
	
	

	 1	

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. 
 
 
 
 

FUKANZAZENGI : partie 15 
 

Maître Reigen Wang Genh 
Dojo de Strasbourg 

8 avril 2026 

 
                               
 
Bonsoir. Je souhaite continuer avec le Fukanzazengi à partir du thème que j’ai 
commencé à aborder le week-end dernier lors de la sesshin un peu particulière, la 
Gotan-E Sesshin qui célèbre l’anniversaire de la naissance du Bouddha.  
 
Le dernier matin de la sesshin il y a une cérémonie durant laquelle toute personne 
ayant reçu les préceptes peut aller baigner le bébé Bouddha. Cette ancienne 
tradition se pratique beaucoup au Vietnam, en Corée et au Japon. Elle consiste à 
avoir une statue du bébé Bouddha qui prend la terre et le ciel à témoin en 
déclarant : « dans ce monde, moi seul suis éveillé ». Cette déclaration assez 
particulière nous invite à réfléchir à ce qu’elle peut signifier. Chacun prend une 
louche avec de l’eau et la verse sur la tête du bébé Bouddha.  
 
Pendant cette sesshin, j’ai continué à commenter le Fukanzazengi. On en arrive à 
une phrase très courte, importante et délicate dans l’ensemble des enseignements 
donnés dans ce texte. Maître Dôgen dit : " lorsque vous faites zazen, n’ayez pas 
l’intention de devenir un bouddha. Zazen n’a rien à voir avec une posture assise ou 
allongée ". La première fois qu’on lit ce texte, en pratiquant zazen depuis un certain 
temps, on est surpris, voire interloqué.  
 
En effet, la première chose dont on vous parle lorsque vous allez dans un dojo c’est 
la posture de zazen. Chacun a dû être surpris par la  précision avec laquelle on 
décrit et enseigne la posture de zazen et de kinhin.  
 
Au moment où Maître Deshimaru est venu en Europe, en 1967, personne ne 
connaissait zazen. On trouvait déjà quelques livres sur le zen, de nature 
intellectuelle et philosophique parlant de l’histoire ou des histoires du zen en Chine 
et au Japon, mais quasiment pas de la pratique du zazen. Dès son arrivée, Maître 
Deshimaru n’a fait que montrer la posture de zazen. Lors de sa première conférence 
à Paris, il s’est mis sur une table et a montré la posture de zazen.  
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Pendant des années il a montré, expliqué très précisément en quoi consistait la 
posture de  zazen. Pour de nombreuses personnes le lien entre zazen et la posture 
était direct. La posture c’est zazen.  
Ce n’est qu’après plusieurs mois, voire années qu’il a commencé à expliquer 
profondément ce qu’il fallait faire durant zazen ou plutôt, comme nous allons le 
voir, ce qu’il fallait arrêter de faire et s’est mis à parler de l’attitude intérieure, l’état 
d’esprit à adopter durant zazen.  
 
Dans le Fukanzazengi, curieusement, Maître Dôgen fait quasiment l’inverse. Si vous 
lisez le texte, ce que je vous encourage à faire, après le passage de l’introduction 
Maître Dôgen, pendant la toute première partie du texte, ne parle que de l’état 
d’esprit pendant zazen, de ce que nous devrions arrêter de faire. Sa formulation est 
de nature négative, sur le mode « arrêtez de faire ceci ou cela ».  
 
Je le cite : " Ne suivez pas les pensées de nature intellectuelle qui reposent sur les 
phrases et les mots ", c'est-à-dire n’entretenez pas ce dialogue intérieur avec lequel 
nous sommes tellement identifiés que nous ne nous en rendons même plus compte. 
Nous pensons constamment avec des mots et des phrases, avec un sujet, verbe et 
complément d'objet, en utilisant la grammaire et la conjugaison adéquate. « Je vais 
faire ceci, j’ai fait, j’irai » au présent, passé et futur ». Nous sommes dans un 
monologue verbal et discutons avec nous-mêmes.  
 
Une des premières choses importantes à faire en commençant zazen est de prendre 
conscience de cette conversation intérieure et de l’identifier.  
C’est à partir du moment où nous prenons conscience de ce dialogue intérieur que 
nous pouvons commencer à faire ce qu’enseigne Maître Dôgen, à apprendre à nous 
en extraire. C’est le point de départ de zazen. Tant que nous sommes emportés dans 
ce courant mental nous ne faisons qu’entretenir ce monologue intérieur.  
La première chose à faire, qu’il enseigne dans la phrase suivante, est d’apprendre à 
faire ce pas en arrière, à s’extraire de ce courant verbal. C’est une expérience 
importante quand on débute zazen.  
Si nous ne commençons pas par ce point là, nous continuons, même assis en zazen, 
à penser et à laisser ces pensées s’enchaîner et s’alimenter elles-mêmes. C’est le 
point de départ de zazen.  
 
Ce qu’il dit ensuite c’est: " tourner sa lumière vers l’intérieur de soi  et 
commencer à éclairer", c'est-à-dire à prendre conscience de la nature de ce soi. 
Il l'exprime par cette phrase tellement belle: " le corps-esprit de lui-même 
s’efface et votre vraie nature apparait ", qui exprime la saveur même du zen 
sôtô. Nous ne faisons rien de particulier à partir de la volonté personnelle, nous 
n’agissons pas, nous ne faisons que ce mouvement de distanciation avec ce 
fonctionnement mental.  
 
Puis il dit « Ne pensez pas à partir du bien ou du mal, du juste ou du 
faux ».  
Je l’ai déjà dit mais il faut le répéter sans arrêt, le bien et le mal, le juste et le faux 
sont des expressions révélatrices du dualisme, de cette pensée dualiste  qui est la 
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notre. Le blanc existe par rapport au noir, si tout était  blanc ce mot n’aurait plus de 
sens. C'est pareil pour tous les mots, du plus concret au plus abstrait, par exemple, 
la droite et la gauche, loin et près, haut et bas. Aucun mot dans notre langue n’existe 
sans son opposé. Cela concerne les mots du quotidien mais aussi tous les mots 
exprimant nos valeurs, le bien et le mal, le bon et le mauvais, l’utile, l’inutile et ceux 
qui concernent les jugements qu’on peut émettre à longueur de temps, juste et faux, 
beau et laid, j’aime, je n’aime pas.  
 
Cela s’applique aussi à des choses plus subtiles. Quand on parle de moi, 
automatiquement on crée les autres. Cela va très loin, même au niveau de la 
perception de nous-mêmes. Le soi, l’égo n’existe que dans cette réalité dualiste. Dire 
moi n’a pas de sens s'il n’y a pas les autres. On pousse cela très loin.  
Quand on veut parler de l’invisible, de ce dont on ne peut pas parler, tel que Dieu 
par exemple, on réussit à créer son opposé le diable.  
A tous les niveaux de langage nous sommes dans cette réalité fabriquée par 
l’humain pour l’humain: le dualisme. Nous pensons de cette manière là, nous nous 
voyons et voyons le monde de cette manière là.  
 
Maître Dôgen en vient alors à cette expression : " lorsque vous faites zazen 
n’ayez pas l’intention de devenir Bouddha. Le zazen n’a rien à voir avec 
une position assise ou couchée ".  
Ce passage doit nous interroger au cœur même de notre zazen. Dans notre façon de 
voir ordinaire, dans cette conscience personnelle, nous considérons évidemment 
que le zazen, d’une manière ou d’une autre, est un moyen de comprendre ou de 
réaliser quelque chose.  
 
Même en faisant zazen, surtout au début, nous sommes dans cette relation sujet-
objet. Le zazen est un moyen pour moi en tant que personne, de devenir quelque 
chose d’autre. Il est difficile de ne pas considérer zazen ou toute autre pratique de 
cette façon là, au vu de notre conditionnement, de notre structure intellectuelle. La 
pratique doit servir à cela, c’est une sorte de véhicule qui va nous amener d’un point 
A à un point B.  
 
Nous pouvons tous observer que nous ne commençons pas zazen avec l’idée de 
devenir Bouddha. Je n’ai jamais entendu quelqu’un déclarer cela, mais toutes les 
autres raisons je les ai entendues. " Je veux devenir plus calme, moins stressé, je 
veux pouvoir gérer mes émotions, pouvoir comprendre le sens de ma vie, etc. "  
Un joueur de bowling un jour est venu au zazen pour améliorer sa concentration car 
durant les championnats il devenait nerveux. On lui avait conseillé de faire zazen 
pour mieux contrôler ses émotions, être dans  l’attention au moment voulu. Il a fait 
du zen pendant vingt ans et n’est jamais devenu champion. Mais toutes les raisons 
sont bonnes.  
 
Chacun a pu constater que ses motivations ont évolué avec le temps.  
Au début on fait zazen sans trop savoir pourquoi puis petit à petit on le fait pour 
devenir bodhisattva, moine ou nonne.  
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Les raisons deviennent spirituellement plus élevées, ce qui montre qu’on avance sur 
ce chemin. Mais Maître Dôgen nous dit que, même pour devenir Bouddha, nous ne 
devons pas avoir d’intention, alors que c’est l’aspiration la plus élevée que l’on 
puisse avoir, c’est le point suprême, c’est être éveillé. Même pour cela, il ne faut pas 
avoir d’intention, à fortiori pour toutes les autres raisons. 
 
Il ne faut pas prendre cette phrase à la lettre, comme une injonction, il faut la 
considérer de manière subtile, d’un point de vue spirituel.  
Pourquoi est-ce-que je n’accepte pas que ce moment tel qu’il est, soit le point 
d’arrivée ? Qu’est-ce qui me gêne et m’empêche de le vivre ainsi ?  
Pourquoi ne pas être dans cette unité avec ce que je vis et l’instant présent ? C’est ce 
qu’on nomme dans le zen l’Eveil, le fait d’être dans la non-séparation, dans ce total 
abandon qui fait que l’univers et le moi, sont en parfaite vibration. Ce qui nous 
empêche d’accepter cela c’est notre karma, nos difficultés, nos attentes, notre égo.  
 
Il faut donc plonger cette expression dans notre zazen et commencer à regarder de 
façon apaisée toutes nos motivations, sans complaisance, sans jugement mais avec 
lucidité. Il faut les voir et les lâcher. On comprend durant zazen à quel point elles 
sont dérisoires. C’est la raison pour laquelle dans le zen on dit qu’il n’y a pas de 
mérite à pratiquer puisque cela va au-delà de tous les mérites. Cela ne peut pas être 
limité, enfermé dans un mérite particulier.  
 
Puis suit la phrase: " le zazen n’a rien à voir avec une posture assise ou couchée ". 
C’est après cette phrase qui pour le moins pose question que  Maître Dôgen 
commence à parler de la posture et à la décrire point par point, avec toutes les 
précisions, tous les détails que vous connaissez. Ce sont les mêmes qui sont 
transmis dans un dojo sôtô : la façon de placer les mains, la tête, le fait de croiser les 
jambes, de s’assoir sur un zafu, la façon de placer la langue contre le palais du haut, 
de poser le regard au sol, ne pas regarder devant soi ni fermer les yeux, ne rien fixer, 
comment placer les mains et les laisser reposer sur les pieds. Toute la posture est 
décrite avec une précision surprenante.  
 
Au temple nous avons souvent accueilli des bouddhistes d’autres traditions, 
notamment tibétaine. Ils avaient chaque fois le même regard interrogateur 
lorsqu’on leur montrait la posture car ils ne pratiquent pas la posture du corps avec 
cette précision et cette rigueur. Seul le zen sôtô a cette précision.  
Maître Dôgen va jusqu’à parler des différents plans dont on parlera lors de 
prochains teishô. Les oreilles sont sur le même plan que les épaules, la tête est dans 
le prolongement de la colonne vertébrale, le bout du nez est sur la même ligne que 
le nombril. 
 
On peut ressentir tout cela intérieurement et cela nous aide à placer à la fois le haut 
et le bas du corps. Au moindre relâchement le bout du nez n’est plus sur le même 
plan que le nombril et les oreilles ne sont plus sur le plan des épaules. Cela nous 
permet de nous repérer dans notre propre espace.  
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Pourquoi ces deux phrases sont-elles aussi importantes ? Elles expriment la 
différence entre une technique et le zazen du zen sôtô. Le zazen n’est pas une 
méthode, pas une technique. C’est selon le zen la manifestation ultime de ce qu’un 
être humain peut faire de plus abouti, se placer soi-même dans les meilleures 
conditions possibles.  
 
Zazen n’a rien à voir avec une posture assise ou allongée ce qui signifie clairement 
que nous pouvons faire zazen dans n’importe quelle condition. On peut le faire dans 
un endroit bruyant, dans un métro, dans le TGV, dans un avion, ce qui m’est arrivé 
à 12000m d’altitude et 600km/h, mais ce ne sont pas des conditions faciles. En 
pratiquant zazen dans un dojo nous nous plaçons dans les meilleures conditions 
possibles.  
 
Vous savez à quel point les conditions sont importantes puisque nous ne sommes 
que conditions. Nous sommes des êtres de nature conditionnée. Plus les conditions 
sont favorables plus la pratique peut être accessible et facile.  
 
Il en va de même pour la posture, on peut faire zazen dans n’importe quelle posture, 
même assis sur une chaise, allongé, sur la tête si on fait du yoga, dans n’importe 
quelle condition. Mais ce n’est pas facile de tenir 30 ou 40mn sans bouger même 
dans un fauteuil très confortable. Ce fauteuil est très confortable au début mais au 
bout de 10mn il est très difficile de rester concentré et de ne pas bouger.  
Faites-en l’expérience par vous-mêmes. La posture de zazen nous permet de 
maintenir cette attention, cette présence, de la façon la plus naturelle possible. 
Même si zazen n’a rien à voir avec une posture assise ou allongée, ce sont les 
meilleures conditions possibles, ce qui explique pourquoi Maître Dôgen a tant 
insisté.  
 
Faire zazen sans intention de devenir Bouddha fait référence à une histoire centrale 
du zen sôtô.  
- Nangaku demande à un moine assis en zazen face au mur: "Que faites-vous ? ".  
- Le moine lui répond : « je veux devenir Bouddha ». 
- Nangaku ramasse un morceau de tuile qu’il se met à frotter contre un rocher.  
- Le moine étonné lui demande : « Que faites-vous ? »  
- Nangaku lui répond « Je fais un miroir ».  
- Le moine lui dit « Ce n’est pas possible de faire un miroir à partir d’une tuile ».   
- Nangaku répond : « Ce n’est pas possible de devenir Bouddha en faisant zazen ».  
 
Je vous laisse sur ce koân. C’est une des grandes histoires du zen sôtô. Ne la prenez 
pas au premier degré, plongez la dans votre réflexion, dans votre zazen. C’est une 
des histoires qui est à l'origine du Fukanzazengi.     
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KUSEN: 
Strasbourg 15 avril 2026. 
 
 
Dans le Fukanzazengi,  Maître Dôgen dit: 
"N'intervenez pas, n'interférez pas dans l'activité naturelle de l'esprit". 
Cette activité naturelle de l'esprit, c'est toute notre activité intérieure pendant 
zazen, toutes les pensées verbales qui apparaissent, toutes les images mentales, 
toutes les émotions, les ressentis, les sentiments, les sensations, tous les sons, la 
lumière, les couleurs, le froid ou le chaud, toute cette activité intérieure présente 
maintenant. 
 
Toute cette activité est semblable à la métamorphose d'un grand nuage dans le ciel. 
D'instant en instant, le nuage se transforme, change, en fonction des conditions, des 
vents, des températures, des altitudes. Toute notre activité mentale, toute notre 
activité intérieure est semblable. 
 
N'intervenez pas. N'interférez pas. Ne saisissez pas.  
Ne vous attachez pas. Ne rejetez pas.  
Ne commentez pas. 
Laissez toute cette activité libre de vous-mêmes. 
 
Pendant zazen, nous faisons cette expérience directement.  
Il n'y a rien ni personne à côté de cette activité, ni dedans, ni au-dessus, ni en 
dessous. Il n'y a rien pour la contrôler, personne pour se l'approprier.  
Il y a juste l'activité elle-même, sans égo, sans soi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


