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Fiche Numeéro 7

Le Zazen

La position et la respiration du mokuso

Prendre la position seiza (sauf pour les personnes qui peuvent avoir des problemes de genoux par exemple).
I faut ensuite mettre ses mains comme il convient. Il y a surtout deux grandes fagons de faire. La premiere
consiste a garder les mains sur les cuisses les doigts collés. La seconde est de former un cercle avec ses mains
sur le ventre, au niveau du hara (sous le nombril), en gardant les pouces ni trop détendus, ni trop tendus. Les

yeux peuvent étre clos, ou mi-clos, regardant vers le sol a une trentaine de centimetres en avant.

Si ces details de postures dépendent de votre pratique, certains points eux, ne varient pas. Il faut garder la
sangle abdominale gainée, de fagon a provoquer une rétroversion du bassin. Il faut garder le dos bien
droit (pour la grande majorite des personnes il s’agit de tirer les omoplates en arriere). Puis lever le sommet

de la téte le plus haut possible et rentrer le menton comme si I’on portait un poids sur la téte.

Le reste du corps doit étre détendu, il ne doit pas y avoir plus de contraction que nécessaire. Les épaules sont
basses, les coudes detendus, on ne force pas sur les cuisses. Si vous ¢tes bien détendus votre langue va

automatiquement se coller au palais.

L’attitude mentale

Le mokuso se fait dans une certaine attitude mentale. Si vous vous mettez a penser a comment vous allez

vous habiller a la soirée de vendredi soir, cela ne va pas étre tres productif.

J’ai pu observer deux fagons de pratiquer le mokuso dans les arts martiaux. Soit il s’agit d’arriver a la non-
pensee totale, soit réfléchir sur ce que nous avons vu ou que le maitre vient de dire. Mais dans les deux cas,
le fait de respirer de la fagon suivante peut vous aider a pratiquer mokuso : une grande inspiration (environ 4
secondes), on retient le souffle (2 secondes environ), on expire (4 secondes) et on retient son souffle (2
secondes). Les temps donnés sont des approximations, chacun trouve son propre rythme, tout comme dans
les combats. D’ailleurs, le but est plus de laisser le souffle trouver son propre rythme plutot que de le lui

imposer.

Il est donc important de définir ce qu’est la non-pensée. C’est le fait de réussir a ne plus avoir de pensées
parasites et d’avoir acces directement a sa pensée car elle accede directement a la conscience. Par exemple,
de fagon grossicre, lorsque je pense que je vais me faire un the, je dois reflechir sur cette pensée pour en
avoir conscience, et je peux en méme temps me dire que je suis trop en retard et que je ferais mieux de
pratiquer mon sport. Le but de la non-pensé est d’étre pleinement a ce qu’on fait, de ne plus avoir cette

barriére qui ralentit notre action et notre pensée.



Pour la premiere fagon de pratiquer, vous vous souvenez tres certainement de la citation que fait maitre

Takuan dans son livre La sagesse immobile.

«Qs \ 5 J3 \ A \ »
Si vous pensez a ne pas penser, C est de]a penser a une chose. Ne Ppas penser, meme a ne pas penser.

Il est vrai que le fait de ne pas penser n’est pas une mince affaire. Pour y arriver je vous conseille de compter
vos respirations. Lorsque vous ne savez plus ol vous en étes recommencez a 0, ¢’est que vous vous étes laissé
distraire ou que vous vous ¢étes perdu dans vos pensées (ou bien que vous vous soyez endormis).

Pour la seconde pratique, il s’agit de stocker en mémoire ce que I’on fait, ou que I’on va faire, et de se
focaliser dessus. \ous ne pensez a rien d’autre qu’a votre pratique, ce qui va vous permettre de mieux

enregistrer les informations durant celle-ci.
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