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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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Bonjour. Même pendant cette sesshin en silence il y aura quelques enseignements. 
Considérez les comme faisant partie de ce silence.  
Silence ne veut pas dire absence. Le silence peut être un piège. On peut s ‘enfermer 
dans son silence et son propre monologue intérieur même sans ouvrir la bouche, 
Surtout sans ouvrir la bouche. 
 
Nous sommes dans un moment opportun pour revenir sur ce passage du 
Fukanzazengi que je commente depuis plusieurs semaines et qu’en fait vous 
retrouverez tout au long de votre vie de pratique.	
 
La première fois que j’ai lu le texte du Fukanzazengi, c’était il y a plus de cinquante 
ans. Il est toujours resté une totale référence pour la pratique de zazen. Il revient 
toujours, de la même manière que l’on revient toujours au dojo. 
 
Durant une sesshin comme celle-ci nous sommes dans des conditions excellentes 
qui donnent l’opportunité d’approfondir certains enseignements.  
Dans l’agitation, le climat complexe de notre vie quotidienne, on entend des 
phrases, des enseignements un peu comme une voix dans un rêve, comme quelque 
chose de lointain.  
Une sesshin comme celle-ci est l’occasion de creuser, d’aller au fond de certains 
enseignements, notamment ce premier enseignement que donne Maître Dôgen 
concernant le zazen après sa longue introduction sur l’importance de pratiquer 
zazen. 
 
Il rentre directement dans le cœur du zazen en disant : 
« Arrêtez de penser à partir de mots et de phrases. Arrêtez la pensée 
verbale, le dialogue avec vous-même, cette pensée qui pose des 
questions et donne des réponses. Apprenez le pas en arrière ou le demi-
tour qui tourne votre lumière vers l’intérieur. Votre corps-esprit de lui-
même s’efface et votre vrai visage se manifeste. Si vous voulez réaliser 
cela, pratiquez le maintenant ». 
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C’est un passage très court, quelques phrases, mais très direct. Chacune de ces 
phrases est un trésor. Je voudrais revenir sur chacune d’entre elles. 
 
« Arrêtez la pensée verbale qui se formule avec des phrases et des mots 
Etudiez, apprenez le demi-tour ou le pas en arrière (selon les  traductions) 
qui tourne votre lumière vers l'intérieur. Corps et esprit d’eux-mêmes 
s’effacent. Le vrai visage, le visage originel apparaît. Si vous voulez 
réaliser cela, pratiquez le » 
 
Chacune de  ces expressions fait appel à des kôan, des histoires zen fameuses qui 
racontent des moments clefs de l’histoire du zen durant lesquels des personnes 
réalisent l’éveil dans des situations extrêmement diverses. Ce ne sont jamais les 
mêmes histoires. Il y a autant d’histoires d’éveil qu’il y a eu de maîtres, de disciples 
et d’expériences. Il y a une pratique zen qui consiste à étudier ces histoires. 
 
Maître Deshimaru nous a nourri de ces histoires comme une mère qui nourrit ses 
enfants de lait et de nourriture. Au fond de la conscience de tous les disciples de 
Deshimaru se trouvent ces histoires. Ce sont des histoires qu’on retrouve, qu’on 
relit, que l’on ne comprend pas, mais qui un jour deviennent claires puis que l’on ne 
comprend plus à nouveau et qui redeviennent claires. A chaque fois ce sont des 
compréhensions ou des éclairages différents. Ce sont des histoires vivantes, pas des 
histoires du passé. Les kôan de notre tradition, il faut les prendre comme notre 
propre histoire, pas comme des choses vieillottes. On doit les ramener dans notre 
propre existence, notre propre expérience du zazen. 
 
Je vais revenir sur deux de ces histoires qui ont marqué le zen. La première, très 
célèbre, est "shin jin datsu raku".  
Maître Dôgen fait zazen dans le dojo et à côté de lui, un moine dort. L’abbé du 
monastère, Maître Nyojo, lui donne le kyosaku fortement en disant très fort: "shin 
jin datsu raku", lâchez le corps-esprit ou corps-esprit abandonnés, lâchés, 
effacés ».  
Cette histoire est tellement fameuse qu’on la rapporte dans plusieurs passages du 
Shôbôgenôzô. A ce moment là, Maître Dôgen a l’expérience de l’éveil. Après le 
zazen il se rend dans la chambre de son maître, fait brûler de l’encens et fait 
sampai. Son maître lui demande pourquoi il fait sampai. Dôgen répond « corps-
esprit lâchés ». Son maître lui dit : « datsu raku shin jin, (il inverse), corps-
esprit sont lâchés depuis la nuit des temps ». Il retourne la lumière, renverse même 
l’éveil de Dôgen. 
 
L’histoire continue mais l’important est de savoir pourquoi il dit cela. Lorsque vous 
étudiez le demi-tour de la conscience la lumière tourne, la conscience fait un total 
bouleversement et la lumière brille. Vous n’êtes plus dans votre conscience 
intérieure, dans vos pensées, qui elles-mêmes deviennent lumière. C’est 
l’expérience de ce datsu raku, lâcher ce qui est tenu. La pensée verbale nous 
enferme, elle nous soutient. 
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C’est l’expression de la philosophie européenne, je pense donc je suis, qui est le 
résultat de toute une évolution. Ma pensée me certifie, me tient. Que se passe t’il si 
ma pensée est lâchée ? C’est le corps-esprit qui s’efface de lui-même. Le soi qui 
soutenait s’efface. Il n’y a plus rien. C’est une expérience centrale du zen. 
Ne doutez surtout pas d’avoir déjà fait cette expérience, même si cela n’est pas 
toujours très clair, pas conscientisé ou compris. Nous faisons cette expérience à de 
multiples reprises à chaque zazen sans en avoir la connaissance. 
 
La deuxième histoire qu’évoque Maître Dôgen « lorsque ce corps-esprit est 
effacé, votre visage originel se manifeste ».  
Cette expression célèbre du visage originel est importante mais il faut savoir à quoi 
elle fait référence.  
C’est l’histoire du sixième patriarche Enô, en Chine  (7/8ième siècle) qui peut se 
raconter de façon très longue. Elle fait partie du sutra de l’Estrade, que je vous 
conseille d’étudier, une histoire romanesque extraordinaire.  
Pour la résumer courte : Enô reçoit secrètement la transmission de l’abbé du 
monastère, Konin, qui lui remet le kesa, le vêtement de transmission. Enô est un 
jeune illettré qui n’a pas même le droit de rentrer dans le dojo mais son pouvoir 
spirituel est tellement fort que Konin le comprend. 
Il dit à Enô « Reçois cette transmission du kesa, mais maintenant  pratique pendant 
20 ans avant d’enseigner ». Enô s’enfuit mais est poursuivi par une bande de 
moines menée par un moine ancien, Emyô ou Hui-Ming dans certains textes. Ce 
moine, un ancien général, était très en colère par cette transmission et considérait 
qu’un autre moine devait la recevoir. Cette histoire est digne d’un film. 
 
Il poursuit Enô dans la montagne. Enô pose le kesa sur un rocher quand il les voit 
arriver. Il dit à Emyô « Si tu viens pour cela, prends le ». Emyô se précipite pour le 
prendre mais le kesa reste accroché à la montagne. Cela ressemble à l’histoire 
d’Excalibur. Emyô est totalement désemparé, trempé de sueur et saisi de 
tremblements, selon l’histoire. Il dit à Enô « Je ne viens pas pour cet objet mais 
pour le Dharma. Quel est ton enseignement? ». Enô lui répond : « Si aucune pensée 
de bien ou de mal n'est présente,  montre moi ton vrai visage ? » Alors Emyô tombe 
en sampai parce qu’il ne peut pas répondre. Ou bien sa seule réponse est de tomber. 
 
C’est un des kôan d’un célèbre recueil de kôan, le Mumonkan rassemblé par Maître 
Mumon, mot qui signifie sans porte. C’est le recueil de la porte sans porte. Mumon 
commente chaque kôan.  
Pour ce cas là il fait un poème. « Le vrai visage on ne peut le décrire, le 
peindre. Cessez de vouloir le saisir avec votre tête. Il est tellement 
présent que vous ne pouvez pas le voir. Même si l’univers était détruit il 
serait là ». Encore un nouveau kôan. 
 
Nous allons faire zazen. Plongez le dans ces enseignements. Lâchez la pensée 
verbale.    
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TEISHÔ: 
 
 
Sommes-nous bien, dans notre pratique quotidienne, dans l’orientation du zen sôtô, 
dans ce cœur-esprit ?  
Ou avons-nous tendance à dévier ou à développer des petites tendances 
personnelles telles que ;" Pendant zazen j’aime bien faire ceci ou cela, pendant 
zazen je me concentre sur un mantra, je pense à telle phrase de Dôgen."…On peut 
rapidement oublier les points essentiels et développer des choses très personnelles. 
 
La phrase suivante de Dôgen : « 
"Pour pratiquer zazen  une pièce calme est le mieux, mangez et buvez 
modérément. Laissez aller toutes vos préoccupations, toutes vos 
associations d’idées et tous vos problèmes du moment." 
 C’est une phrase très pratique. Hier c’était mystérieux avec une série de kôan mais 
ces enseignements là sont simples. Pour la pratique de zazen une pièce  calme et 
silencieuse, une nourriture suffisante mais pas trop abondante sont préférables.  Ce 
sont des points importants. Il est difficile de faire zazen dans des endroits bruyants 
ou des ambiances agitées. Faites l’expérience de vous concentrer dans un endroit 
agité et bruyant. Vous verrez que c’est difficile. De même après avoir fait un repas 
trop copieux en ayant bu un peu. Ce n’est pas simple. 
 
Maître Dôgen met sur le même plan ces conditions très pratiques d’environnement 
extérieur avec notre environnement intérieur. « Laissez toutes vos préoccupations, 
vos soucis ». Le mot souci est important. Il recouvre les principaux problèmes que 
nous rencontrons durant zazen. Nos associations d’idées qui entraînent d’autres 
pensées sont le processus mental dans lequel nous nous trouvons. Cet 
environnement intérieur est aussi important que le silence du lieu. 
 
 
C’est une des bases très simples de toutes les méditations bouddhistes. Cela vaut 
pour le Théravada, le Mahayana, le Vajrayana, le Zen.  
Il est dit que la première chose est d’apaiser les cinq désirs, de mettre les organes 
des sens dans des conditions d’apaisement. Baissez le regard, ne regardez pas 
autour de vous car des désirs apparaissent.  
Mettez vous dans un endroit silencieux, inodore, sans parfum. Il est important de 
ne pas se décorer pendant zazen avec des bijoux, des couleurs, du maquillage, du 
parfum. Ne suscitez pas de désirs chez les autres. Ne bougez plus. Nous mettons 
ainsi les organes des sens dans des conditions d’apaisement. C’est la base de toute 
méditation. Si nous continuons à bouger, à nous agiter, la concentration est très 
difficile. 
 
Le deuxième point est de disperser les cinq voiles ou les cinq obstacles, les 
conditions intérieures défavorables.  
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La torpeur n’est pas une bonne condition pour zazen surtout si c’est de façon 
récurrente. Quelque fois c’est bien de dormir un court moment. Si l’on est très 
fatigué et qu’on s’endort quelques minutes on retrouve de l ‘énergie. Ce dont on 
parle ici c’est la torpeur, un état de somnolence profonde, presque de 
l’endormissement. On peut corriger cet état en stimulant notre motivation. « Je ne 
suis pas venu en sesshin pour dormir, je le ferai demain, là je dois me concentrer. 
La vie et la mort, c’est important. » Motivez vous, réveillez vous, n’entretenez pas 
ces états lourds. 
 
Le deuxième voile c’est l’agitation mentale. Ne continuez pas à stimuler le 
mental pendant zazen. Ces pensées qui s’entrechoquent, ce dialogue intérieur 
laissez le à lui-même. Apprenez à laisser les pensées à elles-mêmes. Vous n’êtes pas 
au centre de ces pensées. Elles ne vous appartiennent pas. Vous n’en êtes ni le 
créateur, ni le propriétaire. Elles apparaissent uniquement à partir des associations 
et des causes et conditions. 
 
Le troisième voile ce sont les désirs dus à l’imagination, au mental sur le mode 
« ah si je pouvais... » 
 
Le quatrième est la colère que l’on peut entretenir pendant zazen. Entretenir un 
climat de colère et nourrir l’émotion de la colère. La colère, comme toute  émotion, 
apparaît et disparaît sauf si on la nourrit. Dans ce cas la colère dure. Ces états sont 
extrêmement défavorables. 
 
Le cinquième voile est le doute et tous les états liés au doute profond. Il ne s’agit 
pas des petits doutes de la vie ordinaire mais de l’orientation qu’on donne à sa vie. 
« Le zen est-il vraiment ma voie, ne devrais-je pas faire autre chose ? ». En rentrant 
dans ces remises en question constantes on ne mène jamais à bout ce que l’on fait. 
 
Ce sont les cinq principaux obstacles. Mais dans le zen on dit qu’il y en a un sixième, 
le plus important. Le principal obstacle est l’ignorance nommée mu myo en 
japonais et avidya en sanskrit, la non lumière, la non conscience.  
Maître Nyojo, le maître de Dôgen, disait « même si vous éliminez les cinq obstacles, 
que vous ne dormez pas trop, ne pensez pas trop, n’êtes pas en colère, n’avez pas 
trop de désirs et pas de doutes, si vous n’avez pas éliminé l’ignorance cela ne vaut 
rien ». 
Il dit aussi que si en revanche vous éliminez l’obstacle de l’ignorance, 
tous les autres obstacles sont balayés. C’est à dire que même si vous vous 
mettez en colère ce n’est pas grave car vous clarifiez votre colère. Avoir des doutes 
n’est pas grave. Les doutes eux-mêmes deviennent l’énergie du Dharma, de la 
pratique, etc. l’ignorance est le point clé du zen. Que signifie clarifier notre 
ignorance ? 
 
L’ignorance est la non-conscience de ce que nous sommes en réalité, la 
confusion de l’égo, la croyance en un soi personnel qui existe par lui-
même, qui est autonome, indépendant, permanent, le même d’un moment à un 
autre, qui était là hier, qui est là aujourd’hui et sera là demain. Tout ce dont nous 
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sommes absolument certains par notre expression verbale, tout le langage, le 
vocabulaire, la grammaire, sont structurés autour du moi en tant que sujet-objet, 
intérieur-extérieur, moi et les autres, en terme dualiste. Le langage est de nature 
dualiste. Les mots ne sont utiles que s’ils ont leur contraire, la droite, la gauche, le 
haut, le bas mais aussi des choses plus subtiles comme le bien, le mal, le juste, le 
faux. 
 
Le langage nous entraîne dans cette certitude d’un moi autonome et permanent. 
C’est utile pour parler dans le monde conventionnel, utile dans la réalité sociale et 
conviviale, juridique. La personne qui a fait une erreur est la seule responsable pas 
quelqu’un d’autre. Au niveau conventionnel nous avons tous une carte d’identité 
avec une date de naissance, puis de mort, nous avons tous des caractéristiques, des 
expériences différentes. Nous sommes uniques, mais c’est ce point qu’il faut 
clarifier. Nous sommes uniques et cosmiques, universels.  
C’est toute la pratique de zazen qui nous entraîne dans cette nouvelle dimension, 
celle de clarifier la vraie nature du soi. Voir comment le soi fonctionne, apparaît et 
disparaît, se construit d’instant en instant, s’entretient lui-même, comment le 
corps-esprit en un instant s’efface et le vrai visage apparaît. C’est ce qu’enseigne le 
zazen. L’expérience de zazen n’est pas autre chose. Si nous faisons zazen pour faire 
autre chose, ce n’est plus zazen. 
 
Revenir, lors de chaque zazen, sur ces enseignements est central. Nous sommes là 
pour clarifier, pour illuminer cette ignorance.  
Le Shôdôka dit « notre nature de Bouddha est notre nature d’ignorance ». 
Cette phrase est importante. Nous pratiquons à partir de ce corps-esprit 
d’ignorance. La nature de Bouddha et la nature d’ignorance c’est la même chose. 
Quand c’est Bouddha c’est complètement Bouddha. Quand c’est l’ignorance c’est 
complètement l’ignorance. C’est comme la lumière : quand elle est allumée elle est 
allumée, quand elle est éteinte elle est éteinte. L’obscurité c’est l’obscurité, la clarté 
c’est la clarté. C’est la même chose. 
 
Ce corps-esprit avec lequel nous pratiquons c’est notre nature de 
Bouddha. Ne la cherchez pas ailleurs. Elle n ‘est pas en haut, en bas, à côté, 
elle n’est pas au ciel, cherchez la là. C’est ce qui est à clarifier pendant zazen et non 
pas entretenir nos ruminations du moment qui ne feraient que renforcer cette 
ignorance. En ruminant, entretenant des pensées vous ne faites que contracter 
l’égo, le soi. Ce demi-tour c’est apprendre à lâcher, à ouvrir. C’est un apprentissage. 
A chaque instant nous pouvons éclairer cette ignorance, mise en danger par la 
moindre distraction. Ce n’est pas un état durable. Ce qui est durable c’est çà. 
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KUSEN: 
 
Arrêtez la pensée verbale. Apprenez le pas en arrière qui vous extrait des pensées. 
 
Laissez toutes les pensées à elles-mêmes quels que soient leur contenu, leur valeur, 
leur importance. 
 
Revenez dans la conscience silencieuse du corps. Comme un parfait miroir, le corps 
sait tout. 
 
Lorsque ce miroir de la conscience n’est pas troublé votre vrai visage apparaît. 
 
Ce visage ne peut pas être saisi, ne peut pas être peint, il est vivant, il change 
d’instant en instant. Il est toujours là, mais jamais le même. 
 
Si vous voulez le voir regardez le maintenant.  
 
 
KUSEN: 
 
Lorsque le miroir du corps-esprit n'est pas troublé, la vraie nature est là: le vrai 
visage, le visage originel, le visage d'avant la naissance de vos parents. 
Ne le cherchez pas avant, avant l'avant d'avant. 
Il est tout près. Il est là. 
 
Si vous essayez de le voir, vous y verrez seulement votre visage. 
 
Gardez seulement cela de cette sesshin. 
 
Ce visage avale votre visage. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


