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raite Zen au temple Shogoïn

i prince abbé Myagi
ius initie aux techniques
i Shugendo:

« Apprenez à médite
our vaincre le stress... »

Au Japon, la méditation Zen du Shugendo se pratique depuis la nuit des temps par une communauté
d'initiés dans les montagnes sacrées de l'archipel. Sylvain Guintard*, le seul Occidental élevé au rang de
prêtre du Shugen, a accepté de lever un coin de voile sur les pratiques secrètes de cet ordre bouddhiste,
et d'en révéler des rites en images, à l'occasion d'un récent séjour chez son maître, le prince abbé Miyagi
Tainen, Supérieur Général de l'ordre du Shugen, qui fut l'hôte officiel de la France en 2008. Une rencontre
initiatique à Kyoto, sur la terre sacrée des moines montagnards, les célèbres Yamabushi, au pays du Ki,
des esprits, et des forces surnaturelles...

Propos recueillis par Sylvain Guintard, journaliste et écrivain.
(Adaptation : Ct.Corse)
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df Bonnes Adresses P. 64

Energies : « Bonjour Senseî, merci de nous recevoir au Temple
Shôgôin de Kyoto (voir encadré). Le titre de notre magazine
est Energies ; que vous inspire ce mot, dont il est si souvent
question dans le shugendo ? »
« Energie se traduit par Ki en japonais mais il y a deux sortes
de Ki : ceiui qui nous est donné à ia naissance, et le Ki que
l'on acquiert par des exercices appropriés. En japonais, le mot
« malade » se traduit par Byoki (manque de Ki) ; l'expression
« être en forme » par les idéogrammes Genki (être plein de Ki). Un

nombre impressionnant d'expressions japonaises font référence
à l'énergie qui ne se voit pas, car l'énergie, comme l'électricité,
peut se voir. Mais c'est d'une énergie plus subtile dont je veux
vous parler. Une énergie qui se transforme sans cesse, qui est une
respiration cosmique, un flux invisible et subtil-.. »

Energies : « Vous représentez le Shugendo ; la <' Voie de l'Essai
par la Formation » est une école bouddhiste millénaire au
Japon, nourrie de chamanisme. Etymoîogiquement, ce mot
signifie : Sentier (dô) de pratiques vigoureuses fshu) afin
d'acquérir une puissance surnaturelle et divine (gen). Votre
tradition ferme des Yamabushi, (ceux qui couchent dans la
montagne - ndlr), laïcs et religieux comparables à l'ermite
ascète Milarépa, ™et accorde une grande importance aux
montagnes. Pourquoi pas à l'océan ? »
« Lorsque que les croyances chinoises sont parvenues au Japon,
tout comme dans la mythologie, l'homme devait souvent voyager
dans les enfers pour retrouver l'être aimé... La montagne était la
demeure des âmes des morts et la porte
d'entrée des mondes souterrains ; pas
la mer... Le bouddha Gotama s'est
fréquemment rendu en montagne,
dans sa vie, pour comprendre le
Sentier de réalisation ; il n'est pas allé
à la mer...

racHéralMyaji effectuant
la méditation matinaie (tokkoaatame
,,ft.'-~\ ... / ff /y »?

office.

Energies : « L'énergie de la
montagne est-elle d'une autre
nature que celle de la merj »
« À. travers la symbolique de la
montagne, il faut voir l'ensemble
de l'univers Rien n'est vraiment
dissocié. Il n'y a pas la mer d'un côté
et la montagne de l'autre... La mer
est yin et elle diffuse, la montagne
est yang et elle permet de se dépasser.
La montagne dans le Shugen, c'est le sumisen, le mont Mérou,
les mandatas du Garbadathu et du Dharmadathu en trois
dimensions. C'est le lieu de la transformation alchimique de
l'homme ; l'athanor secret, creuset de la métamorphose du plomb.
en or, de l'homme en un Bouddha ! »

*

En japonais, malade se dit
byoki, "en manque de ki"...

;s : « L'enseignement secret du bouddhisme ésotérique
enseigné dans le Shugendo se nomme le Mikkyo. A quel
niveau situez-vous la notion de secret ? »
« Le voile du secret s'est déplacé du visible vers l'incompréhensible.
Le secret se protège de lui-même... On peut vous montrer tous les
rites secrets de la terre entière, si vous ne possédez pas la maturité
suffisante pour comprendre, vous ne pourrez rien appliquer... »



Si vous voulez
que le jus sorte du fruit,
il faut presser la pulpe..."

Energies : « Dans le monde moderne, la facilité est plus
souvent préférée à l'effort. Le Shugendo ne se présente-t-il pas
comme une discipline difficile à pratiquer à notre époque ? »
« II ne faut pas être masochiste pour faire du Shugendo, niais si
vous voulez que le jus sorte du fruit, il faut presser la pulpe... »

Énergies : « Issus de tous les horizons des arts énergétiques,
nos lecteurs aimeraient en savoir plus sur la technique de
méditation de votre école.., >>
« Dans le zen, le premier stade est la respiration susokan. Les
mains jointes, ou les paumes l'une dans l'autre, constituent des

mudras ; la posture assise
est un asana ; on peut ré-
citer des mantras. Dans
Le Shugendo, la forme
assise pour faire zazen
se nomme Tokkogatamé
meiso. C'est une visua-
lisation qui active le
« corps de diamant ».
Le Shugendo fait par-
tie du mikkyo ; il uti-
lise donc le Sanmitsu
yuga « le Yoga du triple
mystère », c'est-à-dire
celui de l'union de la
parole juste (mantra),
du geste juste (mu-
dra), et de la visuali-
sation juste (kannen,
mandata], Le souffle
est toujours im-
portant bien qu'il
ne s'agisse pas du
souffle de la respira-
tion normale... »

devant l'hô-

La parole juste,
le geste juste
et la visualisation juste

Energies : « Tous les adeptes de méditation ou de Yoga
le savent, il est souvent difficile au début de chasser
les petisees parasites ; certains recommandent la
solitude et la concentration, d'autres au contraire le
lâcher prise. Qu'en pensez-vous ? »
« Je n'oppose pas « le calme continu » (samata) et
« concentration » (vipasana) car ils constituent
deux phases importantes dans la méditation. Et le «
lâcher prise » survient lorsque l'on est engagé dans le

monde ; « être engagé », c'est gravir la voie en suivant le Sentier
des boddhisattvas et en développant les « perfections de sagesse »
propres au bouddhisme Mahayana. Pour se libérer de la chaîne
de fer, il faut commencer par saisir la chaîne de bronze, puis celle
d'argent et enfin la chaîne d'Or... »

Energies : Quelle méthode pourriez-vous nous conseiller sur
le chemin de l'extase, que les maîtres indiens appellent le
sarrtadhi ? »
« Le zazen du Shugen japonais
se pratique dans la nature et
non entre quatre murs. On est
assis sur un zaju (coussin de
méditation - ndlr}, soit en lotus
ou demi-lotus ; les 2 mains
« visibles » du corps reposent
l'une dans la paume de l'autre ;
mais dans cette méditation,
on doit aussi visualiser deux
autres bras invisibles, dont les
paumes jointes reposent sur ie
sommet de la tête. De surcroît,
le méditant doit s'imaginer
au centre d'un grand stupa
cristallin. [Nom donné à un
édifice funéraire bouddhiste en Asie. Ce reliquaire sacré est appelé
Chorten au Tibet ; il est bâti selon la géométrie secrète des cinq
éléments - ndlrj. On canalise les pensées, en ne laissant pas [e
mental agir à sa guise. On lui impose des exercices, et notamment
celui de révéler sa nature de bouddha en ne faisant plus qu'un
avec les cinq éléments du reliquaire qui représentent cette nature
de Bouddha : Terre, eau, feu, air, éther ; jambes, ventre (hara),
rate, poumons/épaules, tête ; ainsi que différentes couleurs...
Tokkogatamé meiso, la méditation du durcissement de la couche
est le nom de ce zazen. La « couche » n'est pas uniquement la
place où l'on dort, mais cela signifie l'endroit où je me trouve
en ce moment, quel qu'il soit. Si je médite assis dans le métro,
alors le tokko devient cet endroit. C'est le lieu où s'enracine notre
pratique... Gatamé signifie qu'il faut durcir, ancrer fortement
notre pratique afin que le stress, le malheur, les maladies nous
fassent juste plier (comme l'herbe) mais ne nous brisent pas. Les
arbres dont les racines courent en surface, et ne s'enracinent pas
profondément, seront renversés par la tempête ! »

.
boii44hismeé$otérujue en or massif.
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Blason impérial du Shôaôm
(chrysanthème à 1é> pétales avec

MME coMaue au centre).

Les arbres dont
les racines courent en
surface seront renversés
par la tempête !"

Energies : « La méditation est censée transformer
notre vie, à condition de s'y adonner régulièrement
et pleinement. Il reste là savoir si l'intention suffit,
quand la pratique est solitaire, en l'absence d'un
maître pour vous guider ? »
« S'adressant à notre ami reporter* : "Toi Kuban, tu
en sais quelque chose avec ton corna d'un mois qui

aurait brisé n'importe qui ; mais comme ta pratique
spirituelle était convenablement enracinée, le Ki n'a

eu aucun mal à remonter dans la tige... qui plie mais
ne se brise pas !" Cela ne signifie nullement que l'on n'éprouve

pas de malheurs, de joies ou de maladies, maïs ces fluxions de
la vie ne peuvent nous abattre et l'on se redresse tout le temps,
... si l'on pratique la voie convenablement sous la conduite d'un

instructeur compétent. »

Energies : « La vie « métro boulot dodo » de nos compatriotes,
minés par la crise, le chômage et le doute, n'est-elleîpas le plus
maléfique des sortilèges ? Comment s'extraire de cette routine
épuisante et abêtissante pour trouver l'énergie de pratiquer la
méditation ? »
« Je fais zazen deux fois par jour au minimum : le matin au réveil

et le soir avant de me coucher ; parfois en milieu de journée. Mais
« méditer » ce n'est pas faire n'importe quoi ! L'idéal en Occident

est d'aller faire une séance de zazen dans un dojo le matin avant le
travail... Je comprends cette expression très française, mais dites-
vous qu'au Japon, les gens des villes font l'effort de venir faire

zazen dans les temples ou dojos (Zendô] avant d'aller au travail ;

Les bons plans 4e fa rédaction
Escale au Temple Shôgôin
Le temple Shogoin est désormais accessible aux touristes,
sur rendez-vous uniquement et pour les groupes. C'est l'un
des seize temples impériaux de Kyoto et c'est toujours le centre
de formation des novices qui se destinent à la vocation de reli-
gieux chez les Yamabushis. Il vous en coûtera 600 yens (environ
4 euros) soit le triple d'un autre temple, pour une visite en
groupe uniquement. Une expérience spirituelle authentique.
• Shomudo Ermitage Association Shugendo-France
kuban.jakoin@wanadoo.fr, www.shugendo.fr,
www. m a rti a la rts-va Id i se re. co m

PARTIR AU JAPON : - Office national du tourisme du
Japon à Paris : www.tourisme-japon.fr/about/jnto-paris.html
• Maison de la Culture du Japon à Paris www.mcjp.asso.fr.
• Ambassade du Japon en France : 7, Avenue Hoche 75008
Paris. Tel : 0148 88 62 oo. info-fr@arnb-japon.fr • Com-
pagnies aériennes : JAL : www.fr.jal.com/en ANA : http://
www.anaskyweb.com/fr/ A1RFRANCE : http://www.airf rance.
fr/ KOREAN AIR : www.koreanair.com. Une idée originale et
souvent très économique pour votre séjour : louer une maison au
centre-ville : Voyageurs au Japon 48, rue Sainte-Anne 75002
Paris. Accueil en français : 0820 ooo 610. www.voyjapon.net/

d'autres font des retraites (sesshin)

régulièrement. N'oubliez pas que
la vie d'un salarié au Japon est

encore plus stressante qu'à Paris,
proportionnellement à la taille des
villes : Paris fait 25 km de diamètre

et Tokyo couvre 150 km...
L'explication est simple : malgré
leur temps de transport quotidien

(entre 5 et 6 heures) ceux qui font
zazen en ressentent les bienfaits,

en eux et autour d'eux, dès les
trois premiers mois... »

Le morne 5ftunJeen fasawaké (devant le nu)
en tant eue Maître é Chants durant l'office. £ fc 6 -7

Zazen
n'est pas une médecine qui
soigne les effets mais les
causes des troubles..."

JEnergies : « Diriez-vous alors que la méditation est bonne
pour la santé, sorte de médicament pour le corps et pour
rame ? »

« Pas uniquement la méditation, mais les enseignements
bouddhistes dans leur ensemble sont considérés comme une

« médecine » (c'est précisément le baume reposant dans la paume
du bouddha de médecine Yakushi). Eilc est particulièrement
efficace pour tous les maux d'origine psychosomatique. Zazen

n'est pas une médecine qui soigne les effets, mais les causes des
troubles... »

Lant la statut &
épreuves internes terminées.

Sky**

*En août 2001, Sylvain Guintardfut victime d'un terrible accident à son retour du
Japon, qui l'a laissé entre la vie et la mort avec des lésions neuro-cérébrales irréversibles.
8 ans plus tard, il a pu optimiser les 20% de ses facultés valides et marche à pas

Jorcés vers sa résilience, à lu grande surprise de ses médecins. Outj-e ses activités de
journaliste et écrivain, il coache des sportifs de haut niveau et, fidèle à son engagement
de moine du Shugen, Kuban Guintard (Hôin Kûban Jakkôin) travaille sur le projet
d'installation d'un centre européen de Shugendo ait coeur des Alpes. D'ici là, vous
pourrez découvrir le Shugendo cet été à l'occasion des stages Vitalité & Bien-être qu'il
organise avec la mairie de Val d'Isère...
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Le Mulan quan
ou pratique du
Taïji quan avec
éventail.

4. Wou-kia Taiji-quan (Ecole Wou) fondée par Wou Ts'iuan-Yeou ;

5. Souen-kia Taiji-quan (Ecole Souen) fondée par Souen Lou-T'ang.

• Les armes : Les armes les plus usitées sont le sabre, l'épée, le bat<

la lance, et l'éventail Les formes pratiquées avec d'autres armes ne s<

pas encore toutes connues en occident.

• Les compétitions : Le Taïji n'est pas vraiment un art de comr:

tion, sauf pour la technique, où de jeunes pratiquants démontrent <

formes. Certaines associations organisent des compétitions de tui-sl

[poussées de mains).

• Les experts : En France, on a la chance d'avoir une multitude d

perts et de maîtres, parmi ceux-ci, citons Yuan zu Mou, également me

en lutte chinoise et en Shou-bo. Le docteur Jian, également spécialiste

Qigong. Sun-Fa, Zhang Xiao Yan, Duc Nguyen Minh, Aijun Zhc

Wong Tun Ken, Anya Méot, Ke Wen, Lac Le Mi, Wang Xian.

• Commentaires : Le Taiji-quan se pratique généralement dar

vide, seul ou en groupe. Cette forme d'entraînement consiste à exéc

les différentes séquences gestuelles proposées par l'une ou l'autre éc

L'ensemble dégage une impression de lenteur, de fluidité et de grâce

a fait décrire souvent la Boxe du Taiji comme une gymnastique chir

encore appelée, à tort, Boxe de l'Ombre.

La plupart des styles enseignent également un exercice qui se prat

à deux, le tui-shou ou poussée des mains. Il existe deux autres exerc

le ta-!u (grand déplacement) et le san<heou (dispersion des mains)
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