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Bonsoir. Lors du dernier Teishô, j’avais commencé à aborder la question de la 
respiration pendant zazen. Je vais continuer ce soir car il y a beaucoup à dire sur ce 
sujet, même si  Maître Dôgen n’en dit pratiquement rien dans le Fukanzazengi. Ce 
qu’il en dit est très succinct, sa seule instruction étant :  
"Une fois que vous avez stabilisé votre posture, prenez une grande 
respiration et laissez votre souffle se réguler ". 
 
Comme je vous l’ai dit précédemment, il existe de nombreux enseignements sur la 
façon de respirer durant zazen, notamment dans le Anapanasati sutra du 
Bouddhisme ancien. 
 
L’approche du zen est un peu différente. Je vous ai parlé de cette façon très 
spirituelle dont Maître Nyojô, le maître de Dôgen, exprime la respiration pendant 
zazen. Il dit : 
 " L’inspiration vient du tanden mais il n’y a nulle part d’où elle vient. 
Elle retourne au tanden, mais il n’y a nulle part où elle va ".  
Il ne convient pas de considérer ces enseignements avec légèreté en les disant 
incompréhensibles ou de se contenter de ne pas les comprendre. Il faut aller les 
étudier au plus profond de son zazen. Ce sont les kôans de la pratique de 
Shikantaza, c.a.d du zen sôtô. 
 
Ce soir j’aimerais parler d’un autre texte, tout aussi important dans le zen sôtô, 
rédigé par le troisième successeur de Maître Dôgen, Keizan, considéré comme le 
second fondateur du zen sôtô au Japon et le fondateur de Sôji-ji, l’un des grands 
temples du Japon. Le principal disciple de Dôgen était Ejô qui fut son secrétaire 
toute sa vie et le servit jusqu’à son dernier souffle. Ejô eut comme successeur Tettsû 
Gikai qui lui eut Keizan comme successeur.  Ce sont les noms qu’on récite dans la 
liste de notre lignée. Keizan a écrit plusieurs textes qui sont des références dans le 
zen sôtô dont le Zazen Yojinki, un peu le pendant du Fukanzazengi. 
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Maitre Keizan y exprime à sa façon ses enseignements du zazen, L’expression est 
très différente de celle du texte de Dôgen. Je ne retiens ce soir que la partie 
consacrée à la respiration. Autant Dôgen est succinct, autant Maître Keizan accorde 
à la respiration une place très importante. 
 
Le Zazen Yojinki signifie: " instructions pour la pratique de zazen ", ce qui est une 
traduction similaire à, " recommandations universelles pour la pratique de zazen " 
du Fukanzazengi.   
Maître Keizan dit : 
 
 " Pendant zazen,  votre corps peut parfois être chaud ou froid, mou ou 
dur (c.a.d. avachi ou trop tendu), rugueux ou lisse, (c.a.d dur ou trop 
léger), ou largement présent. Tous ces ressentis sont causés par une 
dysharmonie entre l’esprit et le souffle.  
Vous devriez réguler votre respiration de la façon suivante : ouvrez 
votre bouche un court moment avec de longues et courtes respirations 
comme elles viennent, (la bouche ouverte), laissez aller et venir le 
souffle comme il vient, laissez-le s’harmoniser graduellement. Le 
souffle va se réguler de lui-même, suivez votre respiration pendant un 
moment (bien sûr après avoir fermé la bouche). 
Lorsque kaku soku se manifeste, votre respiration sera naturellement 
harmonisée. Ensuite respirez de façon naturelle avec le nez.  
Votre esprit peut parfois sembler flotter, être terne ou vif. Parfois vous 
pouvez voir en-dehors des murs de la pièce, parfois vous pouvez voir 
l'intérieur de votre corps ou le corps des bouddha et bodhisattva. 
Parfois vous pouvez sentir que vous avez une grande sagesse et que 
vous pouvez comprendre les soutras et leurs commentaires 
profondément. Toutes ces conditions étranges et inhabituelles sont 
toutes les maladies crées par l’esprit et la respiration lorsqu’ils sont en 
dysharmonie ". 
 
Ce passage est important. Nous avons sans doute tous fait des expériences étranges 
durant zazen, agréables ou désagréables, avec parfois des impressions de profonde 
sagesse ou compréhension, avec parfois des sensations d’un corps contracté, fermé  
ou au contraire souple, ouvert.  
Maître Keizan nous met en garde car toutes ces expériences, différentes selon 
chacun, sont toujours dues à des dysfonctionnements, souvent traduits par 
sickness/maladie, mot que le Bouddha lui-même utilisait. Il s’agit de maladies 
intérieures, d’incompréhension de la pratique ou de notre condition normale. Tous 
ces états, ces expériences étranges que nous pouvons faire sont toujours dus à une 
dysharmonie entre l’esprit, la conscience et la respiration. 
Il est dès lors important de garder cela à l’esprit et de toujours revenir à cette unité 
entre l’esprit, la respiration et le corps.  
 
Le mot "kaku soku" est un mot important dans le zen sôtô. Il est originaire des 
textes chinois du Chan que Maître Dôgen n’a curieusement jamais utilisé. Dans le 



	
	

	 3	

Shôbôgenzô il utilise de nombreuses références chinoises mais pas l’expression 
"kaku soku". Maître Keizan l’utilise à cinq reprises, une fois dans ce passage du 
Yojinki et quatre fois dans un autre texte très important le Denkoroku, un gros 
volume qui raconte l’expérience de l’Eveil de tous les patriarches de Shakyamuni 
Bouddha à Ejô. 
 
Maître Deshimaru utilisait souvent cette expression de kaku soku, composée de 
deux idéogrammes.  
Kaku est un des trois mots utilisé pour parler du satori, traduit par éveil en 
Occident, bien que plus complexe que cela. Kaku en chinois signifie littéralement 
s’éveiller.  
Les trois mots utilisés pour parler du satori sont kaku, sho et go.  
Go signifie savoir où on va mais sert aussi à dire éveil.  
Sho c’est l’expérience, la certification.  
Kaku a vraiment le sens de s’éveiller, de prendre conscience. Il nous arrive 
constamment de prendre conscience de sujets les plus inattendus. Par exemple 
d’avoir des pensées inadaptées. La prise de conscience dans le zen est centrale. C’est 
l’image de quelqu’un qui se réveille. Quand on rêve dans son sommeil, à un moment 
donné on se réveille et on comprend qu’on dormait. 
 
Kaku est utilisé dans le sens de se réveiller de ses rêves ou de sa conscience mentale. 
Nous sommes tous plongés dans nos discussions intérieures, nos interprétations et 
à un moment donné nous en prenons conscience. Ce que nous sommes censés faire 
durant zazen, c’est éclairer notre activité mentale. La sensation est la même que 
lorsqu’on se réveille d’un rêve, on n’est plus dans nos pensées et on en prend 
conscience. 
 
Kaku en Chine est utilisé dans le sens de l’Eveil du Bouddha. Dans le bouddhisme 
traditionnel, tibétain surtout, on utilise le mot Bodhicitta, esprit d’Eveil.  
Kaku est aussi utilisé dans le sens d’éprouver, ressentir quelque chose.  
Il y a de fait ce double sens, s’éveiller à tous les niveaux et ressentir, prendre 
conscience. Il ne s’agit pas seulement d’un Eveil spirituel, c’est concret. 
 
L’autre idéogramme est soku, qui littéralement veut dire toucher quelqu’un ou 
quelque chose, physiquement, dans le sens de palper. Le sens concret d’utilisation 
en Chine est le contact des cornes d’un taureau avec quelqu’un ou quelque chose. Le 
sens figuré est palper, toucher. 
 
Kaku soku est une expression complexe qu’on emploie pour parler de l’expérience 
directe avec le corps, l’Eveil direct avec le corps. Il est importer d’expérimenter 
directement avec le corps durant zazen.  
Keizan, dans le Denkoroku, utilise kaku soku pour dire :  
"Si vous n’en faites pas l’expérience au moins une fois (kaku soku) 
même un million d’enseignements ne servent à rien ".  
Ce qui signifie que si vous n’en faites pas l’expérience directement avec le corps, les 
expériences d’ordre intellectuel, rationnel ne servent à rien. Dans un autre chapitre 
il dit aussi :  
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"Si vous n’expérimentez pas le grand Eveil (cette expérience directe), 
kaku soku, vous deviendrez en vain un pur intellectuel et vous ne 
pénétrerez jamais la source de l’esprit ". 
 
Ces enseignements de l’expérience directe sont des enseignements importants à 
connaître. Dans ces deux citations Keizan parle du grand Eveil. Dans le texte 
traitant de la respiration il parle aussi d’une expérience directe, c'est un peu 
différent. 
Maître Deshimaru nous parlait souvent de kaku soku dans le sens d’expérience 
directe. Par exemple, il nous disait que si durant une sesshin nous ne comprenions 
qu’une seule petite chose avec le corps, c’était plus important que de comprendre de 
grands principes avec l’intellect ou le mental.  
Si à un moment donné nous comprenons la position des mains durant kinhin ou 
zazen, avec le corps, en profondeur, cette compréhension restera toujours. 
On peut comprendre quelque chose intellectuellement, même profondément, mais 
une heure après on se demande ce qui s’est passé et ce qu’on a compris. 
  
Ainsi comprendre une petite chose avec le corps est très différent de comprendre 
plusieurs choses avec le mental.  
C’est dans ce sens que Keizan utilise cette expression kaku soku.  
" Lorsque vous prenez de grandes respirations avec la bouche, que vous 
laissez aller le souffle, que ce souffle rentre dans le corps, il y a ce retour 
à l’harmonie naturelle entre le corps, la respiration et l’esprit et vous 
réalisez ce kaku soku, cette lucidité intérieure, cette unité intérieure ". 
 
Au début c’est évidemment très difficile. Nous avons tous passé tellement d’années 
à séparer les choses, l’esprit et le corps, l’esprit et la respiration, le corps et la 
respiration que lorsque nous essayons de les rassembler, nous le faisons comme s' il 
y avait un sujet, un moi, rassemblant des choses éparpillées.  
Le corps, la respiration le mental, l'esprit, il faut tout remettre ensemble.  Qui fait 
cela? Le sujet, c'est moi. Nous avons créé quatre choses avec une seule.  
Au départ il n’y a qu’unité. Nous essayons de remettre ensemble ce que nous avons 
séparé.  
Maître Deshimaru qui avait bien compris cela nous disait dans les années 1975, que 
si l’on n’en avait pas l’habitude, la respiration pouvait devenir dangereuse pendant 
les 3 ou 4 premières années de pratique de zazen. 
 
A ce propos, je vous conseille de lire les intégrales de Maître Deshimaru, intitulées 
« Concentration et Observation » où se trouvent de nombreux enseignements 
traitant de la respiration  sur laquelle il insistait beaucoup. 
 
Pourquoi la respiration peut-elle devenir dangereuse ? Justement parce que nous 
essayons de la contrôler ou de trouver une respiration particulière ou forcée. Nous 
essayons de nous imposer une respiration. Nous respirons avec la tête, à partir de 
conceptions mentales. Dès lors nous créons des sources de problèmes. Il insistait 
notamment sur toutes les techniques de respiration existant dans la médecine 
traditionnelle chinoise où la respiration peut devenir un médicament. A partir de 
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certains types de respiration on peut soigner des problèmes de déséquilibre 
notamment entre les quatre éléments, l’eau, l’air, le feu et la terre. 
 
Ceci est la vision de la médecine traditionnelle chinoise qui est profonde, 
remarquable mais qui peut nous sembler étrange. Souvent nous avons trop de feu, 
trop d’énergie chaude. Parfois au contraire nous avons trop d’eau, d’air ou de terre. 
Ces déséquilibres créent des maladies que la médecine chinoise corrige en 
rétablissant l’harmonie par le biais de médicaments ou de pratiques corporelles. 
Ceux qui font du Tai Chi, du Shiatsu, pratiquent ces méthodes. On rétablit les 
déséquilibres dans les énergies des quatre éléments. 
 
Maître Deshimaru nous parlait souvent de techniques de respiration assez 
particulières. Il en évoquait notamment six pour contrôler le Ki, l’énergie, et parlait 
aussi des douze sortes de respirations qui créent des déséquilibres ou qui 
rétablissent l’harmonie. On retrouve des respirations croissantes ou décroissantes, 
pleines ou vides, brûlantes ou froides, longues ou trop légères, etc. Cela nous 
préoccupait et on essayait tous d’expérimenter ces techniques. Au final, après en 
avoir parlé longuement, il nous disait: oubliez cela, c’est compliqué et ne peut être 
pratiqué que par des maîtres éclairés ayant reçu ces enseignements.  
Les Maîtres zen ne touchent pas à ces techniques, oubliez cela et suivez simplement 
Dôgen : 
 
" Une fois que vous avez stabilisé votre posture, laissez se réguler votre 
souffle, inspirez et expirez naturellement sans vous soucier que votre 
respiration soit longue ou courte, profonde ou superficielle, chaude ou 
froide. Revenez à un contact direct du corps avec le souffle et la 
conscience. L’important est de recréer en nous cette unité naturelle 
entre corps, esprit et respiration." 
 
Le fait que Maître Dôgen l’ait exprimé de cette façon est précieux. N’oubliez pas les 
enseignements de Keizan quand il vous arrive des expériences particulières, 
étranges voire intéressantes pendant zazen. Cela vient toujours d’une dysharmonie 
entre le corps, le souffle et l’esprit. Le kasu soku c’est rétablir cet équilibre, cette 
unité naturelle.   
 
 
 
 
 
 
 


