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Bonsoir.  
Je voudrais revenir  ce soir sur ce petit passage que j’ai commencé à commenter il y 
a trois semaines, qui fait partie des premières instructions que donne Maître Dôgen 
concernant zazen. Je vous avais cité ces deux petites phrases : « Lorsque vous 
voulez pratiquer zazen, trouvez un endroit calme, mangez et buvez avec modération 
avant de pratiquer ». 
 
La phrase qui suit est tellement importante que je souhaite y revenir ce soir. 
" Laissez toutes vos préoccupations, lâchez toutes vos affaires " 
J’aimerais essayer d’approfondir le sens de " préoccupations " et " affaires ". Je crois 
que trop souvent on limite ces deux mots uniquement à ce qui occupe notre esprit 
en ce moment, selon les circonstances, les conditions de notre vécu de la journée ou 
de notre situation du moment. Nous avons tous des sujets qui nous préoccupent 
particulièrement et que nous exprimons à travers le mot souci.  
 
J’ai des soucis en ce moment parce que j’ai tel problème ou telle chose qui risque 
d’arriver. Cela me préoccupe. La première chose que nous constatons en nous 
asseyant en zazen est que tout notre état d’esprit du moment apparaît. Si on a passé 
une sale journée, si on a eu une altercation avec un collègue ou un problème 
familial, une mauvaise nouvelle, évidemment cela apparaît.  
 
Pendant zazen on s’assoit très souvent avec nos affaires en cours, d’ordre 
professionnel, émotionnel ou affectif. Nous avons tous des situations particulières 
avec lesquelles nous nous asseyons en zazen. Cette phrase de Maître Dôgen ne peut 
pas concerner uniquement  ce genre de préoccupations ou d’affaires. Il n’y a pas que 
les soucis du moment. Bien entendu, et cela va de soi, on doit lâcher toutes ces 
préoccupations de la journée lorsqu’on s’assoit en zazen. Mais on ne peut pas 
penser qu’il ne s’agisse que de cela.  
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Il faut essayer de comprendre ce que " préoccupations ou affaires " veulent 
réellement dire. Je vous rappelle que dans la première Noble Vérité sur laquelle est 
basée tout son enseignement, le Bouddha fait le constat de dukkha, souvent traduit 
en Europe par souffrance, que ce soit en français, en allemand ou en anglais 
(suffering). C’est une mauvaise  traduction et on n’arrête pas de le dire. Il est 
important de considérer que dukkha est beaucoup plus que ce qu’on entend 
habituellement par souffrance.  
 
Dukkha est cet état d’insatisfaction continuelle, cette incompréhension par 
rapport à ce que nous sommes et par rapport à notre relation au monde. C’est pour 
cette raison que le Bouddha va identifier l’ignorance, l’ignorance de notre vraie 
nature, comme étant la cause de dukkha, cet état intérieur d’insatisfaction, 
d’agitation, d’anxiété ou d’incertitude. Dans la première Noble Vérité il dit que tout 
ce qui est directement lié au changement, à la réalité du changement, est dukkha. Il 
parle de la vieillesse, de la maladie, de la mort, qui bien sûr, nous préoccupent tous. 
Il parle aussi de ces émotions puissantes comme les peurs, les doutes, tous ces états 
intérieurs qui nous perturbent profondément. 
 
Mais il exprime aussi cet état d’insatisfaction de dukkha par trois éléments que 
nous pouvons constater:  
 
Le premier est d’être unis à ce que nous n’aimons pas, c'est-à-dire, être 
confrontés à des situations qui nous sont désagréables, que nous vivons mal. Nous 
pouvons tous constater que lorsque nous sommes confrontés à des situations qui 
nous mettent mal à l’aise ou lorsque nous devons rencontrer des gens que nous 
n’aimons pas, cela nous déplaît. Ainsi, être unis à ce que nous n’aimons pas est une 
des grandes causes de dukkha.  
 
Le deuxième est de ne pas avoir ce que nous souhaitons. Avoir des désirs et 
ne pas pouvoir les satisfaire est aussi une grande cause de perturbation intérieure et 
de souci.  
 
Le troisième élément identifié par le Bouddha est évidemment le fait d’être 
séparés de ce que nous aimons: Perdre ce que nous aimons, ce à quoi nous 
sommes attachés.  
 
Ces trois éléments sont la plupart du temps à l’origine de ce que nous appelons nos 
soucis au quotidien. On a beau tourner les choses dans tous les sens, lorsque nous 
n’allons pas bien, lorsque nous avons des inquiétudes, c’est toujours en lien avec ces 
trois situations. 
 
Il faut vraiment les avoir présents à l’esprit parce que Dukkha peut se manifester de 
façon très violente à travers des situations très graves comme perdre la personne 
que l’on aime, apprendre que l’on a une maladie grave, etc.  
Mais il ne faut jamais oublier que ce dukkha  se manifeste aussi dans les petites 
choses du quotidien. Tous nos soucis, nos problèmes ordinaires sont l’expression de 
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dukkha et ne sont pas simplement des petits problèmes momentanés. Nous 
constatons tous qu’en général dès que nous arrivons à régler un problème, il est très 
vite remplacé par un autre. Cela tourne tout le temps. Néanmoins il y a certaines 
choses qui nous préoccupent plus que d’autres à un moment donné et ce constat 
nous le faisons tous pendant zazen.  
 
Mais encore une fois, on ne peut pas résumer la phrase de Maître Dôgen," lâchez 
vos préoccupations et vos soucis", à ces petits problèmes du moment. Il faut 
regarder les choses de façon plus profonde parce que cela ne fait que se succéder. 
Dans le Bouddhisme cela a été très bien observé et finement étudié.  
 
L’ensemble de ces états intérieurs sont appelés les avarana, mot sanskrit qui peut 
se traduire par obscurcissement et peut-être encore mieux par voile. Comme si 
un souci du moment était un voile qu’on jette sur un objet et qui le cache. C’est-à-
dire que notre préoccupation va faire l’effet d’un voile qui va couvrir notre esprit, 
notre conscience. Prendre conscience de ces voiles est à la source de ce qu’on peut 
appeler l’esprit d’éveil.  
 
Tant que nous sommes voilés, nous sommes dans l’obscurité appelée mu myo, la 
non-lumière. La base de la pratique bouddhiste est de clarifier ou prendre 
conscience de ces voiles ou obnubilations, un autre mot qu’on peut utiliser, la racine 
latine d’obnubiler étant obscurcir. C’est l’image de tout ce qui peut voiler, obscurcir, 
enfermer notre conscience. C’est évidemment quelque chose de structurel. Notre 
esprit la plupart du temps est voilé, obscurci. Toute notre pratique du zen est de 
créer d’abord les bonnes conditions, ensuite de prendre conscience de ces voiles 
puis de les lâcher comme le dit Maître Dôgen.  
 
On dit que les avarana ont trois origines. Il est important de bien comprendre 
ces mécanismes.  
 
La première est le karma avarana. Ce sont ces obscurcissements de la 
conscience directement issus de ce qu’on appelle le karma, toutes les énergies en 
action. Je vous rappelle que le karma est l’intention qui anime nos actions. Ce 
karma, ces intentions, sont en cours, qu’on le veuille ou non. A partir du moment où 
on a lancé ces énergies elles sont en marche. De nombreux voiles sont directement 
issus de ces intentions, ce sont des énergies intentionnelles.   
 
La deuxième ce sont les klesha avarana, directement issus des désirs, d’une façon 
générale, nos volontés de combler nos états de manque, d’ordre matériel, 
émotionnel, affectif et même spirituel. Il y a des bonno spirituels. Il ne faut pas les 
limiter aux petits désirs du quotidien. Le bonno a le même sens que avarana. C’est 
aussi ce qui trouble.  
Il faut observer de façon très subtile ce qui trouble notre conscience. Qu’est ce qui la 
renferme, la limite, l’obscurcit ? Ce sont tous ces phénomènes dus au karma, au 
désir, et donc au manque structurel.  
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La troisième ce sont les jneya avarana qui viennent de nos opinions personnelles 
ou de nos certitudes. Dès que nous voyons quelque chose, immédiatement la 
situation est imprégnée par nos opinions ou nos vues. Une fleur va être magnifique 
pour les uns mais pas pour d’autres. Il en va de même pour une image, un tableau, 
ou tout autre objet. Les perceptions d’une personne à l’autre sont extrêmement 
différentes. C’est  parce que nous avons tous des certitudes, des opinions, des points 
de vue différents qui imprègnent les choses immédiatement.  
 
Il est vraiment important de regarder ces voiles comme étant profondément 
structurels et non pas comme des petits soucis passagers. C’est ce qui structure 
l’égo, le moi. Commencer à les observer, comme le dit Maître Dôgen, puis les 
lâcher. 
Ne pas suivre et entretenir nos pensées du moment pendant zazen est une évidence. 
N’oubliez pas que ces instructions sont pour la pratique de zazen.  
Bien entendu dans votre vie quotidienne vous avez besoin du karma, des intentions, 
vous avez inévitablement des désirs  et des manques. Vous avez des a priori et des 
opinions. D’une certaine façon il est important d’avoir ces références dans les 
actions du quotidien. Il ne s’agit pas de les laisser, mais de les utiliser avec lucidité 
et conscience d’où l’importance de l’éthique dans notre comportement quotidien.  
Mais ici on parle de lâcher nos préoccupations et nos affaires du 
moment pendant zazen. C’est un entraînement sans fin. Qu’on soit débutant ou 
expérimenté c’est à peu près toujours la même pratique. Ces énergies, ces voiles 
reviennent inévitablement. Bien sûr, plus on pratique, plus on est expérimenté et 
plus rapidement on en prend  conscience. Mais il faut revenir sur ce point tout le 
temps. C’est sans fin.  
 
Tout ce que je vous raconte ce soir peut paraître un peu technique, demande 
beaucoup de notions bouddhistes, n’est pas très fun. Mais il est nécessaire  de le 
savoir ou de l’entendre et surtout de le mettre en pratique, de manière directe en 
l’expérimentant.  
 
Dans le zen on n’utilise pas de grandes explications philosophiques ou 
psychologiques mais plutôt la poésie. La poésie touche souvent directement des 
choses que l’on peut comprendre ou connaître. Un exemple tout simple est la 
dédicace que l’on chante dans les temples zen et que je chante ici le soir : 
 
En entendant un son, on s’éveille à la voie.  
En voyant une forme, l’esprit s’illumine.  
Lorsque le miroir de la conscience n’est pas troublé, la réalité est révélée. 
 
En trois vers, on exprime exactement ce dont il s’agit dans le Fukanzazengi. Cela 
signifie, par des métaphores plutôt que par de grandes explications, que tout se 
reflète dans le miroir.  
Si ma main est un miroir vous êtes dans le miroir.  
Tout ce qui se présente devant le miroir est reflété sauf si il y a déjà quelque chose 
devant le miroir. Dans ce cas là une partie n’apparaît plus.  
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Il peut aussi y avoir autre chose derrière cette chose et encore autre chose derrière 
cette chose, etc. Ainsi pour que l’objet qui se trouve tout derrière puisse se refléter 
dans le miroir il faut que tous les autres, le 2ième, le 3ième, le 4ième ...tombent 
jusqu’à ce qu’il y ait contact direct  avec la dernière forme. Tout cela paraît évident. 
 
Notre conscience est bien sûr le miroir. Le zen utilise cette analogie de notre 
conscience, notre corps-esprit est semblable à un miroir. Notre corps-esprit 
reflète absolument tout ce qui se présente, que ce soit un son ou une forme, dans la 
mesure où il est disponible. S’il est déjà occupé par une forme se trouvant devant, il 
n’est plus disponible.  
Il se passe exactement la même chose avec notre conscience. Si notre conscience est 
préoccupée, même s'il y a un son, des formes, nous ne les percevons plus ou d’une 
manière extrêmement détériorée. Par exemple dans le quotidien si quelqu’un nous 
parle et que nous pensons à autre chose parce que nous sommes préoccupés, nous 
n’entendons pas ce que la personne nous dit. Nous faisons semblant d’entendre 
mais en réalité nous n’avons pas entendu.  
 
C'est du vécu et concerne 90 % de ce que nous faisons au quotidien. Nous faisons 
des choses en pensant à autre chose, nous faisons deux choses en même temps voire 
trois d’ailleurs. 
Nous avons la faculté de multiplier les obstacles, les voiles. Mais si nous enlevons 
notre petit souci du moment pendant zazen, cela ne signifie pas que nous ayons 
accès au miroir.  
 
On peut également utiliser la métaphore de l’oignon, souvent employée dans le 
zen. Pour utiliser un oignon il faut en enlever les différentes pelures qui sont une 
succession de couches. D’un point de vue zen, l’oignon est un légume intéressant 
qui en plus fait pleurer, donc fait référence à dukkha ! On enlève la première 
couche, la deuxième, puis la troisième, la quatrième...et à un moment donné il n’y a 
plus rien. 
Ce dont on parle dans le zen ce n’est pas juste enlever les pelures et garder l’oignon. 
L’oignon c’est le moi, l’égo. On peut en enlever de petites couches, le frotter, le 
nettoyer et avoir l’impression de le travailler. Mais ce sont toujours de nouvelles 
couches qui sont créées.  
Dans le zen il ne s’agit pas de prendre soin de l’égo mais d’aller au fond des choses 
jusqu’au moment où il n’y a plus rien à éplucher. Parce que la réalité c’est çà. Il n’y a 
rien. Il n’y a que des couches qui se construisent les unes sur les autres et qui 
empêchent la conscience de refléter le réel. Et là, on voit bien la couche du karma, la 
couche des désirs, la couches des opinions, des a priori.  
On voit bien à quel point aujourd’hui les  a priori et les opinions sont puissants dans 
nos sociétés modernes et les minent. Les discriminations, les rejets, les conflits ne 
sont pas des choses d’ordre spirituel ou subtil. Cela nous imprègne nous-mêmes, 
imprègne nos modes de vie, notre monde humain.  
 
Dans ce poème on dit que lorsqu’on entend un son, on s’éveille à la voie. On se 
trouve dans la situation où il n’y a plus de sujet, plus d'objet entre le 
son, l’oreille et la conscience. C’est l’unité, le Dharma, la Voie. On voit une 
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forme et notre esprit est lumineux car il n’y a plus cette barrière, ces voiles. On est 
dans cette réalité du samadhi, de zazen.  
 
Lorsque le miroir de la conscience n’est pas troublé, voilé, obscurci, préoccupé, le 
réel est là, il n’est pas ailleurs, c’est direct. Ce dont on parle ici est précieux et 
important. Il ne faut pas le rapetisser. On dit souvent que pendant zazen il faut juste 
laisser passer les pensées. C’est un bon point de départ, le point de départ obligé, 
mais ce n’est pas suffisant. Laisser passer ses pensées, ses préoccupations, ses voiles 
est le premier pas. Mais il en arrive d’autres et d’autres et encore d’autres...Il faut 
creuser et encore creuser. 
 
Maître Saikawa, chaque fois qu’il venait, il ne vient plus beaucoup maintenant, 
disait toujours " Go deeper", allez plus loin, encore plus loin, " deeper, deeper ", 
toujours un pas de plus. C’est notre pratique du zen.  
 
 
 
 
 
 	
         
                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


