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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°12 
 

Maître Reigen WANG GENH. 
SESSHIN DU 17 au 19 mars. 

Temple Taikosan Ryumonji. 
 
 

 
KUSEN: 
Vendredi 17 mars. Matin. 
 
Zazen consiste à se recentrer dans l'instant présent.  
Tout le temps nous nous perdons dans le passé, où nous nous évadons dans le futur. 
Nous ruminons nos soucis et nos problèmes.  
Et nous oublions l'essentiel. 
 
Quelles que soient les pensées qui apparaissent, n'y touchez pas. Ne les suivez pas. 
Laissez les  apparaître. Laissez les s'évanouir. 
Quelle que soit leur importance, leur gravité, lâchez les et revenez dans votre corps. 
Revenez dans votre souffle et accompagnez ce souffle au fond de votre ventre. 
 
Ne vous enfermez pas dans une bulle mentale, que vous ne pouvez partager avec 
personne.  
Revenez dans la conscience commune. Nous sommes assis sur la même terre. Nous 
respirons le même air. Nous percevons la même lumière. 
 
 
KUSEN: 
17 mars. Matin. 
 
Observez tout ce qui se présente dans la conscience. 
Pas seulement les pensées ou les image mentales, ou les émotions, les sensations, 
les ressentis, les douleurs, les tensions, mais aussi les perceptions, les sons, les 
formes, l'air, les couleurs… 
 
Tout votre corps-esprit est conscience, grand miroir lumineux, qui n'attend rien, et 
qui ne retient rien. 
 
 



	
	

	 2	

 
 
KUSEN: 
17 Mars. Matin. 
 
Instructions de Maître Dôgen pour la pratique de zazen. 
 
Lâchez tous vos soucis, toutes vos préoccupations qui remontent pendant zazen, vos 
problèmes du moment, quelle que soit leur importance, leur origine, leur contenu. 
Ne les rejetez pas, ne les bloquez pas.  
Laissez les, juste apparaître et disparaître, comme le chant des oiseaux ou le vent, 
ou le son des cloches. Ne saisissez pas les pensées qui se présentent. Ne les 
entretenez pas. Ne vous les appropriez pas. Ne vous y identifiez pas. Elles ne sont 
pas à vous. Elles n'appartiennent à personne. 
 
Aussi souvent que possible, revenez dans votre posture. Revenez dans votre assise, 
le poids de votre corps sur le sol, le contact avec la grande terre. 
Revenez dans votre souffle, dans votre ventre. 
Redressez la colonne vertébrale. Portez votre tête avec dignité. 
Relâchez tout ce qui peut être détendu, les muscles du visage, les sourcils, le front 
les mâchoires, les lèvres,  la langue, la gorge, les épaules, les bras, le plexus solaire, 
tout l'abdomen, les intestins, tout le ventre, l'anus, les jambes, les pieds. 
Laissez circuler l'énergie du souffle dans tout le corps. C'est la respiration qui 
soutient la posture, pas les muscles, pas la volonté personnelle, seulement l'énergie, 
la vitalité. 
 
Maître  Dôgen dit: "Ne pensez pas à partir du bien et du mal, du juste et du faux. 
N'interférez pas dans l'activité naturelle de l'esprit." N'entretenez pas la pensée 
dualiste, la pensée verbale, les mots, les concepts, les phrases, les jugements, les 
opinions. Lâchez!  
Le mental est comme une main, qui se referme sur les mots, sur le langage. 
Apprenez à ouvrir cette main. Lâchez. Gardez la ouverte. 
Même si les mots se présentent, laissez les. 
 
Tous les dualismes, laissez les. 
 
Tout ce qui se contracte, laissez le. 
Tout ce qui se referme, ouvrez le. 
Tout ce qui s'enferme, libérez le. 
 
Pendant zazen, la pensée verbale dualiste ne sert à rien. Elle est inutile. 
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KUSEN: 
Samedi matin. 
 
Vous êtes assis, stables et droits. 
Votre respiration est établie dans un rythme régulier et naturel. 
Relâchez l'emprise mentale. 
Détendez la volonté personnelle, la volonté de bien faire. Relâchez la volonté de tout 
contrôler. Retirez vous de zazen. 
Le principal obstacle à zazen, c'est l'égo, le moi, le je, le mon, mon zazen, mon corps, 
ma conscience, mon esprit, mon éveil. 
Retirez vous discrètement de zazen.  
 
Le corps sait parfaitement comment se tenir droit. Le corps sait parfaitement 
comment respirer. Il sait parfaitement comment voir, entendre, sentir, ressentir, 
être. 
Votre esprit sait parfaitement ce qui est présent. Pas besoin d'un commentateur, 
d'un critique, d'un bavard. 
 
Relâchez l'emprise du soi. Confiez le corps au corps. Confiez l'esprit à l'esprit. 
Confiez le corps-esprit au corps-esprit. 
Retirez vous sur la pointe des pieds. 
 
 
TEISHÔ: 
Samedi matin. 
 
Bonjour, j'espère que vous allez bien, dans ces bonnes conditions de pratiques qui 
sont les nôtres.  
Une sesshin c'est aussi l'occasion de prendre conscience des conditions favorables 
de nos existences, et prendre conscience que ces conditions ne sont pas toujours 
partagées par l'ensemble des êtres humains. Il convient donc de les valoriser.  
Passer trois journée comme celle-ci en silence, ce sont des conditions extrêmement 
précieuses. Dans ce calme, dans ces conditions favorables, nous pouvons 
approfondir l'enseignement du Zen et du Bouddhisme, et donc en particulier ce que 
nous faisons pendant zazen, et surtout ce que nous devons arrêter de faire.  
 
Pendant zazen, nous ne sommes pas sensés faire beaucoup de choses.  
Nous sommes plutôt sensés arrêter de faire ce que nous faisons habituellement. 
C'est pourquoi dans le Fukanzazengi, dont je continue les traductions et les 
commentaires, Maître Dôgen donne des instructions sur un mode négatif. Il ne dit 
pas tellement: faîtes ceci ou cela. Mais il dit : ne faites pas ceci ou arrêtez de 
faire ceci ou cela.  
C'est une façon de présenter les choses qui est très importante par rapport 
justement à cette volonté personnelle et à cette emprise du soi. En général quand 
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nous voulons apprendre quelque chose, on dit: "faîtes, faîtes telle chose ou  telle 
autre". En zazen , on dit:" arrêtez".  C'est très important de remarquer cela déjà.  
 
Maître Dôgen dit: " ne pensez pas à partir du bien et du mal", du juste et 
du faux.   
Le bien, le mal, juste, le faux, dans le zen,  on les utilise comme des étendards de ce 
qu'on appelle le dualisme.  On pourrait continuer la liste infiniment, par exemple, 
ne pensez pas à partir du beau et du laid,  du grand et du petit, du loin et du proche, 
de l'extérieur et de l'intérieur, de vous et d'un autre. On peut continuer cette liste 
avec tous les dualismes.  
Le bien et le mal, le juste et le faux, ce sont les principaux, dans lesquels notre 
conscience personnelle est structurée. J'ai le droit, je n'ai pas le droit. Cela 
correspond à ce que j'ai appris, cela ne correspond pas. Je peux, je ne peux pas. 
Nous sommes vraiment conditionnés à penser de cette manière là.  
 
Quand il y a ce genre d'instruction, c'est toujours pendant zazen.  
Quand vous conduisez une voiture, là  il y a le code de la route, il y a le bien le mal. 
Tout cela, ne le mélangez pas.  
Pendant zazen, ne faîtes pas… donc ne pensez pas à partir du bien ou du mal, ou du 
juste et du faux.  
 
Arrêtez les mouvements de l'esprit, de l'intellect et de la conscience. 
Cessez le travail des pensées dualistes, des opinions des jugements.  
Ce sont les trois principales instructions que donne Maître Dôgen.  
Il est important de bien savoir de quoi on parle. Ce sont des sujets très délicats et 
extrêmement subtils.  
En général quand on parle de l'esprit, de la conscience, de l'intellect, on ne sait pas 
trop de quoi on parle.  
 
La conscience est impossible à saisir. Tout le monde essaie aujourd'hui de 
comprendre ou d'analyser, d'enfermer la conscience dans des concepts, mais ça ne 
marche pas. On emploie des mots mais on ne sait pas toujours de quoi il s'agit. 
Quelle différence y a-t-il entre la conscience et l'esprit, la conscience ou l'intellect? 
C'est peut-être un peu plus simple. La conscience, l'esprit, l'être, sont des choses 
très délicates. 
Dans le Bouddhisme, ce sont des questions dès le départ, dès les premiers 
enseignements du Bouddha. Ces questions liées à l'esprit ou à la conscience et leur 
étude sont une partie centrale du Dharma,  de l'enseignement du Bouddha et du 
Zen bien sûr: clarifier la nature de l'esprit ou clarifier la nature du soi.   
Toutes ces questions ne sont pas d'ordre philosophique ou psychologique, c'est de 
l'ordre de l'étude expérimentale. C'est ce que nous faisons pendant zazen, 
directement.  
Dans le Bouddhisme Mahayana surtout les réflexions sur ces thèmes vont très loin. 
  
C'est ce à quoi Maître Dôgen fait référence lorsqu'il parle de "shin I shiki", c'est 
l'expression qu'il emploie.   
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On le traduit en général par esprit, intellect, et conscience. Mais ne vous 
arrêtez pas sur les mots.  
Dans le Bouddhisme Mahayana, d'un point de vue assez partagé, et notamment 
dans l'école Cittamâtra, qui évoque un sutra fameux: le Lankavatara sutra, il est 
fait référence à ce qu'on appelle les huit consciences. D'une façon assez 
consensuelle, les écoles Mahayana acceptent cette analyse: huit  consciences.  
Certaines en rajoute une, donc cela fait neuf. Mais globalement Maître Dôgen 
intègre tout cela.  
  
Qu'appelle-t-on les huit consciences ? 
 
- les six consciences liées aux organes des sens.  
C'est important dans le Bouddhisme, on considère qu'il y a six organes des sens. On 
le répète tout le temps, mais c'est absolument essentiel.  
En Occident on dit qu'il y a cinq organes : la vue, l'ouïe, l'odorat, le goût, le toucher, 
avec les objets des sens correspondants: les formes, les sons, les odeurs, les goûts, 
les textures. Chaque organe des sens a son objet. L'oreille voit les couleurs. L'œil 
n'entend pas les sons. Chacun a son objet des sens. Chaque organe des sens  a une 
conscience. Conscience visuelle, auditive, tout cela est complètement instantané, 
direct. 
 
On dit qu'il y a une sixième conscience, c'est ce que l'on appelle le mental.  
La conscience mentale permet de saisir des objets mentaux.  
Qu'est-ce que des objets mentaux? Des pensées, des images mentales, des 
sensations, les ressentis, les émotions, tout ce qui se passe à l'intérieur, les 
souvenirs, les idées, les projections dans le passé ou le futur, toute activité mentale 
ordinaire.  
C'est une conscience qui fonctionne exactement comme les autres. Il y a une pensée 
et j'ai conscience de ma pensée. En tout cas, je peux en avoir conscience.  
Car la plupart du temps on n'en a pas conscience.  
Donc il y a ces six consciences qui correspondent à ce qu'on appelle shiki.  
 
Ensuite il y a I,  ce qu'on appelle la conscience personnelle. En sanskrit on 
l'appelle Mana. Mana, à l'origine, c'est ce qui saisit.  
Et il y a shin, que l'on traduit par l'esprit. En sanskrit, on l'appelle alaya. La 
conscience alaya,  c'est la totalité de notre conscience,  qui inclut notre ADN,  notre 
histoire, notre culture, notre éducation, nos liens de parenté, la totalité des 
imprégnations karmiques,  c'est-à-dire tout ce que nous avons fait depuis des temps 
sans commencement.  
Maître Deshimaru l'appelait la conscience grenier. C'est pas mal comme 
dénomination. Au grenier on met tout ce dont on ne sait pas quoi faire. Alaya, c'est 
insaisissable. A partir du moment où c'est saisissable cela devient conscience.  
 
Ce qu'il faut bien comprendre dans ce schéma, c'est que ces huit consciences 
sont une.  Ce ne sont pas des choses bien stratifiées, bien repérées. C'est l'activité 
globale de la conscience. Tout cela s'interpénètre et  fonctionne en réalité ensemble. 
 



	
	

	 6	

C'est pour cela que dans le Lankavatara sutra, on emploie une métaphore qui 
décrit cette activité globale, semblable à celle de l'océan.  L'océan est une unité, une 
immense masse d'eau. Pourtant dans cette masse d'eau il y a des eaux profondes, 
les eaux intermédiaires, les eaux de surface. Il y a des vagues et il y a éventuellement 
des tempêtes. Il y a l'écume. Tout cela c'est l'océan.  
Alors la métaphore c'est de dire qu'ici on est dans des eaux vraiment hyper 
profondes, où ne vont même pas les sous-marins, sinon, ce n'est pas alaya.  
Il y a  ce qu'on peut appeler les eaux intermédiaires et de surface.  
Et il y a ce qu'on peut appeler, les vagues, les tempêtes et l'écume. = 
Mais tout cela constitue l'océan,  la même eau.  
 
La question du zen et du Bouddhisme elle est là, c'est manas.  
Manas,  c'est ce qu'on traduit par conscience personnelle,  mais c'est la 
conscience discriminante. C'est aussi comme le dit Maître Dôgen: l'esprit qui 
pense, l'esprit qui pense par lui-même. 
C'est la conscience personnelle et notre capacité à saisir les choses, à les identifier, à 
les analyser, à les juger, à les séparer. C'est notre capacité à juger, comparer, à 
diviser, à opposer, à raisonner, à déduire, à faire référence à des expériences 
passées pour se projeter dans le futur, à travers un personnage. Car il y a bien un 
personnage qu'on appelle le soi.  
Le soi est au centre de l'activité de cette conscience personnelle.   
C'est cette idée qui fait que c'est la même personne qui était là hier, qui est là 
aujourd'hui, qui sera là demain.  C'est ce qui fait la continuité entre les instants. 
C'est le soi.  
Pour fonctionner le soi utilise évidemment les six consciences. C'est ce qui 
l'alimente constamment. 
Et il utilise également alaya  à travers toutes les graines de karma,  de mental,  qui 
constamment remontent à la surface en fonction des causes et conditions.  
 
En zazen, pouvons vraiment observer ces mécanismes. Car pendant zazen, vous 
l'avez remarqué, le temps est considérablement ralenti.  Dans la vie quotidienne 
cela va trop vite. Tout se mélange. On voit en même temps qu'on entend, on doit 
voir, faire, penser.  Tout va tellement vite qu'on a l'impression que ce soi existe.  
C'est ce qui crée le voile d'illusions.  
Pendant zazen,  le temps est considérablement ralenti et on peut observer les 
mécanismes en action.  Un son entraîne une pensée. Une pensée entraîne des 
émotions. Les émotions font remonter des vapeurs d'expériences passées, qui nous 
replongent dans des expériences désagréables, qu'on alimente avec des pensées, des 
images.  
Pendant zazen, on peut observer tous ces processus. Et au milieu, il y a toujours le 
soi, la pensée discriminante.  
 
Alors quand Maître Dôgen dit: " arrêtez shin I shiki", Il ne dit pas : "crevez vous les 
yeux et bouchez vous les oreilles". Il ne dit pas non plus : détruisez alaya.  
Il dit: "arrêtez, apaisez l'activité du soi".  
Cette activité du soi, c'est l'expression suivante: arrêtez le "nen so kan". Ce que 
l'on peut traduire par: 
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- nen: les pensées dualistes, verbales.  
- So : les opinions ou les préjugés,  
- et Kan: les jugements. 
Nen so kan: pensées dualistes, préjugés, jugements. Donc toute cette activité 
mentale, en travail continu.   
Cela aussi on peut l'observer de façon très apaisée pendant zazen.  
Nous pensons tout le temps avec des mots. Les mots c'est le dualisme.  Le dualisme 
c'est le langage.  
On ne peut pas dire un mot sans qu'il y ait un opposé. Même avec Dieu, on a réussi 
à créer le diable.  Tout repose sur ces oppositions, le bien, le mal, la droite la  
gauche.  Sans opposition il n'y a pas de langage. Donc nen, il faut en prendre 
conscience pendant zazen. Car à partir de nen, de ces pensées verbales, 
immédiatement apparaissent les préjugés, notamment le bien et le mal. C'est 
l'exemple typique du préjugé: cela c'est bien, cela c'est mal. C'est plus subtil avec le 
juste et le faux.  Mais finalement cela revient au même. 
 
Donc ce que dit Maître Dôgen, en deux phrases, cela fait référence à quelque chose 
de tellement essentiel, structurel. Nous devons étudier ces petites phrases en les 
plongeant directement dans notre zazen, et pas d'un point de vue psychologique, 
mental ou philosophique, car on ne ferait en encore qu'alimenter l'activité de 
manas. 
 
Manas, ce n'est pas l'ennemi public N° un.  
Il ne faut pas croire que c'est lui, tout de suite, le coupable. Si j'élimine Manas je 
serai libéré.  
Manas  est très utile. C'est un outil précieux. Il n'est pas question d'annihiler manas. 
En revanche c'est vrai que petit à petit il a pris toute la place. Et il est devenu 
vraiment une espèce de douanier incontournable entre deux mondes: 
- Entre les six consciences, on pourrait dire le monde extérieur, c'est-à-dire la 
conscience commune, la conscience partagée. On est tous dans cette conscience là. 
Ces perceptions sont totalement neutres. 
-Le monde intérieur qu'on appelle alaya, qui est nôtre.  
Bien sûr il y a une grande partie que nous partageons: l'éducation, le langage, toutes 
les expériences de notre histoire commune. Tout cela fait partie d'alaya.  
Mais il y a également toute notre histoire personnelle. On n'a pas les mêmes 
caractéristiques, la même idéologie. Tout cela fait que c'est plutôt notre intériorité. 
 
Entre le monde libre et le monde libre, il y a la douane, et un douanier qui n'est pas 
très professionnel parce qu'il laisse passer n'importe quoi, qui alimente alaya.  
Et dans l'autre sens c'est vrai aussi. C'est un filtre à double sens.  
C'est vrai que ce qui pose problème c'est notre propre relation à manas, 
notre propre subjectivité. C'est cela que l'on met dans de bonnes conditions 
pendant zazen de  façon à laisser respirer tout cela sans qu'il n'y ait de filtre. 
Ne le prenez pas de façon superficielle. Il s'agit de choses tellement complexes qu'on 
est obligé de survoler. Mais c'est la bonne  façon d'aborder les choses. Quand on lit 
ce passage de Fukanzazengi, il faut comprendre shin I shiki et nen so kan et 
particulièrement apaiser manas. Il a le droit de se reposer. 
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MONDÔ: 
 
Q: - Je voudrais poser une question pour une personne qui est déjà partie. 
Le soir on dit que le plus important c'est de clarifier la question de la vie et de la 
mort. Qu'est-ce que cela veut dire? 
 
R:- C'est la personne qui est partie qui doit répondre. C'est elle qui doit trouver la 
réponse. Qu'est-ce que ça veut dire clarifier la question de la naissance  et de la 
mort?  Qu'est-ce que ça veut dire, pour vous ? 
 
- De bien gérer le moment par exemple. 
 
- C'est une question qui a plusieurs niveaux de réponses. On n'a jamais fini d'y 
répondre. Plus on prend de l'âge, plus cela devient une question dangereuse. 
 
 
 
Q:-  Par moments, pendant zazen  je sens ma présence corporelle plus forte, des 
soubresauts, de l'énergie qui circule. Il faut que je me contrôle pour éviter des 
mouvements qui me feraient sortir de la posture.  J'ai l'impression que c'est mon 
égo qui veut cela, car mon corps lui, sait  comment bouger.  La question c'est 
comment concilier cela. 
 
R:-  Pendant zazen il ne faut pas bouger. Voilà, il faut se débrouiller avec cela.  
Nous avons tous des énergies différentes et nous avons aussi dans la journée, des 
niveaux d'énergie très différents, des moments où on a beaucoup d'énergie, et 
d'autres où on n'en a pas du tout.   
Quand on veut bouger dans la vie quotidienne c'est facile. On peut aller courir un 
peu, bouger. Mais pendant zazen, qu'il y ait beaucoup d'énergie ou pas beaucoup, 
on doit rester immobile. Il ne faut pas commencer à bouger, même pas un peu.  
Parfois je vois des gens qui pendant zazen se laissent entraîner dans des 
mouvements. C'est très agréable. Je vois aussi des gens qui, pendant les soutras se 
balancent. Il ne faut pas. Quand on lit les soutras, quand on chante les soutras on ne 
doit pas se laisser entraîner dans des mouvements. Pendant zazen, non plus. 
L'énergie doit être canalisée autrement.  
En général on a des réponses très artificielles à ces questions. On a de l'énergie. On 
veut la dépenser. On n'en a pas, on se bourre de café pour être plus nerveux.  On a 
des recettes.  
Mais pendant zazen c'est différent.  
Pendant zazen, toute notre énergie doit être dirigée vers le même point.  
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Nous nous rassemblons. Nous rassemblons l'énergie. Nous rassemblons 
l'attention, notamment vers le ventre.  Les pieds sont ramenés vers le ventre. Les 
mains sont ramenées vers le ventre.  Le regard est baissé. La respiration est dirigée 
vers le ventre, notre attention. On rassemble. Et cette énergie devient de l'énergie 
spirituelle. Ce n'est pas de l'énergie ordinaire. Ce n'est pas de l'énergie de l'égo. 
Comme vous dites, quand on est débutant, on découvre cette énergie. On apprend à 
pratiquer, à vivre avec. 
 
 
 
Q: - Je m'intéresse un peu à la philosophie. Ainsi un philosophe dit: " nous ne 
devenons pas lumineux en regardant la lumière, mais en traversant nos propres 
ténèbres". Du coup j'aurais aimé savoir votre avis sur cette phrase-là. 
 
R:-  Ce sont de jolies phrases. Si cela peut vous aider…  
Le zen ce n'est pas étudier de jolies phrases.  
Dans le zen on fait des phrases un peu tortueuses.  
On dit par exemple: "La lumière existe dans l'obscurité, ne regarde pas que le côté 
lumineux ou le côté obscur. Et de même, l'obscurité existe dans la lumière."  
Ce sont des phrases du zazen. Il n'y a pas la lumière d'un côté et l'obscurité de 
l'autre.  
Les jolies  phrases, c'est bien mais ce n'est pas le zen. 
 
 
 
Q:-  Pendant zazen,  j'ai souvent l'impression de me battre avec manas. Si manas est 
mon soi, qui se bat avec qui ? 
 
R:-  Vous-même. Vous même avec vous-même.  
C'est le jeu favori de manas: donner vie à manas, le faire exister. Tout cela c'est 
l'activité de manas, de cet égo, qui veut abandonner l'égo. L'égo qui se bagarre avec 
l'égo. Parfois on fait la paix.  
C'est toujours la même activité. C'est ce qu'on appelle tourner en rond. C'est le 
bocal. Manas c'est le bocal. Un poisson rouge qui tourne dans son bocal. Le poisson 
rouge arrive même à se battre avec lui-même.  
C'est ce que j'ai expliqué ce matin. Libérez le poisson rouge! Libérez le, qu'il 
retrouve l'océan! C'est cela le principe du zazen.  
Maître Dôgen le dit plus joliment que moi: 
" Le poisson nage dans l'eau sans limite.  
  L'oiseau disparaît dans l'immensité du ciel."  
On retrouve alors cette bonne transparence avec les six consciences et avec alaya, et 
tout recommence à devenir fluide, c'est-à-dire que ça circule. La frontière est 
ouverte. Il n'y a plus de filtre.  
Manas, c'est très bien. Cela existe, cela a son rôle. Cela respire. C'est ce qu'on fait 
comme expérience pendant zazen: relâcher cette emprise de Manas, cette espèce de 
raideur qu'on peut sentir physiquement.  
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Pendant zazen, si vous commencez à relâcher vos mâchoires, c'est manas que vous 
relâchez, cette tension du soi. C'est très fort. Cela imprègne notre corps.  Nous 
contrôlons tout. Nous voulons tout contrôler même zazen: mon zazen, ma 
respiration. Qui est le chef? C'est moi. 
Pendant zazen, on relâche. On peut le sentir physiquement.  
Les mâchoires se détendent. Et toute cette espèce de voile de tension se relâche. On 
relâche le soi. L'emprise se relâche.  
Ne vous inquiétez pas cela revient très vite. C'est cela qu'on appelle le voile de 
l'illusion.  C'est comme un voile qui nous recouvre: le " je", le "moi", l'emprise. 
Aujourd'hui, on parle beaucoup à juste titre de l'emprise d'une personne sur une 
autre et on voit à quel point cela peut être puissant  et fort. Il y a comme quelqu'un 
qui prend possession de vous. Mais c'est ce que nous faisons tous. C'est quelque 
chose de vraiment important. 
 
 
 
Q: - Tu as dit ce matin qu'on retrouve l'ADN dans shin. Comment l'éducation 
imprègne-t-elle shin? 
 
R:-  L'éducation c'est un des conditionnements principaux.  
Dès les premiers jours après la naissance, nous sommes conditionnés.  
C'est une des grandes réalités du Bouddhisme. Nous ne sommes que  causes et 
conditions.  
L'éducation et le milieu dans lequel on vit évidemment tout cela nous conditionne, 
la langue que l'on apprend.   
Il y a des langues où on ne dit pas " je",   des langues plus anciennes.  On employait 
plutôt "ça". "Ça" fait. Cela change complètement notre structure, notre relation 
nous-mêmes. Si on leur demande : tu vas bien? Ils répondent : "ça" va bien, les 
conditions sont bonnes. C'est différent de dire:" je vais super bien". C'est tout cela 
qui fait notre conditionnement, notre façon de penser, notre façon d'être au monde, 
donc avec les autres et avec nous-mêmes.   
Mais shin c'est bien plus vaste que l'ADN. 
Alaya, c'est la conscience cosmique. Plus on parle d' alaya, plus on en fait quelque 
chose. 
C'est pour cela que je disais que dans certaines traditions il y a une neuvième 
conscience qui est amala, encore plus vaste que alaya. Amala, c'est  l'univers, 
l'éternité. Et voilà, il va falloir en créer une dixième! 
Dès qu'on commence à vouloir trop saisir, on perd, on crée quelque chose.  
Il ne faut pas chercher trop. Alaya, il faut laisser tranquille. Sinon, c'est manas. Il ne 
faut pas toucher. 
 
 
 
 
 
 
KUSEN: 
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Dimanche matin. 
 
Le soi est une contraction… comme un muscle qui se contracte dans un effort. 
À un moment donné, cela peut donner une crampe très douloureuse. 
Cette contraction, c'est le sujet, le "je", le "moi", qui s'approprie les objets. 
 
Souvent nous pensons que pour soulager la souffrance, il faut changer les objets. 
Les objets que je n'aime pas, je les rejette, je m'en débarrasse. Ceux que j'aime, je les 
garde, je les protège.  
Les objets, les émotions, les sensations, les êtres, les sentiments, le sujet transforme 
tout en objet. C'est le cœur du zen, la relation sujet-objet.  Le zen dit : "cela ne sert à 
rien de changer les objets si vous conservez le sujet. Remplacer le stress par le bien-
être, ou conserver le sujet, c'est inutile. 
Rejeter les mauvaises pensées, garder les bonnes, si vous conservez le sujet… 
 
Zazen, c'est clarifier la nature du sujet, lâcher le sujet, lâcher cette emprise du soi. 
A la fin d'une sesshin, nous pouvons le vivre physiquement. Le corps et la posture 
ne font qu'un. Tout le corps est souple dans la posture, malléable, comme de l'eau. 
La conscience est réceptive, sans filtre, sans obstacle. Tout ce qui se présente, tout 
l'univers, et toute notre conscience alaya respirent ensemble. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
TEISHÔ: 
 
Bonjour. 
C'est la fin de cette sesshin et de cette semaine zaike, pour ceux qui y ont participé 
 
Souvent la question revient : savoir comment continuer à pratiquer après la 
sesshin. 
 
Comme il y a parmi vous beaucoup de personnes débutantes, je pense que c'est 
important d'aborder aussi cette question.   
Mais même pour les personnes plus expérimentées, c'est une question récurrente. 
 
Pendant la sesshin, comme vous l'avez vu, tout est fait pour créer de bonnes 
conditions, de calme, d'apaisement, et de retour à l'instant présent. C'est ce que 
nous sommes en train de faire ensemble à chaque moment. Avec ces pratiques 
communes, la concentration devient plus facile, plus naturelle. 
Comme vous allez le voir très vite, les vieilles habitudes reviennent de façon très 
naturelle aussi. Donc, quelques minutes après avoir quitté le temple, nous nous 
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laissons regagner par les processus, les comportements d'habitude,  et l' inattention, 
et l'agitation mentale bien sûr.  
Donc comment continuer à pratiquer le zen dans des conditions moins favorables? 
 
Le zen est une pratique de tous les instants.  
Ce n'est pas une pratique qui est réservée à un moment spécial, ou à un lieu 
particulier. On dit dans le zen : « chaque lieu est un bon lieu bon lieu.  
Chaque moment est un bon moment."  
Ce sont des proverbes zen. Ce sont de belles phrases très inspirantes, qui trouvent 
leur place dans tous les dépliants que vous faites pour un dojo ou une sesshin. Mais 
ce ne sont pas des jolies phrases ou des slogans. Cela devrait devenir la matière 
même de notre pratique, le cœur de notre vie, surtout si on a reçu les préceptes, ou 
l'engagement de moine ou nonne. Ce sont des choses à pratiquer, à rendre vivantes 
dans notre vie.  
Là aussi, vous l'avez remarqué, notre principale difficulté, ce n'est pas la posture ce 
n'est pas le mal de genoux. Au début on  croit souvent que c'est ça le plus difficile. 
Mais ce n'est pas la principale difficulté. La principale difficulté c'est nous-mêmes, 
c'est manas, cette conscience personnelle qui prend, reprend toute la place.  
 
Pendant la sesshin, tout ce que nous faisons, d'une façon très subtile, c'est 
finalement d'étouffer manas, d'arrêter de lui donner de l'air. Cela se produit de 
façon très habile, bien que personne ne s'en aperçoive. Car c'est ce que nous faisons 
à la fin.   
Il n'a plus  tellement d'espace pour choisir.  Qu'est-ce que je vais manger, ou est-ce 
que je ne vais pas manger? Est-ce que je veux le menu A ou le menu B? Ce n'est pas 
compliqué, il n'y en a qu'un.  
Est-ce que je fais zazen ou non? Il n'y a rien d'autre à faire sinon un moine va venir 
vous chercher. Du temps de Maître Deshimaru, un moine ou une nonne faisait le 
tour du Temple, avec un  kyosaku, le bâton d'éveil. Pendant zazen on frappe sur les 
épaules avec le kyosaku,  de façon à réveiller l'esprit de la personne, si elle est un 
peu endormie. Donc le kyosaku passait  dans toutes les chambres, dans tous les 
dortoirs. Si quelqu'un était endormi: "dojo"…  Il y avait parfois 20 personnes qui 
arrivaient.  
Maître Deshimaru  disait: vous êtes fous,  vous payez très cher, vous faites 
beaucoup de kilomètres pour venir pratiquer le zen.  Et lorsqu'il faut pratiquer, vous 
dormez. Vous préférez faire autre chose. On n'est jamais trop concentré sur ce que 
l'on fait. 
Donc, pendant zazen, tout le monde doit venir au zazen. Ce n'est pas un choix. 
 
C'est pareil quand il y a samu. Le samu, c'est pour tout le monde. Parfois les gens 
veulent choisir leur samu. Bien sûr c'est possible. La cuisine, tout le monde veut 
faire la cuisine. Mais nettoyer  les toilettes, il n'y a personne. Donc le samu,  c'est ne 
pas choisir, juste dire oui  et faire.  
Donc on laisse très peu d'espace à manas,  au jugement, au choix, se perdre dans 
des rêves, penser au futur, au passé. Donc manas n'est pas présent, très peu 
présent. 
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Et que constate-t-on?  
Tout continue à fonctionner parfaitement bien. Nous ne sommes pas diminués ou 
impactés. Nous ne sommes pas abîmés, parce que manas se repose.  Au contraire,  
nous sommes plus  ouverts, plus attentifs, plus disponibles,  plus naturellement 
présents. Nous en constatons tous les bienfaits: C'est du bien-être, au plutôt du 
"être bien". 
Quand manas se calme, revient dans une activité naturelle, normale, c'est toute 
notre façon d'être, toute notre vie qui se transforme. C'est notre façon d'être au 
monde qui se transforme. Retenez cette expérience. 
 
Souvent nous faisons des expériences très inspirantes, très fortes,  et on les oublie… 
Cela reste comme une espèce de lointain souvenir. Et on passe à autre chose. Dix 
ans après, on se dit: oui, c'est vrai, j'avais fait  une sesshin. Et dix ans sont passés! 
  
Au cours de votre vie,  quand vous faites des expériences d'unité, des expériences de 
profonde paix, d'oubli de vous-mêmes, de complète transparence entre l'intérieur et 
extérieur, toutes ces expériences que l'on peut faire pendant zazen,  considérez les 
comme importantes, voire même comme essentielles. Et donnez-leur toute leur 
place, toute leur importance.  Ce sont vraiment comme des fenêtres qui s'ouvrent à 
un moment donné, on voit la réalité. Mais cela se referme très vite, on oublie. C'est 
dommage. Ces moments-là sont certainement les plus précieux de notre existence.  
 
On sait profondément avec le corps que la réalité est autre que ce que 
nous croyons qu'elle est. 
C'est un peu comme si vous avez fait l'expérience d'être au sommet d'une montagne 
par temps de brouillard, brouillard complet. Vous ne voyez rien. Et tout d'un coup, 
un rayon de soleil perce et fait découvrir des sommets, d'autres montagnes… Et tout 
d'un coup le brouillard revient. Il y a un avant et il y a un après. Même si cette 
expérience a été fugitive, on croit peut-être qu'on a rêvé, qu'on a eu une vision,  on 
sait qu'il y a une montagne, et qu'il y a d'autres choses derrière le brouillard.  
C'est ce que nous faisons pendant zazen.  
Régulièrement nous faisons ce genre d'expériences très rapides mais profondes. 
C'est à cela qu'on devrait donner de l'importance. Or nous faisons tout le contraire. 
Les choses vont revenir très vite, l'agitation, les problèmes les soucis, ce que l'on va 
faire, et l'on oublie.   
La pratique du zen, c'est de redonner cet espace quotidiennement,  c'est 
à dire installer la pratique de zazen dans son quotidien.  Consacrez une demi-heure, 
ou une heure à ce temps, ce temps où l'on revient au corps, cette présence 
silencieuse du corps et où l'on apaise manas. On retrouve  ce contact,  cette 
respiration avec l'unité, chaque jour.  
 
Autant que possible, allez dans un dojo.  
Il y a des dojos pratiquement dans toutes les grandes villes  avec plusieurs zazens 
par semaine. Ce sont des lieux vraiment précieux, particulièrement aujourd'hui. 
Quand j'ai commencé à faire zazen en 1973, il n'y avait pratiquement pas de dojo, 
un à Paris, un à Strasbourg, un à Lille, un à Lyon.  Donc il n'y avait pas de 
possibilité d'aller dans un dojo. Aujourd'hui il y en a partout. Donc n'hésitez pas. Ce 
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sont des lieux comme ici. Tout le monde est là pour la même chose.  Nous 
retrouvons cet esprit commun.  
 
Si vraiment vous ne pouvez pas aller dans un dojo ou si vous ne pouvez pas y aller 
tous les jours, faîtes zazen chez vous. Réservez vous un petit espace calme, propre, 
et chaque jour, essayez de pratiquer.  
 
Vous pouvez vous connecter à Zen on line  et faire zazen en même temps que nous. 
Vous retrouverez les sons. S'il y a des enseignements vous les entendez. Vous n'êtes 
pas complètement seul.  
Et sinon bien sûr, essayez de revenir en sesshin régulièrement.   
Essayez d'avoir aussi des lectures sur le zen, qui parlent du zen.  Il y a beaucoup de 
livres que nous a laissés Maître Deshimaru.  Ce sont des enseignements qu'il a 
donnés pendant quinze ans: vous  les trouvez à la boutique.  C'est vraiment 
précieux. Ce sont des retranscriptions directes.  Ce n'est pas de la littérature. C'est 
de l'enseignement vivant.  
Par exemple si vous voulez comprendre mieux les soutras que nous chantons, ce 
sont des textes très profonds, très puissants, qui ne nous parlent que de zazen, de 
cet esprit du zazen.  
Donc installez peu à peu une pratique vivante dans votre quotidien.  Si vous 
pratiquez depuis quelque temps déjà, pensez à recevoir les préceptes.  Les préceptes 
sont les règles éthiques de comportement bouddhiste, pour être dans son quotidien 
une personne bienveillante et éviter de faire n'importe quoi. 
 
Dans le soutra des repas on lit :  
La première bouchée  pour éviter les mauvaises actions.  
La deuxième bouchée pour cultiver les pratiques bénéfiques.  
La troisième pour le bien des êtres vivants.  
Ce sont les trois purs préceptes. 
Si vous êtes d'accord avec ces trois préceptes, vous êtes bouddhiste. 
Si quelqu'un dit: je ne suis pas d'accord,  je veux cultiver les mauvaises pratiques, je 
veux le malheur des autres… Malheureusement cela existe. Je pense que nous 
n'avons pas cette aspiration.  
L'éthique est très simple, mais c'est très pragmatique très concret. C'est dans nos 
actions que nous pouvons être bienveillants, bénéfiques. 
Tout cela est très pratique. C'est tout cela que nous pouvons commencer à faire 
vivre dans notre vie quotidienne. 
 
  
Voilà je laisse encore un petit temps pour les questions. N'hésitez pas, après c'est 
fini. 
 
Q:-  En pratiquant chez nous doit-on respecter les mêmes règles que pendant une 
sesshin? Doit-on respecter un horaire.  Doit-on s'habiller en noir aussi ? 
 
R:-  Non, on ne fait pas comme pendant la sesshin.   
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Par contre essayez de trouver un rythme régulier et d'installer cela comme un rituel. 
Nous créons beaucoup de rituels, tous.  
Certaines personnes disent. Moi le matin je me lève et il me faut un café. Sans café 
je ne peux rien faire. Un autre : je dois prendre une douche.   
On a tous nos petits rituels, avant de dormir, pendant les week-ends, nous allons 
marcher.  
Cela nous fait beaucoup de bien, ces repères. Par exemple: zazen tous les matins 
pendant 20 minutes, au réveil, même si vous le faites en pyjama. Vous êtes seul 
alors.   
Le noir, dans le dojo, les vêtements sombres, c'est pour les autres. Si vous avez du 
rouge on vous regarde. L'autre jour à Strasbourg une jeune femme est venue en 
body jaune fluorescent. Cela dérange. 
 
Par contre installez ces rituels avec sérieux, avec régularité et donnez-leur leur 
importance. N'oubliez pas une chose que nous partageons absolument tous. Nous 
avons toujours quelque chose de plus important à faire que zazen, quelque chose de 
tout à fait justifiable. S'il n'y a pas de discipline, c'est comme les vœux du Nouvel 
An.  
Le matin, c'est le mieux, vous commencez votre journée avec un esprit neuf, à partir 
de la stabilité, à partir du silence. Après vous bougez.  Si vous ne pouvez vraiment 
pas le matin, faîtes le entre midi et 14 heures, ou  le soir avant de vous coucher. 
 
 
Voilà nous allons faire la dédicace de sesshin.  Dans le Bouddhisme comme vous 
l'avez remarqué, chaque pratique est toujours dédiée pour le bien des êtres. C'est 
cela le  bouddhisme. Pratiquez non pour se libérer soi-même, mais pour le 
bien des êtres. 
 
 
 
 


