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FUKANZAZENGI 18:

SESSHIN: 26 AU 29 avril 2026
TAI KOSAN RYU MONUJI.
Maitre Reigen Wang Genh

KUSEN 1:

Amenez votre attention dans ce maintenant de votre vie.

Assis sur votre zafu, vous allez ramener vos pieds vers le ventre, vos mains vers le
ventre, votre regard vers le bas, vers l'intérieur, votre souffle vers le ventre. Toute
votre énergie se rassemble dans le ventre. Relachez la masse abdominale.

Laissez le souffle aller et venir librement, comme s'il entrait et sortait par le ventre.

Retrouvez ce contact avec la présence du corps, la chaleur, le mouvement
imperceptible, les organes des sens, les oreilles, la lumieére...

Maintenant, rassemblez votre conscience.

Surtout au début d'une sesshin, nous pouvons observer a quel point cette conscience
est éparpillée, éclatée dans des pensées, des images, des préoccupations, des soucis,
des émotions, des souvenirs, des attentes, des ressentis, tous ces troubles auxquels
nous sommes tellement habitués que nous n'y prétons plus attention. Pendant zazen,
rassemblez, ramenez, re-unissez, vers ce point "maintenant".

Pendant cette sesshin nous allons continuer a étudier le Fukanzazengi, les
instructions universelles pour la pratique de zazen, pour tous les étres humains,
quelle que soit 1'époque, quel que soit 1'age, quelle que soit I'expérience, quelle que
soit la culture, la langue. Nous avons tous un corps, un souffle, une conscience.
Déposez tout cela dans cette fleur de lotus.

Lorsque les conditions sont réunies, la fleur de lotus s'ouvre.
Assis sur un zafu, les jambes croisées en kekka fuza ou hanka fuza, toutes les
conditions sont présentes.

Faites confiance a ces bonnes conditions présentes.

Les pétales s'ouvrent d'eux-mémes. La fleur s'ouvre d'elle-méme. Ses couleurs sont
celles de la joie du samadhi.
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KUSEN 2:

Le texte chinois qui a servi d'inspiration a Maitre Dogen: le Tso Chan I, a été écrit
autour du X éme siecle. La date n'est pas tres claire.

Ce texte enseigne au sujet du zazen:

" Lorsque vous vous asseyez en zazen, asseyez vous sur un matelas épais,
un futon, dans un endroit paisible.

Mettez bien vos vétements en ordre. Assumez des maniéres dignes.
Asseyez vous en croisant complétement les jambes. D'abord mettez votre
pied droit sur votre cuisse gauche. Puis placez votre pied gauche sur
votre cuisse droite.

Si vous ne pouvez pas, asseyez vous en croisant seulement a moitié.
Placez votre pied gauche sur votre cuisse droite. "

Kekka fuza est la posture du lotus et hanka fuza la posture du demi-lotus.
"Ensuite, placez votre main droite sur votre pied gauche et votre main
gauche sur votre main droite. Posez le bout de vos pouces 1'un contre
I'autre.

Lentement, redressez votre torse et tendez votre colonne vertébrale.
Balancez vous de droite a gauche et de gauche a droite. Puis immobilisez
vous dans une posture droite. Ne penchez ni a gauche ni a droite, ni
devant ni derriere."

A chaque zazen, répétez ces mémes instructions. Ne pensez pas les avoir comprises
trop vite.

Pendant zazen, corrigez vos pouces. Certaines personnes n'arrétent pas de bouger les
pouces et les mains. Nos pouces, c'est notre esprit.

Corrigez votre verticalité. La colonne vertébrale est redressée mais pas raide. Le corps
est droit, mais pas figé.

Régulez votre tension intérieure. Laissez toute votre posture s'ériger autour de la
respiration. Le va et vient du souffle, c'est ce qui soutient notre posture. Si vous

confiez votre posture a votre souffle, c'est toute votre posture qui devient légere,
fluide.

KUSEN 3:

Revenez dans votre posture.
Suivez le son du bonshé.
Ne suivez pas vos réves.
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KUSEN 4:

Selon l'enseignement de Maitre Deshimaru:

"Les pouces sont horizontaux: ni montagne, ni vallée."

Ni trop pressés I'un contre 'autre, ni trop écartés, juste un point sensible entre les
deux pouces.

A partir de cette tension juste dans les pouces, vous pouvez créer la tension juste dans
toute votre posture, les mains, les avant-bras, les bras, les épaules, la nuque, les
machoires, la gorge, le plexus, le ventre.

Pendant une sesshin, revenez sur ces bases. Revenez toujours plus profondément
dans tous les détails.

Nous sommes tous amenés a un moment donné a enseigner cette posture a d'autres.
A partir de mots, et surtout a partir de notre propre posture.

Si nous comprenons cette posture de l'intérieur, avec notre corps, notre squelette,
nos fascias, notre énergie, notre souffle, cette posture est une unité, une parfaite
harmonie, un parfait équilibre de toutes les parties du corps entre elles, entre le corps
et le souffle, entre le corps, le souffle et la conscience.

Aussi, ne négligez rien. Corrigez souvent.

Soyez dans le poids du corps. Tout ce qui est lourd tombe vers le bas.
Soyez dans votre énergie vitale qui redresse vers le haut sans effort. Ne penchez ni a
droite, ni a gauche, ni devant ni derriere.

Trouvez ce point subtil ou tout est en équilibre.
Tout est en tension juste, en vibration.

TEISHO 1:

Bonjour a nouveau.

Je continue la traduction et le commentaire du Fukanzazengi de Maitre Dogen.

Cela fait plusieurs mois que je fais ce travail sur le Fukanzazengi au centre zen de
Strasbourg et ici, au Temple, pendant les sesshins.

Le Fukanzazengi est notre enseignement de référence pour la pratique de zazen.

Il a été rédigé par Maitre D6gen au 13 éme siecle, en deux étapes.

Il a écrit un premier texte des son retour de Chine et en a écrit une autre version une
quinzaine d'années plus tard.

Pour tout cela, il s'est inspiré d'un ancien texte chinois appelé le Tso Chan I, qui a
rassemblé les reégles de maitre Yakujo. Elles étaient enseignées dans tous les
monasteres Chan. Curieusement, il n'existe que peu d'enseignements au sujet de
zazen. Beaucoup de soutras existent. Mais tres peu parlent du zazen.
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Quand il est arrivé en Chine, Maitre Dogen n'avait que ce texte de référence: le Tso
Chan I. C'est vraiment important et intéressant de reprendre ce texte original. Car
Maitre Dogen I'a beaucoup transformé.

Je prends le passage suivant du Tso Chan I.

Apres avoir décrit 1'assise, le lotus, le demi-lotus, la position des mains telle que je I'ai
décrite hier, il poursuit:

"En lotus: poser la main droite sur le pied gauche. Poser la main gauche
sur la main droite. Placer les pouces horizontaux au dessus des doigts."
N'oubliez pas de ne pas mettre les mains sur les mains, parce que vos pouces se
positionnent automatiquement.

Donc placez les doigts de la main gauche sur les doigts de la main droite. Alors les
pouces se rejoignent. Par ailleurs, prenez soin de ne pas laisser les doigts se
désolidariser, notamment les petits doigts.

Gardez les pouces posés I'un contre I'autre. Tout cela est tres sensible, tres délicat.
Ne les pressez pas. Ne les séparez pas non plus. C'est un peu le contact des coussinets
de la patte d'un chat. C'est juste posé.

Pendant zazen, ne laissez pas vos mains changer, les pouces remonter, tomber. Cela
c'est zazen.

C'est vraiment le moment de bien se concentrer, de donner de l'importance a ces
points. Souvent on peut considérer que ce sont des détails. Mais c'est notre zazen qui
est l1a.

Maitre Deshimaru nous disait souvent:

" posez votre esprit dans la paume de la main gauche."

Essayez voir, posez votre esprit, vous pouvez, c'est important, c'est précieux.

On appelle cette posture des mains : hokai jo-in en japonais. C'est un mudra.

Un mudra, c'est une expression universelle, j'allais dire sacrée, mais ce n'est pas le
bon mot. Ce sont des gestes des mains qui expriment des choses.

Donc c'est le mudra du samadhi du zazen. Hokai jo-in signifie: recevoir, accueillir
I'univers, que ce soit votre esprit ou l'univers, c'est dans tous les cas important.

Ne le prenez pas de facon désinvolte.

Tout cela est tres précisément décrit et expliqué.

Ensuite le Tso Chan I dit:

"Gardez vos hanches, votre dos, votre nuque et votre téte sur une méme
ligne."

C'est une information importante. Souvent on utilise le kotsu pour décrire la position
du dos pendant zazen: le creux des reins, les hanches, les reins, le dos, la nuque, la
téte, tout cela est sur une méme ligne. Donc la téte ne tombe pas. Le dos ne s'arrondit
pas. De méme, comme il a été dit, on ne penche pas vers l'arriere ni vers l'avant, ni
vers la gauche, ni vers la droite. Ce sont des conseils pour nous aider a trouver la
bonne verticalité a l'intérieur de nous.

Le Tso chan I ajoute:
" Faites de votre posture un stupa".
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Cela Maitre Dogen ne l'a pas repris.
Vous connaissez les stupas d'Asie, une construction ou tout est géométriquement
équilibré, harmonieux. Rien n'est laissé bancal. Donc faites de votre assise un stupa.

Il ajoute:

" Mais ne raidissez pas votre corps pour autant, c'est-a-dire: ne soyez
pas dans une attitude volontaire ou raide."

C'est trés important, comme pour les pouces: ni trop relaché, ni trop tendu. Les
choses sont posées, en harmonie, mais ce n'est pas trop raide.

Faites en sorte de ne pas forcer, de ne pas avoir a forcer votre respiration. Si vous étes
trop raide, la respiration est bloquée. Et vous devez forcer, ou alors adopter une
respiration instable, c'est-a-dire irréguliere, non fluide.

Si on est trop raide, on inspire trop fort, trop volontairement et on expire de facon
artificielle.

Donc c'est tres important d'avoir une posture qui accueille la respiration.

Pour nous aider encore a trouver la bonne verticalité, le Tso Chan I donne d'autres
instructions:

" Vos oreilles sont sur le méme plan que vos épaules, et votre nez sur la
méme ligne que le nombril."

En fermant les yeux on peut bien se le représenter. C'est sur deux plans, celui des
épaules et le plan vertical, le nez sur la méme ligne que le nombril.

Tout cela nous devons l'intégrer et le digérer. C'est ce qui nous accompagne toute
notre vie pour la pratique de zazen.

"Placez le bout de votre langue contre le devant du haut du palais",

pas derriere les dents, mais contre le palais. Le Tso Chan I utilise l'expression :
pressez, c'est-a-dire, c'est un contact sensible.

Maitre Deshimaru nous a dit qu'a cet endroit du palais existe un point d'acupuncture
important, un point d'énergie, qui donne de la vitalité. Si vous devez vous concentrer
dans la vie quotidienne, pressez votre bout de langue contre le palais.

le Tso Chan I précise:
"Fermez vos lévres, et vos dents."
Donc la bouche est fermée. Les dents sont posées, celles du bas contre celles du haut.

Le Tso Chan I ne parle pas des machoires. Pourtant c'est un point trés important:
détendez les machoires. Nous avons tous les maxillaires inférieurs trop contractés.
Ces tensions sont tres contagieuses. Elles passent tres vite dans la nuque, dans les
épaules, et dans le plexus. Pendant zazen, détendez cette région, tout en gardant les
levres posées I'une contre l'autre.

Tout cela, ce sont des détails vraiment précieux, des indications précieuses qu'il faut
étudier pendant zazen.

Ensuite, le regard, les yeux.
Le Tso Chan I dit:
"les yeux doivent rester légéerement ouverts, afin d'éviter la somnolence."
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Si vous réalisez le samadhi avec les yeux ouverts, c'est le plus profond, le plus réel.
Dans les temps anciens, il y avait des moines éminents dans la pratique du zazen, qui
gardaient toujours leurs yeux ouverts. Le Tso Chan I parle des temps anciens. Mais
récemment le Maitre zen Fayun, a critiqué ceux qui pratiquent zazen avec les yeux
fermés, en comparant leur pratique a celle des fantomes de la grotte des Montagnes
Noires. Certainement, cela a une signification profonde, venant de ceux qui ont
maitrisé I'art du zazen.

C'est aussi une question importante: la position des yeux pendant zazen.

D'une facon générale, dans le dojo, pendant kin hin, on donne beaucoup
d'informations sur ce sujet. On dit par exemple, quand vous rentrez dans le dojo,
posez votre regard sur le sol. Déplacez vous avec le regard baissé. Ne regardez pas
autour de vous. Ne regardez pas les autres. Ne les dévisagez pas. N'attirez pas le
regard des autres.

Tout cela fait partie des regles du dojo.

Notre regard est toujours extrémement sollicité, tout particulierement aujourd'hui
avec la société moderne. C'est 1'organe des sens qui est le plus utilisé.

Nous regardons tout le temps et communiquons a travers le regard. Donc, nous avons
une relation extrémement forte avec nos yeux. On ne s'en rend méme plus compte.
Donc pendant zazen, pour beaucoup de personnes, cela semble plus facile de fermer
les yeux, et d'avoir cette impression de reposer le regard, les yeux, I'organe. C'est une
question vraiment importante, car beaucoup de personnes ne comprennent pas
pourquoi il faut garder les yeux légerement ouverts.

Dans un passage du Bendowa, Maitre Dogen dit:

"pendant zazen, les yeux doivent rester correctement ouverts, ni trop
grands, ni trop larges, ni trop ouverts, ni trop peu."

C'est comme les pouces: ni trop, ni trop peu.

Qu'est-ce que cela signifie : ni trop, ni trop peu? Cela veut dire qu'il faut baisser le
regard, surtout, ne pas garder les yeux grands ouverts, continuer a regarder devant
soi, mais ne pas fermer les yeux.

Maitre DoOgen ajoute: "vos paupiéres ne doivent jamais recouvrir vos
pupilles.”

On peut mémoriser cette expression. Les paupiéres ne doivent jamais recouvrir les
pupilles.

Pendant zazen, détendez les yeux. Laissez leurs muscles se détendre. Lachez toute
tension dans le regard, c'est-a-dire: n'hésitez pas a avoir le regard trouble. Ne fixez
rien. Ne regardez rien. Mais laissez suffisamment ouvert pour laisser passer la
lumiére. Les paupiéeres ne recouvrent pas les pupilles.

Sinon, vous risquez de devenir un fantéme de la caverne de la Montagne Noire.

C'est une expression tres fameuse que Maitre Deshimaru utilisait tres souvent. Cette
grotte des fantomes s'appelle ki kutsu en japonais. L'expression un peu plus longue,
c'est : les grottes des fantomes de la Montagne noire: ko kusan ki kutsu. C'est une
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expression employée dans les différentes époques en Chine, pour parler de différents
pieges de la pratique.

- La premiére facon d'en parler concerne les illusions spirituelles, c'est-a-dire
vouloir faire croire aux autres que nous avons des réalisations, alors que ce n'est pas
vrai.

Vous savez qu'en Chine, on parle beaucoup des esprits, des fantémes, de ces énergies
qui animent la nature et sont partout. C'est d'ailleurs une des régions de 1'Univers
dans la cosmologie bouddhiste. Elle s'appelle Jambudvipa, le nord du Jambutvipa,
qui est habité par des fantomes. Ces esprits cherchent a s'incarner, a devenir quelque
chose. On dit que certains s'incarnent dans des arbres, dans des pierres, partout ou
ils peuvent pour reprendre une forme de vie.

Donc c'est une métaphore de cette illusion spirituelle de vouloir s'incarner, ou
s'approprier des compréhensions qui ne sont pas les notres.

Une des expressions les plus parlantes de cela, c'est une histoire zen fameuse.

Un maitre s'appelait Gutei. A chaque fois qu'on lui posait une question, il levait le
pouce. C'était sa réponse. C'est assez pratique. Pour les prises de notes, cela devait
étre plus facile qu'avec moi. A chaque question, c'était sa réponse.

Un jeune moine arrive au monastere. Trois jours apres le shusso vient voir le Maitre
et lui dit: " chaque fois qu'on pose une question a ce jeune moine, il leve le pouce. Il
vous imite."

Gutei fait venir le jeune moine, lui pose une question. Le jeune moine léve le pouce.
Gutei coupe le pouce.

Ce sont des histoires anciennes. A cette époque la, on ne plaisantait pas. Donc ce
n'était pas trop intellectuel.

A ce moment 13, le jeune moine s'éveille. Il comprend.

Un pouce pour le satori, ca va!

Il existe de nombreuses histoires zen ou de jeunes moines imitent ou ne font que
répéter des paroles sans les comprendre. Alors le Maitre leur dit: maintenant, je sais
que vous vivez dans la caverne des fantomes. Vous essayez juste de trouver un
support.

- Dans d'autres cas, cette expression est utilisée pour parler d'une espece de
nihilisme spirituel: il n'y a rien a chercher, il n'y a rien a comprendre.
Une histoire célebre exprime bien cela. C'est I'histoire de Gensha, que Maitre
Deshimaru nous racontait souvent aussi.
Un jeune moine vient voir Gensha et demande: "vous dites tout le temps que I'univers
entier est une perle brillante. Qu'est-ce que vous voulez dire par la?"
Gensha dit: " l'univers entier est une perle brillante, qu'y a t'il a comprendre a cela?
Gassho
Le lendemain, Gensha rencontre le jeune moine, et lui dit: "l'univers entier est une
perle brillante. Que comprenez-vous?"
Le jeune moine dit: " I'univers entier est une perle brillante, qu'y a t'il a comprendre
a cela?
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A ce moment, Gensha lui dit: vous étes un fantéme de la grotte de la Montagne Noire.

Ce sont des histoires importantes. Le jeune moine n'a pas compris la réponse de
Gensha. Mais il se contente d'une formule, sous-entendu, il n'a pas besoin de
comprendre. Il n'a pas besoin de chercher a comprendre. C'est une grande erreur
dans le zen.

Méme si on n'arréte pas de répéter qu'il n'y a rien a obtenir, ce n'est pas pour autant
qu'il ne faut pas chercher, et se contenter d'un mushotoku désinvolte, c'est ce qu'on
appelle du nihilisme spirituel. C'est vraiment important, car c'est une tendance forte
dans le zen européen, ou occidental. La pratique: il n'y a rien a obtenir, rien a saisir,
cela suffit comme cela. Car ce n'est pas vrai. Ce n'est surtout pas vrai qu'il n'y ait rien
a chercher.

Nous sommes des chercheurs de la voie. Cela n'a rien a voir avec une forme de
désintéréet. Cela, c'est une erreur bien identifiée, et qui exprime bien cette idée de
fantome dans une caverne, une chose qui flotte. On est 1a, mais pas vraiment la.

Je n'ai pas le temps de préciser. Je le ferai demain. Je vous parlerai de la troisieme
expression métaphorique de cette Montagne Noire, de ces fantomes de la grotte de la
Montagne Noire, qui concerne tout particulierement notre pratique du zen so6to.

Pendant zazen, nous pouvons tres facilement suivre nos propres fantomes, surtout
avec les yeux fermés. Cela n'aura échappé a personne, je pense. C'est un point
vraiment essentiel de notre pratique de zazen, de shikantaza.

TEISHO N° 2

Bonjour a nouveau.

Je continue au sujet du Fukanzazengi, bien siir et en particulier au niveau de ce point
du regard pendant zazen.

Tous ces petits détails qui sont donnés sur les instructions pendant zazen, semblent
au début tres pratiques, tres physiques presque. Mais en réalité plus on les explore et
plus on voit qu'ils ouvrent des espaces immenses de notre conscience, de notre
pratique. Certaines expressions également comme, a partir de la position des yeux,
parler des fantomes ou des démons de la Montagne Noire, cela ouvre toutes les
perspectives de notre zazen. Ce n'est pas juste la position des yeux. Cette expression
est vraiment intéressante, riche.

Je vous ai donné deux des explications de cette métaphore hier.
- La premieére, c'est de prétendre ou de dire des choses qu'on n'a pas comprises,
étre soi-méme, le fantome, vouloir habiter des choses qu'on ne comprend pas.

- La deuxieme, c'est cette vision tres nihiliste dans laquelle peut vous entrainer
certaines pratiques de zazen.
L'univers entier est une perle brillante. Qu'est-ce qu'il y a a comprendre?
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Dans la bouche de Gensha, c'est un koan, un enseignement réel. C'est un des grands
koan du Chan. L'univers entier est une perle brillante.

Dans la bouche du moine, cela devient juste du "je m'en foutisme". Je m'en fous. Je
m'en foutiste. Cela devient: cela n'est pas important. De toutes facons, il n'y a rien a
comprendre. Ce n'est pas la Voie, évidemment.

Joshu dit: "vouloir comprendre, c'est une illusion, mais ne pas chercher a
comprendre, c'est juste du désintérét".

D'un coté comme de l'autre, c'est notre vie. Le zen, c'est de trouver la réponse. La
réponse n'est certainement pas : ce n'est pas important. Cela, c'est la réponse de
quelqu'un qui ne s'y intéresse pas.

Donc ces enseignements et cette approche sont tres importants. Car ce sont des
pieges qui nous concernent directement, notamment ici en Occident, un zen jeune,
le zen occidental. Ce sont des pieges évidents: répéter des paroles qu'on ne comprend
pas, qui ne sont pas reliées a une expérience, comme les slogans bouddhistes ou zen
qu'on voit sur les calendriers.

On m'offert un agenda : les 365 jours de sagesse. C'est intéressant. Chaque jour, il y
a un koan ou une histoire zen. Je pense que les gens qui ne connaissent pas trop et
lisent: " 1'univers entier est une perle brillante".

Oh ! C'est juste de la poésie.

Et croire que la réponse est de ne pas chercher, de ne pas s'intéresser est faux.

- Il y a un troisieme éclairage de cette formule: "la grotte des fantomes de la
Montagne Noire."
Cela se déroule a la fin du 11 eme siecle en Chine. C'est 1'époque ou coexistent les
deux grands courants, les deux grandes traditions zen: le Rinzai et le So6to,
(appellation japonaise et non chinoise), A cette époque un grand Maitre Rinzai: Daie
Soko, critique tres fortement les pratiquants du Sot6, avec des mots tres forts. Toute
une polémique apparait alors.
Daie S6ko écrit:
"certaines personnes comprennent le Chan, en disant : pas de mot, pas
d'explication et s'assoient simplement dans le grotte des fantomes de la
Montagne Noire, avec leurs épais sourcils et leurs yeux fermés. Ils
appellent cela la Voie au-dela de la voix majestueuse du roi, ou encore
I'état de repos avant la naissance de leur peére et de leur mere. Ils
I'appellent aussi rester silencieux et constamment éveillés. Mais ceux qui
voient les choses ainsi ne recherchent pas 1'éveil sublime. Pour eux1'éveil
revient a tomber dans une seconde illusion. (L'expression chinoise utilisée
pour seconde illusion est deuxieme téte). Pour eux cela revient a faire pousser
une deuxiéme téte."
C'est intéressant comme image. Il y a la téte ordinaire et il y a la téte de 1'éveil. On
recherche des conditions spéciales. Pour eux 1'éveil n'est quune supercherie
orchestrée par des gens. Pour eux, 1'éveil n'est qu'une construction mentale, un
concept. Comme ils n'ont jamais expérimenté eux-mémes 1'éveil, ils ne savent méme
pas qu'une telle chose puisse exister.
C'est fort.
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Il faut savoir qu'a cette époque le grand Maitre, le plus connu de 1'école S6t6 est
Maitre Wanshi, dont vous avez déja certainement entendu parler. C'est un des grands
Maitres chinois, qui a vraiment donné forme a 1'école So6to.

Donc Daie S6ko s'adresse directement a Wanshi.

En réponse a ce texte de Daie S6ko, Wanshi écrira le Mokushoka qui chante 1'éveil
silencieux. C'est un tres beau poeme sur shikantaza et commence par ces mots:

" Lorsque dans le silence, tous les mots sont oubliés, cela apparait
clairement."

A son tour Wanshi critique le zen Rinzai, en disant qu'il ne s'intéressait qu'aux mots
et a I'analyse intellectuelle.

C'est un moment tres important de l'histoire du zen. Le moment ou les deux écoles
ont affirmé leur spécificité, leur approche. Il faut savoir que cela s'est passé de facon
tres pacifique. C'est subtil, a travers des poemes, des textes. Chacun se trouvait
confronté a ses propres pieges.

Ce que critique Daie S0k6 dans la pratique du zen S6t0, est un véritable piege:
s'asseoir, fermer les yeux, et rester dans un état de silence et considérer que c'est cela
1'éveil.

De la méme facon qu'avec le zen Rinzai, on peut tomber dans un intellectualisme et
un jeu de propositions contre propositions, un jeu intellectuel.

Dans chaque école, dans chaque tradition, il y a des pieges. Et dans notre pratique du
zazen, shikantaza, ces pieges sont présents et nombreux, notamment a travers ces
fantomes de la caverne de la Montagne Noire. Maitre Deshimaru traduisait cela non
par fantémes, mais par démons.

Vous savez que le démon dans le bouddhisme, s'appelle Mara. Mara, c'est la
contraction de deux mots, le mal et le tentateur. Cela se traduit par le démon
tentateur ou le malin. C'est 1'équivalent de notre diable en Occident. Il y a Dieu. Il y a
Bouddha, et le Mauvais.

Vous connaissez tous de nombreuses histoires sur Mara.

C'est tres présent dans I'histoire méme de la vie du Bouddha. La nuit de son éveil, ce
personnage mythique, Mara voit que Bouddha est tres proche de l'éveil. Il est
paniqué, car il ne veut pas que Bouddha s'éveille. Il entretient I'illusion.

Si vous lisez 1'histoire de cette nuit de I'éveil qui est un vrai roman, Mara invente un
tas de stratagemes pour essayer de détourner le Bouddha. Notamment, il envoie ses
quatre filles en petite tenue. Ce sont des scenes abondamment représentées dans la
vie du Bouddha. Mais Bouddha demeure imperturbable.

Ainsi voici le personnage de Mara. Mais c'est aussi toutes nos énergies psychiques de
toutes sortes, qui nous détournent d'une facon ou d'une autre de la Voie qu'on se fixe.
Ces démons ne viennent pas de 1'extérieur. Ce sont nos propres obstacles, nos propres
créations notamment, ce qu'on appelle les bonno; tous ces troubles que nous créons
en continu, ces fabrications mentales qui ont pour origine, des désirs, des manques,
des insatisfactions, des frustrations, des envies. Toutes ces choses que nous
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alimentons sont tres présentes pendant zazen. Dans le bouddhisme, on aime les
classifications.

On dit qu'il y a quatre expressions de Mara. Une des plus importantes, ce sont les
bonno, les klesha, ces fabrications que nous faisons, nous, notre karma, notre
histoire, toutes les difficultés qu'on a pu connaitre. Ce sont des énergies psychiques.

Puis il y a aussi tous les obstacles que nous rencontrons dans la pratique. Il y a cinq
principaux obstacles a la pratique de zazen.

- La premiere c'est la somnolence, la torpeur, fermer les yeux et s'endormir;

- La deuxieme c'est 1'agitation mentale.

- La troisiéme, c'est la colére, toutes ces émotions de colére constamment réanimées,
nourries. Pas seulement de grosses coléres, mais aussi des coléres de frustration, tous
les désirs.

- Tous les doutes. Les doutes sont une source inépuisable de bonno, de raisonnement.
Le doute est extrémement toxique, comme un colorant qu'on met dans de 1'eau. Une
goutte de colorant rouge dans un tonneau et tout le tonneau devient rouge.

C'est donc la distraction, la dispersion, tous les attachements, les peurs. La liste est
interminable. C'est tout cela que 1'on entend par "les fantomes de la Montagne Noire".
C'est tout cela qui occupe la plupart du temps notre zazen.

La critique de Daie SOké est réelle.
En zazen, nous pouvons tres facilement suivre tous ces fantoémes, leur donner vie.
Comme je 1'ai dit hier, les fantomes, les esprits cherchent a prendre corps.

Ce sont des facons intéressantes de voir le monde. En Asie, on croit que chaque,
arbre, chaque rocher a un esprit, chaque fleur, chaque pierre. C'est riche de
regarder les choses comme cela aussi.

Ne pas cueillir les fleurs comme cela. D'abord : gassho, excuse moi, je vais prendre
ta vie. Mais c'est pour te mettre sur l'autel.

Avant de couper un arbre. C'est difficile de couper un arbre. On a dii couper le
grand cypres la ou on a construit la nouvelle maison. Il avait 70, 80 ans. On fait une
cérémonie. Mais c'est maintenant la statue de Kannon. On lui a promis qu'on le
transformerait en Kannon.

C'est bien d'avoir ce type de relation avec les objets, les choses, surtout, les choses
vivantes. Ne pas prendre les choses inconsidérément, sans tomber dans des exces
bien str.

Maitre Deshimaru nous racontait souvent:

Un couple voyage.

L'homme a envie de faire pipi, et se prépare a le faire sur un arbre. Sa femme dit:
malheureux, pas sur l'arbre.

Il veut le faire sur une pierre. Tu es fou, pas sur la pierre.

Alors il lui fait pipi dessus.

Il ne faut pas exagérer, tomber dans les exces.
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Commencer a regarder les choses de fagon différente: les fantdmes de notre propre
esprit. Il y a une grotte la-dedans, une vraie grotte. Ne pas stagner pendant zazen,
surtout si on ferme les yeux.

KUSEN 5:

Dans le zen sot6, il y a une maxime: "pratiquer 1'éveil dans les illusions'" ou
encore "bonno soku bodai". Les bonno, les fantomes eux-mémes sont éveil.

C'est une formule pour toute notre existence, notre vie quotidienne, notre pratique
dans la vie quotidienne.

Ne fabriquez pas une deuxieme téte a c6té de la votre, une téte d'éveil a coté dune
téte d'illusions.

Pendant zazen, vous pouvez comprendre les fantomes, les démons. La plupart ont
des visages tres sympathiques. Les démons ne sont pas forcément hideux. La plupart
des fantomes ne font pas peur du tout. Nous sommes tellement familiers avec eux
que nous ne les voyons méme plus.

Pendant zazen, nous pouvons commencer a les reconnaitre, a les voir vite, a les laisser
se transformer en lumiere.

Ne fabriquez pas deux tétes: une téte de la forme, une téte de la non forme, une téte
de la posture, une téte de la non posture, une téte de la vie quotidienne, une téte de
la pratique.

Mettez de la lumiere dans votre grotte.

Laissez tous les fantomes s'allumer comme des lucioles.

Ne laissez pas vos paupieres recouvrir vos pupilles.

Laissez passer la lumiere.

Ce n'est pas possible d'arréter la lumiere.

Gardez de cette sesshin, de laisser les yeux juste entr'ouverts pendant zazen

TEISHO N° 3

En préambule je voudrais rappeler a quel point toutes les instructions transmises au
fil des textes a travers le Tso Chan I ou le Fukanzazengi, (transmis en Europe par
Maitre Deshimaru il y a maintenant 60 ans), a quel point toutes ces instructions sont
précieuses et plus subtiles qu'elles peuvent d'abord apparaitre.
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Comme vous l'avez vu, derriere chaque instruction concernant la posture du corps,
se cachent des enseignements tres profonds sur la pratique de zazen, que ce soit la
posture du lotus ou de demi-lotus, le fait de ne jamais se limiter soi-méme, dans ses
propres capacités, la position du dos, de la verticalité, la respiration, et méme des
choses qui semblent des détails comme la bouche, les lévres, les dents et bien
entendu, le regard.

Dés que 1'on creuse derriere ces instructions, on comprend que c'est toute la subtilité
de zazen, shikantaza. Donc il faut aller les explorer. C'est notre pratique de zazen. Il
ne faut surtout pas penser que c'est secondaire ou que ce sont des choses
optionnelles.

Quelqu'un m'a dit: moi, je préfere faire zazen les yeux fermés. Non, non. Si vous étes
moine ou nonne, on ne préfere pas. On n'est pas dans ce registre la. On suit les
instructions et on cherche a les comprendre, a les expérimenter. On ne suit pas ses
préférences ou ses facilités.

Comme vous pouvez le voir, il y a ici des personnes trés anciennes, mais aussi des
débutants. Toutes ces instructions s'adressent tout aussi bien au premier zazen qu'au
milliéme ou au dix milleme.

Au cours I'étude sur les neurosciences et la méditation, on nous a posé une question:
combien d'heurs avez-vous médité? J'ai essayé de compter, c'est difficile. J'arrivais a
40 000, 50 000 a la louche. Mais méme au bout de 50 000 heures de méditation, on
continue a respecter les mémes instructions.

C'est important pour les nouvelles personnes de bien entendre, bien écouter ces
informations.

Mais c'est encore plus important pour les plus anciens, car vous étes en charge de les
transmettre.

Pour transmettre correctement, il faut avoir expérimenté correctement. Vous verrez
par vous-meémes que t6t ou tard, vous serez amené a montrer la posture a quelqu'un,
méme a un ami ou quelquun de votre famille. Vous verrez a quel point il est
important de préciser les détails.

Certaines personnes disent : moi je préfere disposer les mains autrement. Je me sens
mieux. Dans le dojo, c'est comme cela. Préférer, c'est une chose, mais suivre, c'est
autre chose. Avoir I'humilité d'accepter ces enseignements et de les approfondir, pas
seulement pendant une sesshin, mais tout le temps.

Comme vous pouvez le comprendre, tout cela c'est sérieux, c'est une transmission
ininterrompue.

Nous sommes en responsabilité de transmettre aujourd'hui. C'est important d'avoir
conscience de cela, et donc de continuer a étudier, a creuser les choses. Ne pas juste
se contenter de répéter des paroles entendues. C'est important d'avoir entendu les
choses, mais plus important encore de les comprendre par soi-méme.

Donc relisez, creusez ce Fukanzazengi. Il doit y avoir un livre a la boutique. En tout

cas, je suis en train d'en faire un avec tous les teish0s. Mais allez voir a la boutique.
Vous y avez peut-étre les textes. Lisez, relisez, relisez, étudiez.
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Si vous souhaitez continuer a pratiquer zazen, faites le vraiment sérieusement, avec
une discipline. Le zen est une voie spirituelle. Ce sont des engagements, pas des
hobbies, pas des activités.

Si vous voulez prendre ce chemin ou si vous sentez qu'une Voie comme le zen vous
touche, si vous souhaitez vous y engager, faites le sérieusement, en faisant zazen tous
les jours, en vous faisant accompagner dans un dojo.

Si vous n'avez pas de dojo a proximité, faites zazen avec nous sur zen on line. Vous
pouvez vous connecter le matin, le soir. Maintenant vous connaissez les sons. Vous
reconnaitrez le début du zazen, le bonshé. S'il y a des enseignements, vous les
entendez. Cela vous permet de ne pas pratiquer seul.

Le zen n'est pas une voie solitaire. Comme vous 1'avez vu, nous pratiquons dans un
Temple zen ensemble, c'est une spécificité. Tout se fait ensemble. Cela a des vertus
immenses. Cela permet d'abandonner, de lacher, de suivre. C'est tres reposant, au
sens spirituel.

Si vous souhaitez poser quelques questions, je serai ravi de pouvoir y répondre.
N'hésitez pas.

MONDO:

Q:- Je vais poser une question sur la machoire, a propos des dents. Je dois porter un
appareil pour que cela ne frotte pas. Il faut que je décontracte. Il ne faut surtout pas
que les dents se touchent, d'apres le dentiste. Que dois-je choisir?

R:- Pendant zazen, choisissez Dogen, la nuit suivez votre dentiste.

Quand on dit: "posez les dents les unes contre les autres", c'est extrémement subtil.
Cela ne veut pas dire : contracter. Cela veut dire juste poser. C'est comme les levres,
c'est comme les pouces. Juste poser. Ce n'est pas la peine de presser: juste le contact.
Donc détendez les machoires et essayez d'avoir ce contact tres 1éger, tres doux.

Si cela ne se touche pas vraiment, je ne pense pas que ce soit dramatique. Vous pouvez
laisser se toucher les dents sans crisper les machoires.

- Et le sens, on le comprend en expérimentant?
- Ou pas.
- Merci.

Q:- Les sutra que I'on chante ensemble, je ne les comprends pas. En quelle langue
est-ce?

R:- Cela dépend des sutra.
Le Hannya Shingyd, c'est I'expression japonaise. Ce sont des idéogrammes japonais
avec la prononciation japonaise.

J'ai des versions du Hannya Shingy6 en Chinois, c'est tres différent. Il y en a en
coréen, en vietnamien.
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Ici, c'est du japonais et on peut faire la traduction kanji par kanji, idéogramme par
idéogramme, c'est japonais. Sho gen go un kai ku. Ken: observer. Sho: de facon claire,
lumineuse, lucide. Go, c'est cing. Un : les skanda. Kai ku: sont vacuité. C'est vraiment
du japonais. Vous avez des traductions dans le sutra book, en francais et en allemand.
Vous pouvez les étudier.

Ceci dit, certains soutras ne sont pas traduits, car c'est trop long, ou traduits en
anglais, I'H6ky0 Zanmai.

Certains sont intraduisibles, le Dai shin darani, le Butso sonsho darani. Tous les
darani, en général ne sont pas traduits. Ce sont des formules magiques.

- Je suis étonné que tu dises que les kanjis chinois et japonais soient différents. Les
kanjis du Hannya Shingy0 sont différents ou ce sont les mémes?
- Les idéogrammes sont les mémes. Ce sont les sons qui sont différents.

Q- Tu disais que la langue devait étre derriere les dents, juste au bout du palais...
R:- Ce n'est pas moi qui dis. C'est important. Je n'invente pas, moi. "Press your
tongue against the front of your palate". Ce n'est pas derriere les dents, c'est au-
dessus des dents.

Cela vous pouvez l'expérimenter. Si, pendant zazen, vous avez tendance a étre
dispersé ou du mal a vous concentrer. Pendant quelques secondes ou une minute,
vous pressez le bout de la langue contre le palais. Vous verrez que cela vous fixe.

- Qu'est-ce qui se passe quand on a juste une prothese a cet endroit 1a?

- Je ne sais pas, ce n'est pas marqué.

Apres, il faut créer avec ce que I'on a. Il n'est pas indiqué non plus ce que 1'on fait si
on a une prothese du genou.

C'est une question humoristique.

Q: - Autrefois, on nous corrigeait beaucoup la posture. Cela a disparu. Il y a une
évolution par rapport a cela.

R:- Tout a fait. Il y a eu une nette évolution.

Du temps de Maitre Deshimaru, dans le dojo, les gens avaient de trés mauvaises
postures. Sensei s'en moquait et les imitait. Cela faisait rire tout le monde. Mais c'était
vrai. Je pense qu'on n'avait pas de référence. On découvrait. Je pense que petit a petit,
les postures sont devenues plus naturelles. Les personnes qui viennent s'assoient a
coté de personnes qui ont déja de belles postures, des postures correctes. Cette
influence est réelle. Si la posture est mauvaise, tres vite la posture de la personne
voisine devient moins bonne. On fait les choses inconsciemment.

Aujourd'hui, ce n'est pus trop la peine de corriger. Quand il faut, je le fais. C'est assez
rare.

Il y a vingt ou trente ans, on pouvait toucher les gens. On faisait des massages
pendant zazen.
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Cela m'est arrivé plusieurs fois de corriger les mains en kin hin a des gens qui ont eu
des manceuvres d'évitement. Beaucoup de gens ne supportent plus d'étre touchées.
C'est comme une agression. Ces choses sont plus délicates, comme corriger le dos.

Il faut faire attention, ou le faire en dehors du zazen. On demande I'autorisation de
corriger. Les temps ont changé.

Dans tous les cas, je pense que pendant tres longtemps on a beaucoup trop corrigé,
sans comprendre. On enfermait les gens dans des moules.

J'ai été corrigé a 1'époque, avec le kyosaku, car c'était alors martial. On te place le
kyosaku dans le dos, donc tu fais zazen apres et tu crois que c'est la bonne posture.
C'est délirant comme comportement.

- Moi, on m'a corrigé la posture du dos et de la nuque, et j'en ai tenu compte.

- Mais cela c'est une correction juste au bon moment. Voila I'explication.

Une nonne m'a confié, il n'y a pas si longtemps... Car j'avais dit, pour les femmes
surtout:" ne forcez pas la cambrure lombaire. Au contraire relachez un peu."

Apres, elle est venue me voir et m'a dit: mais cela fait 25 ans que j'avais mal en zazen

aux lombaires, parce qu'on m'avait dit qu'il fallait cambrer les reins.
Un mot, a un moment donné peut avoir des conséquences importantes.
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