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Parler du temps ancien ? 
Il est déjà passé,

Évoquer aujourd’hui ?
Aujourd’hui est déjà passé !

Les vicissitudes de la vie 
n’ont pas de prise sur moi.

Les uns me croient idiot, 
les autres me prennent 

pour un sage.
À m’accorder au cours des 
choses, le temps s’écoule…

Ma vie me contente, 
jusqu’à ce que son terme 

advienne.
Par hasard je suis arrivé ici.
Je regarde en arrière, cinq 

ans déjà !

Maître Ryokan

Les nuages passent dans le ciel, les saisons se succèdent, les 
années s’écoulent. 
Le temps fait son œuvre, comme on dit, et les œuvres hu-

maines n’y survivent pas. Elles sont l’impermanence elle-même, 
surgissant au sein de la vacuité que nous, les bouddhistes, 
considérons comme la Source immuable des phénomènes, ja-
mais séparée d’eux.
Ce qui demeure éternellement se manifeste en nous-mêmes, 
avec nous-mêmes, non-deux avec notre propre impermanence.

Nous avons vécu depuis plus de 5 ans au Centre zen de Lanau 
une ‘’belle’’ expérience collective. 
Ce mot ‘’belle’’ inclut les difficultés d’ordre matériel ou relation-
nel qui ont rythmé la vie quotidienne de toutes celles et de tous 
ceux qui ont séjourné un moment à Lanau ou qui y continue-
ront encore un temps la pratique des Bouddhas. Merci à tous. 
Chacun(e) apprend l’impermanence en vivant le mouvement 
des circonstances, de la vie communautaire, de ses propres pas 
hésitants, de ses contradictions et de ses illusions : et se faisant 
chacun(e) s’éveille à la Vérité qui le porte à chaque instant ; cha-
cun(e) s’ouvre à la vie maintenant au-delà de l’apparition et la 
disparition des choses. Chacun(e) se donne ou se protège, ac-
cueille ou ferme, s’épuise ou se renforce, s’endort ou se réveille 
et c’est ainsi que la vie se révèle à elle-même. C’est ainsi ! 

Les initiateurs du projet de ce Centre zen ont décidé de mettre 
en vente le bâtiment de Lanau. 

Notre expérience a été courte mais originale et pleine d’ensei-
gnements. Rien ne peut être perdu des efforts que nous avons 
faits, de l’énergie que nous avons déployée pour la faire vivre. 
Elle nous a révélé à nous-mêmes et dévoilé les limitations et 
les faiblesses de notre entreprise. Elle a incité chacun(e) des 
résident(e)s à puiser dans ses ressources et dans son cœur 
pour pratiquer et développer, avec les autres, les vertus boudd-
hiques, les paramitas (le don, la discipline, la patience, l’effort, 
l’attention, le discernement…).  
Certains auront tendance à parler d’échec, mais c’est une ap-

Édito
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préciation qui ne fait pas partie du monde des Bouddhas où 
les choses se transforment simplement pour nous mettre et 
remettre sans cesse sur le juste chemin. 
L’avenir est toujours grand ouvert. Si nous nous conformons et 
répondons à la volonté cosmique et consentons à ouvrir notre 
cœur, tout y est possible. 

L’association Tenbôrin a profité de ces circonstances pour ap-
prendre à mieux s’organiser afin de poursuivre les objectifs dé-
finis dans ses statuts, avec ou sans Lanau, c’est-à-dire continuer 
à promouvoir la pratique du zen en organisant sesshins, sémi-
naires, camps d’été, rencontres…
Déjà nous avons tiré profit de l’expérience difficile de Lanau en 
organisant un secrétariat décentralisé qui fonctionne depuis 
janvier. Une équipe d’une douzaine de membres est d’ores et 
déjà en place pour s’occuper de la gestion courante,  préparer 
l’avenir tant dans l’initiative et l’organisation de sesshin et évé-
nements que dans la communication, l’élaboration et la réalisa-
tion de notre programme.  
Nous avons des propositions attrayantes pour 2018 et prépa-
rons déjà celles de 2019, car nous ne savons pas à quel moment 
se fera la vente du Centre. Suivez et lisez  sur votre écran ce que 
nous communiquons et vous proposons.

Nous espérons vous voir bientôt au Centre zen de Lanau pour 
de nouvelles rencontres et une pratique désintéressée. Les 
deux camps d’été de juillet et août seront deux belles occasions 
de faire vivre l’esprit joyeux et créateur de notre sangha Ten-
bôrin. En automne, deux séminaires exceptionnels,  cet hiver la 
Rohatsu et une première sesshin du nouvel an à Lanau.

Restaurer notre propre confiance dans l’impermanence des 
choses est la pratique du zen qui n’a ni commencement ni fin. 
Elle manifeste le courage du bodhisattva.

Bien amicalement … zen.

Guy Mokuhô
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Vie de l’association

Communiqué de Dôkan aux membres 
de TenBôRin 

La roue de la vie n’en 
finit pas de tourner. 

Après la vague 
d’enthousiasme 

qui a présidé à 
l’installation d’une 

petite communauté 
dans ce qui fut appelé 

le « CENTRE ZEN DE 
LANAU », nombre 

d’imprévus se sont 
succédé et ont perturbé 

le fonctionnement de 
l’équipe.

Elle s’était constituée autour d’un projet de création d’un 
Centre Intergénérationnel, dans un lieu adéquat, un im-
meuble spacieux, où les moines âgés mèneraient une vie 

sereine, pieuse et tranquille, où la pratique des valeurs boudd-
histes serait exemplaire, où l’on accueillerait des groupes stu-
dieux dans une ambiance chaleureuse. 
On peut dire qu’au moins, ce dernier aspect du contrat a pu 
être honoré à Lanau ! 

Mais dès l’origine, il était évident que la poignée d’associés-fon-
dateurs, presque tous au moins sexagénaires, ne pourrait suf-
fire à faire tourner la lourde machine. On espérait bien que, 
très vite, de nouveaux résidents permanents, plus jeunes, dé-
voués et actifs, viendraient à la rescousse. Ce ne fut pas le cas, 
et il n’est pas utile de rappeler ici les conséquences regrettables 
auxquelles ont abouti la déception et l’épuisement de certains. 
Ce que nous avions mal évalué également, c’était le coût très 
élevé des travaux nécessaires à l’amélioration du confort des 
résidents et des stagiaires, et surtout de ceux destinés à la mise 
aux normes de sécurité parfois très exigeante auxquelles sont 
soumis les ERP, établissements recevant du public. 

Les travaux entrepris ont permis jusqu’ici de créer de A à Z deux 
appartements agréables, deux dojos paisibles, de rénover trois 
chambres et deux studios, d’isoler les pièces du rez-de-chaus-
sée, et de refaire une bonne partie de l’installation électrique. Il 
reste énormément à faire, tant au niveau du confort des vingt- 
cinq autres chambres qu’au niveau de l’exigence des normes 
de sécurité, en particulier en ce qui concerne l’accessibilité et la 
transition énergétique. Sans parler des divers aménagements 
souhaitables des salles à manger, cuisines, salons… 

Récemment, le décès de Francis a posé le problème de la ré-
version à ses héritiers d’une somme correspondant à la valeur 
des actions qu’il possédait dans la Sarl DÔKAN. Cette obligation 
est statutaire. Bien que diminuée de 35% par la dévaluation du 
bien (qu’ils ont acceptée), cette somme demeure conséquente. 
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Bien sûr, si quelques membres de la sangha s’étaient montrés 
prêts à racheter ces parts, cela aurait pu éviter cette réversion 
et la diminution du capital de la SARL. 

Cependant, cette créance n’est que la partie immergée de l’ice-
berg : en effet, comment continuer à fonctionner avec si peu 
de moyens financiers, et encore moins de moyens humains ? 
La maintenance de ce bâtiment assez vétuste, et l’entretien des 
extérieurs exigent l’intervention permanente de personnes at-
tentives. 
Beaucoup de solutions ont été étudiées pour pallier le manque 
de main d’oeuvre, mais aucune n’est à la portée financière de 
notre SARL.
Si les membres de Tenbôrin apportent leur aide pour les sémi-
naires et sesshins, recevoir des groupes extérieurs (source de 
revenus directs pour Dôkan) est devenu un vrai casse-tête sur 
le plan logistique : préparer les locaux, assurer l’intendance, les 
repas, le nettoyage des lieux dépasse largement les capacités 
physiques des résidents actuels. 
La défection de Dorothée, puis celles de Josiane et Danielle, jus-
tifiées par des raisons personnelles, disons de « survie », ont 
gravement perturbé le rythme du Centre, car leur départ n’a 
pas été compensé par les nouvelles installations espérées. 

Quant à Guy, il a remis sa démission de gérant de la SARL afin 
de se consacrer à Tenbôrin. 
Danielle a accepté d’assumer la gérance. 

Voilà pourquoi, confrontés à tous ces problèmes pour lesquels 
nous ne trouvons pas de solution, nous avons décidé de mettre 
les locaux en vente. 

Vous aurez bien compris qu’il ne s’agit nullement de vendre 
pour répondre aux exigences d’héritiers ou de donateurs qui 
tournent casaque, et exigent aujourd’hui de récupérer leur 
mise, comme cela a été colporté ! 
Notre projet était sans doute un peu trop ambitieux et les 
choses n’ont pas évolué dans le sens que nous avions imaginé. 

Pour pérenniser le projet et recueillir des fonds sous forme de 
dons, l’éventualité de la création d’une congrégation qui pour-
rait recevoir dans le futur les parts de la SARL fut ratifiée au 
départ par tous les fondateurs. Cette possibilité est restée en 
suspens, d’abord parce que obtenir ce statut officiel n’est pas 
une chose facile, ensuite parce que, à l’étude, les implications 
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supposées de ce protocole ont soulevé des réticences de la part 
de certains d’entre eux. 

Nous devons donc envisager la fin de ce projet dans sa formule 
actuelle, à moins que le prochain tour de la Roue de la vie ne 
fasse surgir des résidents permanents en pleine forme, et de 
nouveaux associés. 

Cela n’empêchera nullement notre Sangha de continuer à vivre 
et à prospérer dans la foi et la joie de partager avec d’autres 
l’héritage spirituel et humain que le Bouddha et les patriarches 
nous ont légué. 

Danielle Feniou et Josiane Baudart
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Vie de l’association

TenBôRin à besoin de votre aide !

Depuis six mois, 
TenBôRin est géré par 

un comité organisé 
autour de divers pôles 
aujourd’hui quasiment 

tous opérationnels : 

Animation- 
rayonnement

Secrétariat Général
Communication

Gestion hôtellerie
Publication-édition

Boutique
Centre zen de Lanau

Le comité de pilotage de TenBôRin est collaboratif. Il œuvre 
bénévolement dans un esprit d’entraide, de partage et de 
convivialité.  

Pour préparer et anticiper l’organisation des séminaires, des 
sesshins et des sessions, nous avons besoin de connaître le 
plus longtemps possible à l’avance les créneaux où vous pouvez 
apporter votre aide, notamment lors des deux jours qui pré-
cèdent et suivent chaque événement. 
Vous trouverez à la fin de chaque newsletter le programme 
de Ten Bô Rin actualisé.

Vous pouvez proposer votre aide ponctuellement ou plus 
durablement au sein d’un des pôles de notre nouvelle 
organisation, contactez-nous !

Nous vous remercions de votre écoute et de votre soutien !

Vous pouvez aussi nous aider grandement en 
adhérant à l’association TenBôRin pour l’année 

2018 et avant l’assemblée générale qui aura lieu le 
14 juillet. La cotisation de membre adhérent reste 

fixée à 20€.

ADHÉRER SUR TENBORIN.ORG

Email

secretariat@tenborin.org

Téléphone

06 15 33 25 72 
(Jean-Marc Delom)

http://centrezenlanau.org/association-ten-bo-rin/adhesion-a-lassociation/#iframe_assoconnect
mailto:secretariat@tenborin.org
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Rétrospective

Séminaire sur le Chan à Lanau
Février 2018

Du 26 février au 1er 
mars, nous avons eu 

l’honneur et le bonheur 
d’accueillir à Lanau, 
Catherine Despeux, 
sinologue française, 

professeur émérite de 
l’institut national des 

langues et civilisations 
orientales (INALCO) 

et administratrice 
de l’Institut d’études 

bouddhiques. 
Voilà en quelques mots 

mon ressenti et mon 
témoignage.

Catherine Despeux nous a proposé un atelier d’enseigne-
ment de 3 jours et demi sur le bouddhisme Chan en Chine 
(Dhyana en sanscrit, Zen en Japonais) de ses origines à au-

jourd’hui. 

Catherine a resitué le Chan dans l’histoire. Puis, de manière 
concise et efficace, pour nous faire toucher du doigt ses princi-
pales caractéristiques [axé sur l’esprit, ses théories, méthodes, 
exercices basés sur la méditation] a exposé les influences et 
corrélations avec le Tao [axé sur le corps] et le Confucianisme 
[axé sur la politique]. 

Pour nous présenter les différentes écoles Chan, Catherine a 
exposé les différents courants apparus autour de lignées. Et 
enfin nous avons pu avoir un bref aperçu du Chan aujourd’hui. 

Ces ateliers ont été très vivants et interactifs grâce à la grande 
disponibilité de notre intervenante qui n’a pas hésité à faire de 
longues digressions pour répondre à nos questions, et il y en 
avait de nombreuses, tout en reprenant ensuite le fil de son 
programme. 
Elle n’a pas hésité non plus à nous bousculer avec des phrases 
qui ouvrent des pistes, comme « le but c’est d’oublier tous les 
buts » ou encore « le but c’est le chemin ». 
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Sa façon pédagogique, avec beaucoup d’humour et de joie, dé-
nuée d’idéologie ou de religiosité, empruntant les seuls faits his-
toriques, a permis d’offrir un éclairage complémentaire à nos 
enseignements, un autre angle de vue, pouvant en faciliter la 
compréhension et en faire émerger la valeur. Enfin, nous avons 
pu apprécier l’engagement de Catherine en Chine lorsque nous 
avons vu son film, tourné de manière très sensible, sur le mo-
nastère tenu par cette femme de 95 ans, femme avec un cou-
rage qui force l’admiration ; et sa formation Chan y est pour 
quelque chose !

Comment ne pas remercier Guy et Catherine d’avoir offert à 
notre assemblée d’une quarantaine de personnes un tel trésor, 
en totale harmonie avec les bienfaits du Chan : dans la chaleur, 
la détente, la joie et la légèreté.

 
Martine

Catherine Despeux nous à fait le plaisir de répondre à 
quelques questions afin de vous les partager ici en vidéo.

Cette video est la propriété de Tenborin ; elle ne peut en aucun cas être diffusée 
ou postée par quelque moyen que ce soit dont les réseaux sociaux, reproduite ni 

modifiée. Merci de votre compréhension.

© photos sebastien andreï

VISIONNER LA VIDEO 
SUR TENBORIN.ORG

http://centrezenlanau.org/seminaire-sur-le-chan-a-lanau/
http://centrezenlanau.org/seminaire-sur-le-chan-a-lanau/
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Prochains RDV à ne pas manquer !

Les sessions d’été
> du 6 au 14 juillet - sesshin du 12 au 14
> du 10 au 18 août - sesshin du 16 au 18

Cet été, 2 retraites sont proposées, une en juillet et une en août. 
Pour chacune d’entre elles, un accueil des débutants est or-
ganisé. Pendant la session d’août, les enfants seront bienve-
nus et un programme d’activités leur sera préparé. A travers 
des jeux, des ateliers, des sorties dans la nature et la relation à 
l’autre, ils pourront découvrir les enseignements et les valeurs 
du bouddhisme. Ils seront accompagnés par des adultes aidés 
de leurs parents.

S’INSCRIRE
En ligne : centrezenlanau.org/evenements
Par email : secretariat@tenborin.org
Par téléphone : +33 (0)4 71 20 95 86

 

Assemblée générale
> samedi 14 juillet après-midi

L’Assemblée Générale de l’association Ten Bô Rin aura lieu le 
14 juillet après-midi au Centre zen de Lanau à l’issue de la pre-
mière session d’été. Vous pouvez assister à l’assemblée géné-
rale ou à la session d’été indépendamment l’une de l’autre.
Si vous ne pouvez pas vous déplacer n’oubliez pas de donner 
votre pouvoir. Par défaut, le pouvoir sera attribué au Pré-
sident de l’association.

Plus d’informations : secretariat@tenborin.org

TÉLÉCHARGER  
LE PROGRAMME

RETROUVEZ LE PROGRAMME DÉTAILLÉ DES ÉVÈNEMENTS SUR  
TENBORIN.ORG

http://centrezenlanau.org/evenements
mailto:secretariat@tenborin.org 
http://centrezenlanau.org/wp-content/uploads/2018/06/camps_dete-light.pdf
http://centrezenlanau.org/evenements/
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Séminaire « Vivre selon les vœux » 
Le bodhisattva engagé dans le 
monde moderne
> du 1er au 3 octobre

Une rencontre exceptionnelle avec Shohaku Okumura roshi 
sur le thème des vœux que nous avons prononcés en recevant 
l’ordination de bodhisattva (Jukai) ou de moine ou de nonne.
Tous les pratiquants, quel que soit leur niveau de connais-
sance, trouveront un réel bénéfice à s’immerger dans ce qui 
constitue les fondements de la pratique du zen.

S’INSCRIRE
En ligne : centrezenlanau.org/evenements
Par email : secretariat@tenborin.org
Par téléphone : +33 (0)4 71 20 95 86

Atelier « Découvrir et libérer sa voix »
> du 30 octobre au 2 novembre

Cet atelier nous permettra de découvrir ou retrouver le plaisir 
de chanter, oublié ou occulté inconsciemment, et d’oser donner 
notre voix aux autres. L’atelier sera animé par Bernard Dufour 
et Jacky Brun.

Il sera suivi d’une sesshin avec Guy Mokuhô Mercier les 3 et 
4 novembre.

S’INSCRIRE
En ligne : centrezenlanau.org/evenements
Par email : secretariat@tenborin.org
Par téléphone : +33 (0)4 71 20 95 86

RETROUVEZ LE PROGRAMME DÉTAILLÉ DES ÉVÈNEMENTS SUR  
TENBORIN.ORG

RETROUVEZ LE PROGRAMME DÉTAILLÉ DES ÉVÈNEMENTS SUR  
TENBORIN.ORG

http://centrezenlanau.org/evenements
mailto:secretariat@tenborin.org 
http://centrezenlanau.org/evenements
mailto:secretariat@tenborin.org 
http://centrezenlanau.org/evenements/
http://centrezenlanau.org/evenements/
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Enseignements/ressources

Kusen de Guy Mokuhô

Pendant zazen, comme 
pendant kin hin, nous 

pratiquons une détente 
de tout le corps. Mais 

cette détente est 
rendue parfois difficile 
parce qu’on ne sait pas 
comment faire avec les 

jambes, avec les genoux, 
et aussi avec la douleur.

Se détendre dans sa verticalité, c’est en quelque sorte s’ou-
vrir, et voir aussi ce qui empêche ou s’oppose, dans notre 
corps même, à cette ouverture. 

S’ouvrir à ‘’ce qui vient à nous’’, à ce qui apparaît en nous, dans 
notre propre esprit, dans notre propre corps. Ce qui vient à 
nous, c’est la vie, et cela ne peut être perçu que dans le mo-
ment présent, que nous ressentons, que nous voyons. Alors 
nous rentrons le regard en nous-mêmes, ce qui est en fait un 
acte de conscience. C’est mobiliser notre regard conscient sur 
ce qui se passe en nous-même, maintenant.
Le regard s’intériorise, et la conscience retourne à ce qui est 
vivant, cesse de se perdre dans les pensées.
Sans la perception des sensations, nous n’aurions pas 
conscience du corps. Donc c’est par les sensations que nous 
prenons conscience  de cet espace du corps.
Il n’est pas limité par l’espace de la peau, et quand nous étudions 
les sensations, par exemple celles des mains pendant zazen, 
nous avons du mal à percevoir un intérieur et un extérieur. Les 
mains sont un  espace de conscience, la sensation elle-même se 
mélange à la conscience qui la regarde. Non-deux.
Le Bouddha recommandait de « percevoir la sensation dans la 
sensation. » Ce qui veut dire, pénétrer totalement une sensa-
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tion que vous choisissez, et l’étudier, la regarder, la pénétrer. La 
sensation dans la sensation devient pure sensation d’être, sen-
sation de présence, qui n’est pas vraiment physique, sensation 
d’un espace qui n’a pas vraiment de frontière.
Et cette sensation que vous avez choisie, vous pouvez l’élargir 
au corps tout entier, et vous réalisez que la conscience est par-
tout à la fois. On ne peut pas y trouver un haut ni un bas, ni un 
commencement, ni une fin. Quand nous sommes dans cette 
conscience, nous connaissons le silence, même s’il y a du bruit 
autour de nous. 
Cette Présence, cette conscience de la Présence, c’est vraiment 
notre intimité, c’est vraiment l’espace dans lequel notre vie, 
notre corps, nos pensées sont perçues, apparaissent, se dé-
ploient, puis disparaissent. 
La conscience n’a pas de forme, mais elle regarde les formes. 
Elle n’est pas une sensation, mais elle est consciente totalement 
des sensations. 
Elle n’est pas une pensée, mais elle les regarde, et quand elle 
s’implique dans les pensées, elle s’absente en quelque sorte 
d’elle-même. 
Donc restez à distance des pensées, regardez-les passer. 
Le Bouddha utilisait cette comparaison avec le miroir : la 
conscience, en tant que pure perception, quand il n’y a pas un 
moi qui se l’approprie, cette conscience est comparable à un 
clair miroir, où les formes, les sensations, les pensées, le monde 
phénoménal, apparaissent comme des reflets. Notre médita-
tion, c’est être ce miroir qui reste vide, bien que reflétant toutes 
les apparences, toutes les formes. Nous revenons à ce miroir 
qui ne s’approprie rien, qui ne saisit ni ne rejette, qui est pai-
sible, lumineux, qui voit tout sans prendre parti, qui n’intervient 
jamais. 
Le Bouddha dit : « lorsque l’on réalise que son propre corps, 
et ses possessions, ses sensations, ses perceptions, et l’espace 
qu’occupe ce corps ne sont que le champ d’expérience de la 
conscience, lorsqu’on réalise cela, on n’a plus besoin de s’ap-
proprier quoi que ce soit. Il n’y a plus aucun objet d’appropria-
tion ». 
La vision juste consiste à se tenir constamment dans cette réa-
lisation, sans jamais s’en départir.

Kusen de Guy Mokuhô
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Enseignements/ressources

La Présence Silencieuse
Nouveau livret Kusen de Guy Mokuhō

COMMANDER SUR
TENBORIN.ORG

L’enseignement dans le dojo pendant la méditation s’appelle 
le kusen (ku : la bouche, et sen l’enseignement). Il est un 
moyen de guider le pratiquant, non pas pour aller plus loin 

mais pour le protéger de lui-même et lui permettre de rentrer 
dans l’intériorité du silence, au-delà même des mots. Il est une 
aide pour accepter de s’abandonner soi-même et se fondre 
dans le vivant de l’instant présent.

Le kusen donne l’impulsion pour explorer ce qui se vit dans le 
corps et dans l’esprit. Il doit conduire le pratiquant à voir, sentir, 
écouter, percevoir, regarder en lui-même sans s’appuyer sur les 
schémas mentaux habituels. Il permet de sortir de la confusion 
des histoires personnelles et de retrouver sans effort le silence 
qui guérit. Il enseigne ce qu’est la saisie et le rejet et l’abandon 
dont chacun a besoin pour se laisser rejoindre par le cœur de 
zazen.

LA PRÉSENCE SILENCIEUSE

LE CHANT DU ZAZEN

NOUVEAU

http://centrezenlanau.org/livrets-kusen/
http://centrezenlanau.org/livrets-kusen/
http://centrezenlanau.org/livrets-kusen/
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Enseignements/ressources

UJI ou la respiration de l’existence
Shobogenzo - Chapitre 11

U signifie existence,
Ji signifie temps.

« Généralement, le terme 
uji fait référence à un 

moment où quelqu’un se 
trouve momentanément en 
possession d’une chose qui 

circule entre des personnes, 
comme, par exemple, de 

l’argent. Dans la phrase 
« Je paierai quand j’aurai 
(de l’argent) », « quand » 

est le caractère chinois ji et 
« aurai » est u. Parfois uji 

cible un laps de temps limité 
faisant partie d’un moment 
qui continue à passer sans 
interruption. Ce sens d’uji 

est souvent utilisé dans les 
écritures bouddhistes et dans 

les textes zen. Il signifie non 
seulement un moment en 

tant que point dans le temps, 
mais parfois aussi une courte 

période de temps pendant 
laquelle quelque chose 

continue en gardant le même 

état. »

Révérend Seijun Ishii,
Université de Komazawa

UJI est un summum du Shobogenzo qui touche directe-
ment aux points essentiels du temps et de l’existence. 
L’approche est très pragmatique et en même temps 

très déroutante car elle trompe nos perceptions intuitives. Mais 
finalement, Maître Dôgen met en avant l’action comme la clé de 
révélation de l’existence-temps. 

Je traduis ici un paragraphe qui explique l’essence de Uji et le 
point de vue de l’éveillé à son sujet.

Uji - Paragraphe 7.
« Nous ne devons pas comprendre seulement que le temps 
s’écoule. 
Nous ne devons pas apprendre que l’écoulement du temps est 
son unique aspect. 

Si nous laissons le temps s’écouler et s’éloigner de nous, nous 
sommes alors complètement séparés du temps.
Ceux qui échouent à expérimenter et entendre la vérité de l’exis-
tence-temps comprennent seulement que « le temps passe ».  

Saisissez l’essentiel : toutes choses sont à la fois liées les unes 
aux autres en un écoulement et à la fois des « moments » dis-
tincts.
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Et parce que tous ces moments sont l’apparition de l’exis-
tence-temps, 
Ces moments sont notre existence-temps, notre vie véritable. »

Nos expériences du temps sont en premier lieu celles d’histoires 
et d’évènements qui défilent. Celles des cycles des journées, des 
mois, des saisons et des années. Celles de nos proches et des 
autres. Les enfants naissent et deviennent adulte. Les adultes 
vieillissent et disparaissent.

Notre expérience nous montre l’écoulement du temps et cette 
qualité nous semble à tous évidente. Cette qualité est en effet 
un authentique aspect du temps reconnu par l’éveillé. Mais à la 
différence de l’éveillé, nous extrapolons. 
Nous imaginons le temps comme continuant à s’écouler en de-
hors de notre portée, en dehors de nos perceptions, pour for-
mer et consolider un futur et un passé. Notre mental construit 
ces « extensions » du temps et utilise nos souvenirs pour les 
rendre crédibles. Au point que nous croyons dans l’existence 
réelle du passé et du futur. C’est là la source majeure de notre 
souffrance.
Le temps de l’éveillé se déroule sous ses pieds comme le tapis 
roulant de la salle de sport. Le temps n’existe qu’à travers ce 
qu’il expérimente, pas au-délà. Pour cette raison, il n’est jamais 
dans l’attente et la peur n’a pas de prise sur lui.

Ainsi Dôgen Zenji explique que le temps ne peut se révéler 
qu’à travers l’expression vivante de la réalité. Nous ne pouvons 
concevoir le temps sans concevoir de mouvement. Et l’exis-
tence inversement ne peut apparaître qu’à travers le temps. 
Comment expérimenter en effet quelque chose qui n’apparai-
trait à aucun instant ?

Temps et existence se révèlent ainsi l’un l’autre pour former Uji, 
l’existence-temps. 
Cette révélation ne peut se faire que dans l’instant présent,  
dans le contact entre le temps d’une part et ce qui apparaît 
d’autre part.

Ainsi, chacun, chaque être porte avec lui son propre temps 
dans lequel son existence rayonne.  Et nous ne pouvons en fait 
pas échapper à Uji. Où serait notre vie si elle était en dehors de 
ce qui apparaît maintenant ? 
Uji est le moment présent de chaque être sensible, le point d’in-
candescence de la vie.
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Réaliser l’existence-temps, c’est réaliser que le temps est com-
posé d’une succession de « moments ». Parce que temps et 
existence sont intimement liés et que toute existence naît et 
meurt, le temps lui aussi naît et meurt pour former des « mo-
ments ». 
Quelle est la durée d’un moment ? Un moment dure le temps 
d’une vie, d’une saison, d’une lune, d’une journée, d’une respi-
ration. Il dure le temps qui s’écoule entre la naissance et la mort 
d’une expression vitale.

Nous ne voyons pas ces moments de vie car nos « extensions » 
illusoires du temps absorbent notre conscience dans ce qui est 
mort depuis longtemps car fait de nos souvenirs.

Pratiquer Uji, c’est prendre conscience de ce qui fait d’une exis-
tence un moment, c’est–à-dire prendre conscience de sa nais-
sance et de sa mort. 
La grande pratique d’Uji est Hishiryo, l’art de zazen, qui consiste 
à s’élever sur les hauteurs desquelles toute pensée et toute 
expérience sont vues lorsqu’elles surgissent, vivent et dispa-
raissent.

Nous pouvons pratiquer Uji en prenant conscience du début 
et de la fin des moments vitaux qui nous sont intimes comme 
ceux de notre respiration. Il suffit de porter notre attention sur 
l’espace qui se développe entre l’expiration et l’inspiration.
Dans notre vie courante, en nous concentrant sur l’espace 
entre deux actions - par exemple entre deux bouchées, deux 
phrases, deux pensées, … - nous donnons naissance et mort au 
« moment ». Ce faisant nous lui donnons vie et rayonnons de 
tout notre existence-temps.

Sebastian Mokusen Volz, 23 Avril 2018, Tokyo

Petit poème d’Uji

Le caillou tombe à l’eau ridée
L’eau est un miroir

Le soleil se lève sur la terre 
endormie

Les étoiles pointent

Refermer la porte lorsque nous 
rentrons,

Saluer l’arrivée, saluer également 
le départ,

Refermer la porte lorsque nous 
sortons,

Et ainsi ne laisser aucune trace
Dans l’espace
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