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Il s’agit d’une transcription de l’enseignement oral non révisée, réservée à votre usage 
personnel et qui ne doit donc en aucun cas faire l’objet d’une diffusion officielle. 
Toute faute ou erreur qui se glisserait dans ce texte n'est due qu'à son transcripteur. 
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Bonsoir.  
Je continue avec ce passage du Fukanzazengi où Maître Dôgen rentre dans le cœur 
de ses recommandations universelles pour la pratique de zazen. Ce passage est 
central dans le Fukanzazengi et il est nécessaire de mémoriser ces enseignements 
que vous rencontrerez dans votre pratique de nombreuses fois.  
 
Ce sont des traductions que l’on peut travailler, améliorer sans aucun doute mais il 
ne faut pas rester sur les mots. Ce passage dit: 
"Arrêtez la pensée de nature intellectuelle qui repose sur des phrases et 
court après les mots ".  
Cette pensée verbale est présente à tout instant et nous savons que nous parlons 
lorsque nous pensons. Nous utilisons des mots pour formuler nos pensées même si 
nous ne les prononçons pas avec la bouche. 
 
« Arrêtez de suivre cette pensée intellectuelle qui repose sur des mots et 
qui est faite à partir de phrases.  
Apprenez, ou étudiez le demi-tour qui dirige votre lumière vers 
l’intérieur et qui illumine votre vraie nature. Le corps et l’esprit d’eux-
mêmes s’effaceront. Votre vrai visage ou la vraie nature de ce que vous 
êtes se manifestera. » 
 
C’est un passage extrêmement dense à tous les niveaux non seulement par ce qui est 
dit, car chaque phrase devrait être travaillée pendant toute une vie. C’est une étude 
sans fin.  
Que signifie chacun des ces mots, de ces enseignements ? Ce sont des kôan, des 
choses que nous ne pouvons  résoudre que par nous-mêmes. Personne d’autre ne 
pourra nous apporter une réponse. La pratique des kôan est centrale dans le zen. 
Répondre à ce à quoi on ne peut répondre avec des mots, avec la logique ou avec 
l’intellect. On en parle beaucoup dans la tradition du zen rinzai mais elle est 
centrale dans le zen sôtô, notamment dans la pratique de Shikantaza. Chacune de 
ces expressions, chacun de ces enseignements constitue un kôan. 
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Que signifie tourner la lumière vers l’intérieur ?  
Que signifie illuminer sa vraie nature?  
Que signifie: ne pas penser avec des mots et des phrases ?  
Que signifie: le corps et l’esprit d’eux-mêmes s’effaceront ?  
Ce sont des choses impossibles à rationaliser ou intellectualiser. Comme les pièges à 
insectes ou pour animaux, ce sont des pièges pour l’esprit. Il faut vraiment prendre 
la mesure de la nature de ces enseignements. 
 
Ce sont des expériences par lesquelles nous devrons passer tôt ou tard. On peut les 
éviter pendant un temps, mais tôt ou tard on est confronté à ces kôan, à ces 
questions, ne serait-ce qu’à travers les expériences douloureuses de la vie.  
Chacun de ces enseignements qu’évoque Maître Dôgen fait référence à des histoires 
anciennes entre Maîtres et disciples du passé. Chaque expression est une référence 
directe à une histoire ancienne. Si on ne le sait pas, on lit cela comme si c’était de la 
littérature, mais ce n’est pas de la littérature.  
 
Maître Deshimaru nous a enseigné ces histoires, zazen après zazen. Elles font 
partie de notre ADN de pratiquants du zen. C’est un peu comme les histoires que les 
parents racontent à leurs enfants petits. Elles rentrent dans leur culture, leur 
sensibilité, dans ce qu’ils sont. Ces histoires zen sont importantes à étudier et à 
connaître. Je voudrais prendre un exemple pour vous montrer de quoi il s’agit. 
 
Lorsque Maître Dôgen dit: " votre vrai visage apparaitra " il fait directement 
référence à l’histoire de la transmission entre Maître Konin qui vivait au 6ième ou 
7ième siècle en Chine et Maître Eno.  
La transmission entre ces deux patriarches du zen chinois est fameuse.  
Maître Eno était un jeune illettré qui avait l’aspiration de pratiquer dans un 
monastère. Il avait passé de longs mois dans la cuisine, uniquement à laver le riz. 
Un jour il eut l’opportunité d’exprimer sa compréhension, sa pratique. Maître 
Konin comprit alors que ce jeune homme était un grand éveillé. Il décida de lui 
transmettre le Dharma, de lui donner sa transmission. Dans ce monastère, il y avait 
des centaines de moines dont certains étaient des érudits brillants qui pratiquaient 
depuis des décennies et avaient une connaissance profonde de tous les sutras et 
enseignements du Bouddha. Maître Konin jusqu’alors ne les avait pas jugés dignes 
de la transmission. 
Cette histoire centrale du zen rejoint cette compréhension qui va au-delà des mots, 
du langage ou de l’intellect.  
Maître Konin allait transmettre à un jeune illettré, pas même moine, qui travaillait 
dans le fond de la cuisine à laver le riz. Lors d’une cérémonie secrète à minuit, car 
autrement cela aurait créé beaucoup d’animation dans le monastère, Maître Konin 
remit son kesa, symbole de cette transmission, à Eno en lui disant: " va t’en, cela va 
être très difficile pour toi ". 
Le lendemain le bruit se répandit dans le monastère et tous les disciples étaient 
furieux, notamment celui qui devait être son premier disciple. Celui-ci entraîna 
toute une bande derrière lui pour poursuivre Eno. Je vous résume cette belle 
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histoire un peu allégorique. Prenez le temps de la lire, vous la trouverez dans le 
sutra de la plate-forme, l’enseignement du 6ième patriarche justement.  
 
Eno s’en alla, traversa le fleuve en sachant qu’il était poursuivi. A un moment donné 
cette bande le rattrapa et il ne put rien faire d’autre que poser le kesa sur un rocher. 
Le grand moine arriva et voulut se saisir du kesa comme si l’autre l’avait volé. 
Quand il voulut le prendre il n’arriva pas à le tirer car le kesa faisait un avec le 
rocher. Le moine, en sueur, ne comprit pas ce qui se passait et il tomba en sampai, 
en prosternation, devant Eno en lui demandant:" Enseigne moi le véritable 
enseignement du Bouddha".  
 
Eno répondit par cette phrase historique: " lorsqu’il n’y a ni bien ni mal, quel 
est ton vrai visage ? ".  
Dans certaines versions il est dit : "lorsqu’il n’y a ni bien ni mal quel est ton 
visage avant la naissance de tes parents ? ". Ce n’est pas le visage du bébé ou 
du fœtus, c’est une question vertigineuse qui est: " A quoi pouvais-je ressembler 
avant la naissance de mes parents ".  
Si vous avez un élément de réponse à cette question, dites-le. En général personne 
ne se bouscule pour répondre. 
Le grand moine ne put répondre et tomba à nouveau en prosternation en 
demandant à Eno de devenir son disciple.  
 
Cette histoire de voir son vrai visage ou la vraie nature de ce que nous sommes c’est 
le cœur du zen et de la pratique de zazen. Quand on commence à ouvrir cette petite 
phrase du Fukanzazengi et à regarder ce qu’il y a derrière, on voit qu’il y a l’histoire 
de la transmission et de l’expérience du zen.  
 
Maître Deshimaru nous a raconté cette histoire sous toutes ses versions avec 
parfois des versions personnelles que vous pouvez trouver dans les transcriptions 
de ses enseignements mais pas dans d’autres textes. On peut évidemment enrichir 
cette histoire et la rendre incroyablement romanesque. Nous avons été "élevés " 
avec ce genre d’histoires. Chacune fait allusion à l’abandon du corps et de l’esprit 
qui d’eux-mêmes s’effaceront. C’est l’histoire de la transmission entre Nyojo et 
Dôgen qui est une expérience. "Tourner sa lumière" fait référence à des 
enseignements de Sosan (3ième patriarche) notamment.  
 
" Apprenez ce demi-tour qui tourne la lumière vers l’intérieur, qui 
illumine votre vraie nature. Votre vrai visage apparaitra et corps et 
esprit s’effaceront d’eux-mêmes ". C’est vraiment l’expérience du zen, qui n’est 
pas seulement mystique. Il ne faut pas uniquement l’étudier en se disant qu’on va le 
comprendre durant son zazen. Nous expérimentons ces histoires dans la pratique 
de notre vie quotidienne. Lâcher le corps et l’esprit c’est la vie quotidienne d’une 
nonne, d’un moine et d’un pratiquant du zen.  
  
Maître Deshimaru nous a véritablement enseigné cela. Je vais vous donner un 
exemple. Hier j’étais à Paris pour une réunion du Conseil Spirituel de l’AZI qui 
regroupe tous les anciens disciples de Maître Deshimaru et nous parlons de toutes 



	
	

	 4	

les activités de la Sangha. A un moment donné je parlais avec un ancien condisciple 
qui a beaucoup aidé Maître Deshimaru dans sa mission pendant plus de douze ans.  
 
Il s’occupait toujours de tout ce que les autres ne voulaient pas faire. Il s’est lui-
même décrit comme l’homme à tout faire. Il était cuisinier dans le restaurant 
Daruma, (c.a.d. Bodhidharma), que Maître Deshimaru avait ouvert dans le fameux 
dojo de la rue Pernety dans le 14ième arrondissement. Il donnait sur la rue et on y 
mangeait très bien. Toute la sangha s’y croisait à midi ou le soir. J’y mangeais 
chaque fois que j’allais à Paris. 
Il était responsable de la cuisine et commençait ses journées à 9h du matin pour 
faire les courses, les menus et terminait chaque soir vers 11h30, minuit. Il a fait cela 
pendant plus d’un an tous les jours avec un seul jour de fermeture dans la semaine. 
Il mangeait matin et soir au restaurant.  
Un jour le secrétaire de Maître Deshimaru vint le voir pour lui dire qu’à partir de ce 
jour là il n’aurait droit qu’à un seul repas par jour. Normalement il mangeait midi et 
soir au restaurant. Sensei avait décidé que les cuisiniers, ils étaient deux, ne 
pouvaient bénéficier que d’un seul repas. Il accepta et pendant des mois il allait 
s’acheter un sandwich à midi et mangeait au restaurant le soir. Il m’avoua que 
c’était dur de bosser 12h par jour pour quasiment rien et de n’avoir droit qu’à un 
seul repas.  
Quelques mois après, il a fallu tout organiser pour le premier camp d’été à la 
Gendronnière au mois de juin 1980. Ce moine passa tout le mois de juin à faire des 
allers-retours entre Paris et la Gendronnière pour ramener tout ce qu’il fallait pour 
permettre d’accueillir la Sangha pour ce camp d’été.  
A la fin du mois il voulut s’inscrire comme permanent durant le camp d’été en 
précisant qu’il n’avait pas d’argent puisqu’il n’avait pas pu travailler durant le mois 
des préparatifs. Le message passa du secrétaire à Maître Deshimaru qui fit dire par 
celui-ci que s’il n’avait pas d’argent, il devait travailler. Le moine se prit cela dans la 
figure et rétorqua qu’il n’avait pas pu travailler en juin puisqu’il avait passé tout son 
temps à aider pour l’organisation. 
Sensei, par l’intermédiaire de son secrétaire, répondit : " Soit tu as l’argent pour 
faire le camp, soit tu vas travailler ". Le moine finalement emprunta de l’argent à ses 
parents pour payer. A la sortie du camp il alla immédiatement retravailler pour 
rembourser ses dettes. Vu d’un point de vue social actuel on peut se dire que Maître 
Deshimaru avait exagéré et que c’était injuste. On en a beaucoup parlé après. 
 
En fait Maître Deshimaru n’avait qu’une seule intention, celle de faire venir le 
disciple vers lui pour qu’il lui parle les yeux dans les yeux, avec son cœur. Le 
disciple n’a pas eu la bonne réponse. Il se trouvait devant un kôan. On pense 
souvent que les kôan sont des formules verbales, comme « quel est ton vrai 
visage ?». Maître Deshimaru voulait à ce moment là voir quel était le vrai visage du 
disciple, ce qu’il y avait dans son esprit, quelle était sa véritable aspiration à 
pratiquer, à lâcher le corps-esprit. Sa réponse d’aller emprunter de l’argent était une 
réponse sociale, ce n’était pas la bonne réponse.  
 
Il y avait trois réponses possibles. La première aurait été de claquer la porte et cela 
en aurait été fini avec le zen. De nos jours la plupart des gens l’aurait fait, l’aurait 
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même fait savoir sur les réseaux sociaux, aurait pris un avocat et aurait socialisé 
cette affaire en faisant courir le bruit que ce maître était un fou, un salopard qui 
profitait de ses disciples. Du temps de Deshimaru il y eut de nombreux claquages de 
portes de gens qui, a un moment, ont dit: " stop, ça suffit, je pars ". Car, ils ne 
répondaient pas à la vraie demande. 
Ces disciples, ces moines, s’engageaient dans la Voie. Le rôle du Maître était de leur 
ouvrir l’esprit, pas de les entretenir dans leur esprit social ordinaire. Maître 
Deshimaru était comme Konin remettant son kesa. La phrase; " vous devez payer " 
c’était vraiment tendre le kesa. « Si vous le voulez, prenez le ». Le disciple ne le prit 
pas, il préféra une voie détournée mais néanmoins il continua et resta. Ce n’était pas 
la bonne réponse à ce kôan mais c’était une réponse. 
 
La bonne réponse aurait été d’aller voir Maître Deshimaru, d’aller comme on dit 
dans le zen, caresser les moustaches du tigre, lui parler et montrer son vrai visage. 
Ce n’était pas facile, c’était un kôan .  
L’histoire d’Eno et du kesa est magnifique, et dans notre pratique en tant que 
nonne, moine, même laïc, nous rencontrons ce genre de difficultés. Souvent nous  
ne répondons pas correctement parce que nous ne trouvons pas les bonnes 
réponses.  
Il faut aussi voir qu’à cette époque là nous n’étions pas très éveillés. Ce qui ne veut 
pas dire qu’on l’est plus maintenant mais nous étions encore moins que pas éveillés.  
 
C’étaient des évènements que l’on n’essayait même pas de comprendre. On  prenait 
cela au premier degré. En fait ce que cherchait Maître Deshimaru, c’était 
uniquement que la personne vienne le voir et exprime ce qu’elle a dans le ventre et 
le cœur. Ce sont des enseignements qui devraient nous toucher et surtout nous faire 
changer d’état d’esprit quand nous sommes nous-mêmes confrontés à ce genre de 
situation.  
 
Aujourd’hui, un peu plus de 40 ans après la mort de Maître Deshimaru, on ne 
pourrait plus se permettre ce genre de choses. A l’époque c’était encore acceptable, 
soit on partait, soit on restait. Si on restait il fallait le faire à la façon d’un kôan zen, 
le résoudre. On n’apporte pas toujours les bonnes réponses mais on comprend qu’il 
ne s’agit pas d’une situation ordinaire. On n’est pas dans le monde du juste et de 
l’injuste. Si on se trouve dans ce monde là, ce n’est plus du zen, c’est simplement le 
monde ordinaire. 
Le juste, l’injuste, le bien, le mal nous le verrons la prochaine fois.  
Ne pas penser à partir de ces notions.  
Dans notre pratique il y a des moments, des situations, qui ne se répètent jamais de 
la même façon et ce sera vous, pas un autre, qui devrez apporter la bonne réponse. 
Être directement impliqué change complètement la perspective. Notre première 
réaction est de nous plaindre. " J’en fais trop, il faut que je prenne soin de moi, que 
je fasse attention, les horaires du samu sont trop longs ", etc. On se trouve là dans 
un zen social, ordinaire.  
 
Ces situations touchent des choses délicates et personnelles. Tous ces 
enseignements donnés par Dôgen ouvrent tout cela. Ne le prenez pas au pied de la 
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lettre, au premier degré, de façon intellectuelle. C’est le kôan que nous devons 
résoudre pendant zazen ou dans la vie quotidienne. Pensez toujours à partir de ce 
vrai visage et non pas à partir du visage de façade de l’esprit ordinaire.  
 
La conclusion essentielle de ce petit passage, c’est qu’après avoir exprimé tout cela, 
Dôgen dit : " si vous voulez voir ce vrai visage ou réaliser cela, pratiquez 
le maintenant ".  
C’est le passage le plus important. N’essayez pas de comprendre, d’analyser tout 
cela mais faites-le, pratiquez le. C’est zazen. C’est là, nous pouvons le réaliser à 
chaque instant. Simplement nous sommes ailleurs.  
 
N’oubliez pas cette phrase. Si vous voulez voir ce vrai visage, cette vraie nature, 
regardez maintenant, pas dans un temps ordinaire.  
  
 
 
 
  
MONDÔ du 11 février 2026: 
 
Q: Je participe à une association. Elle avait besoin d'une bouilloire. J'ai voulu faire 
un don et je me suis posé la question: "est-ce-que je dis que je fais don de cette 
bouilloire ou est-ce que je ne dis rien? Je n'ai rien dit. Mais je suis un peu restée sur 
mon interrogation. Cela ne m'a pas complètement satisfaite. 
 
R: C'est la question qu' I. m'a posée au dokusan. Et, comme c'est une bonne 
question, je lui ai dit : pose là au mondô. 
Je vais un peu refaire la même réponse que je lui ai faite tout à l'heure, quoiqu'on ne 
fasse jamais deux fois la même réponse. 
Là, on parle de dâna. Dans le bouddhisme, le zen, on parle de la paramita de dâna, 
c'est-à-dire une pratique qui permet de dépasser, d'aller au-delà de l'esprit 
ordinaire.  
Ce qu'on entend par le don dans la vie ordinaire, c'est vraiment la relation très 
précise d'un donneur, ou d'un donateur, d'un objet qui est donné et d'un receveur. 
Il y a cette énergie d'une personne vers une autre à travers quelque chose. On est 
vraiment dans le monde social ordinaire et on attend  d'une manière ou d'une autre 
quand on fait un don une forme  de reconnaissance. Cela peut être juste un merci, 
juste une expression ou un sourire ou une marque tangible de gratitude ou de 
reconnaissance. 
Dans le don dont on parle dans la paramita du don, on ne se situe plus dans cette 
relation. C'est une toute autre dimension, on peut l'appeler comme cela, qui dépasse 
très largement la relation sujet-objet ordinaire.  
J'ai pris l'exemple  suivant. Le matin, à la genmai, nous recevons la nourriture dans 
nos ôryôki et nous chantons les sutras. Au moment de recevoir la nourriture, nous 
chantons le Busshô Kapila. A la fin de la  première strophe il est dit: "maintenant, 
nous ouvrons les bols du Tathâgata, c'est-à-dire, les bols du Bouddha, les ôryôki, 
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afin que les trois roues du don circulent, ou travaillent librement. C'est une 
expression un peu particulière et un peu étrange.  
Qu'appelle-t-on les trois roues du don? C'est justement  ces trois choses que sont le 
donneur, la chose et le receveur. On voit cela comme une espèce d'engrenage qui 
fait qu'une roue fait tourner l'autre, qui fait tourner l'autre. C'est une unité. Cela ne 
s'arrête pas là, bien sûr. Cette énergie du don doit continuer à circuler, mais d'une 
façon libre, qu'on ne peut limiter, enfermer dans une relation. 
Par exemple lorsque nous prenons cette nourriture, car tout est dit dans ce sutra, 
nous ne savons pas d'où elle vient.  
Et si on commence à réfléchir:"d'où vient la genmai que nous recevons?", toutes les 
réponses sont mauvaises. 
Si l'on dit: c'est quelqu'un qui l'a faite, c'est très limité. La personne a pu faire cette 
genmai parce qu'elle a eu du riz, des légumes.  
Si on dit : oui, elle les a achetés au supermarché, ce n'est pas terrible comme 
réponse, vu du zen.  
Plus on recule et essaie de comprendre d'où vient cette nourriture, d'où viennent les 
ingrédients qui la composent, plus on voit qu'on ne peut mettre de limite. Il a fallu, 
l'eau, la terre, le soleil, la nature, le climat, des conditions, sans limite. Il a fallu que 
les légumes, les céréales poussent. Donc on ne peut pas trouver un début à cette 
nourriture. 
De la même façon on dit dans le sutra: nous prenons cette nourriture pour 
pratiquer pour le bien de tous les êtres. C'est-à-dire, cette nourriture, nous la 
prenons pour nous-mêmes. Mais nous la prenons pour qu'à notre tour nous ayons 
l'énergie de pouvoir faire offrande pour le bien des êtres. Là aussi qu'est-ce que cela 
veut dire? Plus on essaie de comprendre, plus on voit que c'est impossible de 
l'enfermer ou de la limiter. 
Que ce soit dans un sens,  ce que nous recevons, ce que nous donnons ou ce que 
nous allons donner à notre tour, c'est sans limite. Le dâna est cette dimension de la 
réalité universelle où tout est tellement intriqué qu'il ne peut y avoir une cause et un 
effet.  
Donc quand on offre cette bouilloire, il faut le faire librement, et sans intention, en 
sachant qu'elle va être utile, qu'il y a des gens à qui cela  va rendre service et on 
l'oublie. C'est ce qu'on appelle le don sans intention.  
Et cela c'est valable pour quelqu'un qui ramène une fleur au dojo, pour quelqu'un 
qui vient   passer l'aspirateur sans que personne d'autre ne le voie. C'est exactement 
la même énergie. Quelqu'un qui vient faire zazen, qui vient pendant une heure faire 
don de son tems, de sa vie. Pendant cette heure là, il ne va pas faire des choses qui 
ennuient tout le monde. Il ne va pas conduire une voiture. Il ne va pas écraser des 
insectes. Il va être tranquille et cela aussi c'est un don universel. 
Ces dons peuvent prendre des formes infinies en réalité. Il faut le pratiquer de cette 
façon là sans se demander: est-ce que c'est bien que personne ne sache d'où vient 
cette bouilloire? Oui, c'est très bien. Au contraire, les gens  vont se dire : tiens, un 
bouilloire est apparue. Quelqu'un a offert cela, on ne sait pas qui c'est. C'est encore 
plus beau.  
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Q:- J'ai une question qui concerne la relation Maître-disciple. Je trouve que c'est 
quelque chose d'important, de très délicat. J'aimerais savoir la position du zen par 
rapport à cela. Quelle est la bonne attitude de la part du disciple? Cette relation 
pourrait devenir pour lui une sorte de soumission aveugle. Quelle est aussi la bonne 
attitude pour le Maître? Quelle est la bonne distance? 
 
R :- Si tu te poses toutes ces questions, il ne faut pas avoir de Maître. C'est plus 
simple. 
Je réponds quand même à ta question.  
 
Q: Cela a été abordé dans le teishô la dernière  fois.  
 
R: C'est pour cela que je l'ai raconté, pour que cela heurte, que cela pose question. 
Car ce sont des histoires qui ne sont pas très connues et qui sont en fait le petit 
trésor que nous a laissé Maître Deshimaru, pouvoir comprendre, expérimenter ces 
expériences de grand questionnement et trouver les réponses justes, car à la fin, ce 
sont des kôan, surtout dans les deux exemples cités. Mais il y en a une multitude 
d'autres. Quand un  Maître   vous permet d'expérimenter cela, c'est un trésor, donc 
il ne faut pas le prendre d'un point de vue ordinaire, sinon tout devient triste, 
vulgaire.  
Si on a un Maître, c'est qu'on lui fait confiance. Si on n'a pas confiance, il ne vaut 
mieux pas demander à quelqu'un d'être son Maître. Donc il y a quelque part un 
abandon et une confiance. Alors on dit quelque part qu'elle est aveugle, je pense 
qu'elle est éclairée, parce que zazen cela ne rend pas idiot, enfin pas complètement! 
Cela a plutôt tendance à éveiller notre esprit, notre conscience, mais pas d'une façon 
sociale.  
Un Maître, si c'est un Maître ne fera jamais quelque chose de mauvais. Il faut avoir 
confiance, sinon, ce n'est pas la peine.  
D'ailleurs personne n'est obligé d'avoir un Maître On le décide soi-même: cette 
personne là sera mon Maître. Donc à partir de ce moment là,  tout devient simple et 
non  compliqué. Mais un Maître n'est pas là pour nous caresser dans le sens du poil. 
Il est là pour nous faire bouger, pour nous ouvrir à des choses qu'on n'avait pas vues 
ou qu'on ne pouvait pas voir. 
Si on place ces choses là dans le domaine social, le Maître, très très vite finit en 
prison, derrière les barreaux. Et Maître Deshimaru aurait pu finir cent fois avec un 
procès, tous les Maîtres. 
Donc regardez ces enseignements en ouvrant les choses, pas en les réduisant à des 
choses ordinaires. Cela n'a aucun sens. 


