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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 cas faire l’objet d’une diffusion officielle. 
Toute faute ou erreur qui se glisserait dans ce texte n'est due qu'à son transcripteur. 
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Bonsoir. Je vais poursuivre avec le Fukanzazengi de Maître Dôgen. J’ai jusqu’à 
présent parlé de la partie introductive qui permet de comprendre le contexte 
historique dans lequel Maître Dôgen a donné son enseignement. C’est important.  
 
Le zen au Japon était peu implanté et pratiqué. Zazen surtout était pratiquement 
inconnu. Lorsque Maître Dôgen arrive de Chine de nombreuses personnes le 
questionnent sur le fondement de cette pratique et souhaitent l'exercer avec lui. Il 
écrit alors cette introduction qui relate le contexte de l’époque dès son retour  de 
Chine et s’adresse à un certain public.  
 
De nos jours en Europe au 21ième siècle, si on devait écrire un nouveau 
Fukanzazengi on l’introduirait d’une façon très différente en mettant surtout 
l’accent sur la dimension non matérialiste de cette pratique, ce qui la différencie des 
formes de méditation de type développement personnel. C’est sur cet aspect là qu’il 
faudrait aujourd’hui insister et non pas comme à l’époque de Maître Dôgen sur la 
nécessité de pratiquer zazen, qui est difficile et exigeant, dans la mesure où  l’on 
possède déjà la nature de Bouddha. 
 
Aujourd’hui en Occident personne ne se pose la question de savoir si nous avons 
déjà ou non,  la nature de Bouddha. Pour le dire simplement tout le monde s’en 
moque. Tout le monde veut résoudre ses problèmes et ses questionnements : mieux 
se comprendre soi-même, mieux comprendre ses mécanismes émotionnels et 
comportementaux comme action/réaction, placer cela sur un plan psychologique, 
sur un mode de gestion, tel que comment gérer sa vie, ses émotions, quel sens 
donner à son existence, comment être en meilleure santé, plus performant, etc. 
L’introduction serait très différente.  
 
Après cette introduction Maître Dôgen entre dans le vif du sujet. Il commence à 
donner des instructions universelles, 'fukan', qui sont des conseils de nature 
universelle pour la pratique de zazen. Le mot universel est très important. Toutes 
les instructions qu’il va donner s’adressent à l’être humain au-delà de l’époque, du 
lieu, de la culture, des conditions du moment. Qu’est-ce qui rassemble tous les 
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hommes ? Nous sommes des humains, nous avons un corps, une conscience et des 
problèmes. C’est commun  et universel à tous les êtres humains.  
 
On commence à rentrer dans le vif du sujet. Maître Dôgen va donner une série de 
conseils concernant différents aspects de la pratique de zazen. Il va évidemment 
parler de l’état d’esprit, de la conscience durant zazen. Il va beaucoup insister sur la 
posture, dans ses moindres détails et des conditions dans lesquelles nous devrions 
pratiquer. Nous allons voir cela ensemble. 
 
Pour faire zazen il y a des conditions favorables et d’autres qui le sont moins. Quand 
on a l’habitude de faire zazen on peut le faire partout, quelles que soient les 
conditions. Même dans le métro, dans un aéroport, on a cette capacité de trouver un 
calme intérieur stable. Au début nous savons que c’est difficile même quand les 
conditions sont favorables. Par exemple même en pratiquant dans un dojo, l’endroit 
le plus adapté, avec la concentration, l’attention, l’énergie commune qui se dégage, 
faire zazen reste difficile. Et cela l’est encore plus quand les conditions ne sont pas 
idéales.  
 
Au fur et à mesure qu’on avancera dans le texte on verra qu’il insiste à la fois sur les 
conditions physiques et psychiques. 
- Il dira de ne pas manger ni boire trop avant de commencer zazen, sans pour 
autant être affamé, de ne pas faire zazen si l’on est en mauvaise forme physique, etc. 
Les conditions dans lesquelles nous inscrivons notre pratique sont un aspect 
important. Cela s’apprend.  
-  Il insiste aussi sur notre relation avec notre intériorité.  
 
Toutes ces instructions, qu’elles soient d’ordre physique ou psychique, d’ordre 
pragmatique comme notre hygiène de vie, sont des instructions que nous 
continuerons à pratiquer toute notre vie. L’instruction pour la posture de zazen ne 
changera pas. Ce ne sont pas des conseils pour débutants mais pour pratiquants, à 
réactualiser à chaque zazen. Aucun des points dans ces informations n'est valide 
qu’une seule fois. Ce sont des choses à faire et refaire tant que l’on fait zazen.  
 
Il est important d’avoir conscience que ce ne sont pas des instructions pour 
débutants. Même après cinquante ans de zazen on les lit, les relit et elles sont 
nourrissantes. Elles nous travaillent parce que nous retombons inévitablement dans 
les mêmes pièges, les mêmes processus même s’ils sont moins forts ou plus 
irréguliers. Nous avons toujours des émotions, un mental qui fonctionne, des 
préoccupations. Nous sommes toujours confrontés à de nouvelles situations plus ou 
moins agréables dans notre existence. Nous travaillons constamment la même 
matière, à savoir nous-mêmes. Ne pensez surtout pas que ces instructions sont un 
préalable à la pratique. C’est la pratique elle-même. Il n’y a pas de pratique de zazen 
sans ces instructions.  
 
Maître Dôgen commence très fort. Je vais vous lire au moins deux versions de son 
texte, la 1ère et la 2ième puisque son expérience du zazen a évolué en quelques 
années, environ 20 ans entre la première version et la dernière. Il est important 
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aussi de voir la façon dont il formule les choses, parfois très différente entre la 1ère 
et la 2ième version. Cela montre que les choses ne sont pas fermées, stagnantes. 
Notre pratique, notre compréhension, notre mûrissement intérieur, sont vivants et 
évoluent évidemment. Ce qu’on formule au début on ne le formulera plus du tout de 
la même manière quelques décennies plus tard. C’est un travail. C'est  en travail. 
 
J’insiste là-dessus. De la même façon que son enseignement a évolué, il y a un gros 
risque pour nous-mêmes de nous enfermer dans des phrases et de les figer en nous 
arrêtant sur des expressions et des compréhensions. Nous-mêmes nous évoluons 
dans notre pratique et fort heureusement. Il est important de ne jamais figer les 
choses dans le zen.  
 
Maître Deshimaru employait certaines expressions qui étaient les siennes et qui 
auraient certainement changé s’il avait vécu dix ans de plus. De nombreuses 
personnes sont restées bloquées sur ces mots en disant « çà c’est le vrai zen ». C’est 
un drame pour la pratique de se bloquer sur des expressions et de les établir comme 
des vérités. Il faut s’en méfier, il n’y a pas de vérité dans le zen. Bodhidharma disait 
qu’il n’y a pas de choses sacrées. Cette dimension est très importante quand on lit et 
étudie le Fukanzazengi. 
 
Maître Dôgen dit dans la première version : 
« En conséquence (par rapport à ce qu’il vient de dire) renversez la pratique 
intellectuelle, la pensée qui repose sur les mots et les phrases ».  
Nous pensons avec des mots et des phrases, nous pouvons l’observer. Chaque fois 
que nous avons des pensées, la plupart du temps elles sont formulées comme si 
nous parlions. Nous conversons avec nous-mêmes, dans un dialogue intérieur tout 
le temps, à un degré fascinant.  
 
En général nous ne nous en rendons pas compte, car nous sommes tellement pris 
dans cette conversation intérieure, qu'il n’y a plus de distance. Nous faisons les 
questions et les réponses, parfois même nous avons un dialogue animé avec nous-
mêmes. Il se peut que nous ne soyons pas d’accord avec nous-mêmes, ce qui est un 
peu schizophrénique. Nos conversations intérieures sont très riches. 
 
Maître Dôgen dans sa première version dit: « renversez cette activité 
intellectuelle ». Ce qui signifie, de mon point de vue, prenez en conscience. Si nous 
n’en avons pas conscience, dans la majorité des cas nous sommes dans la discussion 
comme acteurs, sans témoin. Comme je le comprends, renverser cette activité, c’est 
prendre conscience de ce dialogue, le voir, sans en être acteur: laisser ce dialogue 
intérieur à lui-même. C’est comme assister à un dialogue entre deux personnes et y 
être extérieur, témoin, tel que regarder un match de tennis. On peut avoir cette 
attitude avec notre monologue intérieur.  
 
Dans la deuxième version  les mots sont différents. « En conséquence 
arrêtez la pratique intellectuelle qui repose sur des mots et des 
phrases ».  
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'Renversez' est remplacé par 'arrêtez'. C’est une approche différente, comme si on la 
suspendait.  
Au lieu de « prenez conscience » Dôgen dit « arrêtez cette pratique intellectuelle » 
qui repose sur le langage.  
Le langage est très structuré. Pour penser, parler, on fait des phrases qui dans les 
langues européennes comprennent un sujet, un verbe et un complément d’objet. 
Nos phrases sont la plupart du temps bâties sur le modèle « je fais ceci ou cela ». 
On est intellectuellement structuré pour penser et parler de cette façon. On  
construit notre relation aux autres, à nous-mêmes, au monde sur cette façon de 
penser, sujet/objet.  
Cela est important dans le zen puisque l’un des grands enseignements du Bouddha 
est de dire que cette relation sujet/objet est complètement artificielle, ne repose sur 
rien.  
D’un point de vue bouddhiste ou absolu, d’un point de vue de la réalité 
de l’interdépendance et du non soi, il n’y a pas de sujet/objet.  
Nous existons dans cette unité structurelle et non pas dans cette addition 
d’individualités.  
Si l’on oublie cela le langage nous entraîne effectivement dans des réalités 
artificielles. Elles sont extrêmement dangereuses  parce que nous concevons les 
choses sur des bases fragiles, illusoires appelées dans le bouddhisme des mirages ou 
des hallucinations, des fantasmes, toute une série de mots pour exprimer cette 
relation fausse, artificielle que nous créons. 
 
Bien entendu le langage a ses qualités et ses vertus. Il nous permet d’échanger, de 
communiquer, de nous comprendre, ce qui est très bien dans la mesure où l’on est 
conscient que ce n’est pas la réalité, que c’est subjectif, normatif, communément 
partagé. Nous construisons la réalité sur des conventions. C’est la réalité 
conventionnelle. Tel objet est nommé de telle façon. Si on le nomme autrement on 
ne se comprend plus ou alors on passe pour un original ou un fou.  
 
Le langage est pratique et est un excellent outil dans le cadre d’une réalité 
conventionnelle dont nous avons conscience. Il devient discutable lorsqu’on oublie 
cela et qu’on pense que la réalité est faite d’objets bien identifiés, stables. Alors nous 
créons toutes les conditions de la souffrance et nous entrons dans une réalité 
parallèle que nous avons créée en tant qu’être humain. En prendre conscience 
pendant zazen, faire ce pas en arrière par rapport à cette activité mentale parlée, est 
une pratique centrale.  
 
Prendre conscience qu’en parlant avec nous-mêmes nous ne faisons qu’entretenir 
cette illusion du réel, l’illusion d’un moi qui agit en interrelation avec des objets. 
Prendre conscience de la nature de nos pensées est la base du zazen: se 
mettre en capacité d’observer nos propres pensées, sans qu’elles soient 
saisies, sans qu’elles nous appartiennent.  
Le dialogue intérieur n’appartient à personne, nous ne le contrôlons pas. Nous ne 
savons pas quelle va être la pensée suivante. Et quand elle survient nous ne savons 
pas d’où elle vient.  
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Les pensées apparaissent comme des nuages dans le ciel.  
C’est une image poétique qu’on emploie pour nous aider à mieux comprendre de 
quoi il s’agit. Quand on fait l’initiation à zazen pour la première fois on vous dit : 
« observez vos pensées comme si c’étaient des nuages dans le ciel ». C’est une bonne 
expression que tout le monde a entendue. En effet, on ne peut pas dire que les 
nuages dans le ciel n’existent pas et en même temps on ne peut pas dire qu’ils 
existent. Il n’y a rien de plus insaisissable qu’un nuage qui se transforme tout le 
temps. Il change de forme, de taille et il se disperse.  
 
Le nuage est une bonne métaphore pour parler de nos pensées verbales, ce flux 
permanent et cotonneux, insaisissable mais présent avec lequel on est tellement 
identifié qu’il n’y a plus aucune distance.  
 
Dôgen continue en disant : « arrêtez cette relation intellectuelle avec les 
mots et les phrases et apprenez, étudiez le pas en arrière qui tourne 
votre lumière vers l’intérieur et illumine votre vraie nature ».  
 
Apprenez ce pas en arrière c'est-à-dire  ce renversement de conscience qui fait que 
vous pouvez vous extraire de cette conversation, de ce monologue.  
C’est comme faire ce pas en arrière en laissant les pensées à elles-mêmes. Vous les 
laissez être comme des nuages, qui ont vocation à passer et non pas à s’immobiliser 
ou à se stabiliser. La nature même des nuages est de passer.  
 
Faire cette expérience de ce pas en arrière, je crois que c’est le point de départ de la 
pratique du zen.  
Tant que nous sommes  identifiés et enfermés dans cette relation sujet/objet, dans 
ce monologue avec nous-mêmes, nous ne faisons pas du zen. Nous ne faisons 
qu’entretenir la conscience ordinaire. 
 
Le point de départ de la pratique du zazen c’est ce que Dôgen met en avant : 
apprenez ce pas en arrière, cette extraction de votre propre activité mentale.  
Il décrit de façon poétique une expérience centrale dans le zen : en 
éclairant votre activité (c'est-à-dire, en vous en extrayant) le corps et 
l’esprit s’effacent d’eux-mêmes et votre visage originel apparait.  
 
La formulation est jolie, poétique mais elle décrit quelque chose de très concret, une 
expérience de nature spirituelle partagée par tous ceux qui font zazen. On ne peut 
pas l’exprimer, la décrire puisqu’il n’y a plus de corps/esprit, plus de bavard. Le 
bavard on l’a laissé passer. Il n’y a plus personne pour commenter, discourir sur le 
sens d’abandonner le corps/esprit. C’est une expérience de nature silencieuse qui 
unifie, sans témoin, car il n’y a plus ni sujet ni objet.  
 
Même si nous n’en avons pas conscience, peut-être surtout si nous n’en avons pas 
conscience, cette expérience là est notre colonne vertébrale durant zazen. 
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C’est ce qui tient notre zazen. Lâcher le corps/esprit, cette saisie du mental à travers 
la pensée rationnelle et laisser le corps/esprit être tel qu’il est, sans sujet. Le 
corps/esprit s’efface, ce qui ne veut pas dire que nous disparaissons.  
 
Cela signifie qu’il n’y a plus à le tenir, qu’il n’y a plus de sujet pour le contrôler. C’est 
aussi notre posture. Pendant zazen il est important de faire un effort au début, de 
reprendre chaque point, rentrer le menton, redresser la colonne vertébrale mais il y 
a un moment où on peut lâcher et ne pas contrôler notre posture. Lâcher ne signifie 
pas devenir mou. Toute notre volonté personnelle, notre tension peut s’effacer.  
 
C’est le corps/esprit qui s’efface. Ce qui est présent alors c’est ce visage originel, la 
vraie nature de ce que nous sommes. Le visage avant nos caractéristiques, celui de 
la vacuité, de l’unité.   
 
    
 
 
        	
                            

 
 
 
 


