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Introduction à la pratique du Zen

Aperçu de la section: Cette section introduit la pratique du Zen et explique son origine et son objectif.

01,15 Questions fondamentales sur le sens de l'existence

Aperçu de la section: Cette section aborde les questions universelles sur le sens de l'existence que chacun se 
pose.

Qu'est-ce que le sens de notre vie ?
• Le sens de notre vie réside dans notre capacité à faire face à l'impermanence, aux pertes et aux 

souffrances. 
• Ces questions sont universelles et ne sont pas réservées aux personnes intéressées par la culture chinoise

ou orientale en général. 

02,07 La souffrance comme point central

Aperçu de la section: Cette section explore le concept central de la souffrance dans le bouddhisme zen.

Comprendre la souffrance
• La souffrance est considérée comme un problème fondamental dans le bouddhisme zen. 
• Le bouddhisme n'est pas pessimiste, mais réaliste quant à la nature de la souffrance. 
• La souffrance est causée par notre attachement aux choses impermanentes et notre réaction face aux 

différentes situations de la vie. 

03,26 Responsabilité personnelle et changement

Aperçu de la section: Cette section met en évidence l'importance de prendre responsabilité de nos vies et 
d'apporter des changements positifs.

Responsabilité personnelle
• Nous sommes principalement responsables de ce qui nous arrive dans la vie. 
• Le bouddhisme zen encourage à réfléchir sur nos actions passées et à prendre conscience de notre 

responsabilité dans les résultats que nous obtenons. 

• En prenant conscience de notre responsabilité, nous avons également le pouvoir de faire face aux défis 
et d'apporter des changements positifs dans nos vies. 

• Le bouddhisme zen met en avant le principe de causalité, selon lequel rien n'arrive par hasard, tant sur le
plan physique que moral. 

05,10 Lien entre pensées, paroles et actions

Aperçu de la section: Cette section explore le lien entre nos pensées, paroles et actions dans le bouddhisme 
zen.

https://youtu.be/3jAf3td9jKE


Impact des pensées, paroles et actions
• Nos pensées, paroles et actions ont un impact sur nous-mêmes ainsi que sur les autres. 
• Nous sommes principalement responsables des conséquences de nos pensées, paroles et actions. 

06,00 Le bouddhisme zen comme approche réaliste

Aperçu de la section: Cette section met en évidence l'approche réaliste du bouddhisme zen face à la souffrance
et au changement.

Approche réaliste
• Le bouddhisme zen adopte une approche réaliste en reconnaissant que la souffrance est un problème 

réel. 
• Il met l'accent sur le principe de causalité et encourage à reprendre en main notre existence pour 

apporter des changements positifs. 

• Le bouddhisme zen combine des aspects scientifiques et mystiques, en mettant l'accent sur le principe 
de causalité ainsi que sur la responsabilité personnelle dans notre vie. 

07,31 La philosophie bouddhiste et la quête du bonheur

Aperçu de la section: Dans cette partie, on aborde la philosophie bouddhiste et sa recherche fondamentale du 
bonheur. Le Bouddha mettait l'accent sur la résolution de la souffrance plutôt que sur des questions 
métaphysiques.

La quête du bonheur et les questions métaphysiques
• Le Bouddha considérait que les questions métaphysiques, telles que savoir si l'univers est fini ou infini, 

n'étaient pas pertinentes pour trouver un art de vivre heureux. 
• Il estimait que ces questions n'avaient pas d'incidence directe sur le remède à la souffrance, qui était 

l'objectif fondamental de sa philosophie. 

La pratique du zen et son pragmatisme
• Le zen est une pratique transmise depuis 25 siècles à travers l'Inde, la Chine, le Japon et l'Europe. 
• Le maître Deshimaru a introduit le zen en Europe en 1967. 
• La pratique du zen se concentre sur la résolution de la souffrance et implique une attitude pragmatique 

envers les questions non pertinentes. 

09,32 L'introduction du zen en Europe par Maître Deshimaru

Aperçu de la section: Cette partie traite de l'introduction du zen en Europe par Maître Deshimaru en 1967.

12,15 La pratique de la méditation dans le zen

Aperçu de la section: Cette partie aborde la pratique de la méditation dans le zen et ses principes 
fondamentaux.



14,10 L'influence conditionnée par nos perceptions

Aperçu de la section: Dans cette partie, on explore l'idée selon laquelle nos perceptions conditionnent notre 
expérience du monde extérieur et notre ressenti.

L'influence de nos perceptions
• Ce que l'on ressent est conditionné par nos angles d'essence et nos perceptions. 
• Notre bien-être et notre bonheur dépendent souvent de choses extérieures qui sont impermanentes. 

La pratique de la méditation comme remède
• Le Bouddha a trouvé dans la pratique de la méditation un remède à la souffrance. 
• La méditation permet de développer une attitude d'ouverture et d'accueil face à l'impermanence et aux 

pertes inévitables. 

Ces notes fournissent un résumé clair et concis du contenu du transcript, en utilisant les timestamps disponibles 
pour faciliter l'étude.

14,55 L'ouverture de la conscience au-delà des limites des organes des sens

Aperçu de la section: Dans cette partie, le conférencier aborde le sujet de l'ouverture de la conscience au-delà 
des limites imposées par nos organes sensoriels. Il explique que notre perception est conditionnée par des 
relations d'interdépendance et que tout ce qui existe est en réalité interconnecté.

15,24 Les relations d'interdépendance et la perception

Aperçu de la section: Le conférencier explique comment nos perceptions sont influencées par les relations 
d'interdépendance entre les phénomènes. Il souligne l'importance de prendre conscience de ces relations pour 
mieux comprendre la réalité.

Les relations d'interdépendance
• Tout ce qui existe dépend des autres éléments qui l'entourent. 
• Nos perceptions sont conditionnées par ces relations. 
• Il est important de prendre conscience de ces relations pour avoir une vision plus juste de la réalité. 

16,11 Réagir avec moins d'attachement et plus d'intuition

Aperçu de la section: Le conférencier explique comment la pratique de la méditation et du zen peut nous aider 
à réagir avec moins d'attachement et plus d'intuition. Il souligne l'importance de développer une compréhension
profonde de la vacuité et de vivre en harmonie avec la réalité.

La pratique de la méditation
• La méditation permet de développer l'intuition et l'adduction immédiate. 
• Elle nous aide à vivre en harmonie avec la réalité. 
• Elle nous permet de relativiser nos croyances et conceptions. 
• La méditation est considérée comme une source principale de sagesse. 



17,42 L'importance de la confiance dans la mémoire

Aperçu de la section: Le conférencier aborde le sujet de la confiance dans notre mémoire et souligne son lien 
avec l'attention que nous portons aux phénomènes. Il explique comment cela peut nous aider à retenir les 
informations importantes.

La confiance dans la mémoire
• Être attentif aux phénomènes permet de mieux les retenir. 
• Les moments marquants sont plus susceptibles d'être mémorisés. 
• La confiance dans notre mémoire est liée à notre attention aux phénomènes. 

20,00 Les illusions et l'attachement

Aperçu de la section: Le conférencier parle des illusions que nous créons en raison des attachements, des 
désirs et des peurs. Il souligne l'importance de prendre conscience de ces illusions pour avoir une perception 
plus juste.

Les illusions et l'attachement
• Les illusions sont des idées fausses que nous avons de la réalité. 
• Elles sont influencées par nos désirs et nos peurs. 
• L'attachement est une source de souffrance. 
• Le zen vise à libérer de l'attachement pour mieux comprendre la nature des phénomènes. 

21,29 Accepter l'impermanence et éviter l'attachement excessif

Aperçu de la section: Le conférencier explique que la sagesse véritable consiste à accepter profondément 
l'impermanence des choses et à ne pas s'attacher excessivement. Il souligne l'importance de relativiser nos 
attachements pour éviter la souffrance.

Accepter l'impermanence et éviter l'attachement excessif
• La réalité est impermanente, rien ne demeure. 
• La sagesse consiste à accepter cette impermanence. 
• Il est important de ne pas s'attacher excessivement aux choses. 
• Relativiser nos attachements permet d'éviter la souffrance. 

22,43 L’impermanence et le changement

Aperçu de la section: Dans cette section, l'orateur aborde le concept d’impermanence et de changement. Il 
souligne l'importance d'être conscient du changement constant dans notre vie et de développer une sagesse qui 
nous permet d'accepter et de faire face aux changements.

l'impermanence n'exclut pas l'amour et l'attachement
• l'impermanence ne signifie pas que nous devons exclure l'amour et l'attachement. 
• Cependant, il est important de mettre un bémol et de reconnaître que les choses peuvent changer. e

• Être attentif à l’impermanence est une forme de gestion mentale qui nous rapproche de la réalité. 
• Cela nous aide à faire face aux changements qui se produisent constamment dans le monde. 



• Il est essentiel d'apprendre à lâcher prise et à accepter que nous ne pouvons pas tout contrôler. 
• Vouloir tout maîtriser peut causer souffrance et angoisse. 

Pratique de zazen pour développer la capacité de lâcher prise
• La pratique de zazen (méditation assise) familiarise avec la capacité de l'esprit à lâcher prise. 
• Se concentrer sur la posture, être attentif à la respiration, laissez passer les pensées sont des conseils 

pour développer cette capacité. 

• Être prêt à rencontrer chaque moment comme quelque chose de nouveau est essentiel. 
• L'esprit doit être comme un surfeur de surface, toujours à la pointe de l'actu et vivant dans l'ici et 

maintenant. 

• Avoir confiance en soi permet de faire face aux changements inattendus. 
• Être créatif est une réponse positive aux perturbations causées par la peur des pertes. 

Lâcher prise pour vivre pleinement
• Vivre de manière automatique nous fait passer à côté de l'essentiel. 
• Chaque rencontre est nouvelle, même avec les personnes que nous croyons connaître. 

• Il est important d'accepter que les autres puissent changer. 
• Ne pas vouloir figer les autres dans notre perception ou nos attentes évite les ruptures désagréables. 

• Il faut assouplir l'esprit et pratiquer le lâcher prise constant. 
• Essayer de se conformer à l'image que les autres ont de nous peut conduire à mentir ou à jouer un rôle 

qui n'est pas authentique. 

23,39 La gestion du changement

Aperçu de la section: Dans cette section, l'orateur explique comment gérer le changement dans notre vie 
quotidienne. Il souligne l'importance d'être conscient du changement constant dans le monde économique et 
propose des conseils pour faire face aux transformations.

Accepter que l'on ne peut pas tout maîtriser
• Il est essentiel d'accepter que nous ne pouvons pas tout contrôler. 
• Vouloir tout maîtriser peut causer de l'angoisse et de la souffrance. 

• La pratique de zazen nous familiarise avec la capacité de l'esprit à lâcher prise. 
• Se concentrer sur la posture, être attentif à la respiration, laissez passer les pensées sont des conseils 

pour développer cette capacité. 

• Être prêt à rencontrer chaque moment comme quelque chose de nouveau est essentiel. 
• L'esprit doit être comme un surfeur de surface, toujours à la pointe de l'actu et vivant dans l'ici et 

maintenant. 

• Avoir confiance en soi permet de faire face aux changements inattendus. 
• Être créatif est une réponse positive aux perturbations causées par la peur des pertes. 



Lâcher prise pour vivre pleinement
• Vivre automatiquement nous fait passer à côté de l'essentiel. 
• Chaque rencontre est nouvelle, même avec les personnes que nous croyons connaître. 

• Il est important d'accepter que les autres puissent changer. 
• Ne pas vouloir figer les autres dans notre perception ou nos attentes évite les ruptures désagréables. 

30,43 Difficulté d'être totalement présent et conscient

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur aborde la difficulté d'être à la fois totalement présent et 
conscient de soi-même. Il explique que lorsqu'on essaie d'être conscient et de s'observer, cela crée un recul par 
rapport à la situation, ce qui rend difficile d'être pleinement présent.

31,12 Rapport entre action, parole et pensée

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur discute du lien entre l'action, la parole et la pensée. Il souligne
qu'il est important de trouver un équilibre entre ces trois aspects pour être pleinement engagé dans le moment 
présent.

Équilibre entre action, parole et pensée
• Il faut trouver un équilibre entre l'action, la parole et la pensée. 
• Être trop conscient peut entraver notre avancement dans certaines activités pratiques. 
• La pensée peut ralentir notre progression vers une présence totale. 
• Il est nécessaire de contourner les cogitations mentales pour être pleinement présent sans sur-analyser 

chaque action. 

32,18 Spécialisation du cerveau dans le langage

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur explique qu'il y a une spécialisation du cerveau dans le 
langage. Il mentionne que cette spécialisation peut limiter notre capacité à accéder à une pensée intuitive et 
globale.

34,16 Développer la capacité d'accepter l'intuition

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur souligne l'importance de développer la capacité d'accepter 
l'intuition. Il explique que cela permet de cultiver une perception immédiate et globale qui court-circuite les 
cogitations mentales.

36,22 Contrôle entre intuition et réflexion

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur aborde le contrôle entre intuition et réflexion. Il encourage à 
trouver un équilibre entre les actions spontanées et la réflexion, afin d'éviter les regrets liés à des actions 
impulsives.



37,44 Combinaison d'empathie et de réflexion

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur souligne l'importance de combiner empathie et réflexion dans 
nos actions. Il explique que l'empathie ne doit pas exclure la réflexion, mais plutôt être utilisée pour guider nos 
décisions.

38,32 Le rôle de la spontanéité et de la sagesse

Aperçu de la section: Dans cette partie, l'orateur aborde le rôle de la spontanéité et de la sagesse dans nos 
actions. Il souligne l'importance d'associer les deux pour aider les autres de manière efficace.

La nécessité d'associer spontanéité et sagesse
• La spontanéité peut indiquer qu'il y a quelque chose à faire, mais il est important de différer parfois pour

évaluer les meilleures actions à entreprendre. 
• Agir impulsivement peut parfois être catastrophique, il est donc essentiel de peser le pour et le contre 

avant d'agir. 
• La sagesse nécessite une réflexion et un délai pour prendre des décisions éclairées. 
• Il faut trouver un équilibre entre agir rapidement en fonction de notre intuition et prendre le temps 

nécessaire pour réfléchir aux conséquences possibles. 

L'entraînement mental et la rapidité de pensée
• Il est important d'entraîner notre esprit à réagir rapidement tout en évitant les réactions impulsives. 
• Une bonne idée peut se révéler catastrophique si elle n'est pas bien pensée, il est donc crucial d'avoir une

pensée rapide mais réfléchie. 
• L'esprit doit être capable d'évaluer rapidement les situations et les options disponibles afin de prendre 

des décisions appropriées. 

L'évolution constante et remise en question
• Notre personnalité est construite à partir de nos expériences passées, notre culture et nos relations, ce qui

influence notre manière habituelle de penser et d'agir. 
• Il est important d'être conscient de nos schémas de pensée et de réaction pour pouvoir les remettre en 

question lorsque cela est nécessaire. 
• La pratique du zen nous aide à remettre en question nos croyances et à accepter l'impermanence, 

favorisant ainsi la souplesse et la créativité dans notre façon de vivre. 

42,00 La construction mentale de l'identité

Aperçu de la section: L'orateur explique comment notre identité se construit à travers nos façons habituelles de
penser, sentir et réagir. Il souligne l'importance d'avoir une personnalité stable tout en restant ouvert au 
changement.

La construction mentale de l'identité
• Notre identité se forme progressivement à travers nos observations et expériences personnelles. 
• Nos façons habituelles de penser, sentir et réagir finissent par constituer notre personnalité. 
• Une personnalité stable est importante car elle nous permet de prendre des décisions cohérentes, mais il 

est également essentiel d'être conscient que nous sommes conditionnés par nos expériences passées. 



L'équilibre entre stabilité et adaptation
• Il est crucial d'avoir une personnalité suffisamment stable pour faire des choix éclairés, mais aussi 

capable d'évoluer avec les situations nouvelles. 
• Certaines personnes deviennent incapables de s'adapter complètement avec le temps, ce qui peut être 

préjudiciable sur le plan professionnel. 
• Il faut trouver un équilibre entre la stabilité nécessaire pour prendre des décisions et l'adaptabilité pour 

faire face aux changements du monde moderne. 

43,42 Remettre en question nos certitudes

Aperçu de la section: L'orateur aborde l'importance de remettre en question nos certitudes et d'être ouvert au 
changement. Il souligne que le doute est essentiel pour éviter de rester figé dans une pensée limitée.

La pratique du zen et le doute
• La pratique du zen nous amène à nous poser la question fondamentale "Qui suis-je ?" afin de remettre en

question nos croyances et notre identité. 
• Le fait de reconnaître que nous ne savons pas tout est essentiel pour éviter de rester figé dans une pensée

limitée. 
• Le doute permet de rester ouvert au changement et à l'évolution, favorisant ainsi la souplesse mentale. 

L'impermanence et la créativité
• Accepter l'impermanence nous permet d'être plus flexibles face aux situations changeantes. 
• En acceptant l'interdépendance des choses, nous sommes capables de vivre avec plus de créativité et 

d'adaptabilité. 
• Être ouvert au flux constant des expériences rend les situations plus faciles à gérer et facilite notre 

capacité à s'adapter. 

45,24 Conclusion sur l'adaptabilité

Aperçu de la section: L'orateur conclut en soulignant l'importance de l'adaptabilité dans un monde en 
constante évolution. Il met en garde contre le risque de se figer dans des certitudes et encourage à embrasser 
l'impermanence.

L'importance de l'adaptabilité
• Dans un monde en constante évolution, il est essentiel d'être capable de s'adapter aux nouvelles 

situations. 
• Certaines personnes deviennent incapables de s'adapter avec le temps, ce qui peut être préjudiciable sur 

le plan professionnel. 
• Il faut éviter de rechercher la stabilité absolue et plutôt embrasser l'impermanence pour favoriser la 

souplesse mentale et la créativité. 

46,32 Les rituels et la croyance en karma

Section Overview: Dans cette section, l'orateur discute des rituels et de la croyance en karma. Il explique que 
ces deux concepts sont différents mais qu'ils sont tous les deux basés sur l'idée que les choses ne se produisent 
pas par hasard.



50,13 Le karma et la compréhension de la causalité

Section Overview: Dans cette section, l'orateur explore le concept du karma et son lien avec la compréhension 
de la causalité. Il explique comment notre compréhension de la causalité peut nous aider à acquérir une plus 
grande liberté et à changer notre attitude face aux événements.

52,46 La méditation et la prise de conscience

Section Overview: Dans cette section, l'orateur parle du rôle de la méditation dans le développement de la 
conscience et de la prise de conscience. Il explique comment la méditation peut nous aider à développer notre 
liberté de choix en nous rendant conscients des causes et des effets dans notre vie.

• La méditation vise à développer notre conscience et notre compréhension. 
• Plus nous sommes conscients, plus nous avons une plus grande marge de liberté pour dévier les effets 

automatiques qui nous conditionnent. 
• Sans conscience, nous sommes comme des objets inertes sans liberté de choix. 
• La pratique régulière de la méditation permet d'accroître notre rayon de liberté et d'éviter d'être 

complètement conditionnés par nos expériences passées. 
• La méditation est un moyen pour se connaître soi-même et pour développer une plus grande liberté 

d'action. 

53,35 Conclusion sur la méditation

Section Overview: Dans cette section finale, l'orateur conclut en soulignant l'importance de la méditation pour 
développer notre conscience et notre liberté. Il explique comment la pratique régulière de la méditation peut 
nous aider à dévier les effets automatiques qui autrement nous conditionneraient.

• La pratique régulière de la méditation permet d'accroître notre conscience et donc notre marge de liberté.
• Plus on développe sa conscience, plus on peut dévier les effets automatiques qui nous conditionnent. 
• La méditation nous aide à prendre conscience de notre propre liberté de choix et à éviter d'être 

simplement des objets soumis au destin. 
• La pratique de la méditation est un moyen de se connaître soi-même et d'acquérir une plus grande liberté

dans nos actions. 

54,22 Capacité de compréhension et mécanisme de causalité

Aperçu de la section: Dans cette section, l'orateur aborde la capacité de compréhension et le mécanisme de 
causalité dans notre vie quotidienne.

Compréhension des causes et complexité de la vie
• La capacité de comprendre les mécanismes causaux est essentielle pour agir de manière appropriée. 
• La complexité de la vie réside dans l'intersection des différentes causes qui nous entourent. 
• Il est important d'être conscient de cette complexité afin de développer la sagesse. 

• L'attachement à des personnes ou des choses peut être agréable, mais il faut éviter les excès. 
• Être conscient de son attachement permet d'éviter qu'il devienne une source de souffrance. 
• L'attachement respectueux permet d'établir des liens tout en préservant la liberté individuelle. 



• La liberté sans engagement est vide, il est donc nécessaire de trouver un équilibre entre attachement et 
détachement. 

• L'engagement permet d'utiliser notre liberté pour agir et entrer dans des relations significatives. 
• Le bouddhisme zen encourage à éviter les excès d'attachement dogmatique ou le détachement excessif. 

Attachement naturel et choix personnels
• Il est naturel d'être attaché à des personnes ou des choses importantes pour nous. 
• Faire des choix et s'engager dans la vie est une expression de cet attachement naturel. 
• Les choix et les engagements donnent stabilité et sens à nos relations. 

• Il est important de ne pas tomber dans l'excès d'attachement, car cela peut conduire à la souffrance. 
• La conscience de la finitude de la vie permet de mettre un frein à l'attachement excessif. 
• Respecter la liberté individuelle tout en maintenant des liens respectueux est essentiel. 

01,00,01 Liberté et engagement

Aperçu de la section: Cette section explore le lien entre liberté et engagement dans notre vie quotidienne.

01,01,33 Attachement, dépression et création de liens

Aperçu de la section: Cette section aborde les conséquences de l'attachement et explore comment la pratique 
du bouddhisme zen peut apporter un équilibre.

01,02,46 La pratique du zen et l'équilibre émotionnel

Aperçu de la section: Dans cette partie, on discute de la possibilité pour une personne de retrouver des 
émotions positives grâce à la pratique du zen et comment cela peut aider à trouver un équilibre émotionnel.

01,03,31 L'attachement et la dépression

Aperçu de la section: On aborde ici le lien entre l'attachement, la dépression et comment la pratique du zen 
peut aider dans ces situations.

01,08,07 La réalité et le changement

Aperçu de la section: On explore ici la notion de réalité et comment elle est perçue dans le bouddhisme zen.

01,10,42 La croyance en une réalité absolue

Aperçu de la section: On discute ici du concept de réalité absolue et comment il est remis en question dans le 
bouddhisme zen

01,11,26 La réalité et sa perception subjective

Aperçu de la section: Dans cette partie, le conférencier aborde la notion de réalité et comment elle est perçue 
subjectivement par les individus. Il souligne également l'importance des lois scientifiques pour mieux 
comprendre la réalité.



La nature interdépendante de la réalité
• Chacun a sa propre perception subjective de la réalité. 
• Les scientifiques cherchent à cerner la réalité en percevant des lois qui permettent une meilleure 

compréhension. 
• La validité des lois scientifiques varie selon les êtres humains. 
• La réalité n'est pas substantielle mais interdépendante et changeante. 

L'observateur et la perception de la réalité
• L'observation scientifique diffère selon l'échelle d'observation (télescope, microscope). 
• La perception de la réalité dépend de l'observateur. 
• Cela ne signifie pas que rien n'existe en dehors de notre perception. 
• Refuser l'idéalisme philosophique qui nie l'existence d'une réalité extérieure. 

• Certains pensent qu'il n'y a pas de réalité, mais cela est faux. 
• La réalité peut être difficilement saisissable, mais elle existe. 

01,13,10 Pratiquer au dojo

Aperçu de la section: Cette partie explique ce qu'est un dojo et comment pratiquer dans cet environnement. 
Des conseils sont donnés sur les horaires et fréquences ainsi que sur les séances d'initiation.

01,15,14 Questions et intégration dans la pratique collective

Aperçu de la section: Cette partie aborde les questions des pratiquants et l'intégration dans la pratique 
collective. Des informations sur les séances d'introduction plus longues sont également fournies.
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