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Bonsoir.

Je vais continuer ce soir avec les commentaires et la traduction du Fukanzazengi
de Maitre D6gen, notre texte de référence pour la pratique juste du zazen. Il y a
trois semaines j’ai commencé a vous parler de l'origine de ce texte et de la raison
pour laquelle Maitre Dogen I’a rédigé en 1227, deux ans apres son retour de Chine.

Ce voyage en Chine fut le grand moment de Maitre Dogen. 1l y a rencontré son
maitre, Maitre Nyojo de la tradition du zen S6t6. Maitre Dégen a cette particularité
assez unique d’avoir eu deux transmissions. La premieére de son premier maitre,
Maitre Myozen de la tradition Rinzai puis celle de la tradition S6t6 par Maitre
Nyojo.

Si vous regardez le Ketsumyaku sur l'autel des défunts vous verrez qu’a partir de
Maitre Eno, le 6ieme patriarche, les deux lignées se séparent avec I'apparition des
deux traditions, Rinzai a gauche, et S6t6 a droite. Elles se rejoignent avec Maitre
Débgen. Cest assez unique. Normalement on recoit la transmission du Dharma dans
une seule tradition, soit le S6t0 soit le Rinzai en ce qui concerne le zen. Cela
expliquera beaucoup de choses dans les enseignements postérieurs de Maitre
Db6gen, notamment dans le Shobégenzo.

Je vous ai expliqué que Maitre Dogen a rédigé ce texte en revenant au Japon ou la
pratique du zazen n’était pratiquement pas présente. A cette époque il y avait
beaucoup de traditions bouddhistes dont certaines étaient bien implantées dans la
tradition Tendai et Rinzai mais le S0t6 n’était pratiquement pas présent et on ne
pratiquait pas zazen au Japon. Un des trésors que Maitre Dogen a ramené au Japon
est cette pratique du zazen Shikantaza dont on va beaucoup parler en étudiant ce
texte.

Comme je vous l'ai dit Maitre Dogen a utilisé un texte chinois pour rédiger son
propre texte, qui selon les historiens avait été écrit un ou trois siecles avant lui,
entre le 10ieme et 11iéme siecle. Ce texte faisait référence en Chine a la tradition
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S6t0, Caodong en Chinois. Il était utilisé dans les monastéres comme enseignement
sur la facon de pratiquer zazen. Maitre Dogen en a utilisé 80 % et en a transformé
quelques passages. Mais globalement il a gardé la méme présentation en changeant
quelques mots et il a surtout rédigé une toute autre introduction. Elle est totalement
différente du texte chinois.

Ce soir je voudrais vous expliquer pourquoi.

Précédemment je vous ai lu I'introduction du Tso Chan I le texte chinois qui dit :"
le Bodhisattva qui veut étudier la sagesse, prajna, doit d’abord produire
la grande pensée de compassion, prononcer les veeux du bodhisattva,
les quatre veeux que nous chantons, et pratiquer avec attention le
samadhi du zazen. Ainsi faisant le voeu de libérer tous les étres
sensibles, il ne doit pas chercher la libération pour lui-méme."

Ces quelques phrases, dans notre contexte en Europe aujourdhui, sont
importantes. Déja dans la Chine des 10iéme, 11ieme et 12ieme siécle on était
compléetement dans le Bouddhisme Mahayana qui met le fait de libérer les autres
avant la libération de soi-méme. Cest sans aucun doute tres différent du
Bouddhisme tel qu’on le connait ici en Occident apres 50 ou 60 ans d'implantation.

Nous pouvons tous témoigner de facon sincere et honnéte que peu d’entre nous,
voire personne, n'est venu au dojo zen pratiquer zazen en vue de libérer tous les
étres. Nous ne sommes pas dans cette approche, il suffit de le constater, sans
apporter de jugement.

Notre propre facon de pratiquer le zen est d’abord de se libérer de la souffrance, un
grand mot, en tout cas pour mieux se comprendre, se connaitre, se contréler,
trouver un sens a sa vie et se gérer, car de nombreuses personnes pensent qu’il faut
tout gérer. On pratique aussi pour apaiser certaines souffrances psychologiques
parce qu’on a lu que la méditation pouvait aider a apaiser ces souffrances de la vie
et a mieux assumer ou comprendre certaines de nos caractéristiques.

La plupart du temps nous commencons zazen dans cet esprit, peut-étre pas d'une
libération personnelle mais en tout cas d'un soulagement personnel. Il est
important de le comprendre et de I'accepter.

Nous commencons tres lentement, trés doucement, apres de nombreuses années de
pratique de zazen, a comprendre que cela n’a pas de sens de vouloir se sauver tout
seul. Spirituellement parlant ce n’est pas concevable. Nous commencons a nous
éveiller a la réalité de l'interdépendance, de la non-séparation de tous les étres
vivants, pas seulement les humains.

Il y a cette conscience de plus en plus aigué que nous ne sommes pas seuls, que
nous ne pouvons pas vivre seuls ou nous sauver tout seuls. Nous commencons alors
a entrer effectivement dans cet esprit du Mahayana, cette conscience de la
libération de tous les étres et non pas de soi-méme. C’est un pas tres important dans
notre propre évolution spirituelle et dans notre pratique du zen. C’est certainement
une des raisons pour laquelle on souhaite a un moment donné recevoir les
préceptes du Bodhisattva.
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On commence a comprendre que notre comportement est essentiel. Notre facon
d’agir, de parler, de penser a des conséquences sur les autres et globalement nous
voyons bien que zazen seul n’est pas suffisant. Le comportement, I’éthique, la
conscience dans la vie quotidienne, sont absolument centraux dans le bouddhisme
ou toute pratique spirituelle. Tout cela fait partie du cheminement que nous
accomplissons tous a travers nos expériences de la vie et de la pratique. La vie avec
ses difficultés et ses épreuves nous apprend beaucoup.

Il y a de nombreuses et différentes facons d’arriver a la pratique de zazen. Pourquoi
nous commencons cette démarche est ce qui est expliqué dans le texte du Tso Chan
I. Celui qui veut étudier la Sagesse Prajna, une Sagesse expérimentale et non
philosophique dont j’ai beaucoup parlé lors de I'étude du Hannya Shingyo, doit
produire cette grande pensée de compassion. Sagesse et compassion sont
I’expression de la méme chose. A partir de cette compassion il pratique et s’assied
en zazen. Ce point de départ est essentiel. Maitre Dogen ne le reprend pas dans son
introduction du Fukanzazengi.

Voici ce qu’il dit et cela peut paraitre étrange a toutes les personnes qui ont lu la
traduction du Fukanzazengi :

Originellement la voie du Bouddha est compléte et universelle.
Comment pourrait-on distinguer la Pratique de UEveil ? La voie de la
réalité c’est le soi. Pourquoi faudrait-t-il faire tant d’efforts pour
essayer de Uatteindre ? (Sous-entendu puisque c’est déja la, que la réalité, la
voie, la réalisation c’est ce que nous sommes.)

Bien plus encore, le corps tout entier est libre de souillure. Pourquoi
devrions-nous penser qu’il faut le purifier ?

Dans lunivers la Voie n’est jamais séparée de lUendroit ou nous
sommes. Pourquoi faire des pélerinages, aller dans des temples pour la
pratiquer, puisqu’elle est déja la.

Ce sont des constatations, des affirmations que Maitre Dégen fait dans son
introduction.

La voie étant complete et universelle comment pourrait-t-on la diviser entre
Pratique et Réalisation ou Eveil ? La voie étant notre propre soi pourquoi faudrait-t-
il faire des efforts pour l'atteindre ? Le corps étant originellement pur pourquoi
faudrait-t-il le purifier ? Si la Voie est sous nos pieds pourquoi allez la chercher au
Ryumonji, a la Gendronniere ou au Japon ou en allant consulter des maitres dans
des temples ?

Dbgen conclut ce petit passage en disant : Tout cela est absolument vrai mais
s'il y a la moindre séparation, nous sommes autant éloignés de la Voie
que le ciel de la terre. Toute I'introduction a conduit a cette phrase disant que
toutes ces affirmations sont vraies mais que s'il y a la moindre confusion, illusion ou
séparation nous sommes aussi loin de la Voie que le ciel de la terre.

Pourquoi Maitre Dégen évoque-t-il ces points ? Dans le japon du 13ieme siecle en
1220, il y avait un courant du Bouddhisme fortement implanté qui connaissait un
certain succes, bien que critiqué par les autres branches, le Daruma shil, ’école de
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Bodhidharma. Ce courant, également venu de Chine, posait la question de pourquoi
pratiquer puisque originellement, intrinseéquement, nous avons la nature de
Bouddha, de pourquoi avoir une éthique, de pourquoi recevoir les préceptes et
surtout de pourquoi passer de longues heures assis en zazen. Les historiens ont
appelé ce courant I’hérésie naturaliste. Cest quelque chose d'important a retenir,
qui va expliquer les enseignements postérieurs de Maitre Dbgen, surtout si vous
lisez le Shobogenzo.

Cette interprétation de 'enseignement du Bouddha, " puisque nous sommes déja
Bouddha et avons cette nature de Bouddha, pourquoi devrions-nous pratiquer ?"
est un raisonnement absurde. On part d’'une proposition vraie, suivie d’'une autre
proposition apparemment vraie et on arrive a une conclusion fausse: en
philosophie, on appelle cela un syllogisme fallacieux.

Cette école déclare clairement qu’étant déja Bouddha il est inutile de pratiquer.

Cest important car les moines de cette école ne pratiquaient ni zazen ni les
préceptes. Ils agissaient, exprimaient leur nature de Bouddha de facon spontanée,
sans se soucier des effets que cela pouvait avoir.

Il ne faut pas croire que cela est réservé au Japon ou a la Chine du 12ieme ou
13ieme siecle. En Occident il y a une trentaine ou vingtaine d’années, dans le zen
européen il y a eu les mémes erreurs d’interprétation et de raisonnement absurde.

Maitre Deshimaru répétait un nombre incalculable de fois que lorsque nous faisons
zazen tous les préceptes éthiques sont absolument pratiqués.

Lorsque nous sommes assis en zazen le corps est immobile, on ne peut ni tuer, ni
voler, ni avoir des relations sexuelles qui créent de la souffrance.

La bouche est fermée nous ne pouvons ni mentir, ni critiquer les autres. Les
préceptes sont donc pratiqués au niveau de la parole.

Au niveau de la pensée c’est plus délicat. Pendant zazen on peut se mettre en colere,
on peut imaginer les pires choses, etc. Mais comme on ne peut pas agir, d'une
certaine facon on laisse apparaitre et s’évanouir les pensées. Méme la pensée n’a pas
d’effets immédiats.

Vous avez remarqué que durant zazen on peut avoir une pensée ou un désir et on se
retrouve a faire ce dont on a révé apres zazen. Cela peut étre manger une pizza, aller
boire un verre avec quelqu’un ou n’importe quoi d’autre. Souvent on ne fait pas le
lien entre cette pensée apparue pendant zazen et la situation qui se manifeste
quelques heures, voire quelques minutes apres. Cela peut aller tres vite : on peut
penser quuntel m’énerve, que je vais lui dire ma fagon de voir et on se retrouve a
s’engueuler plus tard dans le vestiaire. On ne peut rien faire sur le moment si on a
des pensées violentes ou absurdes.

De fait durant zazen les préceptes sont pratiqués.

L'une des grandes erreurs du zen, notamment des disciples de Maitre Deshimaru
dont je faisais partie, fut de déduire que les préceptes étaient pratiqués puisqu’on
faisait zazen. Voila un genre de raisonnement absurde. Dés qu’on se leve et qu’on
commence a bouger il est évident que, sans les préceptes, on suit nos impulsions,
nos désirs et nos habitudes.
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Comme I'évoque Maitre Dogen, la moindre erreur d’interprétation fait que 'on se
retrouve aussi éloigné de la voie que la terre du ciel. Cest vrai pour les préceptes,
pour les compréhensions du zen ou du Dharma, pour les interprétations des
enseignements. C'est extrémement subtil, mais réel.

Dans le début du Fukanzazengi Maitre Dégen part de ces enseignements de

la Daruma-shit qui dit «la voie est originellement parfaite donc pourquoi
pratiquer, le corps n’a pas d'impuretés donc pourquoi vouloir le nettoyer ou le
purifier ? Cela est le Zen Chan d’origine qui va bouleverser le Bouddhisme
conventionnel.

Dans le bouddhisme conventionnel nous sommes maintenant tels que nous
sommes, des étres remplis d’illusions, animés par les trois poisons de 'avidité, de la
colere et de l'ignorance. Et parce que nous pratiquons la méditation, 1’étude, la
sagesse, les préceptes, petit a petit nous allons nous libérer de cette ignorance, de
ces énergies qui nous habitent.

Dans ce bouddhisme traditionnel, je suis aujourd’hui un étre qui souffre, qui va
mal, etc. Si je pratique je vais aller mieux, vers une évolution spirituelle et vers
I’Eveil.

Le Chan au s5ieme siécle a cassé et bouleversé cette vision des choses en disant :
Comprenez qu'ici et maintenant rien ne manque pour étre Bouddha, éveillé. Votre
corps, votre attention, votre conscience, tout est la pour pratiquer le Dharma et
vous éveiller. Il n’y avait plus cette séparation entre la pratique et la réalisation de
I’Eveil.

Le Chan au départ était ce bouleversement de nos facons de voir les choses.

Ici et maintenant tout est la. Comprenez que vous étes Bouddha, alors
comportez vous comme des Bouddhas, des étres éveillés. C’est parce
que nous sommes Bouddha que nous pratiquons.

C’est un renversement total de la perspective. Ce n’est pas pour devenir Bouddha
que nous pratiquons, c’est parce que nous avons déja cette nature de Bouddha que
nous pratiquons une voie d’Eveil. Nous exprimons cet Eveil dans le quotidien, dans
nos actions, notre facon de parler, d’agir, de comprendre et voir le monde.

Tout le zen s’inscrit dans cette perspective. Toute la pratique du zen consiste a
actualiser cette nature d’Eveil et non pas simplement la constater. Dans le dojo
pendant zazen nous apprenons a nous comporter comme des étres éveillés. Eveillé
est peut-étre un de ces mots qui nous impressionnent, avec lesquels on ne se sent
pas vraiment en adéquation. En tout cas nous apprenons a nous comporter comme
des étres conscients, présents, responsables, qui font juste ce qu’ils ont a faire au
moment ou ils le font. Cela change la relation a nous-mémes, aux autres, a
I’environnement.

Je voudrais terminer ce soir en vous parlant d'une université qui m’a contacté il y
quinze jours pour participer a une étude qui a pour theme « Emotion, méditation et
bonheur ». Ils cherchent des méditants bouddhistes qui pratiquent réguliérement
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depuis plus ou moins longtemps. L’étude consiste a répondre 5 fois par jour a un
SMS avec un questionnaire.

Apres réception du questionnaire on doit répondre dans ’heure qui suit. Cela prend
environ deux minutes a chaque fois. Les questions sont toujours les mémes. Cela
fait huit jours que cinq fois par jour je réponds aux mémes questions mais je trouve
que c’est intéressant et important d’y participer. Cela va permettre, a travers cette
étude, de donner une caution scientifique qui va pouvoir faire entrer la méditation
dans les écoles, les milieux hospitaliers. Il est donc intéressant d’y participer méme
si cette approche nous parait un peu rudimentaire. Si vous désiriez y participer
dites-le moi.

Une des questions posée est « avez-vous pratiqué la méditation depuis le dernier
questionnaire ». On répond par oui ou non. Le week-end dernier j’étais en sesshin
et de ce fait je n’arrétais pas de répondre oui...Il faut indiquer le temps de la
pratique, 9omn, 60mn, 30mn ou moins. On nous demande parmi dix propositions
quel type de méditation nous avons pratiqué.

La premiere proposition est: je porte mon attention sur mes sensations corporelles
ou la respiration, ou un scan du corps, ou sur un objet mental, une image, un
mantra.

La deuxiéme : je reste attentif a mon corps, mes pensées, mes émotions dans le
moment présent. Je les laisse aller et venir, sans attachement ni jugement.

La troisiéme : je médite sur le souhait de bonheur ou d’évitement de la souffrance
pour les autres. Ce sont ce qu’on appelle dans le Bouddhisme des méditations de
méta-compassion ou on essaie de concentrer de I’énergie d’amour qu’on renvoie.

Il y a différents types de méditation selon les traditions bouddhistes. Par exemple je
me visualise en tant que déité ou Bouddha. Par exemple je suis le Bouddha de la
compassion universelle et je rayonne. Je médite sur I'impermanence ou le karma,
etc. Ce sont de bonnes méditations.

La derniére proposition: jai une méditation trés différente de toutes celles
proposées. Chaque fois je marque zazen.

On pourrait cocher les 9 cases parmi les 9 propositions précédentes. Il est vrai que
pendant zazen il est important de se concentrer, d’étre présent dans son corps, de
suivre sa respiration, d’étre conscient de ses pensées et de ses émotions, de penser a
un moment donné aux autres, etc. Mais ces méditations ne sont pas zazen, ce sont
des méditations avec objet. Il y a un objet de méditation, que ce soit le corps, le
souffle, 'amour, un Bouddha. Et qui dit objet dit sujet.

C’est ce qu'on va voir dans la suite du texte. D’ou I'importance de la phrase de
Maitre Dobgen ; « Dés que nous créons un objet nous sommes autant
séparés que le ciel I’est de la terre ». Des que nous créons un objet, nous
créons un sujet. Dés que nous créons un sujet, nous créons un objet. Cette
séparation est réelle, nous sommes dans un univers différent.
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Il est essentiel de bien apprécier cela. Dans le milieu scientifique des neurosciences
en Occident on nomme cela méditation sans objet. Dans le diplome de
neurosciences que j'ai passé avec M. et J., on retrouvait toutes ces cases avec les
différents types de méditation et la case méditation sans objet. Le zazen c’est
vraiment un objet spirituel non identifié, en tout cas dans ce milieu universitaire 1a,
difficile a saisir. Méditation sans objet est un oxymore, deux mots contradictoires.
On médite toujours au sujet de quelque chose. A partir du moment ou il y a un
objet, il y a un sujet. On revient dans le monde ordinaire.

Zazen, il est important de le comprendre, est sans objet tout
simplement parce qu’il est sans sujet.

C'est ce que Maitre Dbogen va s’efforcer d’expliquer et de clarifier dans la suite du
texte. Il faut bien avoir a I'esprit que zazen ce n’est pas remplacer un objet par un
autre objet. C’est ce qu'on a souvent tendance a faire. Se dire que telle pensée
négative je vais la substituer a une autre pensée positive, que telle émotion
déplaisante je vais la remplacer par une émotion qui me plait plus, je vais changer
telle facon de voir, etc.

Tout cela reste des méditations avec objet. Il ne s’agit pas, pendant zazen, de
remplacer un objet par un autre. Cest toute la délicatesse de zazen et la grande
difficulté qu’on peut rencontrer dans ces enseignements.

MONDO du 15 octobre 2025:
Q: Quelle est la place de la dévotion dans le zen?

R: Discrete. Discrete, mais présente. Il y a des formes de Bouddhisme, vous le savez
peut-étre qui sont extrémement dévotionnelles, ou on va littéralement prier
Bouddha, faire des demandes a Bouddha, faire briler de I'encens, chanter des sutra,
faire des rituels, de dévotion. Dans le zen, c'est certainement moins visible, moins
formel, et je pense que toutes les cérémonies que nous faisons sont des formes de
dévotion, mais elle est plus directe, plus de cceur a cceur. A chaque fois que nous
faisons sempai, gassho, nous exprimons avec le corps cet abandon, cette confiance
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et ce respect vis a vis de ce que nous avons au fond de nous-mémes de plus
respectable.

Comme vous le savez, dans le zen, surtout en Occident, dans les formes
occientalisées du bouddhisme, on n'est pas fétichiste avec les statues, les objets. Il
faut savoir qu'en Asie, les communautés asiatiques a Strasbourg trouvent choquant
qu'on mette une statue ou une image de Bouddha sur un flyer parce que ce flyer
risque de se trouver a un moment donné par terre dans la rue, car quelqu'un I'a jeté.
Notre esprit occidental n'est pas forcément tres choqué par cela parce que nous
savons que c'est une image, une représentation, et que, bon, c'est dommage, on ne
jettera pas nous-mémes une image, mais cela ne nous bouleverse pas de voir un
flyer par terre. Les bouddhistes asiatiques, cela les bouleverse, cela les traumatise
meéme.

La dernierement, lors d'une réunion, il y a eu des demandes pour que 1'on arréte de
mettre I'image du Bouddha, pour la féte du Bouddha, et qu'on le remplace par une
fleur de lotus ou par un coucher de soleil. Je ne sais pas, on va trouver une image
poétique. Mais voila, il y a des différences trés importantes et notamment au niveau
culturel.

Dans le zen, on n'a pas cette espece de fascination pour les statues. On sait que ce
sont des représentations de quelque chose de vivant et ce que nous respectons en
Occident c'est cette chose vivante, Bouddha vivant, cette nature de Bouddha vivant.
Cela s'exprime a travers une statue, une photo, une image, mais ce n'est pas
forcément ce qui nous touche le plus.

Souvent, au début, dans les années 70, des gens étaient choqués de rentrer dans le
dojo, d'allumer les bougies de 1'autel avec la statue de Bouddha, pour certaines
personnes c'était inacceptable. Ils venaient dans le zen, justement pour ne plus
trouver de divinité, des images religieuses.

Maitre Deshimaru, leur disait toujours: ne saluez pas l'autel, la statue, quand vous
faites sempai, gassho, c'est votre propre nature de Bouddha, que vous affirmez, que
vous respectez. Si cela fait du bien au mental, c'est bien. Si cela empéche d'avoir des
choses compliquées dans la téte, c'est bien.

Ceci dit, il faut respecter les statues, les représentations, parce que les
représentations, elles sont lIa comme rappel, car nous, on oublie tout le temps.
Cette nature de Bouddha, on l'oublie tout le temps. Alors quand il y a une statue
dans un monastere, on la salue. Mais ce n'est pas la statue qu'on salue, c'est notre
pratique que 1'on salue. Donc il y a un regard un peu plus ambigu par rapport a la
dévotion a une divinité, a quelque chose de supérieur.



