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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° 14 
 

GOTAN E SESSHIN: 
Taikosan Ryumonji. 

Maître Reigen Wang Genh 
 

1er avril 2026 
 
 
KUSEN: 
 
A chaque fois que vous vous laissez emporter de nouveau par le flot mental, ce 
courant aussi puissant que celui d'un fleuve, prenez en conscience le plus  souvent 
possible, le plus rapidement possible et extrayez vous en. Revenez dans votre 
présence dans le corps, dans votre souffle, dans le présent. 
Répétez, répétez encore cela tout au long de votre journée… 
Pendant zazen, pendant les cérémonies, pendant les repas, pendant les moments de 
pause… C'est le point clef. 
 
 
KUSEN: 
Détendez vous. Au plus profond de votre posture, détendez vous. 
Au plus profond de votre esprit, détendez vous. 
 
Relâchez l'emprise de l'égo, la volonté de bien faire, la volonté d'obtenir quelque 
chose ou d'arriver quelque part. 
Là où vous voulez aller, vous y êtes. 
Ce que vous voulez obtenir, vous l'avez. 
 
Dans ce moment présent, lâchez tout. N'ayez pas peur. Faîte l'expérience directe du 
lâcher prise. Rien n'est abîmé. Rien n'est blessé. Tout s'ouvre. Tout devient vaste. 
 
Cependant, pratiquez avec la même énergie que si vous vouliez éteindre un feu qui 
brûle sur votre tête. Ce n'est pas une injonction paradoxale.  
J'en parlerai tout à l'heure pendant le Teishô. 
 
Mais l'instant présent nous avale tout entier. 
 
 
 
KUSEN 
 
Rassemblez votre énergie. 
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Rassemblez votre esprit, votre attention, votre conscience, votre corps, votre 
présence. 
L'être humain assis se demande qui il est, qui conduit le char. Il se demande qui 
pense, qui entend, qui respire, qui est assis là immobile. 
Le Bouddha assis ne répond pas à ces questions. Il est assis. Il est 
silencieux. Il bouge, il danse avec l'univers. 
Ce matin, nous allons célébrer l'anniversaire de la naissance de Shakyamouni 
Bouddha. Dans un soutra, il est dit: quand un Bouddha apparaît, 10 000 bouddhas 
apparaissent. 
Dans ce monde, les bouddhas n'arrêtent pas de naître et de mourir, d'apparaître et 
de s'effacer. 
Pendant notre zazen d'être humain, Bouddha apparaît et disparaît. 
N'arrêtez jamais de polir la tuile. 
Polir la tuile, c'est le miroir. 
 
 
TEISHÔ: 
 
Boujour, à nouveau. Vous allez bien? 
Je continue au sujet de ce passage du Fukanzazengi où Maître Dôgen dit ces deux 
courtes phrases très importantes: 
 " quand vous faîtes zazen, n'ayez pas l'intention de devenir un 
Bouddha, ne soyez pas attachés à une posture assise."  
Maître Deshimaru traduisait par : " zazen n'a rien à voir avec une posture 
assise ou allongée".  
Donc ce sont des phrases qu'il nous faut évidemment approfondir et étudier. C'est 
tout le zen qui est exprimé là.  
C'est très important de constater que dans le Fukanzazengi, toutes les instructions 
concernant la conscience, l'esprit avec lequel on pratique viennent d'abord.  
Et toutes les instructions concernant la posture du corps sont données après. 
 
Aujourd'hui, quand nous faisons une initiation dans un dojo, à 95%, nous parlons 
du corps. Nous expliquons la posture.  
C'est comme cela qu'on nous l'a appris, et c'est comme cela que nous le répétons. 
Lorsque Maître Deshimaru est arrivé en France en 1967, encore une fois, la 
première chose qu'il expliquait et montrait pendant les conférences ou dans le dojo, 
c'était la posture.  
Il ne parlait pas trop de ce dont parle Maître Dôgen.   
Maître Deshimaru avait senti tout de suite que les européens avaient un besoin vital 
de retrouver leur corps, de retrouver leur souffle, leur énergie, leur ki, leur énergie 
vitale.  
Il y avait trop d'énergie mentale. Il disait tout le temps: les européens pensent trop. 
Ils sont très bons pour la philosophie, pour le silence. Mais le mental est trop 
important. Il faut revenir au corps.  
Tous les premiers enseignements donnés par Sensei  concernaient la posture et 
encore la posture.  
Et la respiration: concentrez vous sur l'inspiration, sur l'expiration  
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Concentrez vous sous le nombril Retrouvez cette stabilité, cette conscience du 
corps.  
Et petit à petit, il a introduit les enseignements sur ""mushotoku", "hishiryô", 
comment penser pendant zazen. C'est venu très doucement.  
Toujours la posture, la posture. 
  
Et nous continuons à faire cela aujourd'hui.  Dans les dojos, à chaque fois que nous 
voulons parler de zazen, nous expliquons, nous montrons la posture de zazen et ne 
disons que très peu de choses sur l'état d'esprit.  
Nous nous contentons de deux ou trois phrases assez curieuses d'ailleurs.  
- Par exemple: laissez passer les pensées comme si c'étaient des nuages.  
- Ne ruminez pas.  
Mais on est assez maladroit avec ce qu'il faut enseigner sur l'état d'esprit, sur la 
conscience. Ce sont des sujets tellement délicats, tellement subtils que nous ne 
sommes pas très à l'aise.  
Pour la posture: pas de problème, enfin pas trop de problème.  
 
Mais Maître Dôgen, ce n'est pas du tout comme cela.  
Au 13 ème siècle, la plupart des personnes, des moines au Japon sont des érudits du 
Bouddhisme, qui connaissent les soutras par cœur, les grands principes du 
bouddhisme. Mais pour la plupart, ils ont pris des directions sans doute erronées, 
puisqu'ils soutiennent l'idée que:" puisque nous sommes déjà bouddhas, pourquoi 
pratiquer"? A quoi bon passer son temps dans des postures difficiles: juste être 
Bouddha.  
Donc  Maître Dôgen et le Chan chinois sont tout à fait différents. Maître Dôgen doit 
corriger cette déviance.  
La première chose qu'il évoque dans ses enseignements sur zazen, c'est la 
conscience, l'état d'esprit avec lequel nous faisons zazen.   
 
C'est pourquoi cette histoire de la tuile de Nangaku est tellement évocatrice et 
précieuse? Une sesshin comme celle-ci est tout à fait opportune et favorable pour 
étudier ce genre d'enseignement. 
Daijaku ou Mazu, il s'appelle aussi Mazu, fait zazen.  
- Nangaku lui demande:" quelle est votre intention lorsque vous êtes assis de cette 
façon?" 
- Daijaku répond:" je veux devenir un Bouddha." 
- Nangaku ramasse alors une tuile et commence à la frotter. 
- Que faîtes vous, Maître? 
- Je polis cette tuile pour en faire un miroir. 
- Comment pourriez vous obtenir un miroir à partir d'une tuile? 
- Et Nangaku lui dit: " et vous, comment pourriez vous faire un Bouddha en 
pratiquant zazen? Ou en étant dans cette méditation assise? 
- Daijaku est complètement déstabilisé. Il dit : " mais alors que faire?" Il est perdu.  
 
Si zazen n'est pas la façon de devenir un Bouddha, que faut-il faire? 
Alors Nangaku lui répond.  Et c'est une autre histoire très fameuse dans le zen sôtô: 
le char à bœuf…  
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A l'époque c'était le seul moyen de transport. Donc tout le monde avait un char à 
bœuf. Tout le monde savait comment fonctionnait un char à bœuf 
- "Si quelqu'un veut conduire un char à bœuf, si le char n'avance pas, 
faut-il donner un signal au char ou au bœuf? Un petit coup sur les fesses du 
bœuf ou de la voiture?" 
 
- Alors Daijaku reste silencieux, interloqué. Il ne comprend pas. 
  
- Nangaku continue: "est-ce que vous étudiez la méditation assise ou le Bouddha 
assis?" 
Si vous étudiez la méditation assise, la méditation n'est pas une question de posture 
assise ou allongée.  
Si vous étudiez le Bouddha assis, il n'y a pas de forme définie. Dans le Dharma 
du sans demeure, il n'y a rien à prendre et rien à gagner. Il n'y a rien à 
prendre et rien à rejeter. 
C'est comme cela que l'on traduit mushotoku: rien à gagner, rien à perdre.  
"Dans ce monde du Bouddha assis: il n'y a pas de gain ou de perte. Si vous êtes un 
Bouddha assis, vous avez tué Bouddha." 
Si vous comprenez la forme de cette assise, si vous enfermez la forme de cette 
assise, vous n'atteindrez jamais son principe." 
 
L'histoire dit que quand Daijaku entendit  cet enseignement, c'était comme s'il était 
saoul, comme s'il avait bu trop de saké. Il était étourdi. 
 
C'est une histoire qui sert de cas d'école dans le zen sôtô: les deux parties: polir la 
tuile pour en faire un miroir et, la méditation assise et le Bouddha assis. 
 
Aujourd'hui, il est clair que nous enfermons zazen dans une sorte de méditation 
assise. Zazen est devenu une forme de méditation.  
Qu'est-ce que cela signifie? Que c'est devenu une méditation sujet-objet. C'est une 
méditation qu'on peut appeler matérialiste avec des formes bien précises et des 
marques de l'assise. 
Nous avons enfermé zazen dans des marques, dans des formes. C'est OK, ce n'est 
pas une critique. C'est une constatation. Pour beaucoup de pratiquants, zazen est 
devenu un piège. Car si on s'enferme dans cette forme de zazen, on ne touche pas au 
principe. 
 
Cette métaphore du char et du bœuf est un enseignement très courant en Asie, 
notamment en Chine et utilisé dans de nombreux soutras, dans des contextes un 
peu différents. Mais c'est une analogie assez courante.  
 
Sous entendu, le char représente le corps. Le bœuf représente l'esprit. 
Mais le char à bœuf est un.  
Si le char avance le bœuf avance. Si le bœuf s'arrête, la voiture s'arrête. Ils sont 
indissociables.  
Bien sûr, on peut enlever la charrette, mais c'est une autre métaphore. Dans cette 
métaphore là, les deux ne peuvent fonctionner qu'ensemble. 
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C'est très important par rapport à notre pratique de zazen.  
Le fait que corps-esprit sont un est un enseignement de base dans le bouddhisme, 
dans le zen.  Il faut bien comprendre qu'ils ont des fonctions, des temps, des 
niveaux de conscience différents.  
 
Si nous nous attachons trop au corps, nous perdons, nous oublions l'essentiel qui 
est la conscience, l'intention même du zazen. C'est très important d'avoir cette 
relation à zazen: corps-esprit.  
 
La plupart du temps, notre corps est sous emprise. Il est contrôle par le mental, par 
ce qu'on appelle la conscience personnelle, notamment la volonté de bien faire, 
d'avoir une bonne posture, de bien faire comme on nous a dit et d'avoir cette espèce 
de contrainte de l'esprit, cette emprise invisible.  
Et du coup la posture du corps devient difficile.  
Il est important de voir que nous ne laissons pas le corps libre. Et bien sûr c'est vrai 
aussi pour la respiration. Nous voulons contrôler la posture, la respiration et même 
contrôler l'esprit ou l'activité intérieure.  
C'est la méditation assise avec un sujet qui continue à être en arrière plan. Et le 
corps devient un objet, la respiration devient un objet, les pensées les émotions, 
toute l'activité intérieure continuent à être des objets. Il reste un contrôleur, un 
superviseur. Je fais zazen. Il reste " je".  
C'est ce qu'on appelle une méditation assise: nous gardons le sujet et nous 
essayons de changer les objets. Mais cette relation sujet-objet reste. C'est 
cela que l'on appelle méditation assise dans ce contexte, ce qu'on appelle frotter 
la tuile.  
Nous devons faire cette pratique de concentration, faire un effort, contrôler. Si on 
nous montre que l'on penche, il faut faire un effort pour se remettre droit. Si on a la 
tête qui tombe en avant, il faut faire un effort. Cette partie du zazen est évidemment 
importante. Nous devons être concentrés, faire un effort, frotter la tuile ou nettoyer 
le miroir.  
Toute une série de pensées de souvenirs arrivent, des émotions négatives recréent 
des processus de rumination, de souffrance. Nous devons en prendre conscience et 
les interrompre, juste les laisser. Cela demande un effort, revenir à son corps, à son 
ventre, ses pouces. Tout cela est une partie très importante du zazen. Il ne faut 
surtout pas penser qu'elle est mauvaise. Nous faisons cela la plupart du temps.  
 
Mais nous ne devons pas oublier le Bouddha assis, c'est-à-dire à un moment donné, 
lâcher cette emprise, lâcher le soi, la volonté personnelle, l'égo, le "je fais zazen". 
Nous avons à faire ce pas de plus.  
 
C'est pourquoi cette phrase du Zazengi est très intéressante. Le Zazengi est un très 
court chapitre du Shobôgenzô, consacré à zazen. Cela fait trois pages. Maître Dôgen 
y reprend de nombreux points du Fukanzazengi. Mais des parties entières y sont 
enlevées. D'autres y sont rajoutées. C'est très intéressant de constater ces évolutions 
dans la pensée de Maître Dôgen.  
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Dans ce texte du Zazengi Maître Dôgen dit: 
" N'ayez pas l'intention de devenir un Bouddha, pendant zazen, lâchez, 
ou coupez le fait d'être assis immobile. Ne soyez pas attaché à la 
posture. Chérissez, prenez tendrement le temps qui passe, le moment. 
Faîtes zazen, comme si vous éteigniez un feu qui prend sur votre tête. 
Mettez la même énergie pendant zazen que si vous vouliez éteindre un 
feu qui prend sur votre tête."  
C'est une expression connue dans le zen. 
Quand on a un feu qui prend sur la tête, on n'hésite pas. On ne réfléchit pas. On ne 
se pose pas de question. J'éteins? Je n'éteins pas? Tout à l'heure? Plus tard?  
La totalité de ce que nous sommes est impliquée. C'est une expression qui montre 
cette totalité de l'être. Il n'y a pas une partie qui fait zazen, une autre qui est dans la 
pizza d'après-demain, une partie assise ici, une autre à Ibizza. Pendant zazen, il se 
passe des choses étranges. On voyage gratuitement.  
On peut aller très très loin, dans le temps aussi. Des souvenirs totalement oubliés 
remontent. Il y a plein de parties de nous-mêmes qui s'absentent. Nous sommes 
dispersés.  
C'est pourquoi, pendant kin hin, zazen, ne laissez pas les doigts se désolidariser. 
Souvent on le voit. Cela signifie qu'une partie de nous-mêmes n'est pas là. Donc 
tous les doigts sont solidaires.  
Pendant zazen, aussi. Le zazen, le samadhi, c'est réunir, rassembler, 
remettre en un seul morceau : dajo ippen. Ce sont des expressions qui ont du 
sens: remettre la totalité en un seul morceau.  
Certains sont partis, absents ne sont pas là: tout ramener. C'est le samadhi de zazen. 
 
Dans le zen, on utilise aussi une expression : ippo gujin.  Il faut vraiment s'en 
souvenir. Ippo : dans chaque dharma. Gujin: total engagement, entier.  
On ne fait pas les choses un peu. Dans chaque activité: total engagement.  
C'est ce que veut dire ce petit passage. Prenez le moment. Faîtes un avec le moment 
présent, avec la même entièreté, la même énergie, que si vous faisiez quelque chose 
de vital. 
Cela, c'est tuer Bouddha.  
Pourquoi? Vous ne tuez personne. Mais vous êtes Bouddha.  
Vous avez tué le sujet-objet. Il n'y a plus que cette entièreté, cette totalité, cette 
unité. 
Là, nous pratiquons le Bouddha assis. 
On peut voir dans ce passage qu'il ne faut pas mépriser la méditation assise; mais 
nous faisons zazen pour être des Bouddhas assis. C'est cette dimension là que nous 
réalisons. C'est cela zazen. C'est pourquoi, il faut polir, polir et polir la tuile. 
Une métaphore pourrait être celle de l'air que l'on respire. Il n'appartient à 
personne et à la fois il appartient à tous. Il est parfois vôtre, parfois celui de votre 
voisin, en interdépendance. Il est aussi vital. L'enfant qui naît respire de suite 
instinctivement. C'est vital. S'il ne respire pas, il meurt. 
 
C'est aussi le rapport qu'il y a entre Shiki et ku.  
Vous l'avez déjà  entendu: shiki est ku. Ku est shiki… 
Les phénomènes et la vacuité. 
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Le moi et la vacuité. 
MONDÔ: 
 
Mondô, c'est questions réponses. 
 
Q: Par rapport au Teishô , le samadhi   c'est l'union  corps-esprit, est-ce qu'on peut 
appeler cela être Bouddha, c'est-à-dire être corps-esprit. Est-ce qu'on peut s'en 
apercevoir contrairement au satori? 
  
R: C'est toujours difficile et pas utile d'enfermer les choses. Il vaut mieux répondre: 
non à ta question. Non ! Comme cela les choses restent ouvertes. 
En tous cas, ce n'est jamais très juste de comparer les relations entre samadhi, 
satori, éveil, car on fait encore des différences. Beaucoup de confusion et d'illusions 
apparaissent qui sont des obstacles que nous mettons nous-mêmes sur notre 
chemin. Pratiquez l'éveil, le satori, le samadhi. Ne cherchez pas à le prendre en 
photo: photo-souvenir. Cela ne marche pas. 
 
 
 
 
Q: Je voulais savoir comment zazen procure de bonnes idées par exemple sur la 
famille, le travail. Parfois on se dit: cela, il ne faut pas l'oublier. 
 
R: Des fois, moi j'ai un bloc avec des post it. J'ai beaucoup de bonnes idées pendant 
zazen. Parfois je les notais, quand je dois écrire un article, faire une conférence. 
Noter les idées venant pendant zazen, c'est une bonne idée.  
Mais alors on ne fait plus zazen. C'est tout le contraire de zazen.  
Laissez les bonnes idées aller.  
Maître Deshimaru nous disait toujours: pendant zazen, nous produisons plein de 
bon karma, naturellement, inconsciemment, de petites graines, d'intention, d'idées. 
C'est cela le karma. Tout cela va dans la conscience alaya. Cela s'en va. Cela s'en va. 
Et puis, à un moment donné, cela vient, cela réapparaît.  
C'est important d'avoir cette confiance en zazen.  
Alors on a parfois de bonnes idées. Mais on en a surtout beaucoup de mauvaises. Si 
on commence à faire le tri, on passe son temps à écrire.  
Une bonne idée pendant zazen n'est pas forcément une bonne idée dans la vie 
quotidienne.  
Du temps de Maître Deshimaru pendant les sessions d'été, le cinquième jour de la 
préparation il y avait des sketchs. A partir du 3 ème jour pendant tous les zazens, ce 
n'étaient que des idées de sketch. Pendant zazen, les sketchs sont très drôles. Mais 
quand on les voit sur la scène, ce n'est plus drôle du tout. Où a-t-il été chercher une 
idée aussi idiote? Donc, pendant zazen, ce n'est pas une garantie. Ce n'est pas 
validé. C'est plutôt une boîte à non idée, une boîte vide. 
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Q: J'ai une question par rapport au char à bœuf. Si le bœuf est la conscience, et le 
char le corps, qui est celui qui dirige le char à bœuf? 
 
R: Bonne question. 
Mais ce genre d'histoire zen, n'est pas livré avec le mode d'emploi. Ce n'est pas 
comme un meuble ikéa. Donc creusez. Faîtes avancer le char. 
C'est fait pour cela ces histoires : commencer à s'interroger: qui est là? Comment 
est-ce que cela fonctionne? C'est cela les histoires zen. Alors cherchez. Qui pilote? Y-
t-il un pilote dans l'avion? Ce n'est pas sûr. Cela n'existe pas en Allemagne, le film: y 
a-t-il un pilote dans l'avion? On peut se poser la question. 
 
 
 
Q: Qu'est-ce que je fais pendant zazen et la vie quotidienne avec des émotions qui 
sont fixes et restent. 
 
R: Vous pratiquez avec. 
 
- Mais comment? 
 
- Quel genre d'émotion? 
 
- Par exemple une peur irrationnelle. 
 
- Il faut pratiquer avec cette peur irrationnelle. C'est-à-dire la laisser venir, et la 
regarder, respirer, la digérer, la laisser partir. Aujourd'hui, il y a de nombreuses 
techniques pour aider. 
Quelqu'un m'a raconté récemment qu'il avait une phobie de l'avion, à tel point que 
cela le rendait malade. C'est très bien, comme cela, il ne prend pas l'avion.  
A un moment donné, il a dû prendre l'avion. Il a eu une crise de panique avant le 
décollage. L'hôtesse de l'air très gentille l'a vu. Elle s'est assise à côté de lui, lui a pris 
la main et lui a dit : vous savez que l'avion, c'est le moyen de transport le plus sûr de 
tous, plus sûr même que la marche. Il y a plus de gens qui se blessent en marchant, 
en se faisant écraser ou en recevant une tuile sur la tête, que de morts par avion. 
Statistiquement c'est prouvé. C'est pire que le loto, l'avion!  
Il a écouté cela, réfléchi et tout d'un coup, c'était parti. L'hôtesse de l'air a été 
formée pour cela aussi.   
On peut faire appel à la raison, parce que justement c'est irrationnel. Il faut essayer,  
si les émotions nous rendent la vie difficile. C'est pareil avec la colère, les doutes. 
Beaucoup de choses peuvent devenir des obstacles dans la pratique. Donc il  faut les 
regarder et ne pas les laisser nous bloquer. C'est un apprentissage.  
Pendant zazen, apprenez à regarder tout cela, de façon stable, car cela change la 
perspective. On peut aussi se faire aider. Par exemple, certains pendant zazen, ont 
la peur du vide, la peur de tomber dans la vacuité. 
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Q: Ce matin, vous avez évoqué le travail sur le ki, en montrant le ventre. De quoi 
s'agit-il? Est-ce que pendant zazen, il y a une pratique avec une intention 
particulière. 
 
R: Non pas du tout. Ce n'est pas une pratique intentionnelle. C'est l'effet naturel du 
zazen, les vertus naturelles du zazen.  
Toutes les énergies retrouvent leur place. Nous avons plein d'énergies, mentales, 
émotionnelles, vitales. Souvent elles sont déséquilibrées, car nous sommes trop 
dans le mental; Le mental est une énergie. Pendant zazen, naturellement les 
énergies retrouvent leur bon équilibre.  
Le lourd va vers le bas, le léger vers le haut.  
La plupart du temps c'est le contraire. La tête est trop lourde et le ventre est froid, 
tendu. Ce sont de profonds déséquilibres. Maître Deshimaru nous parlait beaucoup 
de cela.  Il disait: "certains font zazen sur la tête". 
Tout le poids est sur la tête comme les poupées "culbuto". Zazen, c'est comme cela, 
l'énergie vers le bas.  
Et si on a besoin de penser, on pense. 
 
 
 
Q: Pendant zazen, il est très difficile de se concentrer. C'est parfois à cause d'un 
manque de volonté ou de force. Quand la force est là, c'est beaucoup plus facile de 
se concentrer dans l'instant présent, et difficile quand on est malade. Est-il possible 
d'orienter cette énergie, de la contrôler pendant zazen? 
 
R: Quand on s'assied en zazen, on doit comprendre rapidement son état.  
Des fois on est fatigué, on n'a pas d'énergie.  
Parfois on a trop d'énergie, on est trop tendu.  
Parfois on a des pensées obsessionnelles, des ruminations  qui prennent toute la 
place. On peut être en colère ou dans différents types d'émotions.  
Il faut le comprendre rapidement.  
En zazen, on apprend à se connaître rapidement et on corrige.  
Par exemple si vous êtes trop énervé, trop agité, dans le mental, concentrez vous sur 
l'expiration. Essayez de diriger votre souffle tranquillement, doucement, vers le bas 
du ventre. Vous prenez toutes vos pensées, toute cette énergie mentale, vous 
l'inspirez, vous la déposez sur votre souffle, délicatement, et vous l'amenez vers le 
bas, vers le sol. C'est imagé. 
Si vous êtes au contraire trop fatigué, si votre posture a du mal à tenir, remotivez-
vous. Redressez la colonne vertébrale. Faîtes un effort. Concentrez vous entre les 
deux yeux. Louchez sur votre nez.  
Essayez voir. Vous verrez, tout de suite, l'énergie remonte. C'est drôle. C'est 
immédiat. On est plus réveillé.  
Il faut répéter, répéter.  
Bien sûr on peut corriger son état. Pour cela, il faut le comprendre vite. Parfois 
pendant zazen, on ne fait que dormir ou que penser. Voici la cloche, et on n'a fait 
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que rêver. On comprend comme cela Et plus on fait zazen, plus on comprend 
vite…Plus on corrige vite. Plus on change. 
 
 
 
Q: Ce ne serait pas mieux d'aller dormir pour créer de meilleures conditions de 
pratique? 
 
R: Non non… 
Mais vous ne venez pas en sesshin pour dormir. La sesshin demande de gros efforts. 
Il faut organiser, prendre des vacances, faire un voyage, des dépenses, tout cela, 
c'est beaucoup d'efforts. Et vous feriez des économies pour rester au lit! Tout cela 
doit nous remotiver pendant zazen:" j'ai payé, c'est cher, il faut que j'ai le satori, 
comme cela, ce sera la dernière!" Motivez-vous. 
 
 
TEISHÔ: 
 
Bonjour: 
Je continue pendant cette sesshin la traduction, les commentaires du Fukanzazengi. 
C'est le texte de référence pour notre pratique de zazen. Je vous encourage à le 
travailler, à relire les enseignements, les différentes traductions et plongez les dans 
votre zazen. C'est une partie essentielle de notre pratique: ne pas perdre de vue 
l'essence du zen.  
Zazen peut rapidement devenir quelque chose de très éloigné des enseignements et 
de la pratique originelle.  
Les instructions données dans le Fukanzazengi sont des trésors, mais aussi des 
pépites brutes. Au départ un diamant ne ressemble pas à grand-chose. Il faut un œil 
averti pour reconnaître une pierre précieuse.  
C'est pareil pour notre pratique. Il faut les travailler et apprendre à les travailler. Il 
faut s'y intéresser et au delà même de s'intéresser: il faut se passionner, car il n'y a 
rien de plus rébarbatif que des textes sur le Bouddhisme ou le zen. 
On a beaucoup d'autres choses à faire que de passer du temps sur des 
enseignements. 
 
Lors de la dernière sesshin, j'ai commenté ce passage du Fukanzazengi: 
" Lâchez, mettez de côté toutes les préoccupations du moment. 
Ne pensez pas à partir du bien et du mal, du juste et du faux. 
Apaisez l'activité de l'esprit, de l'intellect et de la conscience. 
Ne suivez pas les pensées issues des calculs, des conceptions, ou des préjugés." 
 
C'est un passage très profond qui aborde de nombreux enseignements du 
Bouddhisme, les différentes expressions de la conscience ou de l'esprit: shin I shiki, 
ces trois formes d'esprit, de conscience que nous avons, ces différents modes de 
pensée, de saisie mentale. 
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Pendant zazen, ne suivez pas tout ce processus, tout ce courant mental et 
intellectuel. Maître Dôgen continue en disant:  
"n'ayez pas l'intention de devenir Bouddha. Ne pensez pas que zazen a quelque 
chose à voir avec une posture assise ou allongée." 
 
Là nous sommes au cœur de la tradition du zen sôtô. "N'ayez pas l'intention de 
devenir un Bouddha. Zazen n'a rien à faire avec une posture assise ou allongée" 
Ce sont des phrases choc, ou qui devraient l'être car nous passons des heures assis 
en zazen, avec des instructions extrêmement précises.  
Pour faire zazen, il y plein d'instructions différentes et d'une précision un peu 
contraignantes.  
De même pour kin hin, quand nous sommes debout. On fait rapidement le lien 
entre zazen et la posture. En général quand on parle de zazen, on parle de la posture 
de zazen. Donc c'est difficile à comprendre, ces petites phrases. Elles n'ont pas 
beaucoup de sens, si on les lit au premier degré. Donc il ne faut pas les lire au 
premier degré.  
Le fait est que nous venons tous faire zazen avec des intentions plus ou moins 
précises, plus ou moins bien formulées. En tous cas, il est exceptionnel de 
rencontrer quelqu'un qui dise aujourd'hui:" je fais zazen pour devenir un Bouddha". 
En tous cas je n'ai jamais rencontré cette personne.  
 
Nous venons tous faire zazen pour des raisons qui sont les nôtres, qui sont souvent 
peu claires, mais plus de l'ordre de l'intuition que de la raison, une espèce de 
souvenir lointain, une mémoire profonde, qui font qu'on a l'impression d'avoir déjà 
vu cette posture.  
C'était très fort du temps de Maître Deshimaru car les seuls moyens de 
communication dans les années 60 et 70, c'étaient les affiches dans les rues. On 
passait beaucoup de temps à coller des affiches à Paris, à Strasbourg, partout.  
Sur les affiches bien sûr on mettait Maître Deshimaru en posture. Toutes les photos 
que vous voyez sur des livres ou des autels, elles ont été, sur des affiches. D'ailleurs 
on en retrouve régulièrement dans des tiroirs ou des armoires. Et il y avait la photo, 
en gros plan de Sensei en zazen.  
Donc beaucoup d'anciens disciples témoignent qu'ils sont venus au zen en voyant 
cette affiche dans la rue. Jean Baby a commencé comme cela. Il a dit: quand j'ai vu 
l'affiche, je me suis dit: "mais c'est cela que je cherche depuis toujours". 
Pour beaucoup de personnes, pour moi aussi, cela a été le déclic. Donc c'est très fort 
cette posture de zazen.  
 
Mais là Maître Dôgen nous dit :"ne confondez pas la posture et zazen".  
Ne faîtes pas d'erreur. "Le zen dont nous parlons ne dépend pas d'une posture". 
Cela ne veut pas dire que la posture n'est pas importante, comme on va essayer de le 
voir. 
En fait, ce petit passage, chaque phrase de Maître Dôgen fait toujours référence à 
quelque chose. Maître Dôgen était très érudit et connaissait toute la culture Chan 
par cœur. Là, il fait référence à une histoire fameuse dans le zen sôtô, une histoire 
fondatrice du zen sôtô.  
Elle rapporte un dialogue entre Maître Nangaku, maître chinois du VII ème siècle,  
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( il a vécu de la moitié du VIIème à la première partie du VIIIème), et son disciple 
Daijaku.  
Quand Maître Dôgen raconte cette histoire, il donne une précision importante. Au 
moment de ce dialogue, de cet échange, Daijaku avait déjà reçu la transmission du 
Dharma de Nangaku. C'est important, car ce n'est pas le dialogue d'un vieux Maître 
avec un débutant. C'est un échange entre deux éveillés, deux pratiquants de la Voie 
très expérimentés. Cela fait que nous devons la lire de façon extrêmement prudente, 
avec beaucoup d'attention et de délicatesse. 
 
L'histoire dit. 
Maître Nangaku, dans son Temple, voit Daijaku assis en zazen, et il s'approche, et 
lui demande: 
"Que fais tu là assis comme une montagne immobile?" L'image est forte. Il ne dit 
pas : " que fais-tu là assis en zazen?" 
Il emploie une métaphore assez redondante: une montagne immobile. En général, 
cela ne bouge pas trop, les montagnes! 
Donc c'est l'image de cette stabilité, de cette force, de cette énergie du zazen. 
Daijaku répond: "j'ai l'intention de devenir Bouddha" 
A ce moment là, Nangaku ramasse un vieux morceau de tuile sur le sol et 
commence à la frotter contre un rocher. Toutes ces scènes sont très inspirantes. 
Maître Deshimaru nous l'a tellement racontée, qu'on a l'impression de l'avoir vu en 
film frotter la tuile…  
- Daijaku étonné dit: " Maître, que faîtes -vous? 
- Et Nangaku répond: " Je fais un miroir" 
- Ce n'est pas possible de faire un miroir avec une tuile. 
- Nangaku dit: "c'est pareil pour vous, comment voulez- vous devenir Bouddha en 
faisant zazen?" Qu'est-ce que cette intention de vouloir devenir Bouddha en faisant 
zazen?  
 
C'est la même intention que de frotter quelque chose pour en faire un miroir. 
A partir d'un objet, je veux faire quelque chose, ou en faire quelque chose.  
Donc nous sommes au cœur de cette relation sujet-objet. Ce que je veux 
changer, ce n'est pas le sujet, c'est l'objet.  
 
Je pense que c'est une des plus grandes difficultés que nous rencontrons tous dans 
notre pratique. Nous voulons changer les choses. Nous pensons que les problèmes 
viennent des situations, des conditions, des relations et nous voulons changer 
les objets sans toucher au sujet.  
Or le zen  et le cœur même de l'enseignement du Bouddha, c'est de nous faire 
réaliser qu'il n'y a pas d'objet sans sujet, et qu'aussitôt qu'il y a un sujet, il y a des 
objets. Ce ne sont pas des choses qui existent séparément les unes des autres.  
Dans notre vie ou notre façon de voir les choses nous nous obstinons à vouloir 
changer les objets sans toucher  au sujet. Et nous poursuivons ces processus de 
karma, ces intentions qui font que nous partons d'un point A pour arriver à un 
point B. Nous ne pouvons pas nous en empêcher parce que nous sommes 
totalement voilés dans cette relation sujet-objet. Nous ne savons pas comment en 
sortir ou comment penser ou agir d'une autre manière. 
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Ce dialogue est une des grandes histoires du zen sôtô. Il y en a quelques unes 
comme cela qui sont mythiques, d'une certaine façon. Les historiens essaient de 
reconstituer, ou de vérifier l'occurrence de certaines histoires, et ce n'est jamais très 
exact. Ils n'arrivent pas à retrouver les sources. Cela a beaucoup changé ou évolué 
dans le temps. Mais peu importe. Ce qui est important, c'est que ces histoires se 
soient transmises de puis des siècles et nous parviennent aujourd'hui.  
 
D'une façon comparable, j'ai commenté  lors de la dernière sesshin les poèmes de 
Eno et de Jinshu. C'est étrangement la même chose.  
Le poème de Jinshu c'est: 
" le corps est comme un arbre. L'esprit, la conscience est comme un 
miroir et nous devons nettoyer ce miroir tout le temps, pour que la 
poussière ne puisse pas s'y déposer".  
C'est exactement: " je fais zazen, pour devenir un Bouddha".  
 
Ce n'est pas une mauvaise pratique. Il ne faut jamais croire, que dans ces histoires, 
un côté est tout noir et l'autre tout blanc.  
Ce que dit Daijaku est totalement vrai, totalement exact.  
Ce que dit Jinshu est totalement exact. Nous devons prendre soin de la conscience 
d'instant en instant car la poussière n'arrête pas de se déposer. La poussière c'est le 
karma, les intentions, les illusions, les malentendus, les confusions, les voiles, ce 
qu'on appelle les bonno dans le zen, tout ce qui en permanence obscurcit notre 
conscience.  
On a nos perceptions, notre conscience personnelle, notre intellect, nos analyses, 
nos jugements, nos goûts, nos préférences, nos choix, nos caractéristiques, nos à-
priori, nos préjugés, Cela fait beaucoup, car on peut continuer la liste, nos 
traumatismes passés, nos ruminations, nos analyses, ou la façon dont nous nous 
projetons dans le futur. Tout le temps, ces filtres, c'est cela la poussière dont on 
parle. Cela recouvre la conscience, cette conscience lumineuse qu'on appelle la 
nature de Bouddha. 
 
Donc c'est vraiment notre quotidien, notre vie. C'est pour cela que nous souffrons, 
car nous voyons bien que nous voulons nettoyer le miroir, mais aussitôt, il est sali. 
Après une sesshin de trois jours, un peu difficile, le miroir commence à devenir un 
peu lumineux. Mais très vite, il redevient trouble. Donc nous débattons dans tout 
cela. C'est  notre vie en tant qu'être humain. Donc c'est normal que nous ayons cette 
aspiration, cette espèce d'élan spirituel.  
Il ne faut surtout pas critiquer Daijaku. Il n'y a rien de plus beau que de dire: 
"je fais zazen, pour devenir Bouddha". 
S'il vous plaît, faîtes le.  Ne le balayez pas d'un revers de main. 
Ayez cette aspiration élevée.  
Je ne fais pas zazen pour être plus calme ou mieux gérer mon stress, ou mon 
calendrier. Je ne fais pas zazen, parce que c'est bon pour ma santé. Je veux devenir 
un Bouddha. Voilà quelque chose de fort. Donc n'ayez pas peur de suivre Daijaku, 
un bon Maître. 
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N'ayez pas peur de suivre Jinshu: nettoyez le miroir. Tous les jours c'est 
notre pratique. 
C'est vraiment important de ne pas penser que l'un a tort et l'autre entièrement 
raison. 
Donc cette analogie de la tuile qui va devenir un miroir est vraiment très profonde, 
car elle est vraie. 
 
Pourquoi est-ce qu'il ne faut pas l'étudier d'un point de vue ordinaire? 
Bien entendu, d'un point de vue ordinaire, on ne fera jamais un miroir avec une 
tuile. C'est une évidence. Mais ce n'est pas cela qu'il faut regarder. 
 
Le point qu'il faut regarder, c'est qu'une tuile n'a pas besoin d'un miroir.  
Une tuile est déjà un miroir. Une tuile est déjà miroir et reflet. Elle est 
déjà sans objet et sans sujet. Une tuile n'a pas ces préoccupations.  
Il n'y a que l'être humain qui veut que son miroir soit propre. Il n'y a que l'être 
humain qui aspire à changer son karma. 
Ce que dit Nangaku en frottant cette tuile, c'est toute la suite du dialogue que je ne 
peux pas développer, ce serait trop long. Lisez le. C'est la conclusion. 
Nangaku dit : " quand vous faîte zazen, vous tuez Bouddha", Vous avez tué 
Bouddha, quand vous faîtes le zazen, dont on parle.  
Car de la même façon que la tuile n'a pas besoin d'un miroir, la nature de Bouddha 
n'a pas besoin de Bouddha. La nature de Bouddha, c'est cette nature sans sujet, sans 
objet. Il n'y a pas de lien.  
Il n'y a plus de Bouddha.  
C'est fort. Il emplois l'expression: "vous avez tué Bouddha". 
Bien sûr, on n'a tué personne. Nous fêtons la Gotan e, c'est la naissance de 
Bouddha, ce n'est pas la mise à mort.  
Donc n'ayez pas peur de tuer Bouddha. N'ayez pas peur de frotter votre zazen. 
N'ayez pas peur d'aller voir le vrai Bouddha, car il est là.  
C'est ce que veut dire Maître Dôgen et le mondô. Cette phrase: " zazen n'a rien à 
voir avec une posture assise ou allongée. Si vous êtes attaché à cette apparence, à 
cette forme, vous restez dans la dimension ordinaire. Zazen est un moyen d'obtenir 
quelque chose. C'est une espèce de véhicule qui va me permettre d'atteindre 
quelque chose. 
Etudiez ce point du Fukanzazengi dans cette dimension expérimentale, pas à 
travers une compréhension ordinaire. 
 
 
 


