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Bonsoir.

Je vais continuer ce soir avec le commentaire et la traduction du Fukanzazengi,
que Maitre Dbgen a écrit assez rapidement a son retour au Japon, apres sa grande
expérience en Chine avec son Maitre Nyojo. Je le répete, car il me semble
important que tout le monde integre qu’au moment de revenir de Chine, de
nombreuses personnes se sont réunies autour de lui pour le questionner au sujet de
son expérience et des enseignements qu’il a ramenés.

De nombreux textes font référence a ce retour notamment un poeme qui dit:

«Je reviens les mains vides, juste le nez vertical et les sourcils
horizontaux ».

C’est bien siir clairement une allusion au zazen.

«Je n’ai rien a dire, je ne ramene rien de spécial, je n’ai pas d’enseignement
supplémentaire par rapport a ceux que vous connaissez déja. Ce que je ramene est
au-dela des mots, des textes et au-dela méme des enseignements. Je ramene
I’expérience directe de la pratique de I’éveil ».

Je pense que c’est trés beau et trés simple aussi méme si comme souvent cela ne
correspond pas tout a fait a la réalité. Maitre Dogen a ramené énormément de
textes, de sutra, d’histoires et d’expériences qu’il va rédiger par la suite. Mais
symboliquement il dit: je reviens les mains vides et, ce que je ramene est au-dela
des mots, des écritures.

A T’époque ou il prononce ces mots presque personne au Japon ne pratiquait zazen.
Le bouddhisme de I'époque est extrémement cultivé, érudit, au fait de tous les
enseignements du Bouddha, avec des moines tres savants, de fins connaisseurs.
Mais toutes ces personnes ne pratiquaient pas zazen.

Toute son introduction du Fukanzazengi s’adresse directement a la situation qu'’il
trouve au Japon a son retour. Cest important pour pouvoir comprendre
I'introduction de son texte.
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Maitre Dbogen dit en substance tout ce qui s’enseignait a cette époque la au Japon a
savoir:

« La voie du Bouddha est omniprésente, la voie est 1a, présente maintenant, il est
donc inutile de pratiquer autre chose que cette ainséité ».

Toute la pratique du Bouddhisme tournait autour de cette facon de voir
I’enseignement du Bouddha

Maitre Dogen dit:

"Effectivement c’est comme cela, la voie est omniprésente, la voie est pure par
nature, elle est déja réalisée".

Mais il veut corriger cet état de fait en utilisant une expression tres précieuse:

" Si vous créez la moindre séparation de I’épaisseur d’un cheveu, la Voie
est aussi éloignée de vous que le ciel I’est de la terre ".

Ce qui signifie que la voie est effectivement omniprésente mais que si 'on crée la
moindre discrimination, le moindre dualisme, la moindre opinion, on s’écarte de la
Voie de la méme distance que le ciel de la terre.

C’est la réalité de notre pratique et de notre vie. Nous vivons dans ces deux réalités.
- La réalité absolue dans le Bouddhisme Mahayana ou tout est unité comme
I’est 'univers

- et la réalité relative dans le monde phénoménal ou chaque chose, chaque
personne est identifiée par son nom. C’est ce qu'on appelle la réalité subjective ou
la conscience personnelle. Nous mettons des noms partout et créons ainsi de la
séparation partout.

Nous vivons dans ces deux réalités, comme l’enseigne le Mahayana, le Hannya
Shingyo, le sutra de la grande Sagesse, et également Maitre Dogen.

On en revient a cette évidence : nous ne pouvons pas concevoir la réalité
absolue.

Ce serait un contre-sens. A partir du moment ou la réalité absolue devient quelque
chose, c'est le monde ordinaire ou le samsara.

Maitre Dogen continue a enseigner aux personnes venues de ’école Daruma shii et
leur dit :

"Maintenant vous pouvez étre fiers de votre compréhension et vous avez
certainement une connaissance et une réalisation importantes. Vous avez cultivé
une certaine forme de sagesse et vous avez certainement clarifié un certain nombre
d’enseignements. Mais méme si vos aspirations sont tres élevées il vous manque la
chose essentielle qui est 1'abandon de votre propre corps-esprit, c'est-a-dire
I'abandon de vous-méme, I'abandon de 1'égo. C'est un point qui est partagé par tous
les grands Maitres, toutes les grandes traditions et qu'on retrouve dans
I'enseignement de Maitre Eckhart qui dit notamment dans un texte:

"Méme si vous avez abandonné toutes vos richesses, méme si vous avez
abandonné toutes vos positions, tous vos biens, les honneurs qui vous
sont dus, si vous ne vous étes pas abandonné vous-méme, c'est comme
si vous n'aviez rien abandonné."

On parle exactement de la méme chose dans le sens inverse.
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Méme si vous avez accumulé, des connaissances, des compréhensions énormes,
méme si vous avez une connaissance profonde des enseignements du Bouddha, des
sutra, méme si vous en avez une vision extrémement éveillée, si vous n'avez pas
abandonné le corps-esprit, 1'égo, le soi, vous n'avez pas réalisé la chose essentielle.

Ce passage la nous concerne absolument tous. En particulier, la Voie du Bouddha
n'est pas quelque chose que l'on étudie d'une facon intellectuelle ou rationnelle,
Maitre Dogen va en parler apres. Méme si on étudie tous les sutra, méme si
on les connait par cceur, on ne fait que "rester devant la porte". C'est une
expression qui est employée par Maitre Keizan. Elle est trés importante, cette
expression, car notre pratique, ce n'est pas rester sur le perron. C'est de rentrer
véritablement sur la Voie du Bouddha.

Ces expressions sont assez poétiques, mais elles correspondent a de vraies
questions, a de vrais problémes que nous pouvons rencontrer.

Aujourd'hui en Occident, la plupart des gens qui s'intéressent au Bouddhisme ou au
zen ne se sentent pas tellement concernées par ce passage du Fukanzazengi. Je
connais assez peu de personnes qui souhaitent devenir de grands érudits du
bouddhisme ou connaitre les sutra, les étudier de facon structurée.

La plupart des personnes qui pratiquent zazen sont méme assez ignorantes du
Dharma. C'est grave et ce n'est pas grave, parce que dans le zen, nous avons une
facon assez particuliere d'approcher ces enseignements. Nous ne le faisons pas
d'une facon trop intellectuelle, trop scolaire, trop universitaire. Nous commencons
par la pratique du zen, du zazen. Et a travers cette pratique du zazen, petit a petit,
nous découvrons des enseignements, nous découvrons des textes, des passages, ou
des poémes ou des enseignements qui nous touchent tout particulierement et nous
commencons a les ouvrir au travers de 1'expérience, notre expérience de zazen.

Je pense que c'est une approche tres particuliere, assez unique. Car dans les pays
bouddhistes traditionnels, il y a une connaissance assez naturelle des
enseignements de base. Les quatre Nobles Vérités, notamment, tout le monde
connait cela dans les pays bouddhistes. Je ne dis pas que tout le monde les
comprend. Mais tout le monde les a entendus réciter. On est dans cette culture.
L'approche est tres différente, ici en Occident, oul on ne connait pas cette culture, et
on la découvre petit a petit au gré des circonstances et des enseignements qu'on
peut entendre, ou livres qu'on peut découvrir.

Ensuite Maitre D6gen aborde un point extrémement important qui est de prendre
I'exemple du Bouddha Shakyamuni et de Bodhidharma.

Car il dit:

"Méme si vous connaissez parfaitement, les textes, les sutra, si vous
n'avez pas vraiment expérimenté 1'éveil, vous ne faites que rester
devant la porte"

Donc il continue:

"Prenez l'exemple de Shakyamuni Bouddha qui s'est tenu droit pendant six ans,
méme s'il avait déja atteint la dimension spirituelle qui était la sienne. On dit dans
les textes que Le Bouddha Shakyamuni a quitté son palais, alors qu'il devait
succéder a son pere, roi d'un petit royaume du Nord de L'inde. Il a quitté son palais
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en secret, s'est enfui et est allé pratiquer en secret avec des ermites, pendant six ans.
Il a pratiqué des asceses extrémement difficiles, dures, a failli en mourir. Il a été
réconforté, guéri par une jeune fermiere qui lui apportait du lait. Donc il a retrouvé
une santé. Alors, il s'est assis pendant six autres années sous ’'arbre de la Bodhi en
faisant le veeu de ne pas bouger tant qu’il n’aurait pas réalisé I'Eveil. Ceci est
I'histoire schématique mais tres puissante du Bouddha. Peu de gens pourraient
suivre cet exemple.

La semaine prochaine nous commencons la Rohatsu sesshin qui dure une semaine.
Nous faisons zazen a partir de 4h30 le matin jusqu'au soir gh, quasiment sans
interruption, justement pour célébrer, imiter finalement, le Bouddha. Il s'est éveillé
le 8 décembre: rohatsu, signifie le huitieme jour du douzieme mois. C'est la sesshin
commémorative de I’Eveil du Bouddha. Pour manifester notre gratitude, chaque
année tous les monasteres font cette Rohatsu sesshin pendant sept jours. Cela n’a
rien a voir avec les six ans que le Bouddha a passés sous I’arbre de la Bodhi.

Maitre Dbgen parle également de ’exemple laissé par le Maitre Bodhidharma, ce
maitre Indien qui a amené le Chan, le zen, d'Inde en Chine. Son histoire est
également tres impressionnante. Apres avoir rencontré et eu un entretien assez fort
avec I'empereur de Chine, Bodhidharma s’est réfugié dans une grotte a Shaolin et
est resté assis face au mur pendant neuf ans.

Je calligraphie sur le rakusu de la plupart de ceux qui ont recu les préceptes du
Bodhisattva « neuf ans face au mur ».

La premiere chose a faire apres avoir recu les préceptes est de s’assoir en zazen.
L’expression « neuf ans face au mur » est restée parce que c’est I’expression la plus
pure de la tradition du zen.

Si vous voulez vraiment parler du zen ou I'enseigner, asseyez vous. C’est un poéme
zen connu. Si vous voulez enseigner le zen, asseyez vous, exposez tous les aspects de
votre posture de zazen.

Maitre Dogen dit :

"Si les sages d’autrefois pratiquaient d’une facon aussi intense,
comment les pratiquants d’aujourd’hui pourraient t’ils penser faire
autrement ? Si méme le Bouddha, méme Bodhidharma, ont pratiqué de
cette facon qui nous semble excessive, comment nous, dans une
évolution spirituelle moindre, pourrions-nous l’ignorer ? ".

C’est une facon assez forte de nous mettre devant notre propre pratique et de nous
montrer par ces exemples comment les grands Eveillés du passé ont pratiqué. Je
pense qu’il est important aujourd’hui en Europe de revenir sur ces exemples passés.

Du temps de Maitre Dbégen déja, si vous lisez des chapitres du Shobogenzo ou
certains de ses enseignements, Maitre Dogen ne fait que se référer a des exemples
laissés par les maitres du passé. Leur exemple, leur pratique nous éclairent encore
et devraient inspirer notre propre pratique. Il faut étudier cette dimension en toute
humilité. Nous ne serons vraisemblablement jamais des Bodhidharma ni des
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Bouddha sans doute mais ces exemples du passé doivent nous inspirer. Ils sont
irremplacables.

Le zen fait partie de ces traditions qui se transmettent de facon silencieuse, non pas
a travers des discours mais par des exemples. Dans le dojo nous avons de
nombreuses photos de Maitre Deshimaru, peut-€étre trop, il ne s’agit pas de devenir
fétichistes et de le voir comme un guru. C’était un étre humain. L’exemple qu’il nous
a montré, a nous ses disciples, fait sans aucun doute que nous sommes la a essayer
de transmettre et faire en sorte que ses enseignements continuent.

La plupart d’entre vous, n’ont pas connu Maitre Deshimaru mais chaque fois qu'on
le voit dans sa posture ce n’est pas une photo. Quand on voit la posture de Maitre
Deshimaru dans le dojo, c’est le souvenir qu’on en a, c’est ce qui a fait que les
choses ont continué a se transmettre. Ce ne sont pas ses kusen, c’est cette pratique,
cet abandon total dans la pratique de zazen et le fait qu’il ait montré 'exemple
pendant ses 15 ans d’enseignements en France, en Europe. Tous les matins il était
au zazen, chaque week-end il dirigeait une sesshin. Il était une force
d’entrainement, il tirait, il nous a tirés. C’est pour cette raison qu’il y a aujourd’hui
des gens qui essaient d'en tirer d’autres et qui continuent a tirer.

Les exemples donnés dans l'introduction du Fukanzazengi ce n’est pas de la
littérature. C’est réel. Notre tradition se transmet a travers 'exemple. Les anciens,
les nonnes et moines notamment, doivent avoir a l'esprit cette importance de
I’'exemplarité, dans notre pratique, notre rigueur, notre effort. Nous ne pratiquons
pas pour nous-mémes. On le dit et on le redit. Nous pratiquons pour les autres.

Ce n’est pas un idéal mystique, c’est une réalité. Se lever le matin et continuer a
montrer cet exemple, c’est ¢a pratiquer pour les autres. Méme si 'on n’en a pas
envie, méme si, méme si....Cette exemplarité nous devons lintégrer a notre
pratique, surtout quand on s’engage, comme les nonnes et les moines et les
personnes en charge de transmettre. Je m’arréte ce soir sur cette partie
introductive.

Pour la semaine prochaine je vais préparer une traduction écrite dont vous aurez
des copies afin de relire cette introduction et de la remettre en perspective par
rapport a la situation que Ddgen a rencontrée en revenant au Japon et de voir a
quel point elle est différente par rapport a celle en Europe aujourd’hui.

Dans les prochains temps je vais essayer, tres humblement, de réécrire une
introduction du Fukanzazengi qui pourrait correspondre aux dangers que nous
rencontrons ici en Europe au 21iéme siecle, bien différents de ceux du 13iéme siecle
au Japon. Par exemple I'approche psychologique du zen, 'approche en tant que
méthode de développement personnel, en tant que juste une pratique méditative.
Le zen n’est pas que zazen méme si zazen est essentiel.
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KUSEN
26/1/2025

Ne cherchez pas a vous imposer une respiration particuliere, forcée.

Lorsque votre corps prend la posture de zazen, il sait parfaitement respirer.

A partir du va et vient naturel de votre souffle, c'est toute la posture de zazen qui se
construit.

Par exemple, tout ce qui est lourd tombe naturellement vers le bas, que ce soient les
machoires, la gorge, les épaules, les mains, tous les organes internes, bien siir notre
assise, tout cela tombe vers le bas. Tout ce qui doit se redresser se redresse, sans
effort musculaire, sans tension.

Naturellement, le dos devient droit et la téte se porte avec dignité.

Faites confiance a votre corps et a votre souffle et intervenez le moins possible avec
le mental. En zazen, le mental ne sert a rien. C'est comme un outil inutile ou
inadapté.

Aussi lachez cette activité mentale. Laissez la a elle-méme.

Ne suivez pas les pensées, mais ne les rejetez pas non plus.

Revenez au corps.
Pensez a partir du moment présent. Pensez avec le corps.
La pensée du corps est silencieuse, mais bien réelle.

La pensée du corps est sans objet, complétement en unité avec ce qui est présent.
Lorsqu'il n'y a pas d'objet, il n'y a bien siir pas de sujet.

Le corps ne s'approprie rien, ne rejette rien, ne retient rien, ne regrette rien, et
n'attend rien. Il ne juge pas. Il ne compare pas. Il ne commente pas.

Lorsque vous lachez l'activité mentale et que vous vous confiez a cette pensée du
corps, est-ce que vos perdez quelque chose? Est-ce que vous étes abimés?

MONDO:

Q: Il est dit que la pratique du zen n'a rien a voir avec la posture assise. Cela ne
m'avait pas posé de probléme autrefois, Cela ne m'en pose pas non plus maintenant.
Mais est-ce que tu peux un peu expliquer cela, par rapport a une pratique du zen
ancrée dans la posture?

R: C'est Maitre Dogen qui dit cela dans le Fukanzazengi.
C'est un des passages clefs du Fukanzazengi. On va y arriver bient6t. Il dit:
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"Le zazen dont je parle n'est pas l'apprentissage de la méditation. Zazen
n'a rien a voir avec une posture assise ou allongée".

C'est le koan, le cceur du Fukanzazengi. On ne peut enfermer zazen dans une forme,
dans une posture, ou dans une expression. Le zazen dont on parle, c'est la
conscience a I'état pur. Et cela n'a rien a voir avec une posture ou une forme.

On peut pratiquer zazen en travaillant. On ne va pas enfermer zazen.

Quand on fait kinhin, c'est la méme chose.

Dans le Bouddhisme, on dit qu'il y a quatre grandes attitudes, comportements
fondamentaux, c'est: étre debout, marcher, étre assis et étre allongé.

Ce sont les quatre comportements normaux d'un étre humain: soit il est debout, il
marche, il est assis ou allongé. Parfois, il se met sur la téte, mais il faut faire du
yoga. C'est une situation particuliere. En général c'est comme cela.

Dans ces quatre attitudes, on peut pratiquer cette conscience unifiée, méme si c'est
difficile et que le fait de prendre une posture formelle, de placer le corps dans des
conditions favorables, évidemment, cela aide.

C'est treés important ces notions de condition. Nous sommes des étres conditionnés.
C'est la nature méme de notre esprit, de notre mental, de notre condition intérieure.
Pourquoi est-ce que je suis de mauvaise humeur aujourd'hui? Pourquoi est-ce que
je suis joyeux comme un pinson? Il y a des raisons, des causes. On n'est pas toujours
pareil et cela peut changer tres vite. La nature des conditions change.

Donc notre esprit est dans cette insubstantialité. Ce n'est que l'expression des
conditions présentes.

Donc zazen, qu'est-ce que c'est? Qu'est-ce que s'asseoir en zazen?

Dans un dojo, on I'explique tout le temps.

C'est d'abord apaiser les cinq organes des sens. Quand on s'assoit face a un mur
dans un dojo, on arréte de bouger, de saisir tout ce qui passe devant nous. On baisse
le regard, c'est tres important.

On se place dans un endroit calme, ou n'existe normalement pas trop de bruit, c'est
mieux.

Il n'y a pas d'odeur particuliérement forte dans le dojo. On dit toujours: ne mettez
pas de parfum. Vous pouvez vraiment déranger vos voisins si vous avez un parfum
un peu trop fort, capiteux, mais pas seulement, il est des parfums insupportables et
qui ne sont pas du tout agréables pour les autres. Nous, on 1'aime bien, mais les
autres! C'est dérangeant les parfums.

Voila, on place tous les organes des sens dans des conditions d'apaisement.

La deuxieme chose, c'est par rapport au mental, ce qu'on appelle clarifier ou apaiser
'esprit: arréter les cinq obstacles.

Les principaux obstacles du mental sont:

- la somnolence, la torpeur, le fait de dormir,

- c'est l'agitation mentale, on pense trop. Ce sont les désirs, nous sommes animés
sans arrét de désirs: je veux faire ceci, cela.

- C'est aussi la colére bien sir: il y a tout le temps une bonne raison d'étre en colére
et on I'alimente pendant zazen.
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- Le cinquieme c'est le doute: pourquoi suis-je venu au zazen? J'aurais mieux fait
de... Et on se prend la téte tout seul.

Ce sont les cinq principaux obstacles du mental.

Pendant zazen, on passe son temps a les clarifier, a en prendre conscience. Si on
pense trop, on se calme, on se concentre sur la respiration. Si au contraire on dort et
on s'assoupit, on redresse la posture. Si on est en coléere, on prend conscience qu'on
est en colere, et I'émotion s'évapore, c'est la nature d'une émotion.

Voila, on se place dans les conditions les plus favorables possibles, c'est cela zazen,
c'est ce qu'on enseigne.

Tout cela c'est treés bien. Et c'est tres facile de pratiquer ce calme et cette clarté de
I'esprit surtout: apaiser le mental et regarder ce que nous sommes réellement, de
nature conditionnée, impermanente, interdépendante et sans substance. C'est cet
ensemble de choses que 1'on appelle zazen.

On ne peut pas enfermer cet éveil de la conscience dans une posture.

Evidemment, Maitre Dogen nous met en garde: ne considérez pas que ce n'est
qu'assis en zazen, que vous pouvez manifester cette nature d'éveil. Evidemment
vous pouvez le faire aussi debout, ou en marchant. Quand vous conduisez une
voiture, il ne le dit pas, mais on peut le déduire, ou quand vous travaillez sur votre
ordinateur, vous pouvez aussi manifester cette présence et cette nature d'éveil.
Comme il le dit: cela n'a rien a voir avec une position assise ou allongée.

Tout cela, on en parlera dans le prochain Teisho.

Q: Cette conscience éveillée, est-ce qu'elle peut aussi se manifester pendant le
sommeil?

R: Durant le sommeil, on ne s'y intéresse pas. Sinon vous allez arréter de dormir.
Pendant le sommeil, c'est peut-étre le seul moment ot I'étre humain s'abandonne.
Laissez-vous tranquille pendant ce moment la. Quoi qu'il arrive, et méme si vous
révez, c'est tres bien...

Dans le zen on dit: Ne cherchez pas d'explication, ne continuez pas le réve ou le
cauchemar. J'ai révé de cela cette nuit, c'est certainement parce quelqu'un m'a dit
cela la veille. On ne fait que continuer cet attachement. Donc lachez les réves.

Il y a des pratiques bouddhistes dans d'autres traditions ou les réves prennent une
place tres importante, mais pas dans le zen.

Dans le zen, on laisse les réves la ou ils sont, et on dit: concentrez vous maintenant.
Concentrez vous dans votre réve éveillé de maintenant.



