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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. !!!
FUKANZAZENGI N° 11 
MATINÉE ZAZEN: !
Maître Reigen Wang Genh 
Samedi 14 mars 2026 
Dojo de Strasbourg. !
KUSEN: !
Pendant zazen, prenez conscience des pensées du moment. 
A chaque fois, revenez dans votre posture, votre corps, votre souffle. !
Acceptez simplement que pendant zazen, aucune pensée n'est importante. 
Que ce soit une pensée de nature émotionnelle, du ressenti, des images mentales ou 
des pensées verbales, aucune pensée ne mérite d'être suivie. 
Laissez les apparaître, laissez les s'évanouir. 
Revenez dans la présence silencieuse du corps. !
Ces pensées qui reviennent sans cesse, qui nous obsèdent, que l'on rumine sont 
comme un fardeau, que l'on porte, comme si constamment nous avions un lourd sac 
à dos sur les épaules, nos préoccupations, nos soucis, nos problèmes, nos souvenirs, 
nos attentes, tout cela pèse très lourd. 
Pendant zazen, déposez le. !
Soudain, vous vous sentez soulagé, libéré. Vous vous sentez léger et disponible. 
Faîtes en l'expérience directement. !!
TEISHÔ: !
Bonjour. 
Je voudrais continuer sur  le thème que j'ai abordé mercredi soir lors du dernier 
Teishô. Il concerne ce passage du Fukanzazengi, de Maître Dôgen, sur les 
instructions que nous devrions suivre lorsque nous pratiquons zazen.  
Il est bien entendu que toutes ces instructions, c'est pendant zazen. C'est la 
phrase qui précède  toute instruction. Donc ce ne sont pas des choses à forcément 
pratiquer, dans la vie quotidienne.  
Mais pendant zazen, voici ce qu'il convient de faire.  
En l'occurrence, il convient de laisser ses préoccupations, et tous les problèmes, les 
soucis du moment, et d'une façon générale tout ce qui se présente dans la 
conscience à un moment donné. 
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Parfois ce sont des problèmes très quotidiens, qui nous posent question au jour le 
jour. Parfois ce sont des soucis très ponctuels, un problème professionnel ou 
familial. Parfois ce sont des choses beaucoup plus profondes qui peuvent remonter, 
des souvenirs, des émotions, qui concernent des choses passées plus ou moins 
lointaines. Ce peut être parfois  très lointain, des choses qui remontent à la surface. 
Ce peut être aussi bien sûr, tout ce qui concerne nos projets, nos attentes, nos 
espoirs, tout ce que nous avons à faire, dans les jours, les semaines,  les mois ou les 
années à venir. 
Donc c'est tout cet ensemble d'activités mentales  qui est concerné par cette 
instruction de Maître Dôgen, pas seulement les problèmes, les soucis du moment, 
mais d'une façon générale, tout ce qui se présente à la conscience, quand on 
pratique zazen.  
C'est très important de voir l'ensemble de cette activité intérieure concernée par 
cette instruction.  !
Maître Dôgen dit: "laissez, laissez de côté (parfois dans les traductions, on utilise 
cette formule), ou lâchez toutes les préoccupations ou les affaires du moment, 
donc tout ce qui se présente". 
Une autre façon de formuler cela, serait d'utiliser le verbe : déposer. Déposez tout 
ce qui se présente. Déposez le, cela veut dire: laissez le. 
Souvent une expression employée dans le Bouddhisme Theravâda, le Bouddhisme 
ancien pour dire cela, c'est: déposez le fardeau.  
Nous avons tous un fardeau sur le dos. C'est quelque chose que nous portons, c'est 
notre karma, notre histoire, nos caractéristiques, tout ce qui fait de nous des êtres 
particuliers. Tout cela, à force de s'accumuler au fil des années, des semaines des 
mois,  des jours, devient lourd. Nous avons tendance à accumuler beaucoup de 
choses, même si elles sont passées même si elles n'ont plus de raison d'être. Nous 
continuons à les transporter avec nous. 
  
Évidemment tout cela nous le ressentons physiquement, par exemple à travers des 
douleurs dans le dos, ou des attitudes. Certaines personnes se tiennent courbées. Il 
y a d'ailleurs une expression : c'est le poids de la vie. Tout cela on le connaît. C'est 
identifié depuis longtemps. Mais on fait comme si cela n'existait pas.  !
Donc pendant  zazen, on peut concrètement déposer ce fardeau, cette histoire. À 
chaque fois que nous faisons cela, même pour des choses futiles, on peut vraiment  
ressentir comme un soulagement.  
Ce mot de soulagement est très important. Zazen, dans sa dynamique, dans son 
activité, est un soulagement.  
Parfois on emploie des mots plus puissants,  à portée plus spirituelle comme 
libération. Ce mot est très présent dans le bouddhisme. Dans l'enseignement du 
Bouddha  c'est se  libérer  de dukkha,  qu'on traduit par souffrance, qui signifie 
plutôt insatisfaction profonde, mal être,  mal-être existentiel. Nous sommes 
insatisfaits de ce que nous avons et sommes toujours en attente d'autre chose. Se 
libérer de dukkha,  c'est la quatrième noble vérité, C'est le sens même de la pratique 
bouddhiste. Évidemment ce sont des choses assez complexes et longues, qui 
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nécessitent un apprentissage, une pratique. Mais pour pouvoir pratiquer 
correctement, Il faut comprendre un peu de quoi il s'agit.Ce matin je vais rappeler 
des points très basiques, très structurels du Bouddhisme, notamment ce qu'on 
appelle Samsara.  
Le Samsara c'est un mot qu'on entend souvent quand on étudie le bouddhisme. 
C'est même un mot qui a été repris pour un parfum, ce qui a du sens en même 
temps.  !
Le Samsara c'est la transmigration. Intérieurement, ce que nous sommes est 
en perpétuel changement, en perpétuelle transformation.  Et on passe d'un état 
psychique à un autre.  
Vous le  savez dans le Bouddhisme il n'y a pas une substance égotique ou un soi 
structurel qui continue d'instant en instant. C'est fondamental dans l'étude de nous-
mêmes et du Dharma.  Cette vision occidentale  d'un soi  continu et permanent n'a 
pas de sens du point de vue bouddhiste. Par contre ce qui fait sens, c'est de 
commencer à voir que nous, en tant  qu'êtres, nous sommes dans une 
métamorphose constante. 
D'instant en instant, ce que nous sommes, c'est-à-dire l'activité de ce corps-esprit, 
est en mutation continue:   
- que ce soit au niveau du corps lui-même, ou au niveau intérieur du 
fonctionnement des organes, en particulier les organes des sens,  
- et en particulier aussi au niveau du psychisme, c'est-à-dire toute notre activité 
sensorielle, émotionnelle, mentale.C'est ce changement qui fait que nous avons 
l'impression d'être à peu près le même d'un moment à l'autre, car les conditions ne 
sont pas tellement bouleversantes. En tous cas elles font que les choses restent à 
peu près les mêmes. Notre visage ne change pas d'un instant à l'autre.  
Par contre ce qui change d'un instant à l'autre, on peut l'observer, c'est notre 
mental, nos pensées.  On pense quelque chose et l'instant d'après on n'y pense plus. 
Une émotion présente maintenant sera différente l'instant d'après. Il en est de 
même pour nos sensations: ou on entend un son ou l'environnement est silencieux, 
ce sera différent. 
 Commencer à nous regarder nous-mêmes dans cette transformation 
continue,  change complètement notre perception de nous-mêmes.   
Et commencer à étudier le Samsara, c'est nous étudier nous-même. 
C'est étudier  cette transmigration.  
Ce sont vraiment des points centraux dans le Bouddhisme. !
Alors on dit que le Samsara est constitué de six états intérieurs, ce qu'on appelle les 
six mondes. On dit ce sont les six mondes du Samsara. Ces six mondes sont 
clairement identifiés dans le Bouddhisme.   
En Europe et dans notre culture occidentale, on n'utilise pas du tout les mêmes 
repères.  Par exemple en Occident, on parlera volontiers de la vie sociale, ou de la 
vie privée. Car là des barrières  très claires sont posées: ceci c'est la vie privée, ceci 
c'est la vie sociale, un personnage que je peux montrer aux autres. On parlera de la 
vie intérieure, et de la vie mondaine. On parlera de la vie émotionnelle ou de la vie 
intellectuelle, du monde intellectuel. On a mis d'autres classifications, d'autres 
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cloisonnements en place. Et nous nous situons en général par rapport à cela. Donc 
nous disons toujours: d'un point de vue intellectuel ou d'un point de vue social, d'un 
point de vue politique. On se place par rapport à des points de vue.  !
Le Bouddhisme ne fonctionne pas du tout comme cela. Par contre l'activité de l'être 
humain a été structurée ou identifiée de façon différente.  On parle de ces six 
mondes de transmigration,  dans lesquels nous allons, en passant de  l'un à l'autre 
sans interruption. Ces six mondes, je vous en ai souvent parlé.   Dès que vous ouvrez 
un livre sur le Bouddhisme vous tombez dessus. 
-  C'est d'abord le monde des enfers, ce que l'on appelle les mondes 
infernaux, toutes ces souffrances intérieures qui nous plongent dans des états 
difficiles, douloureux.  
Ce peut être des états psychologiques, des maladies psychiques.  
Ce peut être aussi tout ce qu'on identifie comme des maladies de l'être, dépression 
permanente, voir tout le temps les choses en noir, ou faire de la paranoïa. Tous ces 
états intérieurs créent tellement de souffrance, et nous n'arrivons pas à en sortir.  
Nous sommes comme prisonniers, dans des mondes qui deviennent insupportables, 
ou qui sont vécus comme tels.  
Ces mondes infernaux, il ne faut pas croire que cela existe sous la terre ou dans des 
zones particulières de l'univers. Ils existent en nous-mêmes. Nous les 
expérimentons tous à un moment donné ou à un autre. Alors bien sûr on y rentre, 
on en sort. Mais certaines personnes, et beaucoup plus qu'on ne le croit, y restent 
très longtemps et ne peuvent pas en sortir. Donc ce sont des états psychiques très 
difficiles. !
- Le deuxième c'est ce qu'on appelle le monde animal.  
On ne le nomme pas ainsi par mépris pour les animaux : ce ne sont que des 
appellations.  
C'est le monde des désirs basiques, tout ce qui fait que l'être humain à la base est un 
animal comme un autre.  
Il pense d'abord à manger, à satisfaire ses désirs, à se reproduire, à avoir une 
tanière, un abri. C'est ce qu'on appelle les besoins basiques. Donc le monde animal, 
beaucoup d'êtres humains  y restent.  
Leur seule préoccupation dans la vie c'est: qu'est-ce que je mange aujourd'hui?  
C'est prendre soin de sa petite maison, de sa famille, de protéger sa famille. La vie 
c'est cela. Donc c'est un monde.  
Et quand on s'enferme dans ce monde, on voit tout de cette manière là: la 
protection par exemple.  
Il ne faut pas oublier que  ce qui est commun à tous les animaux, surtout les 
animaux sauvages, c'est la peur.  Ils sont dans un état d'inquiétude et d'insécurité  
constant. Tous les animaux sauvages sont aux aguets. Ils savent que le danger, la 
mort peut survenir à chaque instant. Donc ils sont constamment sur leurs gardes. 
Donc cela aussi est un aspect important de ce monde animal: vouloir se protéger et 
être constamment sur le qui-vive.  
Ce sont des conditions intérieures qui sont très présentes dans notre monde 
humain. La majorité des êtres humains se réfugient dans ce monde. 
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-  Le troisième c'est ce qu'on appelle le monde de l'avidité: le" jamais 
assez", l'insatisfaction continue.   
Même quand on obtient ce qu'on voulait, on n'est pas satisfait, et on veut déjà autre 
chose. Cela aussi fait vraiment partie de notre quotidien, à tous les niveaux.  
 Au niveau matériel bien sûr: c'est la société de consommation. On reçoit un 
colis. On est déjà en train de faire la commande suivante. Tout notre système 
économique, social, est basé sur cette idée qu'il faut consommer, consommer 
toujours plus. Et cela ne nous mène nulle part, sinon à la catastrophe.  
 Donc ce monde de la consommation, de l'avidité, c'est tellement présent 
qu'on n'en a même plus conscience. Mais cela se manifeste aussi dans les petites 
choses de notre quotidien. Quand on mange, on en veut encore plus. Quand on a 
quelque chose de bon, on veut avoir encore quelque chose de meilleur.  
 C'est valable au niveau matériel, au niveau émotionnel: toujours des émotions 
plus fortes, plus puissantes.  
 C'est valable au niveau affectif, au niveau des désirs de toutes sortes.  
 C'est valable aussi au niveau de l'intellect, cette consommation inouïe que 
nous faisons de connaissances: toujours vouloir comprendre plus, accumuler de 
nouveaux savoirs. Il y a une avidité dans tout cela, qui se manifeste.  
 Et cela peut être aussi une avidité spirituelle bien sûr. Donc, dans tous les 
plans de notre existence, l'avidité est présente. !
- le quatrième des mondes c'est celui des guerriers, des "asura".   
Dans nos sociétés modernes on ne se bat plus avec des armes pour être le plus fort, 
en tout cas normalement. On n'utilise plus de sabre. Par contre on n'arrête pas de se 
battre pour le pouvoir. On se bat pour  des positions, des promotions. On se bat 
pour des salaires,  pour des responsabilités plus importantes, plus intéressantes. Et 
cela, c'est très présent dans notre monde contemporain: la compétition, vouloir plus 
que les autres, mieux que les autres. Ce sont des références de nos sociétés: l'avidité, 
la compétition, ce ne sont pas des défauts. Aujourd'hui  elles sont considérées 
comme des qualités, des vertus. Il faut "en vouloir". On est dans un monde comme 
cela. !
- Le cinquième est évidemment le plus commun. C'est ce qu'on appelle 
le monde humain.  
L'être humain a créé un monde pour l'être humain, c'est le monde social, la réalité 
sociale: les papiers d'identité, les lois,  toutes les règles de société, toutes les 
conventions. Il faut faire comme cela et pas autrement.   
L'être humain a créé  un monde humain, qui est partagé par les êtres humains. Il 
n'a aucun sens pour les autres êtres. Mais pour l'être humain c'est la réalité. Ce 
monde de conventions, purement fabriqué, à partir du langage, à partir du 
jugement, de l'analyse, de la pensée humaine, c'est ce qu'on appelle la réalité. Cela 
n'a de réalité que pour l'être humain. C'est la réalité de l'être humain. !
- Le sixième, est le monde des états spéciaux, des états de conscience 
modifiés, c'est-à-dire artificiels: vouloir trouver des conditions spéciales de la 
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conscience, vouloir s'échapper de l'ensemble des autres monde, qui sont des 
mondes de souffrance, de dukkha. Nous prenons des drogues, nous cherchons des 
conditions spéciales, C'est extrêmement puissant aujourd'hui. On est dans une 
société où l'on n'a jamais utilisé autant de produits pour s'échapper de la réalité de 
notre existence. Les drogues n'ont jamais été aussi répandues qu'aujourd'hui, mais 
également les médicaments ou les états de bien-être que l'on recherche, des 
conditions spéciales pour s'extraire de cette réalité. Ces états sont passagers. Plus 
on monte haut, plus la chute est difficile. 
Ces enseignements sur le monde de Samsara, ces six mondes, nous montrent que 
nous passons d'un état intérieur psychique à l'autre.  
Bien entendu nous ne le faisons pas comme si nous montions un escalier,  passant 
du plus terrible au moins terrible. Le monde des enfers n'est pas le plus bas. Ces 
états sont tous sur un plan d'équivalence. Nous passons de l'un à l'autre, de l'autre à 
l'un, avec une rapidité extrême.  Ce sont des moments de conscience. Or il n'y a rien 
de plus court qu'un moment de conscience. Dans le Bouddhisme on dit que c'est de 
l'ordre du milliardième de seconde. C'est insaisissable. On change d'état intérieur à 
cette rapidité là.  
Nous passons constamment d'un monde à l'autre et non dans un ordre bien établi, 
mais d'un monde de "conditions spéciales", nous pouvons retomber très vite dans 
un état infernal.  
C'est identique avec la colère, avec le monde de la compétition, qui est le monde de 
la colère et de tous ces états de violences et d'agressivité. On peut se mettre en 
colère parce qu'on n'a pas réussi à satisfaire son désir, ce qui nous plonge dans des 
états infernaux. Pour cela ou commence à boire pour oublier etc. C'est la vie 
humaine. Ces états c'est notre quotidien.  !
Bien sûr en général, on est plutôt dans l'écume de ces états.  
On n'est pas au fond. Quand on est au fond, on le sait. Cela va vraiment mal.  
Mais d'une façon beaucoup plus humaine,  pour nous, on passe dans les écumes de 
ces états. On ne va pas très bien, ou on est en colère. Ce ne sont pas des colères 
catastrophiques. Simplement, on s'exprime mal avec quelqu'un et on emploie un 
ton un peu agressif. Ce n'est rien de méchant non plus. On est dans des expressions 
très superficielles de ces états.  !
Mais parfois on a des tendances, les uns ou les autres, des tendances karmiques qui 
font qu'on fréquente beaucoup plus certains mondes que d'autres.  
Il y a des gens, on en connaît tous, qui sont tout le temps en colère. Celui-ci ne 
pense qu'à lui. Il y a des traits de personnalité ou de caractère. Celui-ci plane par 
exemple: il n'a pas les pieds dans ses chaussures. Naturellement il est tombé dedans 
quand il était petit. Il y a des tendances lourdes chez chaque individu, des mondes 
qu'il préfère, dans lesquels il tombe le plus souvent, dans lesquels il revient plus 
souvent que d'autres. 
Et tout cela va alimenter ce que Maître Dôgen appelle les soucis, toutes ces 
préoccupations du moment, tous ces états qui ne viennent pas de nulle part, qui 
font partie de notre structure psychique.  
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Nous y revenons, nous les quittons, nous en changeons. Ils se réalimentent entre 
eux, car cela communique, bien sûr, ce ne sont pas des choses bien rangées. Cela 
respire. La colère entraîne des désirs. Le désir entraîne autre chose. Il ne faut pas 
les voir comme des choses bien ordonnées et bien identifiables. C'est plus complexe 
que cela.  
Mais pour qu'on puisse commencer à l'observer en nous-mêmes, il est bien d'avoir 
des repères un peu généralistes. Ce sont ces états psychiques qui alimentent toute 
cette activité mentale, émotionnelle, intérieure que nous pouvons observer pendant 
zazen. !
En général ce que se passe-t-il?  
Nous sommes dans ces états, mais comme nous n'en avons pas conscience, nous ne 
faisons que les suivre, les accompagner, voire même les alimenter. C'est cela que 
l'on appelle la transmigration. Il n'y a rien qui fasse que les choses puissent changer. 
Les choses suivent leur dynamique, leur énergie.  
Si on est dans une pensée de colère et qu'on la laisse se développer, il y a de fortes 
chances pour qu'elle s'amplifie et qu'en plus, elle amène encore plus de problèmes. 
Car on va commencer à se dire, mais ce n'est pas normal: il faut que je me venge. Et 
cela va devenir des actions.  !
Il ne faut pas croire que cette activité mentale est en dehors du monde. Tout ce 
que nous pensons en général va devenir un comportement ou une 
action. Cela va devenir réel. C'est pour cela qu'on dit dans le Bouddhisme 
que la pensée est un karma. C'est une action, Même si je ne fais rien 
apparemment, je pense. Mais cette pensée va être mise en action, dès qu'on sera 
dans un moment d'inattention ou  dès que les conditions seront réunies pour que 
cela se produise.  
Donc il faut faire très attention à tout cela et autant que possible comme le dit 
Maître Dôgen dans le Fukanzazengi,  il faut déposer ces choses, ne pas les laisser 
s'amplifier, et prendre corps. Lâchez les. Soyez-en conscients.  
C'est par rapport à cette prise de conscience, qu'il y a ce soulagement dont on 
parlait. Car c'est vraiment comme quelque chose qui nous libère, nous allège.  Et 
cela, on peut le ressentir vraiment en zazen, d'une façon visible, de la même façon 
que l'on sent une odeur,  entend un son.  
On ressent ce soulagement à chaque fois qu'on lâche. N'oubliez pas tout cet 
ensemble, qui nous est très étranger en Occident car on ne regarde pas les choses de 
cette façon là. Ce peut-être très instructif de commencer à les regarder comme cela 
et non pas comme: cela c'est mon problème, cela c'est ma vie privée. !!!!!!
Avez-vous quelques questions à ce sujet ou sur d'autres: !
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MONDÔ: !
Q: Dans un autre Teishô, tu nous as parlé des obstacles que l'on peut rencontrer 
pendant zazen. Un des cinq points, c'était la colère. Je me demandais pourquoi on 
parle de la colère et non pas des autres émotions comme la tristesse ou la peur. 
L'ensemble des émotions n'est-elle pas un obstacle? !
R:- Si on veut faire une liste de toutes les émotions ce sera long. Pourquoi met-on 
l'accent sur la colère? Parce que ce sont de grandes catégories.  
On en décompte cinq  
- La  torpeur, état de sommeil et de lourdeur qui empêche de pratiquer et où on n’a 
plus conscience de rien. 
- L'agitation mentale, le fait d'avoir une espèce de suractivité intellectuelle, des 
mots,  des phrases qui se cognent: c'est un problème récurrent ici en Europe. Nous 
pensons trop.  Et pendant zazen, évidemment tout cela continue. Et on s'en aperçoit 
bien. On veut se concentrer,  on ne peut pas: cela continue à tourner.- Les désirs,  
toute cette activité due aux désirs c'est-à-dire aux insatisfactions structurelles dont 
on parle.- La colère, qui regroupe tellement de choses que d'une façon globale on 
pourrait dire qu'elle englobe toutes les émotions. La colère est une expression 
partagée par tous. On n'arrête pas de se mettre en colère. Il y a et énormément de 
types de colères: il y a des colère froides, des colères violentes, des colères verbales, 
des colères intérieures. La plupart des gens sont en colère intérieurement. Ils n'en 
montrent rien.  
Donc ce sont tous ces états liés à des émotions extrêmement négatives qui sont 
concernés. - Et il y a le doute. Le doute aussi cela inclut énormément d'autres 
émotions et d'autres attitudes, par exemple les peurs.  
Les peurs sont une expression de ce doute. On a peur de tout. Beaucoup de gens en 
tout cas ont peur de tout. Et quand on commence à faire la liste des peurs, c'est très 
intéressant: elle est sans fin. On a peur de ne pas avoir assez, mais aussi d'avoir 
trop. On a peur d'avoir peur. On a peur de perdre. Et on a peur de gagner. Et on a 
peur des autres. Et on a peur de nos comportements, de nos réactions. C'est sans 
fin. Et tout cela alimente ce doute. Il ne faut jamais regarder les choses comme des 
boîtes où tout serait bien rangé, mais plutôt comme des doigts qui montrent 
quelque chose. Il faut regarder le quelque chose.Quand on parle de colère, il faut 
voir tout ce que cela peut concerner : les doutes, les désirs.De façon générale, on dit 
qu'il y a trois poisons dans le Bouddhisme, qui imprègnent tout le comportement 
humain, et le font agir. C'est l'ignorance, la colère et l'avidité. Si on regarde le 
monde actuel, ce n'est que l'expression de cette ignorance,  mais aussi de cette 
stupidité humaine. Et on est tous aussi concernés et consternés par ce que nous 
voyons aujourd'hui La colère est partout, notamment dans les guerres, et l'avidité 
c'est affolant! Qu'est-ce qui va faire qu'à un moment donné peut-être les Etats-Unis 
se retirent de cette histoire en Iran, c'est la peur de manquer de pétrole. C'est le 
pétrole maintenant qui est l'élément central. Ce ne sont pas les souffrances ou les 
problèmes que cela va créer au niveau politique et humain. Donc on voit que tout 
cela s'imbrique  et que ce sont des énergies puissantes qu'on ne peut plus arrêter. 
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Cela inquiète tout le monde et génère de l'anxiété. On peut avoir des doutes quant à 
la résolution de ce conflit de façon globale.  
  
Donc il faut commencer par soi-même,  c'est cela le bouddhisme.  Nous sommes 
tous animés par ces mêmes énergies dans notre quotidien: l'insatisfaction, 
l'ignorance, la colère. Chaque fois qu'on s'assoit en zazen, nous faisons un acte de 
libération, de nous-mêmes,  et  donc du reste. !!
Q: Tout à l'heure vous disiez que la pensée était un karma et engendrait des actions. 
Cela peut aussi être le contraire dans le sens où trop de pensées peut entraîner de la 
rumination et de l'immobilisme, et on n'arrive pas à passer à l'action, notamment 
dans une période d'incertitude. Comment trouver l'équilibre pour passer à l'action, 
mais une action juste? !
R:- Positif et négatif sont les deux aspects de la même chose.  
L'inaction dont vous parlez, c'est une action. C'est notre capacité à répondre à la 
situation du moment. Il n'y a pas de voie du milieu toute tracée.  
Dans le zen, on dit  qu'il faut être suffisamment stable inférieurement, 
suffisamment apaisé, clair, lucide pour pouvoir répondre à une situation donnée.  
Par exemple, lors d'un choix difficile : on peut aller à droite ou à gauche. Et cela va 
déterminer beaucoup de choses pour le reste. Il est normal que dans ces moments 
on se sente un peu paniqué ou incapable de raisonner de façon rationnelle.  
C'est dans ces moments là que la pratique du zen est un trésor.  Il y a le zazen, les 
préceptes bouddhistes que nous recevons, cette sagesse que nous cultivons au 
quotidien par rapport à notre propre obscurcissement. Tout cela fait qu'à un 
moment donné, s'il y a une décision à prendre, elle sera prise à partir de choses 
saines, avec un esprit apaisé, et clair.  
Non je ne vais pas accepter ce travail, même si je gagne trois fois plus, et que cela 
me permette d'être dans une position super par rapport aux autres. Mais si c'est 
pour vendre des cochonneries, je vais prendre plutôt celui-là qui est bienfaisant 
pour les autres. Donc il n'y aura pas de débat tellement manichéen. Les choses sont 
claires. Ma direction c'est celle-là. Et là je pourrai faire zazen, être en accord avec ce 
que je crois, avec ce qui a du sens pour moi. Tout cela ne s'improvise pas. C'est un 
entraînement.  
C'est la pratique au quotidien qui nous permet d'installer cette stabilité ou cette 
clarté qui fait que,  quand des décisions sont à prendre, elles sont prises.  
Comme quand on est sur la route avec une voiture. On ne se pose pas la question de 
tourner à gauche ou à droite, si la route va à droite. C'est ce qu'on appelle la voie 
spirituelle. On suit la voie. Cela tourne, je tourne. 
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