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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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TEISHÔ du 25 mars 2026-04-06 
Maître Reigen Wang Genh 
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Bonsoir.  
Je vais continuer avec le Fukanzazengi. J’en étais arrivé à un des points très 
important des instructions que donne Maître Dôgen pour la pratique de zazen. J’ai 
commenté ce passage durant la sesshin de ce dernier week-end. Je crois qu’on peut 
encore en dire beaucoup car c’est le cœur de notre pratique qu’on soit débutant ou 
plus expérimenté.  
 
Sur le zafu nous sommes sur un plan d’égalité, tous confrontés aux mêmes 
difficultés. Ne pensez pas qu’on puisse, à un moment donné, s’échapper de ce que 
nous sommes.  
 
Le passage en question dit : "Ne pensez pas à partir du bien et du mal, à 
partir du juste et du faux, arrêtez de suivre l’activité du mental, ne 
suivez pas les pensées qui apparaissent ".  
Beaucoup de choses sont dites en quatre petites phrases. Maître Dôgen touche à ce 
que nous avons de plus sensible, qu’on nomme de façon générale notre esprit. Il 
utilise le mode: " ne faites pas ou arrêtez de faire ". Ce passage est exprimé 
de façon assez curieuse. En général, lorsqu’on donne des instructions on dit: " faites 
ceci ou faites cela " alors que Dôgen dit: " arrêter de faire ce que vous faites 
habituellement ". 
 
Penser à partir du bien et du mal ou du juste et du faux, c’est notre mental dualiste 
qui s’exprime à partir du langage et des mots. Tout ce qui se formule à partir des 
mots exprime une chose et son contraire. Il n’y a pas de mot sans son contraire. 
C’est la raison même du langage, que ce soit pour des choses pratiques comme la 
gauche et la droite, le haut et le bas, le loin et le près, ou des choses plus subtiles 
comme le bien et le mal, le juste et le faux. Un mot n’a de sens que s'il y a son 
contraire.  
 
Cette façon de penser est la nôtre, celle que nous avons structurée depuis l’enfance. 
Nous sommes ainsi habitués à penser à travers les mots, le langage. Nous sommes à 
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ce point habitués à ce type de pensée que nous ne nous en rendons même plus 
compte. Nous nous parlons à nous-mêmes sans arrêt et entretenons ce monologue 
intérieur. Nous formulons nos pensées avec les mots du langage, de façon 
généralement structurée avec sujet, verbe, complément d'objet, et conjugaison, " je 
suis, j’étais, je serai ", en utilisant la grammaire. Nous parlons avec nous-mêmes 
comme nous parlons avec les autres. Nous le faisons avec cette pensée dualiste qui 
divise et sépare tout.  
 
Entendre ces instructions peut déjà nous questionner. Arrêter de penser de façon 
dualiste c’est déjà prendre conscience que nous pensons de façon dualiste et ainsi 
de commencer à prendre conscience de nos propres pensées. Le point le plus 
précieux dont nous faisons tous l’expérience assez rapidement en commençant la 
pratique de zazen est d’arriver à nous extraire à un moment donné de notre propre 
conversation intérieure. Il ne s'agit pas d’interrompre cette conversation, mais de 
nous en retirer, de laisser ce discours se faire, mais sans nous.  
 
C’est une expérience étonnante de simplicité et même d’émerveillement parce que 
tout d’un coup nous prenons conscience que ces pensées ne nous appartiennent 
pas, que ce discours finalement n’est pas le nôtre. Ce n’est pas nous qui pensons, ce 
sont les pensées qui apparaissent, s’entretiennent, se développent et se suivent les 
unes les autres. C’est un moment très particulier. 
 
Je me souviens de plusieurs personnes venues me voir, pendant une sesshin  lors 
d’un dokusan, pour témoigner de leur stupéfaction d’avoir fait cette expérience. 
Elles se rendent profondément compte, à 40 ou 50 ans, que les pensées peuvent 
apparaître et disparaître sans que nous soyons impliqués.  
Cette expérience est essentielle dans le zen parce que c’est le point de départ que 
nous sommes censés mettre en place durant zazen. Si nous ne faisons que continuer  
à entretenir le discours intérieur ou les pensées qui apparaissent et à nous y 
identifier, nous ne faisons rien d’autre que de nous assoir immobiles et de continuer 
à penser de façon ordinaire et dualiste. 
Cette instruction de Maître Dôgen, d’arrêter ce discours basé sur les mots, le 
langage, les oppositions et de s’en extraire, est absolument centrale.  
 
Ensuite il emploie deux expressions également très importantes pour notre 
pratique: "Arrêtez de suivre shin i shiki, les mouvements de l’esprit ". On 
rentre alors dans des observations de notre esprit d’une grande profondeur du point 
de vue du Dharma et de l’enseignement du Bouddha.  
 
Maître Dôgen fait référence à trois choses: shin, i, shiki.  
Ce sont trois aspects de l’esprit ou la conscience.  
Le Bouddhisme en parle souvent et fait une analyse fine et subtile de cette activité 
intérieure. Il montre  pourquoi, comment elle est produite et comment elle se 
développe puis disparaît. C’est une approche expérimentale de l’esprit, de la 
conscience. A la fin les mots n’ont plus trop d’importance et ils ne sont pas 
employés dans le sens occidental.  
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Par exemple dans le Bouddhisme, la conscience n’a pas le sens occidental d’être 
conscient de quelque chose, ce qui est un aspect très limité de ce dont on parle 
quand on emploie le mot conscience.  
D’un point de vue bouddhiste la conscience est infinie.  
Cette conscience de soi est une dimension très précise de cette conscience globale. Il 
faut être très délicat et ne pas faire trop de liens avec les mots tels que nous les 
employons en Occident.  
Il en va de même avec l’esprit. Au final on ne sait pas trop de quoi on parle, l’esprit 
étant utilisé dans un autre sens ici en Occident que dans le Bouddhisme.  
 
Quand on parle de shin il s’agit du cœur ou de la totalité d’une personne.  
Son cœur, c’est son essence, son corps-esprit d’une certaine façon, la totalité de ce 
qu’il est.  
Avec shiki, on parle des six consciences qui correspondent aux cinq organes du 
corps et  au mental, qui est aussi un organe des sens.  
Et I est une fonction très précise de l’esprit, de la conscience. C’est manas qui peut 
se traduire par conscience personnelle dans le sens où elle est unique et ne peut 
être partagée avec personne. Nous avons tous nos outils, notre capacité de penser 
avec des fonctions différentes. 
 
La conscience personnelle est le cœur de notre zazen où nous mettons les six 
consciences ou organes des sens au repos. Ils sont stimulés le moins possible que ce 
soit par le regard, l’ouïe, le nez, le toucher. Le mental est automatiquement apaisé 
ou il tend à l’apaisement dans la mesure où il n’est pas trop stimulé. Ce qui peut 
encore le stimuler c’est le stress ou tous les continuums d’action qui agitent notre 
esprit. Mais normalement les six sens sont au repos.   
 
Shin, le cœur, la totalité de la personne, correspond à peu près à la conscience 
alaya, la conscience la plus profonde de tout être vivant, son histoire, son 
expérience, sa génétique, son ADN, sa biologie et tout ce qui a fait qu’il est là, 
présent, tel qu’il est. C’est une conscience qui remonte à la nuit des temps, qui n’a ni 
début ni fin, qui par essence n’est pas concevable.  
Si elle est conçue elle devient automatiquement un objet, donc manas, la conscience 
sujet-objet. On retrouve alors le sens occidental de conscience qui l’établit toujours 
dans cette relation sujet-objet.  
Alaya on n’y touche pas puisque c’est inconcevable. Il est très important d’avoir 
cette humilité par rapport à ayala, de ne pas essayer de comprendre. Dès qu’on met 
des mots dessus on la transforme en un nouvel objet. Il faut la laisser tranquille. 
C’est notre corps-esprit, notre activité naturelle.  
 
Les six sens sont au repos et nous pratiquons zazen à partir de cette conscience 
personnelle qui est en activité pendant zazen.  
Cette conscience personnelle, I, a trois activités principales, "nen so kan," qui 
correspondent à trois types d’activités mentales. Nen ce sont les pensées en 
général, so, ce sont les conceptions et kan, les opinions.  
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Maître Dôgen nous dit de lâcher ces trois expressions de la conscience et d’arrêter 
de penser à partir des nen so kan.  
- De laisser passer les pensées qui arrivent,  
- le so, les conceptions, les analyses qui se fabriquent à partir des pensées 
- et le kan, nos opinions et vues, les certitudes, les à priori, les préjugés, tout ce que 
nous ne remettons plus en question et avons intégré comme vrai et définitif. On 
peut changer d’opinions bien sûr mais elles sont profondément ancrées. Elles 
s’expriment dès qu’il y a des analyses, des conceptions, des réflexions à partir des 
pensées qui apparaissent.  
L’activité mentale à travers ce nen so kan c’est ce qu’on appelle le monde de la 
pensée, de l’esprit.  
 
Il y a une autre traduction pour:" Arrêtez de penser à partir des nen so kan ", 
que j’aime bien, qui est: " N’intervenez pas dans l’activité naturelle de 
l’esprit ". L’activité naturelle de l’esprit c’est l’ensemble de toutes ces consciences 
qui fonctionnent ensemble, de tous ces processus de pensée.  
 
Il est aussi naturel pour nous de penser que de respirer ou digérer. Nous sommes 
des êtres pensants. Penser ou avoir une activité mentale n’est pas le problème mais 
c’est notre attitude, notre relation avec cette activité qui l’est.  
La fonction principale de cette conscience manas, est de saisir. De la 
même manière que l’œil voit la forme et la couleur, l’oreille perçoit le son, l’organe 
mental va saisir, s’approprier et s’identifier. On l’appelle conscience personnelle car 
face à la même situation chacun va réagir, interférer, de façon différente, à sa façon, 
selon ses particularités.  
Cette conscience manas correspond à la 7ième conscience dans l’explication des 8 
consciences du bouddhisme. C’est manas qui est directement impliquée durant 
zazen. Pour cette raison on ne pense pas à alaya, à la conscience cosmique ou à 
l’univers pendant zazen. On se concentre sur manas, qui est le point délicat où tout 
se joue car nous n’arrêtons pas d’interférer, d’intervenir avec cette activité naturelle 
de l’esprit. C’est l’activité de notre conscience personnelle. 
 
A partir de cette relation entre les huit consciences, leurs activités, celle de manas 
surtout, on va commencer à étudier à partir de la prochaine fois la relation entre 
manas et toutes les autres consciences. On verra l’importance de mettre l’égo ou le 
soi dans cette attitude de non-intervention, de non-interférence dans l’activité de la 
conscience personnelle.  
 
Le fait de relâcher cette emprise de la conscience personnelle fait que naturellement 
tout s’ouvre, en partant du soi.  
Vous connaissez sans doute tous ce poème du Genjôkôan de Maître Dôgen : 
" Etudier la voie du Bouddha ou le Dharma du Bouddha, c’est s’étudier 
soi-même ". 
 Il a écrit ce passage très connu pour des moines érudits, grands spécialistes du 
bouddhisme, au 13ième siècle. A l’époque au Japon, les moines étudiaient 
l’enseignement du Bouddha à travers des textes de nature philosophique et 
littéraire, des soutras et autres.  
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Il leur dit qu’étudier le Dharma du Bouddha n’est pas étudier les textes de façon 
intellectuelle mais étudier directement le soi, c'est-à-dire. faire zazen. Pour nous ici 
en Europe, cela nous est très étranger. Nous le découvrons avec une certaine 
gourmandise parce que ce sont des éclairages nouveaux, intéressants pour l’intellect 
justement. Nous voulons approfondir et comprendre ce qu’est shin. N’essayez 
même pas, c’est impossible et cela ne sert à rien.  
Nous sommes très gourmands de ce genre d’enseignement parce qu’ils nous 
permettent peut-être de mieux nous analyser, de nous comprendre nous-mêmes. 
En réalité, en Occident, en Europe comme aux Etats-Unis, ceux qui viennent 
pratiquer zazen ne viennent en général pas pour étudier le Dharma du Bouddha.  

 
On vient au zazen parce qu’on ne comprend plus rien à sa vie, qu’on est perdu, 
qu’on n’arrive pas à résoudre ses problèmes, qu’on se perd dans de grandes 
questions métaphysiques et qu’on a entendu dire que la méditation zen peut nous 
aider. On vient donc non pas pour étudier la voie du Bouddha mais bien pour 
s’étudier soi-même. Le poème de Dôgen pourrait se reformuler aujourd’hui par : 
« Etudier le soi ou s’étudier soi-même c’est étudier le Dharma du 
Bouddha » 
A travers cette étude de zazen on commence à mieux comprendre tous ces 
mécanismes, ces processus, ces activités différentes de la conscience, qui est une, 
mais comporte des aspects  différents, des fonctionnalités différentes. La 
conscience est une. S’étudier soi-même c’est commencer à étudier 
manas. Le cœur de notre pratique est d’étudier le fonctionnement, les processus 
constamment à l’œuvre dans notre mental.  
 
La prochaine fois on partira de ce manas pour voir comment cela s’inscrit dans 
l’ensemble de la conscience. Je suis en train de travailler sur un power point qui 
aidera à mieux visualiser et comprendre tout cela. Ceux qui connaissent peu le 
Bouddhisme peuvent être rapidement perdus et se désintéresser. Ce serait 
dommage.  
Je vous conseille de chercher à comprendre et d’étudier, à travers les livres et les 
enseignements, mais surtout à partir de la pratique de zazen. Il s'agit de  
commencer à observer, s’extraire et voir.  
C’est ce que dit Dôgen : " Arrêtez de suivre Nen so kan. Extrayez-vous et 
regardez ". Plongez cette expérience dans votre zazen. 
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KUSEN: 
1 er avril 2026-04-06 
 
La principale vertu développée pendant zazen, c'est la confiance… La confiance 
dans l'abandon. 
Arrêtez toute saisie, toute emprise du soi sur les phénomènes mentaux, toute 
résistance, et cet apprentissage de l'abandon et du lâcher-prise. 
L'expérience du zazen nous montre directement que nous pouvons tout lâcher sans 
aucun dommage.  
Lâcher toutes les tensions du corps.  
Lâcher toutes les expressions de la volonté personnelle.  
Lâcher toute idée de vouloir s'imposer quelque chose. 
Lâcher toutes les raideurs, toutes les contraintes, tous les blocages. 
Lâcher toutes les pensées, les soucis, les préoccupations du moment, lâcher toutes 
les activités du mental sans que rien ne soit abîmé, tout au contraire. Plus on lâche, 
plus on est libre. Plus on est libre, plus l'espace intérieur s'agrandit. Plus les limites 
reculent, s'estompent. 
Cette confiance c'est le trésor de zazen. 
 
 
MONDÔ: 
 
Q: Maître, pouvez-vous nous raconter comment la cloche, que l'on vient d'installer  
à l'entrée du dojo, sera utilisée. Est-ce que ce sera comme au Ryumonji? 
 
R: Cette cloche, elle vient d'un des tout premiers voyages au Japon, en 2019 ou 
2020.  
A un moment donné, à Tokyo, on est passé devant un marché d'antiquités près d'un 
très grand Temple Shinto. Il y avait de petits stands, comme au Marché de Noël, 
avec toute sortes d'objets proposés.  
Je tombe sur le stand d'un vieil homme qui exposait cette cloche. Je lui ai demandé 
combien il la vendait. Il m'a annoncé un prix assez élevé à l'époque autour de 100 
000 Yens. J'ai fait un peu comme on fait en France sur un Marché aux puces. J'ai 
commencé à discuter le prix. Je lui ai dit :" oh, expensive, 50 000… 
Il m'a regardé, et je me souviendrai toujours de son regard, d'un air consterné. Il ne 
comprenait pas.  Ou il a fait celui qui ne comprenait pas. On est parti. 
Une demi-heure après, je suis repassé devant le stand. J'ai de nouveau regardé la 
cloche. Et il a dit : "ok". 
Donc, on s'est retrouvé avec cette cloche. Cela s'appelle un Densho. 
Après, j'ai appris qu'au Japon, on ne marchande pas. Quand quelqu'un vend 
quelque chose et donne un prix, il ne donne pas un prix plus élevé que la valeur de 
l'objet. Cela ne se fait pas. On part sur le principe que la personne est honnête, au 
départ. 
Il ne va pas monter le prix en se disant: " si je dis 100 000, je vais  bien en tirer 50 
000. Il dit tout de suite 50 000 s'il veut la vendre 50 000. Je l'ai appris après, et j'ai 
eu un peu honte.  
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J'ai eu la cloche à 50 000, et on l'a utilisée au Ryumonji pendant des années. On 
s'en servait comme du premier densho du Ryumonji, devant l'ancien dojo. 
En fait, on s'en servait à l'époque, comme d'un bonshô, devant l'ancien dojo, à la 
place de la Maison du Dana aujourd'hui. Pendant le zazen, on donnait des coups de 
densho. Après on a construit, le nouveau dojo et le nouvel Hatto et on a utilisé le 
densho comme un densho. 
Quand on a acheté le bonshô en 2015 ou 2014, le fondeur japonais nous a offert le 
densho qui est au Ryumonji. Donc, on n'utilisait plus celui-ci. C'est pourquoi, 
maintenant, je l'ai ramené pour l'utiliser ici. 
Quand est-ce qu'on va l'utiliser? Dans certaines occasions assez rares finalement, 
car on n'a pas le temps ici de faire tout le rituel du densho. Le matin, tout le monde 
est pressé. Il faut qu'à 8 heures, tout  soit fini. Il faut respecter cela. 
Par contre, on pourrait commencer à faire une initiation, pour qu'au moins les 
moines et nonnes sachent comment l'utiliser.  
Par exemple, une fois par semaine, le samedi matin, quand on a un peu plus de 
temps, on pourrait faire le dernier round du densho. On pourra mettre cela en place 
prochainement. 
Le densho est un élément important de la cérémonie.  
Cette cérémonie comporte trois rounds, trois séries, comme avec le bois ou le métal: 
- La première série, c'est pour que la salle de cérémonie, le Hatto, soit préparée, les 
bougies allumées, l'encens, le charbon. Quand tout est prêt, on finit la première 
série. 
- La deuxième série, c'est pour inviter le Ryoban et les participants à rentrer et à 
s'installer dans le Hatto pour la cérémonie. 
- La troisième série, c'est pour inviter le Doshi, l'officiant de la cérémonie à rentrer 
dans le Hatto et à procéder à la cérémonie. 
C'est un peu compliqué comme cela, car on ne connaît pas. Et quand on ne connaît 
pas, il y a mille occasions de taper des coups de cloche, quand il ne faut pas. Le 
dernier round se fait aussi avec la clochette.  
En fait, c'est tout une attention, une présence qui s'installe, qui permet que la 
cérémonie soit un moment un peu magique, spirituellement puissante. 
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