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Bonsoir. Je vais continuer avec le Fukanzazengi sous un éclairage un peu différent. 
Comme je vous l’ai dit lors des Teishô précédents, le Fukanzazengi est un texte qui 
s’adressait à l’époque de Maître Dôgen vers 1222, 23 ou 27, au début du 13ième 
siècle, lors de son retour de Chine, à des personnes qui étaient déjà pratiquantes 
bouddhistes. Ces pratiquants étaient très instruits, de fins connaisseurs du Dharma, 
des enseignements du Bouddha et des principaux sutras. Ils pratiquaient depuis 10, 
15, 20 ans voire plus. Ainsi Maître Dôgen, en écrivant son introduction, s’adressait 
directement à des personnes connaissant les enseignements du Bouddha.  
 
Je vous ai également déjà dit que notre principale difficulté en Occident, en Europe 
en particulier, est que nous découvrons le bouddhisme à travers la pratique de la 
méditation, zazen, en ce qui nous concerne. Néanmoins, même en pratiquant avec 
beaucoup de motivation et de confiance, nous sommes très ignorants de cette 
culture bouddhiste et des enseignements du Bouddha. Bien sûr nous les découvrons 
en lisant quelques livres mais cela n’a rien à voir avec les cultures bouddhistes 
traditionnelles où, dès le plus jeune âge, on est éduqué à travers ces enseignements.  
 
De ce fait, nous avons une lecture souvent approximative, une compréhension assez 
superficielle, voire intellectuelle des enseignements du Bouddha qui ne correspond 
pas tout à fait à ce qu’il voulait enseigner. 
 
D’une certaine manière, par manque de culture bouddhiste, nous n’arrêtons pas de 
faire référence à ce que nous connaissons en tant qu'européens du 21ième siècle, 
notamment à toute notre culture occidentale et tout particulièrement à notre 
compréhension ou notre approche psychologique de ce que nous pensons être. 
Ainsi nous éclairons ces enseignements à travers notre psychologie occidentale, le 
soi, une personne avec une entité structurelle, une personnalité.  
 
Comme vous le savez, la base sur laquelle repose le Bouddhisme, tout 
l’enseignement du Bouddha, est la remise en question de cette croyance en un moi 
structurel et substantiel, à savoir une personnalité, un ego, un moi, un je, un soi qui 
existe par lui-même. Tout son enseignement est de  remettre en question 
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cette compréhension de nous-mêmes, en disant que ce que nous 
considérons comme le moi a la même nature que tout le reste, c'est-à-
dire impermanente, conditionnée et interdépendante. C’est l’essence de 
l’enseignement du Bouddha.  
Si on ne comprend pas que le Bouddha parle à partir de ce point de vue, on passe à 
côté de son enseignement. Ce qui nous manque le plus c’est ce regard, cette 
compréhension sur nous-mêmes. Le Bouddha enseigne beaucoup de choses sur ce 
qu’on peut appeler la psychologie du non soi. Il ne s’agit pas d’une psychologie à 
l’européenne qui s’adresse au soi, mais d'une psychologie qui exprime cette réalité 
du non soi.  
La psychologie c’est notre relation avec nous-mêmes, avec les autres, avec notre 
environnement et la façon dont nous interagissons avec celui-ci, les autres et nous-
mêmes. Dans le Bouddhisme il y a un corpus psychologique qui exprime ces 
relations avec le non soi, la nature du soi, avec les autres et le monde extérieur.  
 
Durant la dernière Rohatsu sesshin, la semaine dernière, j’ai parlé de certaines 
facultés que nous possédons en tant qu’être humain qui font directement référence 
à cette psychologie bouddhiste. Je voudrais en parler ce soir parce que ce sont des 
points importants à avoir à l’esprit, pour commencer à voir les différences.  
 
Le Bouddha dit que l’être humain normalement constitué a cinq facultés naturelles 
de la même manière qu’il a cinq organes des sens. Il a des yeux pour voir, des 
oreilles pour entendre, une langue pour goûter, un nez pour sentir et des doigts 
pour toucher. On dit qu’il a aussi un sixième organe des sens, le mental, qui lui 
permet de comprendre, analyser, discriminer, etc.  
 
L’être humain a six facultés physiques naturelles mais également des facultés 
spirituelles. Ces cinq facultés spirituelles sont très importantes pour notre pratique 
de zazen. C’est pourquoi je voulais en reparler ce soir.  
- La première est saddha qui peut se traduire par foi dans le sens de confiance.  
- La deuxième est virya, l’effort ou la persévérance.-  
- La troisième est sati, la conscience de ce qui est présent,  
- la quatrième est le samadhi, le pouvoir que nous avons, d’unifier ou de nous 
réunifier 
- et la cinquième est prajna, la sagesse, au sens du Hannya Shingyô, la grande 
sagesse.  
 
Ces cinq facultés font directement référence à l’enseignement de base du Bouddha, 
les Quatre Nobles Vérités, que j’ai eu l’occasion de commenter plusieurs fois. Elles 
expliquent à la fois la réalité de la condition humaine, dukkha la souffrance, la 
compréhension de la cause de cette souffrance, la compréhension des remèdes 
possibles et les pratiques à mettre en place pour se libérer de cette condition de 
souffrance.  
 
Cela peut paraître très théorique mais en réalité si on rentre dans le détail on voit 
que le Bouddha explique de manière extrêmement claire et directe que toutes nos 
souffrances, toutes nos insatisfactions en tant qu’être humain, viennent de notre 
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ignorance et de notre incapacité ou notre incompréhension à nous comprendre 
nous-mêmes à travers ce caractère impermanent, conditionné et interdépendant. 
 
Par exemple dans la première Noble Vérité, le Bouddha dit que par nature 
toute chose va créer de la souffrance et de l’insatisfaction. Il donne des 
exemples.  
Pour un être humain perdre ce qu’il a, est souffrance, dukkha. Nous en faisons 
l’expérience à longueur de temps, dans notre journée, sur une année ou plus.  
Perdre ce à quoi on est attaché est la cause de nos principales souffrances : un 
chagrin d’amour, la perte d’une situation professionnelle, de biens matériels, de 
liens affectifs, etc. Perdre ce que nous avons est par nature souffrance.  
Le Bouddha donne un deuxième exemple: ne pas pouvoir avoir ce que nous voulons 
est souffrance. Si nous regardons objectivement notre vie nous voyons que les 
insatisfactions et les frustrations qui créent cette souffrance et ce mal-être intérieur 
viennent du fait que nous n’arrivons pas à obtenir ce que nous voulons et que nos 
désirs sont contrariés. Cela crée des réactions émotionnelles fortes comme la colère 
généralement. Dans une même journée nous pouvons perdre beaucoup de choses 
parce que les choses sont impermanentes. Il donne quatre ou cinq exemples pour 
situer la nature de cette souffrance. Ce sont des exemples concrets et réels, liés au 
quotidien, c'est-à-dire à la nature impermanente des choses. Les choses changent et 
nous nous attachons à certaines formes. Nous avons du mal à accepter ce 
changement, ces transformations.  
La deuxième Noble Vérité est l’explication de la cause de ces 
souffrances, l’ignorance et l’avidité ou la soif.  
La troisième Noble Vérité est que nous pouvons mettre en place des 
moyens, des voies de libération, pour se sortir de cette souffrance.  
La quatrième Noble Vérité, ce sont les pratiques de l’octuple sentier. Les 
huit sentiers de pratique qui sont la vue ou la compréhension juste, la pensée juste, 
la parole juste, l’action juste, les moyens d’existence justes, l’effort juste, la 
concentration juste et la sagesse juste. C’est un ensemble de pratiques qui nous 
permettent de nous libérer de cette souffrance structurelle.  
 
Toutes les facultés dont j’ai parlé sont évidemment directement liées à ces Quatre 
Nobles Vérités :  
                
 1. Saddha est souvent traduit par foi, mais pas dans le sens de croyance ou de 
préalable avant d’agir. Ici on parle d’une foi/confiance. Personnellement je 
préfère le mot confiance dans le sens de se confier. Se confier à l’expérience que 
nous pouvons faire des Quatre Nobles Vérités  et de ses étapes de compréhension 
de nous-mêmes.   
               
2. Virya est traduit par l’effort. Il y a quatre types d’efforts qui s’adressent tout 
particulièrement à la dimension éthique de notre vie.  
- Eviter que de mauvaises conditions se présentent.  
- Si ces mauvaises conditions se présentent les éteindre rapidement.  
- Tout faire pour que des conditions favorables soient présentes  
- et lorsqu’elles sont présentes les cultiver, les développer. 
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Cela ressemble un peu à des comptines que parents ou enseignants racontent aux 
enfants : « ne fais pas le mal, fait le bien, arrête d’embêter tes camarades, sois 
généreux et prête leur tes jouets... » On apprend cela tout petit et c'est toujours 
aussi difficile à pratiquer lorsqu’on grandit. 
 
Ces pratiques demandent des efforts et en général on fait l’inverse. On fait tout pour 
que notre vie soit compliquée. Quand elle est compliquée on la rend encore plus 
compliquée en voulant changer, intervenir, essayer de tout comprendre. Et quand 
de bonnes choses se présentent, comme aller faire zazen, subitement on a un 
rendez-vous ou quelque chose de plus important à faire. En général on fait plutôt 
des efforts dans l’autre sens.  
 
Il faut le regarder de façon objective. C’est soi-même par rapport à soi-même, sans 
jugement extérieur. Personne ne juge. Le Bouddha n’est pas un juge. Il vous dit de 
regarder les causes de notre souffrance. La plupart des causes de nos souffrances 
viennent de nous-mêmes. Nous ne faisons pas attention, nous nous laissons 
entraîner par nos désirs ou par des choses malsaines que nous développons.  
Ce sont des regards honnêtes que nous commençons à porter sur nous-mêmes sans 
jugement moral. C’est comprendre que nos actions sont à la racine de la plupart de 
nos problèmes.  
 
3. La troisième sati est souvent traduit par attention qui n’est pas une très bonne 
traduction car il s’agit de quelque chose de plus profond. On pourrait traduire par 
présence silencieuse. La plupart du temps, notamment dans les livres anglais, 
on traduit par mindfulness, pleine conscience.  
Sati n’est pas cela. Sati c’est la capacité naturelle que nous avons à nous 
extraire de l’activité de notre conscience personnelle et à éclairer cette 
activité de façon neutre mais lucide. Nous l’avons tous mais généralement nous 
sommes tellement impliqués  et identifiés à notre activité mentale que nous ne 
sommes plus capables de faire un pas en arrière et de regarder de façon silencieuse, 
sans jugement, sans commentaire, sans analyse, en laissant juste briller cette 
lumière comme la lune sur la nature. 
Ce n’est pas l’attention au sens habituel de « je fais attention ». C’est une toute autre 
capacité d’attention qui est cette faculté de l’être humain à voir son propre esprit 
mental en action, en marche.  
 
4. la quatrième est le samadhi, traduit de façon approximative par 
concentration. Le sens de samadhi est unifier. Effectivement quand on 
concentre les choses on les rassemble. La concentration au sens où nous 
l’entendons  généralement est plutôt un effort de l’esprit pour se concentrer sur un 
objet. Il y a le sujet, un objet et cette relation pointue du sujet vers l’objet.  
Le samadhi par nature c’est justement sortir de cette relation 
sujet/objet. Il n’y a plus ni sujet ni objet. C’est pour cela qu’on dit c’est 
un. Cette concentration est donc différente de sa définition habituelle. 
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5. La cinquième est Prajna, cette sagesse, cette connaissance subtile et 
lucide de la réalité des Quatre Nobles Vérités. Ces cinq facultés que nous 
avons se rapportent chaque fois à ces Quatre Nobles Vérités. Cette confiance à avoir 
dans ces enseignements parce que nous les expérimentons, non pas en les lisant et 
en nous disant qu’il faut y croire. 
 
Commencer à voir que l’impermanence et l’attachement sont les causes de nos 
souffrances est une expérience. Quand nous faisons une expérience nous savons en 
général que c’est vrai. Ainsi à partir de cette expérience nous avons de la confiance. 
Virya, les efforts, sont en relation directe avec les Quatre Nobles Vérités.  
Sati, cette présence silencieuse, c’est avoir ces Quatre Nobles Vérités, à l’esprit. 
Parce que nous les oublions. Aussitôt les livres fermés nous retombons dans les 
mêmes mécanismes. Nous les oublions très vite.  
Sati a aussi le sens de mémoire spirituelle. C’est à dire que les expériences 
fortes que nous pouvons faire nous ne les oublions pas. Là aussi nous faisons 
généralement le contraire. Par exemple lorsque nous avons un décès dans notre 
famille ou parmi nos proches nous avons tous, un choc profond, un choc de nature 
spirituelle. Beaucoup de choses se fissurent et s’effondrent. A ce moment là nous 
prenons souvent des décisions fortes. Nous comprenons la nature éphémère de la 
vie. Nous nous disons qu’il faut vraiment faire quelque chose, faire attention, la 
mort survient effectivement très vite, à n’importe quel moment, pour n’importe qui, 
pas seulement les autres.  
Bien sûr on oublie très vite, comme les bonnes résolutions du Nouvel An. Sati est 
donc aussi cette mémoire, cette conscience mémorielle.  
La capacité d’unifier du samadhi est une expérience unique où on peut comprendre 
que nous ne sommes pas séparés. C’est à travers ces expériences que se produit  
prajna, cette sagesse dont nous parlons dans le bouddhisme.  
 
Ce sont cinq facultés naturelles de l’être humain. La pratique de la méditation, de 
zazen, c’est commencer à nous éveiller à cela, à nous apprendre à les identifier, les 
reconnaître et de comprendre que nous les avons. Nous ne faisons que cela pendant 
zazen. Bien sûr on a l’impression d’être surtout dans le samadhi ou le sati. En fait 
non. Nous faisons énormément d’efforts pour nous extraire de nos pensées, nos 
rêveries. Ce n’est pas simple. Il est plus facile de se laisser aller dans nos rêveries, 
plutôt que de nous en sortir.  
 
C’est pareil pour la confiance. Plus nous faisons zazen, plus nous le faisons avec 
confiance, dans l’abandon. Ce sont des expériences que nous pouvons tous faire et 
que nous avons faites. Cette sagesse n’est pas à chercher, elle est le fruit direct de 
toutes ces pratiques.  
 
Il est dit dans les enseignements du Bouddha qu’il y a cinq facultés ou capacités, les 
Indriya, et cinq bala: ce sont les mêmes, qu’on peut traduire par pouvoirs ou forces. 
Indriya veut dire facultés.  
Quand on les cultive, les développe à travers la pratique, zazen notamment, elles 
deviennent des forces. Elles deviennent de véritables énergies et ce sont ces 
énergies là qui nous structurent, nous meuvent. Ce ne sont plus les désirs 
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personnels, la volonté personnelle, les frustrations, les émotions, des énergies que 
nous avons aussi, mais ce sont ces facultés là qui se mettent à l’œuvre dans la vie 
quotidienne.  
 
C’est pour cela que je parle de psychologie bouddhiste. Le fait d’être confiant, 
d’avoir cette capacité d’effort, de persévérance, d’attention, d’unification et de 
sagesse devient un vrai outil de pratique. Les cinq Indriya c’est un 
développement de nous-mêmes et les cinq Bala ce sont les expressions 
pour les autres. Ce ne sont pas des méthodes de développement personnel, de 
renforcement de la personnalité ou de l’égo. Dans le bouddhisme, c’est l’expression 
de la compassion, de l’amour, de la bienveillance.  
 
Ces mécanismes sont très structurants et très puissants. Ce que nous développons 
en nous-mêmes n’a pas d’autre finalité que de l’offrir aux autres, de l’exprimer à 
travers la compassion, la bienveillance, et d’une façon générale, l’amour. Dans cette 
unification nous ne sommes pas séparés des autres. 
 
Vous pouvez trouver ces enseignements facilement et les étudier. Vous verrez que 
c’est important de les avoir à l’esprit pour votre vie de pratiquant, pendant et en-
dehors de zazen. Je m’arrête là pour ce soir. 
       
                            
KUSEN du 17 décembre. 
 
Cinq facultés sont présentes pendant zazen: les Indriya. 
 
- La première, c'est la faculté de confiance, faire zazen avec de plus en plus de 
confiance. 
Confiance dans la posture, par exemple en lâchant toutes les tensions, tout ce que 
nous voulons continuer à maitriser, à contrôler. 
Confiance dans notre respiration, en laissant la respiration être telle qu'elle est, sans 
vouloir nous imposer une respiration spéciale, et confiance en notre propre 
confiance. Lorsque nous lâchons nos propres pensées, nos propres opinions, notre 
conversation intérieure, nous ne perdons rien. Nous ne sommes pas abîmés ou 
blessés. Avec l'expérience de zazen, cette confiance devient de plus en plus réelle, 
c'est ce qu'on appelle lâcher, ou le lâcher prise, ou encore l'abandon. 
 
- La deuxième de nos facultés naturelles est virya, ce qu'on traduit par l'énergie ou 
l'effort, maintenir une tension juste pendant zazen et dans notre vie. 
Ne pas faire d'effort trop important, car on se fatigue. Mais ne pas se relâcher, 
maintenir une énergie juste. On appelle cela aussi la détermination. Sans 
détermination dans notre vie, nous n'allons nulle part. Aussi dans notre pratique, la 
détermination est essentielle, car il y a toutes les raisons pour se décourager 
rapidement. 
 
- La troisième est sati, la présence silencieuse, où nous sommes conscients 
de toute notre activité intérieure, sans intervenir, sans commenter. 
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Avec sati, nous savons. Mais nous ne jugeons pas.  
Sati est une conscience sans objet.  
Parfois, c'est traduit par attention nue. 
 
- La quatrième est le samadhi, cette capacité que nous avons à unifier à 
rassembler, à re-unir. 
On emploie également l'expression dajo ippen, remettre en un seul morceau. Nous 
remettre en un seul morceau, avec l'univers entier. 
 
- Et enfin, la sagesse: prajna, la connaissance par l'expérience. 
 
Ces cinq facultés, pendant zazen travaillent et se développent de façon silencieuse. 
Lorsqu'elles se mettent à l'œuvre, elles deviennent des énergies, des bala, pour le 
bien de tous les êtres.  
 
Après ce zazen nous chanterons le Hannya Shingyô et il y aura un mondô 
 
 
MONDÔ: 
 
Q:- Comment devons-nous respirer? Quand nous inspirons, est-ce que nous 
gonflons le poumon ou le ventre? 
 
R- Soyez confiant dans votre corps. Suivez votre corps. Ne respirez pas avec la tête. 
Laissez le corps respirer. Soyez seulement conscient que vous respirez sans  aucune 
intervention, aucune action. 
 
 
 
Q:- A propos des cinq points dont tu as parlé pendant le kusen, est-ce qu'il y a 
d'autres moyens de les expérimenter, de les renforcer que pendant zazen? 
 
R- Bien sûr. Pendant zazen, nous nous plaçons nous-mêmes dans les meilleures 
conditions  possibles pour que ces facultés: 
- à la fois se manifestent, car elles sont là en permanence.  
- Il faut aussi les observer de façon ordinaire car on les a: la foi, la confiance. Dans le 
monde ordinaire cela se manifeste surtout par des opinions, des fois aveugles en des 
opinions, des théories, des opinions politiques: je crois en ceci ou cela.  
Cela se manifeste bien sûr dans les religions, les croyances.  
De façon générale, tous les êtres humains ont des croyances. Il y a des gens qui ont 
une croyance totale en la science, surtout aujourd'hui. J'entends souvent: "moi je ne 
crois que dans la science." 
- Ces capacités se manifestent.  
Si on prend l'énergie, c'est absolument incroyable l'énergie que développe un 
personne pour obtenir ce qu'elle veut. Ce sont des  pouvoirs que l'on peut déployer 
de façon malsaine. Un voleur, une personne qui veut faire un mauvais coup 
développe une attention totalement dirigée vers un but. 
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Les hommes ou les femmes politiques, j'en ai beaucoup fréquenté quand j'étais à 
l'UBF, et au plus haut niveau. Ces personnes ont une capacité d'attention, de 
présence impressionnante. On ne voit pas cela dans le zen. Quand ces gens vous 
regardent dans les yeux, vous ne pensez pas à autre chose. Elles ont une énergie, un 
pouvoir de fascination pour capter votre attention qui est redoutable, sinon, elles ne 
seraient pas là où elles sont. 
Pour les autres capacités, c'est pareil. Tout le monde développe sa sagesse à partir 
de ses expériences heureuses ou malheureuses. Par exemple quelqu'un à qui l'on a 
fait un mauvais coup une fois, va se méfier de tout le monde. C'est cela la sagesse. 
C'est comme cela que nous nous construisons à partir de nos propres expériences et 
de nos conclusions. Car on élabore tout cela. On prend des choses avec lesquelles on 
est d'accord et on se construit notre petite sagesse. Mais cela n'a rien à voir avec ce 
que l'on fait pendant zazen. 
Car pendant zazen, on utilise  toutes ces capacités naturelles de façon spirituelle et 
non pour conforter le soi ou l'ego. Donc bien sûr, dans la vie quotidienne on peut 
être attentif et voir ce pour quoi on utilise son énergie, en quoi, j'ai confiance, à quoi 
je fais attention. Bien sûr tout le temps, on peut y être attentif et présent. Pendant 
zazen, on se place dans les meilleures conditions possibles. Mais dans la vie 
quotidienne, c'est plus difficile, car on est rattrapé par le karma, les désirs, les 
illusions, les voiles, etc… 
Bien sûr qu'en étant attentif, on développe ces facultés dans le quotidien, et c'est là 
que cela devient des bala. Et c'est une force, une énergie.  
Et à la fin, tout cela, ce n'est pas pour nous-mêmes, ce n'est pas pour nous 
développer nous-mêmes. Aujourd'hui tout le monde cherche du développement 
personnel, à augmenter ses capacités. Là, cela n'a rien à voir avec cela. Là c'est 
uniquement de l'altruisme. Pourquoi est-ce qu'on utilise ces énergies? Pour les 
offrir aux autres, pour devenir un être moins égoïste, moins auto centré, moins … 
C'est cela la finalité. 
 
 
 
Q:- Comment pour un bouddhiste, vivre ces fêtes de Noël? 
 
R:- En étant sobre. En ayant un regard bienveillant, mais en n'étant pas dupe. Cela 
dépend de chacun, de sa culture, de son émotion. Cela peut remonter à des 
évènements heureux ou moins heureux.  
Personnellement je me souviens toujours de mon père qui passait des semaines à 
préparer Noël, de superbes cadeaux vraiment incroyables, le sapin, la crèche, 
magique! J'ai fêté Noël avec mes parents jusqu'à l'âge de quinze ans.  
Et tous les soirs de Noël, il gâchait tout. Il se mettait en colère. Un Noël pourri! 
Alors que c'était comme un rêve, le soir de Noël tout s'effondrait. Puis il revenait 
penaud, il s'excusait. Cela créait tellement d'émotions, tellement de souvenirs, je ne 
sais pas lesquels, mais à chaque fois il se débrouillait pour tout gâcher.   
Donc cela crée chez les gens de telles émotions,  de telles attentes… Il y a un 
mélange de tellement de choses liées à l'enfance! 
 
	


