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Bonsoir.

Pendant la derniere Gotan-e sesshin jai abordé la question du regard: comment
placer son regard pendant zazen avec des instructions assez précises et surtout des
conséquences immédiates entrainées par le fait de ne pas placer son regard tel que
c'est enseigné. Tres rapidement notre esprit s’échappe et nous rentrons soit dans
l’agitation mentale, soit dans la somnolence. Si vous n’étiez pas a la Gotan-e sesshin,
lisez ces enseignements qui vous seront envoyés bientot, si précieux pour notre
pratique de zazen.

A partir de ce soir je voudrais commencer a parler de la question centrale de la
respiration durant zazen, abordée par Maitre Dogen dans le Fukanzazengi. Les
instructions transmises depuis des millénaires concernant la posture sont
extrémement précises. En revanche celles concernant la respiration sont succinctes
voire méme inexistantes.

Je voudrais pour cela reprendre de fagon chronologique les enseignements
retranscrits en Chine, a partir d’enseignements de tradition auparavant orale,
regroupés dans un texte appelé le Tso Chan I, autour du 10ieme siecle. Maitre Dbgen,
comme je vous l’ai dit a plusieurs reprises, s’est largement inspiré de ce texte pour
écrire le Fukanzazengi.

Si on reprend le Tso Chan I, seul texte existant dans la Chine des Song au 10iéme
siecle, il est dit : " Une fois que vous avez pris la posture, que vous vous étes
immobilisé et que avez régulé votre respiration, relachez votre ventre ".
Cest tout.

Toutes les indications données dans les différents textes que je vais vous citer sont
importantes méme si elles sont tres courtes et paraissent presque superficielles. On
doit vraiment les ramener a notre expérience de zazen.



Temple Zen

Taikosan Ryumonji

La premiere chose est donc de s'immobiliser dans la posture, de laisser la respiration
se réguler, aller et venir de facon réguliere, puis de relacher son ventre. Quand on le
fait concretement on peut comprendre tout ce qui n’est pas dit dans cette phrase, a
savoir toute cette expérience de respirer avec le ventre pendant zazen.

Dans sa premiere version rédigée a son retour de Chine, Maitre Dogen ne dit guere
plus. I répete quasiment mot pour mot les phrases du Tso Chan I. "Une fois
immobilisé dans la posture de zazen vous devez réguler votre respiration ". Un seul
mot change, I'injonction: vous devez. Le Tso Chan I dit : "Une fois que vous avez
pris la posture et régulé votre respiration, vous détendez votre
abdomen ".

Mais Dogen ne précise plus:

nn

vous devez relacher votre ventre ».

Ces évolutions dans la formulation sont curieuses.

Dans la deuxieme version du Fukanzazengi il dit:" Une fois que vous avez
régulé votre posture - c.a.d pris la posture correcte — prenez une grande
inspiration et expirez complétement". Et il ajoute : " Balancez-vous de
droite a gauche ". Cela devient encore moins précis que la formule d’origine.

Dans un chapitre du Shobogenzo appelé "zazenshin" qui donne des instructions pour
zazen, Dogen reprend la méme formule que précédemment: "Apreés avoir
immobilisé votre corps et votre esprit, prenez une grande inspiration et
expirez complétement”

Enfin dans un texte intitulé le" Bendoho" qui donne aussi des instructions pour
zazen, Maitre Dogen devient un peu plus précis. " Apres avoir stabilisé votre
corps et votre esprit, gonflez votre torse et expirez complétement a
plusieurs reprises ".

Cette instruction se trouve aussi dans un autre texte chinois. Le fait d’inspirer et
d’expirer plusieurs fois de facon ample et complete avant de prendre la posture
complete. On peut le faire 7 a 8 fois. Apres s’étre balancé de droite a gauche, prendre
de grandes inspirations de maniere a relacher 'abdomen et le ventre.

Il ajoute une phrase intéressante: " puis détendez-vous a l'intérieur et a
Pextérieur ".

Que cela signifie t'il: se détendre dans le fait d’inspirer et d’expirer ou se détendre
dans tout le corps ? Je pense qu’il s’agit sans doute des deux. Relaxer, détendre sa
respiration est donc important. Nous ne devons pas, pendant zazen, continuer a
respirer de facon trop artificielle, ou en tout cas de facon forcée, contrélée. Pendant
zazen, nous laissons le souffle s’installer a son rythme, c'est-a-dire I'inspiration se
faire, I'expiration se faire. Je pense que c’est le sens de relacher a la fois I'intérieur et
I'extérieur.
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Ces paroles prennent peut-étre encore un sens plus intéressant durant les périodes de
fortes chaleurs durant lesquelles on a plus de mal a respirer et qu’on va chercher l'air.
De ce fait on prend beaucoup plus conscience de sa respiration. Ces périodes sont
donc intéressantes pour la prise de conscience de notre respiration. La plupart du
temps nous respirons de facon tellement automatique et superficielle que nous n’en
avons pas conscience.

Dans quasiment toutes les traditions spirituelles, asiatiques surtout, cette relation
entre le corps, le souffle et I'esprit, ou la conscience, est essentielle. C’est notamment
le cas dans le yoga mais aussi dans tous les arts traditionnels chinois tels que le Tai-
chi, le Qi Gong. Dans toute la médecine chinoise on s’intéresse beaucoup au souffle et
a I'énergie du souffle. N’oublions pas que la respiration est notre principale
nourriture, notre nourriture vitale. On peut s’arréter de respirer quelques secondes
mais pas beaucoup plus, sauf les champions du monde qui arrivent a tenir 9 a 10mn
sans respirer. Mais ce sont des champions du monde! Si nous arrivons a ne pas
respirer 1 a 2 minutes, c’est déja bien mais sans intérét, sauf a étre le champion de
son village.

Ce soir je vais vous donner tous les enseignements que j’ai pu trouver au sujet de la
respiration. Ils sont rares, il faut aller les chercher.

Le Eihei Koroku est un recueil d’enseignements quotidiens donnés par Maitre Dogen
dans son temple, transcrits par son disciple Ejo, sortes de kusens ou de teishos assez
courts. Il présente beaucoup d’intérét sur divers sujets. Dans ce gros livre il y a un
court chapitre intitulé: " Comment respirer pendant zazen", seul passage d'un
enseignement sur la respiration.

Maitre Dogen dit : " Dans le zazen des moines en kesa (il ne s’adressait qu’aux
moines et nonnes en kesa) d’abord il faut s’assoir correctement, dans une
posture redressée, droite ", ce qui est toujours le préambule. " Ensuite régulez
votre respiration et stabilisez votre esprit ".

Dans le Petit Véhicule, le Hinayana, la forme originelle du Bouddhisme, il y avait
originellement deux portes d’entrée. La premiére consistait a compter ses
respirations et la deuxieme a contempler les impuretés. Dans le Petit Véhicule les
gens avaient ’habitude de compter les inspirations et expirations. Quoi qu’il en soit,
les patriarches successifs du zen ont toujours utilisé des moyens différents de ceux du
Petit Véhicule.

Ainsi un maitre ancien a dit: "méme si vous étes rempli de I’esprit d’un
renard sauvage lépreux ne pratiquez jamais P'autorégulation du Petit
Véhicule".

Le renard sauvage dans le zen en Chine était la pire des renaissances karmiques.
Pourquoi le renard ? Sans doute parce que le renard est constamment sur ses gardes,
jamais en sécurité, jamais tranquille, tout le temps apeuré.
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Il y a quelques temps j’ai eu 'occasion d’observer un petit renard sauvage depuis la
fenétre de la cuisine de la Gendronniére. Il vient souvent, parait-t-il, visiter les
poubelles. Il n’était pas lépreux mais un peu sauvage, tout le temps sur ses gardes,
plus qu'un autre animal. C’est probablement pour cela qu’il y a cette analogie avec un
renard sauvage, en plus lépreux, malade. Ainsi, méme si vous avez l'esprit d’un
renard sauvage lépreux, n’utilisez pas cette méthode qui consiste a compter ses
respirations.

Dans le Mahayana, le Grand Véhicule tel que nous le pratiquons dans le zen, il y a
aussi une méthode pour réguler sa respiration. Elle consiste a savoir quand une
respiration est longue et une autre courte.

Ce n’est pas le fait qu’elle soit longue ou courte qui est important mais d’en étre
conscient, d’étre suffisamment présent, pour connaitre la facon dont on respire
maintenant.

La respiration rejoint le tanden, et nait a partir du tanden.

On inspire avec le tanden et en expirant la respiration va dans le tanden. Le tanden
est 'équivalent du hara. Le hara est trés important en médecine chinoise et dans
toute la culture traditionnelle asiatique. C’est le ventre, notamment la région située a
trois doigts en-dessous du nombril. Cest le Kikai tanden, Kikai signifiant océan
d’énergie. Cest le point sur lequel un acupuncteur vous fera volontiers briiler un
moxa (poudre d’armoise en forme de cone) afin de raviver cette énergie vitale.

Maitre Deshimaru insistait beaucoup sur ce point du Kikai tanden. Il est bon de
parfois presser sur ce point de facon progressive quand vous étes allongé par
exemple, jusqu’a rentrer votre pouce dans le ventre comme si vous y enfonciez une
épée. Cest tres stimulant et cela diffuse ’énergie dans tout le ventre. On voit que la
cette concentration naturelle dans le hara ou le Kikai tanden est décrite de facon
beaucoup plus précise. Peu importe que la respiration soit longue ou courte,
I'important est que l'inspiration vienne du tanden et que I'expiration revienne au
tanden.

Maitre Dogen dit : " 1a respiration rejoint le tanden et nait du tanden méme
si 'inspiration et ’expiration sont différentes'. Les deux n’apparaissent
qu’en dépendance avec le tanden. En conséquence, la réalité de
Pimpermanence est facile a clarifier et stabiliser son esprit est facile a
accomplir ".

Le fait de se confier au tanden est tres important pour cette fonction si vitale de la
respiration. La respiration naturellement nous éveille a I'impermanence du fait que
chaque instant est totalement différent et naturellement stabilise notre esprit.

C’est une expérience que nous pouvons tous faire pendant zazen. Méme dans la vie
quotidienne, chaque fois que vous étes agité ou stressé souvenez-vous de ce point.
Prenez de grandes inspirations et revenez a votre tanden plusieurs fois puis reprenez
votre activité. Vous verrez les bienfaits naturels que cela procure.
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Maitre Dogen dit aussi : " Mon dernier Maitre Nyojo disait que la respiration
entre et rejoint le tanden et pourtant il n’y a aucun lieu d’ou cela vient. Ce
n’est ni court ni long. La respiration nait du tanden et pourtant il n’y a
nulle part ou ca va. ('inspiration et ’expiration) Ce n’est donc ni court ni
long. Mon ancien maitre le disait comme cela ".

Je m’arréte ce soir sur cette citation : "mon ancien maitre 1'enseignait ainsi. Cela
apparait a partir du tanden mais il n’y a nulle part d’ou cela vient et cela repart du
tanden mais il n’y a nulle part ot cela va". C’est un vrai koan pour notre zazen.

Maitre Deshimaru insistait tout particulierement sur le Kikai tanden, sur le fait que
pendant zazen l'expiration descende dans le hara et dans le ventre, de fagon non
forcée. Cela n’a rien a voir avec le fait d’aller aux toilettes. On ne pousse pas. On laisse
la respiration descendre tout doucement, délicatement, subtilement, dans 'abdomen,
dans le ventre et au-dela.

Maitre Deshimaru nous a toujours enseigné qu’avoir un hara fort équivaut a la bonne
santé du corps et de I'esprit. C’est la que notre énergie doit étre. Il disait toujours que
"la c’est fort et chaud (au niveau du hara) et ici (au niveau de la téte)
c’est frais et léger. En occident c’est le contraire, c’est comme faire zazen
sur la téte ". Ce n’est pas tout a fait faux. On a la téte chaude et lourde, pour cette
raison on se tient la téte, et souvent le ventre froid et tendu, contracté. C’est un total
déséquilibre au niveau de notre énergie et de notre équilibre intérieur.

Il est clairement dit qu’il n’y a pas de technique pendant zazen. On ne compte pas, on
ne se sert pas de la respiration comme support de concentration. La respiration elle-
meéme est présence et connexion avec le rien puisqu’il n’y a «"nulle part d’ou ¢a vient
et nulle part oucava".

C’est la totale unité entre intérieur et extérieur.

La respiration est un apprentissage de ’abandon, le fait de se confier complétement a
la respiration et a tout ce que cela représente. Résumer la respiration a la sortie et
I’entrée de l'air est une facon tres superficielle de la concevoir. J’en parlerai dans
quinze jours.



