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Il s’agit d’une transcription de l’enseignement oral non révisée, réservée à votre usage 
personnel et qui ne doit donc en aucun as faire l’objet d’une diffusion officielle. Toute faute 

ou erreur qui se glisserait dans ce texte n’est due qu’à son transcripteur. 
 

 
                                                         

TEISHÔ N°1 FUKANZAZENGI 
du 17 septembre 2025 

Maître Olivier Wang Genh 
Dojo de Strasbourg 

 
 
Je voudrais commencer ce soir le commentaire d’un texte de Maître Dôgen, le 
Fukanzazengi, dont je parle souvent.  
La traduction littérale serait : les règles universelles pour le zazen.  
Fukan signifie: universel et gi: les règles.  
Ces règles sont universelles parce qu’elles s’adressent à l’être humain. Qu’on soit 
chinois, japonais ou indien, ces règles ont été transmises depuis le début du 
bouddhisme pour la pratique de zazen.  
Une autre façon de traduire gi, serait recommandations ou conseils. Cela peut être 
pris comme des conseils donnés par un ami sur la voie qui transmet  une expérience 
et nous dirait qu’il vaut mieux faire comme ceci ou comme cela.	
 
Quand Maître Deshimaru est arrivé  en France en 1967, très vite il a commencé à 
parler du Fukanzazengi. Lors d’une première sesshin que j’ai faite avec lui en 1973, 
il a parlé à plusieurs reprises de ce mot Fukanzazengi.  
Lorsqu’il est arrivé en Europe il a passé le plus clair de son temps à parler du zazen. 
A chaque séance de zazen il parlait de la posture, de la respiration et de la 
conscience, de l’état d’esprit pendant zazen. Ce sont des expressions que tous ceux 
qui ont pratiqué avec lui ont retenues dans leur corps.	
 
Par exemple à chaque zazen il disait de sa grosse voix rocailleuse de fumeur, à 
l’époque tout le monde fumait, «menton rentré ». A chaque zazen on entendait 
« menton rentré », on rentrait le menton. Il avait fini par apprendre certaines 
expressions en français, difficiles à comprendre et il disait « poussez les genoux sur 
le sol », « poussez le ciel avec la tête », « sous le nombril ».  
Tout le monde recevait ces instructions zazen après zazen, année après année, ce 
sont ainsi des choses qui rentrent. Maître Deshimaru a parlé durant quinze ans du 
Fukanzazengi, non pas d’une façon littérale en reprenant le texte mais en 
l’interprétant et le communiquant à sa manière. Il faut savoir que dans les années 
70 la plupart des gens ne connaissait rien du bouddhisme. C’était une approche 
extrêmement intellectuelle du bouddhisme, réservée aux intellectuels voire aux 
universitaires. 
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Il est important de rappeler que les livres qui existaient à l’époque étaient de 
Daisetz Suzuki qu’on trouve dans toutes les bonnes bibliothèques. Ils parlaient 
surtout du zen Rinzai, une autre branche que celle que nous pratiquons, d’une 
façon surtout historique, philosophique et très intellectuelle. A la bibliothèque vous 
trouverez des ouvrages de Daisetz Suzuki que vous pouvez parcourir. Nous n’avions 
rien d’autre. 	
 
Beaucoup d’occidentaux interprétaient le zen de cette façon là, par une approche 
très mentale, philosophique, même bizarre car Suzuki abordait le zen par des koan, 
des histoires zen qui n’ont rien de rationnel. Par exemple : vous connaissez le son 
fait par deux mains, quel est le son fait par une seule main ? Des questions 
uniquement de cet ordre là qui ne peuvent pas se résoudre intellectuellement ou 
rationnellement.	
 
D’autres livres existaient sur le bouddhisme qui  étaient des traductions de sutra. 
Notamment de la Prajna paramita sutra ou du sutra du lotus qui étaient de 
grandes traductions faites dans les années 50/60 par l’université de Louvain en 
Belgique, une référence encore actuellement dans la traduction de certains textes.  
 
Maître Deshimaru n’a pas parlé de cela mais le premier texte qu’il a développé 
durant tous ses enseignements est le Fukanzazengi. Vous allez le voir petit à petit 
mais  vous retrouverez dans ce texte tout ce qui est dit depuis le début de votre 
pratique. Cela débute avec ce qu’on vous enseigne la première fois que vous 
pénétrez dans un dojo : la façon de prendre la posture, de s’assoir, pas tant de la 
manière de respirer dont on parle peu dans le Fukanzazengi. Ce qui est dit est 
suffisant, on le verra. On parle surtout de l’approche mentale avec laquelle on 
pratique et développe zazen.  
 
Personnellement c’est un texte qui m’a accompagné depuis  le début. Au départ il y 
avait énormément de choses que je ne comprenais pas, qui faisaient référence à un 
contexte historique. Finalement la seule chose que l’on retient en commençant à lire 
le Fukanzazengi ce sont ces instructions sur la posture et l’état d’esprit. Le reste 
nous semble un peu lointain, même incompréhensible pour nous en Occident. 
Comme les autres grands textes, tel le Hannya Shingyo, on n’a jamais fini de les 
étudier. Si vous continuez zazen et qu’il devient une part importante de votre vie, le 
Fukanzazengi va inévitablement devenir un de vos textes de référence puisque tous 
les jours nous le reprenons soit dans une lecture soit dans une pratique. 
 
Ce soir je vais surtout insister sur l’histoire et l’origine de ce texte, en elle-même 
déjà intéressante. Les seules sources disponibles sont des sources d’historien. Pour 
écrire la première version du Fukanzazengi, Maître Dôgen s’est fortement inspiré 
d’un texte chinois intitulé le Tso Chan I. En chinois I est l’équivalent de gi, les règles 
ou recommandations. Tso Chan, c’est zazen. Donc les recommandations pour le 
zazen.  
 
 A priori, faute de preuves irréfutables, à une période où n’existait pas une BNF qui 
enregistrait toutes les parutions et où il y eut énormément de littérature dont on ne 
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connaît pas bien l’origine, il semblerait que les premières versions du Tso Chan I 
auraient été écrites autour du 10/11ième siècle. La version dont s’est servi Maître 
Dôgen, écrite par un moine chinois qui s’est lui-même référé à ces versions là, 
aurait été écrite à  la fin du 11ième siècle, voire début du 12ième. C’était un texte 
assez récent qui ne remontait pas au début du zen en Chine.  
 
Quand le zen s’est répandu en Chine à partir du 5ième siècle c’était une tradition 
orale d’enseignement qui se transmettait directement de maître à disciple, de 
personne à personne oralement. Il n’y avait quasiment pas d’écrit. 
 
Vous connaissez tous cette phrase qu’on prête à Bodhidharma au 5ième siècle : « le 
zen est une tradition au-delà des mots et des écritures ». Cette phrase célèbre est 
souvent utilisée pour définir la tradition du zen, notamment sôtô. Les premiers 
textes sont apparus bien plus tard vers le 7ième/8ième siècle, le Sandokai 
notamment.  
 
Ce qui explique ces versions plus tardives, récentes par rapport à l’époque de 
Dôgen, début du 13ième siècle. Quand il est arrivé en Chine il n’a trouvé que ce 
texte très court de deux, trois pages, le Tso Chan I, du fait que tout se transmettait 
oralement. 
 
L’histoire rapporte que ce texte a été intégré tardivement vers le 10/11ième siècle 
aux règles de Yakujo, le maître qui a créé les premiers monastères zen Chan, 
autonomes en Chine au 7/8ième siècle. Jusqu’à cette période là les nonnes et 
moines zen étaient accueillis  dans des monastères d’autres traditions bouddhistes 
où on mettait à leur disposition de petits espaces. Il n’y avait pas de monastères zen 
Chan à proprement parler. Yakujo est à  l’origine des premiers monastères et  a 
écrit les premières règles spécifiques à la vie et l’activité d’un monastère Chan. Ces 
règles sont restées extrêmement vivantes puisque Dôgen les a ramenées au Japon. 
Il les a quasiment appliquées à la lettre pour le monastère devenu Eihei-ji qu’il a 
fondé au 13ième siècle à son retour au Japon.  
 
Ces règles de Yakujo, pour les avoir lues ainsi que celles de Dôgen sont celles dont 
nous nous inspirons en grande partie dans un monastère comme le Ryu-monji ou à 
la Gendronnière. Elles sont donc totalement vivantes. Elles définissent toutes les 
responsabilités dans un monastère, toutes les règles dans les différents lieux tel le 
dojo, comment y entrer, comment s’assoir en zazen, comment manger, se 
comporter durant les cérémonies, etc. 
 
Quand vous venez pour la première fois dans un dojo zen, qu’on vous explique qu’il 
faut rentrer du pied gauche, faire gasshô, tourner autour de l’autel, ne pensez pas 
que ce sont des choses qu’on a inventées par lubie. Ce sont des règles transmises 
depuis plus d’un millénaire. C’est vraiment la tradition Chan et zen. Il est important 
de l’avoir en tête, c’est une vraie transmission.  
 
Au 7/8ième siècle il n’y avait rien concernant zazen à proprement parler. Ce n’est 
que plus tard que le Tso Chan I a été intégré dans les règles de Yakujo. Lorsque 
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Dôgen s’est rendu en Chine au début du 13ième siècle il est allé pratiquer dans des 
monastères chinois où étaient appliquées et respectées toutes ces règles de Yakujo 
dont le Tso Chan I, écrit vers le 10/11ième siècle. 
 
Maître Dôgen a étudié et pratiqué toutes ces règles là en Chine, et les a ramenées au 
Japon vers 1225, il y a exactement 800 ans. A l’époque le voyage de la Chine vers le 
Japon était long et périlleux et de nombreux moines n’en revenaient pas. A son 
retour ses connaissances lui ont posé de multiples questions dont « qu’as-tu 
rapporté » à laquelle il a répondu par cette phrase célèbre «  je reviens de Chine les 
mains vides ». Tout le monde s’attendait à ce qu’il ramène énormément de choses. 
Sa réponse n’était pas vraie car il a fait débarquer des caisses de livres et de sutra. 
 
Ce qu’il faut comprendre dans le sens zen,  c'est que le Dharma n’est pas quelque 
chose que l’on peut quantifier, figer, ramener d’un lieu à un autre. Le Dharma c’est 
l’instant présent. Cette phrase très célèbre était en contradiction totale avec ce qu’il 
ramenait, notamment ces règles de Yakujo et ce Tso Chan I.  
 
En 1225 au Japon, la pratique de zazen n’existait pratiquement pas. Les grands 
monastères de l’époque étaient les monastères Tendai de l’Ecole de la Terre Pure 
versés dans l’étude des sutra et des enseignements. Il n’y avait pas de pratique de 
zazen. On peut dire que Dôgen est le maître qui a ramené le zazen au Japon. 
L’enseignement du zazen est devenu sa caractéristique principale. Il n’y a pas de zen 
sans zazen et tout l’enseignement du Bouddha c’est zazen. 
 
Tout le monde lui pose tant de questions au sujet du zazen qu’il commence à 
enseigner et qu’il se décide vers 1227 à rédiger un texte qui sera le Fukanzazengi 
reprenant à 80 % le contenu du Tso Chan I.  Il est intéressant de voir les parties 
qu’il y ajoute dont on parlera au prochain Teishô. La première version du 
Fukanzazengi est quasiment la reprise du texte chinois, notamment toute la partie 
qui concerne vraiment  le zazen, la posture, même la respiration et l’état d’esprit.  
 
La version de 1227 devient la référence au Japon pour pratiquer le zazen et le zen 
sôtô. Vers la fin de sa vie, vers 1243, il va réécrire une nouvelle version  du texte 
initial avec des changements essentiels notamment l’état de conscience pendant 
zazen. Il y aura une évolution importante dans sa manière de formuler les choses 
vingt ans après.  
 
Ce texte qui dans sa première version était déjà habité par l’expérience de Dôgen, le 
sera encore plus dans sa deuxième version où il développe son expérience du zen. 
Nous, en 2025, nous suivons à la lettre toutes les instructions enseignées à ce 
moment là et pourtant il y a des passages, de la première version notamment, qui 
n’ont plus tellement de sens pour nous aujourd’hui. En 1226 Dôgen arrive au Japon 
dans un contexte spécifique, particulier. Le bouddhisme est en pleine effervescence. 
De nombreux moines sont allés en Chine et ramènent d’autres traditions. La cour et 
les puissants de l’époque s’intéressent au zen.  
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Cet aspect culturel est un peu comme ce que l’on voit de nos jours ici en Occident où 
depuis cinquante ans le bouddhisme, le zen, suscitent de l’intérêt et des 
interprétations qui vont dans tous les sens. Un tel bouillonnement est très riche. Les 
choses qui étaient vraies à l’époque n’ont plus tellement de sens aujourd’hui. En 
revanche nous rencontrons certaines difficultés d’interprétations possibles, 
inexistantes à l’époque. Par exemple considérer le zen comme voie de 
développement personnel, comme méthode de méditation, de bien être, 
d’amélioration de notre santé et de nous-mêmes… En Europe le zen est beaucoup 
pratiqué dans un état d’esprit très individualiste. C’est une voie d’éveil pour soi.  
 
Nous connaissons aujourd’hui dans notre expansion du zen d’autres difficultés. Il 
est important de les identifier comme l’a fait Dôgen à son époque. Il a vu d’une 
façon extrêmement juste et pointue ce qui n’allait pas et il a mis en garde les 
personnes voulant pratiquer le zen. C’est ce qu’on verra la prochaine fois. 
 
Pour ce soir je vais vous lire la petite introduction du Tso Chan I enseigné en Chine 
à cette époque là et qui n’a pas été reprise par Dôgen dans sa propre introduction. 
C’est intéressant de rappeler ce passage très court : 
« Le  bodhisattva qui veut étudier la Sagesse, Prajna, doit d’abord 
produire la grande pensée de compassion, prononcer les vœux du 
bodhisattva (les quatre vœux que nous chantons très souvent) et alors 
pratiquer avec attention le samadhi (le zazen). Faisant le vœu de 
sauver tous les êtres sensibles il ne doit pas chercher une libération 
pour lui-même ». 
 
Cette formulation est intéressante. Celui qui veut produire la sagesse, le 
bodhisattva, doit d’abord produire l’esprit de compassion et comprendre qu’il est en 
totale interdépendance avec tous les êtres vivants. C’est seulement à partir de cette 
conscience, que l’on s’assoit en zazen et que l’on cultive cette sagesse.  
 
Ces trois phrases prennent tout leur sens particulièrement aujourd’hui. La plupart 
des gens qui commencent à pratiquer le zen ne le font pas vraiment pour ces raisons 
là mais pour leur propre évolution spirituelle. Comprenez bien que le zen dont on 
parle là est un zen qui touche directement le cœur de l’enseignement du Bouddha 
c'est-à-dire que tous les êtres sont un et aucun être ne peut se sauver tout seul. C’est 
revenir à cette conscience de l’unité et de l’interdépendance de toute la vie dans ce 
monde. 
 
 
 
 
 
 
	


