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Douleur chronique
• Dissociation corporelle 

• Absence d’ancrage 

• Absence de sensations, d’émotions 

• Pensée figée, pauvre répétitive 

• Blocage dans le passé/futur



En début de thérapie
• Pauvreté des sensations 

• Pauvreté de l’imaginaire, de la créativité 

• « Ecran noir » 

• Rôle des traitements

1ère cible stratégique



Zen

• Retour ici et maintenant, dans le corps 

• Abandon des pensées et émotions 

• Arrêt du « combat » 

• Une pratique



Vers - 500 avant JC

Vers 500 après JC



Vers 1200







Année 1967



LES 4 VERITES

Existence = souffrance

Avidité (attachement) = souffrance

Suppression avidité = libération

Libération = vue, pensée, attention etc… justes



Libération= retour à une vie « juste » 

Thérapie: sortie de ce cadre

Attachement à sa logique, ses pensées, ses sensations

Existence…..= souffrance

Douleur chronique



ZEN SOTO



SHIKANTAZA

Seulement s’asseoir, sans but…..



ZAZEN
« MÉDITATION (ZEN) ASSISE (ZA) »



KIN HIN

Zazen en mouvement





Exercice 1

• Juste assis 

• Yeux mi-clos 

• Observer pensées, émotions, sensations



Exercice 2











Exercice 2



Exercice 3: Kin Hin



1/2 PIED



Expiration : pieds en contact avec le sol

Conscience sur le gros orteil avant





Gassho


