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Bonsoir. Je vais continuer avec le Fukanzazengi et quelques phrases
particulierement précieuses pour notre pratique de zazen, en vue d’'une meilleure
compréhension de ce que nous faisons pendant zazen, des conditions favorables
que nous mettons en place en rentrant dans un dojo. Nous n’avons pas toujours
conscience que nous faisons beaucoup de choses essentielles en pénétrant dans le
dojo. Elles paraissent tellement simples que nous ne les voyons ou ne les
comprenons pas. En réalité nous créons des conditions optimales pour pratiquer les
enseignements du Bouddha.

Vous vous souvenez de la premiére version du texte de Maitre Ddgen inspiré d’'un
texte chinois, le Tso Chan I, le seul enseignement écrit au sujet du zazen qu’il a
trouvé en Chine alors que zazen en était la pratique centrale. Ce texte a servi de
référence pour tout I’enseignement de Dogen concernant ’enseignement de zazen.

La premiere phrase du Tso Chan I dit :

" Lorsque vous voulez pratiquer zazen, laissez de coté toutes les
associations d’idées et toutes vos préoccupations du moment. Votre
corps-esprit doit étre un. Le mouvement et 'immobilité sont un, les
mémes, une seule chose (dans la traduction anglaise on emploie
sameness, similitude).

Vous devez faire attention a la quantité de nourriture et de boisson, ne
pas en prendre trop ou pas assez. (c.a.d. ne pas étre affamé ou avoir
trop mangé). Régulez votre sommeil ( c.a.d. ne soyez ni en manque ni en
exces de sommeil, ayez le nombre d’heures de sommeil nécessaire."

Le Tso Chan I aborde au départ des questions d’ordre pratique, non pas des grandes
théories bouddhistes ou dharmiques. C’est trés concret, pragmatique. Cela concerne
nos préoccupations, les conditions mentales avec lesquelles nous arrivons dans un
dojo, les mouvements du corps, le fait de bouger ou d'étre immobile, notre
condition physique du moment, le fait d’avoir juste assez bu et mangé, d’avoir
suffisamment dormi mais pas trop. Ce sont des conseils pragmatiques portant sur
les conditions favorables pour pratiquer zazen. Ce qui est intéressant c’est que
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Maitre Ddgen qui reprend assez peu du Tso Chan I, retient ceci en le changeant un
peu :

« Si vous voulez faire zazen installez vous dans un lieu tranquille, mangez et buvez
avec modération. Laissez passer toutes les associations d’idées et mettez de coté
toutes vos préoccupations du moment ».

Il ne reprend pas ce qui est dit au niveau du mouvement et de 'immobilité et au
niveau du sommeil. Il reprend la nourriture, le fait de s’installer dans un endroit
calme et surtout de ne pas suivre 'activité mentale du moment.

Ce passage reprend les bases de toutes les méditations bouddhistes. Dans le
Bouddhisme originel les enseignements concernant la méditation étaient tres clairs.
Certains points devaient étre respectés pour pratiquer Vipassana et Samatha. Ce
sont les méditations du Bouddhisme ancien, le Theravdda. On y enseignait les
bonnes conditions a mettre en place pour pratiquer la méditation.

Le premier point, trés important pour nous aussi, était d’apaiser les cinq désirs.
Les cinq désirs évoquent quelque chose de tres précis dont on a maintes fois parlé et
dont il important de se souvenir.

Nous avons cing organes des sens a partir desquels apparaissent les désirs.

Par exemple si je vois un objet qui m’attire je vais vouloir le posséder.

Si jentends une musique agréable je vais vouloir bouger ou danser.

Si je sens un parfum de fleur agréable je vais me rapprocher de la plante. M. m’a dit
que l'orchidée sur l'autel n’a pas d’odeur sauf une heure par jour ou elle sent comme
du Chanel n°5. C’est pour attirer les mouches et les abeilles pour polliniser. L’étre
humain agit de la méme facon que les mouches qui vont se poser sur la fleur,
attirées par 'odeur agréable. Quand nous sentons une bonne odeur de cuisine nous
salivons. Tout cela est tellement ordinaire qu’on n’y fait méme plus attention.

Le Bouddhisme revient a ces choses essentielles. D’ou viennent les désirs ? Dans la
psychologie occidentale les désirs viennent de l'esprit, de 1’égo, du soi. Mais le
Bouddhisme dit clairement que cela vient des organes des sens eux-mémes. C’est
la perception qui crée le désir. Il est important de donner le bon ordre des
choses.

Les cing désirs correspondent aux cing sens: la vue, I'ouie, I'odorat, le toucher
(doux, soyeux), et le gofit. Ce sont les cinq organes des sens directement liés au
corps.

Que fait-on en entrant dans un dojo ? On ne fait qu’apaiser ces cinq désirs de facon
extrémement directe.

On baisse le regard. Le premier enseignement qu'on donne lors d’une initiation est
de ne pas regarder autour de soi, de ne pas dévisager les autres, de baisser les yeux,
de ne pas se laisser distraire.

Pendant zazen on baisse le regard pour détendre et apaiser les yeux, mais en les
gardant ouverts, en ne regardant rien. Pour beaucoup de débutants c ‘est difficile.
En général il y a trop d’énergie dans le regard surtout aujourd’hui, ou le regard est
extrémement stimulé. C’est I’organe des sens le plus actif.
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Dans les temps anciens c’était plutot I'ouie. L’étre humain avait un sens de 1'ouie
tres développé parce qu’il y avait des dangers partout et il était en alerte.
Aujourd’hui on I’est beaucoup moins. Au contraire, ’environnement est tellement
bruyant qu'on se protege. On réduit soi-méme sa capacité auditive. Le dojo
normalement est calme et rien ne stimule I'ouie.

Quant a l'odorat, mis a part un baton d’encens, le dojo est inodore. Quand vous
venez au dojo ou en sesshin, je le répete encore, ne mettez pas de produits pouvant
déranger les autres. Certains parfums sont tres suggestifs. Il peut y avoir aussi de
mauvaises odeurs corporelles, dans les deux cas, cela dérange. Soyez propres mais
n’utilisez pas des parfums ou des déodorants qui dérangent les autres.

Le toucher, c’est simple, il n'y a rien a toucher durant zazen. Le toucher comme le
gott sont au repos.

Les cinq organes des sens automatiquement d’eux-mémes s’apaisent.
Cette premiere étape est essentielle car tant que les organes des sens sont stimulés
Pactivité mentale, la conscience, est également stimulée.

La deuxieme étape consiste a éliminer les cinq obstacles. Au lieu de dire
éliminer on peut dire clarifier, prendre conscience. Ces cinq obstacles sont les états
intérieurs problématiques pour pratiquer zazen.

Le premier est la torpeur, kontin en japonais, cet état que vous avez tous
expérimenté ou on se sent lourd, ou la pensée ressemble & un nuage un peu
glauque, on a tendance a s’assoupir, la téte tombe. On est dans un état de pré-
endormissement, de somnolence, de réverie. Ce mot contient beaucoup d’états
intérieurs. Cela peut aller du sommeil profond, dont certains anciens sont
spécialistes, jusqu’a une sorte de réverie ou l’esprit se lache avant de s’endormir
avec des pensées qui n’ont plus de lien. Sans ce moment ou les pensées s’effilochent
on ne s’endort pas. On continue a penser. Cela s'appelle l'insomnie. Cet état de
torpeur est courant surtout pour les personnes qui pratiquent le soir apres une
longue journée de travail.

Le deuxieme est ’agitation mentale, sanran, cet état intérieur ou les pensées se
bousculent. On passe d’une pensée a I'autre sans pouvoir les arréter. On est tendu,
les pouces remontent. Il y a trop de tension physique et mentale. L’agitation
mentale est certainement le principal probleme en Europe, en Occident. On pense
trop et on ne sait pas comment faire autrement.

En Asie, surtout en Chine, c’est la somnolence qui est la plus présente. Les moines
chinois avaient tendance a dormir assis en zazen. D’apres les expériences que j’ai pu
faire au Japon, les moines savent eux aussi bien dormir. Ils se lévent a 3h du matin
et n’arrétent pas de la journée, c’est un peu normal. Nous, on pense toute la journée
et on continue en nous asseyant en zazen.

Le troisieme ce sont les désirs, non plus liés aux organes des sens, les désirs
mentaux qui prennent leur origine dans un souvenir, une pensée telle que « tiens
que vais-je faire demain ? ». Ces innombrables désirs sont liés a 'organe des sens
mental. Dans le bouddhisme on considere qu’il y a six organes des sens. Le mental
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est un organe des sens. L’ceil saisit les objets visuels, le mental les objets mentaux.
C’est la méme fonction.

Le quatrieme est la colére sous toutes ses formes, des coléres rentrées, froides,
chaudes, agressives, violentes. La plupart du temps assis en zazen on pense a un
évenement qui s’est passé dans la journée, a une réflexion de quelqu'un. L’émotion
remonte et on commence a la nourrir et a faire un scénario de film. La colére c’est
extrémement perturbant. Quand on est en colere on n’est méme plus conscient de
soi-méme.

Le cinquieme est le doute ou les doutes profonds. « Ne ferais-je pas mieux de faire
de laikido plutét que zazen, vais-je aller a la sesshin ? », etc. Des doutes qui
touchent a notre engagement ou notre aspiration. On remet sans arrét en question
les choses pour lesquelles on s’était engagé et avait pris une décision. C’est tres
handicapant car au final on ne fait rien.

Les obstacles sont aussi appelés les voiles, ce qui est une toute aussi bonne
traduction. Cela recouvre ce que nous sommes et obscurcit tout. Plus vite on prend
conscience de son propre état pendant zazen, plus vite on peut 'arréter.

Par exemple si on se rend compte qu’on est en train de s’endormir, il faut redresser
sa posture, se remettre dans son corps, rentrer le menton, se rappeler pourquoi on
vient au dojo faire du zen, que cela cofite huit euros, alors si c’est pour dormir
mieux vaut aller au cinéma....il faut donc se motiver. Penser que 'impermanence, la
vie et la mort sont les questions importantes, cela aide.

Si on comprend quon pense trop on détend sa posture, on se remet dans sa
respiration, on dirige son énergie plutét vers le bas du corps. On allege, on laisse
passer les pensées, on revient dans le corps. Cela fonctionne bien pour apaiser le
mental.

S’il il y a des désirs, c’est pareil. On comprend qu’on est parti dans des réveries, des
élucubrations. La colére aussi, il faut en prendre conscience. La colére est une
émotion qui dure tres peu de temps. Ce qui dure longtemps c’est le bois qu’on
rajoute dans le feu, qui entretient la colere qui peut alors durer des années. Il y a
des gens qui sont en colére depuis des années car tous les jours la méme émotion
revient, on y remet de ’énergie et elle continue.

En prendre conscience ou comprendre son état, c’est éliminer les cinq obstacles ou
les clarifier. Ce n’est qu'avec cette prise de conscience que I'on peut changer son
état. Simplement en prenant conscience et en revenant au corps et aux
enseignements sur zazen.

Dans le bouddhisme zen, dans le Mahayana, on ajoute un sixiéme voile ou obstacle,
I’ignorance. J’en ai beaucoup parlé durant les commentaires du Hannya Shingyo.
En japonais c’est mu myo qui textuellement signifie non-lumiere. Il n’y a pas de
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conscience, pas de lumiere intérieure. On est juste dans 'obscurité, dans cette non-
compréhension de nous-mémes.

Le zen dit que méme si vous arrivez a apaiser ou clarifier les cinq obstacles, si vous
n’avez pas clarifié mu myo I'ignorance, cela ne sert a rien. Si vous clarifiez mu myo
automatiquement tous les autres obstacles se levent. L’ignorance dont il s’agit la
c’est le retour a la conscience de ce que nous sommes vraiment, que le bouddhisme
appelle le non soi. A travers l'ignorance on ne fait qu’alimenter le soi. Clarifier la
nature du soi, de ce que nous sommes, comme nous le faisons pendant zazen, leve
tous les autres voiles.

D’ou I'importance pendant zazen de regarder avec acuité, avec lucidité comment ce
corps-esprit fonctionne : 'impermanence, I'interdépendance, le conditionnement,
tout ce qu’on apprend dans le Bouddhisme.

Cela correspond aux enseignements que donne Maitre Dégen, notamment le fait de
lacher toutes les associations, ce courant mental en activité, par 'apaisement des
cing obstacles et par la prise de conscience de I’état dans lequel on est, et de laisser
les préoccupations du moment. Si notre principale activité pendant zazen est de
nourrir nos problémes, nos soucis, il est vraiment tres important de prendre
rapidement conscience de I'état dans lequel on est.

Ce sont juste les conditions pour faire zazen. Il ne faut pas se tromper, ce n’est pas
zazen. Ce sont uniquement les conditions que nous mettons en place pour pouvoir
faire zazen.



