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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. 
 
 
 
 

FUKANZAZENGI : partie 16 
 

Maître Reigen Wang Genh 
Dojo de Strasbourg 

22 avril 2026 

 
 Durant ce Teishô, je vais parler plus lentement que d'habitude, pour permettre une 
traduction simultanée au monastère où beaucoup de personnes de langue 
allemande vont l'écouter par zoom. 
 
Je continue ces commentaires et cette traduction du Fukanzazengi de Maître 
Dôgen. J'ai commenté il y a quinze jours un passage absolument central de ce texte: 
les instructions universelles pour la pratique du zazen, la méditation assise dans 
l'école sôtô. 
 
Le dernière phrase que j'ai commentée, c'est : " zazen n'a rien à voir  avec une 
posture assise ou allongée". 
Bien sûr c'est un passage extrêmement important. Car  nous autres occidentaux 
faisons un lien direct entre la posture de zazen, qu'on nous apprend dès l'arrivée 
dans un dojo et ce qu'on appelle le zazen. 
Pour nous, zazen, c'est la posture, et c'est de cette posture dont on va parler ce soir. 
Et Maître Dôgen dans ce passage dit: "le zazen dont je parle, moi Dôgen, n'est pas 
de l'ordre d'une posture assise ou debout ou allongée".  
Donc cela doit profondément nous interroger et remettre en question, en nous-
mêmes, cette identification que nous faisons entre la posture et le zazen. 
Maître Dôgen,  commence ensuite à parler de la posture de zazen, et à l'expliquer de 
façon vraiment précise et détaillée. Évidemment, dans le zen,  le paradoxe est chose 
courantes. Quand on fait du zen,  il ne faut pas trop avoir peur de ce qui nous 
semble paradoxal puisque le zen, c'est aller au-delà des contradictions ou des 
paradoxes.   
 
Même  si zazen  rien à voir avec une posture assise ou allongée on va maintenant 
parler de la posture de zazen. Mais ne  réduisez jamais zazen à une posture. C'est 
vraiment un changement de vision, un changement d'approche, que nous pouvons 
avoir avec la posture. 
  
Comme d'habitude, je commence toujours par traduire le texte d'origine, Ce texte 
Chinois s'appelle le Tso chan I et Maître Dôgen s'en est très largement inspiré pour 
rédiger son Fukanzazengi. 
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Il ne faut jamais oublier que Maître Dôgen est toujours parti du texte ancien, 
notamment chinois, pour écrire ses propres textes. Maître Dôgen 
n' invente pas.  
 
Dans le Tso chan I, le passage de ce soir dit: "lorsque vous vous asseyez, sous-
entendu en zazen, mettez un épais zafuton sur le sol, dans un endroit 
calme".  
Un zafuton est un tapis noir assez épais. C'est très important de faire zazen sur le 
sol, non directement sur un  plancher ou sur la pierre, mais toujours sur un tapis 
suffisamment épais pour que ce ne soit pas difficile.  C'est un détail qui n'en est pas 
un. Cela montre que pour faire zazen, il n'y a pas un esprit d'ascétisme, de vouloir se 
faire souffrir. On s'assoit sur un tapis bien épais pour protéger ses genoux et 
également à cause du froid.  
 
Le Tso chan I continue: "arrangez votre robe et votre kesa, et faîtes le de 
façon digne, de façon à ne pas être débraillé".  
C'est important pour les moines et les nonnes. Mais  même si vous commencez 
zazen et êtes débutant soignez toujours votre tenue, quand vous venez au dojo. Par 
exemple portez des vêtements sombres. Dans tous les dépliants   et les informations 
que l'on donne, nous disons: mettez des vêtements sombres et amples. Et bien sûr 
couvrez votre corps. Ne venez pas au dojo avec des t'shirts "Marcel". C'est important 
de respecter le dojo et d'adopter une tenue qui ne dérange pas les autres, qui n'attire 
pas le regard, que ce soit à travers des couleurs ou des vêtements un peu originaux. 
Donc ne soyez pas débraillés et prenez soin de votre tenue. 
 
Ensuite ce texte dit: " puis asseyez vous dans la posture du lotus."  
Le texte décrit alors cette posture du lotus. Donc nous allons le faire ensemble.  
Souvent dans les séances d'initiation aujourd'hui, on n'insiste pas du tout sur le fait 
de prendre  la posture du lotus. Mais on souhaite avant tout que les personnes 
soient le plus confortablement installées possible, de façon à ce que leur approche 
du zazen ne soit pas trop difficile d'emblée. 
Donc pour prendre cette posture du lotus, vous vous asseyez sur un  zafu, posé sur 
un matelas épais.  
Pour les personnes qui sont sur un zafu essayez de faire  cet exercice. Prenez votre 
pied gauche par exemple et ramenez le, le plus haut possible sur la cuisse opposée. 
Ne forcez pas bien sûr, faîtes le doucement avec précaution, ne vous blessez pas.  
C'est un exercice que vous pouvez faire à la maison, tous les jours pendant cinq 
minutes.  Remontez le pied le plus haut possible sur la jambe opposée.  
Puis vous prenez l'autre pied et le ramenez sur l'autre jambe. C'est-à-dire, vous 
faîtes un nœud avec vos jambes.  
Puis vous vous laissez tomber en avant de façon à ce que les deux genoux pèsent 
bien sur le sol. Vous ramenez alors le zafu sous les fesses. Et vous vous redressez 
doucement, en gardant le contact des genoux sur le sol, en redressant la colonne 
vertébrale jusqu'à ce qu'elle soit bien droite.  
 
La posture du lotus est souvent difficile dans les premières minutes. Car  les jambes 
n'ont pas trop l'habitude et on place les articulations dans des postures 
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inhabituelles, qui sont au départ un peu désagréables, notamment le contact du 
pied sur le tibia. Cela va presser l'os et pendant quelques minutes, cela peut 
carrément faire un peu mal, ou être très déplaisant. Mais si l'on patiente, une, deux 
ou trois minutes, ces points douloureux disparaissent, je ne sais pas trop pourquoi. 
Ils doivent être liés à des compressions de vaisseaux. En tous cas, cela disparaît. 
Donc si vous adoptez cette posture et qu'au départ c'est difficile, ne vous découragez 
pas tout de suite. Patientez et apprenez à laisser ce petit moment désagréable s'en 
aller tout seul.  
 
Ensuite, vous prenez la posture de zazen comme d'habitude, en plaçant vos mains, 
comme on le verra ultérieurement. On va juste parler de cette posture du lotus, ce 
soir. 
 
Cette posture du lotus est incontestablement la posture de la stabilité. C'est la 
posture qui a été enseignée en Inde, que ce soit dans les traditions bouddhistes, et 
dans toutes les traditions indiennes, vedanta, yoga. On parle de méditation ou de 
posture assise, qu'on appelle en sanskrit le" padmasana", la posture du lotus. 
  
Il y a beaucoup de choses à dire sur l'origine de cette posture, bien qu'on n'en sache 
pas grand-chose. En archéologie, il a été retrouvé des statues de personnages assis 
en méditation avec les jambes croisées en lotus, datées de 2000 à 2500 ans avant 
Jésus-Christ. Cela fait près de 4000 ou 5000 ans que les êtres humains pratiquaient 
cette posture assise en lotus.  
 
Le lotus, dans les traditions indiennes ou chinoises, c'est quelque chose 
d'extrêmement élevé.  
C'est la fleur la plus pure, la plus respectée, et elle a cette particularité d'être à la fois 
magnifique et de prendre racine dans de la vase. Au niveau métaphorique, c'est 
extrêmement important que les choses pures apparaissent directement liées  avec 
des choses ordinaires, des choses qui sont considérées par l'être humain comme 
impures, sales. Se rouler dans la vase c'est quelque chose que l'on considère comme 
pas très noble. Or la fleur du lotus est directement le fruit de cette vase. Et c'est ce 
contraste là qui est important dans cette appellation de posture du lotus.  
Lorsque l'être humain s'assoit et s'immobilise pour méditer, il le fait avec ce qu'il 
est, avec ce corps, tel qu'il est.  
En Asie, le corps n'est pas considéré comme on le fait en Occident, comme quelque 
chose de pur, de beau, ou qu'on met en valeur. Il est plutôt considéré comme source 
de beaucoup d'impureté. On est très attaché à la beauté ou l'apparence extérieure de 
son corps, mais on oublie trop souvent qu'un corps qui n'est pas lavé n'est plus aussi 
joli ni agréable que cela. Il est source d'impureté. Donc on regarde le corps avec un 
certain réalisme dans les traditions asiatiques, et pas idéalisé comme c'est le cas 
aujourd'hui en Europe ou en Occident.  
Donc c'est à partir de cette réalité du corps  que nous allons produire ce merveilleux 
lotus, qui est l'éveil ou le Samadhi ou le calme intérieur. Et nous allons manifester 
ce que l'être humain a de plus élevé c'est-à-dire cette conscience qui s'ouvre à 
l'univers comme une fleur de lotus à la surface de l'eau. 
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Cette appellation de posture  du lotus est vraiment pleine de sous-entendus, ou de 
sens. 
 
 Alors, ce qu'il faut voir c'est qu'ici en Europe et déjà depuis plusieurs décennies, on 
insiste de moins en moins sur le fait de prendre la posture du lotus. Très vite on dit, 
mais surtout ne vous faites pas mal, faîtes le demi-lotus ou le quart de lotus et si 
c'est encore trop difficile croisez les jambes simplement, ou  asseyez vous à 
califourchon sur votre zafu… On a beaucoup évolué.  
Il y a vingt ans encore vous n'auriez pas vu de siège dans le dojo. Les chaises ou les 
chaises ergonomiques, elles étaient dans le gaetan, à l'extérieur du dojo. C'est une 
évolution occidentale. On n'est pas trop rigide sur ces aspects. Mais cela montre 
aussi une espèce de dégradation des enseignements. Car encore une fois, on 
l'explique, ou on le fait faire très vite. Et cela ne va jamais dans le sens inverse. C'est 
regrettable, mais c'est comme cela. On explique et on parle très peu de l'intérêt de 
prendre cette posture du lotus.  
C'est sur cela que je voudrais insister ce soir.  
Le quart de lotus, c'est juste poser un pied sur le mollet opposé, c'est bien on est 
assis, mais ce n'est pas très stable.  
Faîtes des exercices ou des efforts pour progressivement remonter ce pied en 
réussissant à poser le genou sur le sol. Prenez l'habitude autant que possible à faire 
la moitié du zazen dans cette position. Si c'est vraiment difficile, faîtes la première 
partie en quart de lotus et la deuxième, une fois plus souple, vous remontez le pied, 
ou le contraire. Mais vous travaillez votre posture. Ne la laissez pas juste en l'état.  
En ne faisant que le quart de lotus, rien ne bouge. Dans deux ou trois ans vous serez 
toujours comme cela. En revanche si petit à petit vous faîtes des exercices, vous 
apprenez à assouplir les articulations.  A un moment donné vous arriverez à faire le 
demi lotus, sans problème.  
Si arrivez à faire le lotus, et beaucoup y arrivent même si cela paraît plus difficile au 
départ, insistez. Et là aussi faites une moitié du zazen en demi lotus, l'autre moitié 
en lotus. Comme cela vous habituez votre corps, vos jambes à la posture. 
 
On résume trop souvent le lotus à une posture du corps. Le lotus, c'est beaucoup 
plus que cela. C'est un état d'esprit. Le lotus, c'est une forme de totale 
détermination, un engagement. Je m'assois en zazen. Et si on a cet esprit du lotus 
on s'assoit sans doute.  
La plupart du temps quand on s'assoit en zazen surtout au début on calcule.  On est 
trop dans cet esprit: ce soir cela va durer 40 minutes, donc je vais m'assoir à 
califourchon et on pense! Tous on est un peu comme cela, on anticipe. On sait qu'au 
bout de vingt minutes on va avoir mal. Patienter 5 minutes, OK, mais quinze 
minutes, c'est trop.  
Se mettre en lotus c'est couper toutes ces pensées, tous ces calculs. C'est s'asseoir de 
façon inébranlable avec un total engagement, sans réfléchir, sans penser, sans 
calculer. C'est une vraie pratique en soi. Et si vous allez dans ce sens, vous verrez 
par vous-mêmes que  cela change votre zazen. Il n'y a plus ces complications, ces 
calculs, ces anticipations. Or, on le sait la plupart des difficultés que nous 
rencontrons pendant zazen sont plus d'ordre psychologique, mentales ou 
intellectuelles que physiques.  
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C'est nous-mêmes qui entretenons et augmentons ce ressenti de la douleur. 
Pendant zazen, cela peut prendre des proportions trop importantes. 
Il ne faut pas avoir peur de commencer. Autant que possible asseyez vous avec cet 
état d'esprit. Si vous faîtes normalement le quart de lotus, faîtes le demi lotus. Si 
vous arrivez à faire le demi lotus, faîtes le lotus. 
Si vous vous asseyez à califourchon sur votre zafu, faîtes le pendant la première 
partie, mais la deuxième partie, faîtes un petit pas de plus, asseyez vous jambes 
croisées… Essayez toujours de faire ce petit pas en plus dans votre posture. C'est 
trop simple ou trop ordinaire de se dire: je vais m'asseoir comme cela, car j'aurai 
alors moins mal. C'est vraiment entretenir l'esprit, la conscience ordinaire, nos 
habitudes, nos processus de pensée, d'analyse. 
Le zazen, c'est dépasser toutes ces difficultés ou ces anticipations d'ordre 
psychologique ou mental. C'est pourquoi Maître Dôgen dit que cela n'a rien à voir 
avec une posture assise… 
 
Personnellement, j'ai eu au début énormément de mal à faire le lotus. Les premières 
années où je pratiquais c'était très dur.  
Mais Maître Deshimaru insistait beaucoup sur le lotus. A chaque fois qu'il montrait 
la posture, il se mettait en lotus. Donc on avait tous envie de pouvoir faire aussi le 
lotus.  
C'est vrai que c'est un travail, un travail au sens noble du terme. Il faut changer, 
faire évoluer son corps, faire des exercices avec des assouplissements.  
Mais il faut créer cette envie.  
Il y a des exercices simples à faire chez vous. Par exemple  ramenez les deux pieds 
vers vous en étant assis par terre et faites des mouvements d'abduction des genoux. 
Au début cela tire sur les tendons, les adducteurs, c'est désagréable. Mais petit à 
petit cela se détend. Les articulations, les tendons, c'est souple par nature. S'ils ne 
sont pas sollicités ils se rouillent, et il y a toutes ces adhérences. Mais dès qu'ils 
travaillent cela revient. Donc vous faîtes cela en regardant la télé, votre série 
favorite. A chaque fois que vous vous asseyez en zazen, tous les jours, pensez y. Ne 
restez pas dans des habitudes faciles. J'ai l'habitude de faire comme cela, 
maintenant c'est OK. 
Toujours engagez vous, engagez vous.  
Ce n'est pas qu'une histoire d'articulation. Moi, j'en parle très souvent, On a des 
fascias dans le corps, tous ces tendons, toutes ces chairs qui coulissent. Aujourd'hui, 
on le comprend scientifiquement. Ce qui est sous la peau c'est vivant. Ce sont les 
méridiens d'acuponcture, tous ces réseaux qui font que lorsque je bouge le petit 
doigt, cela va jusqu'à l'épaule. Ce sont des choses qui coulissent, qui travaillent 
ensemble. Ce sont nos fascias physiques. Quand ils sont pleins d'adhérences, c'est là 
qu'on a des douleurs un peu partout. La plupart du temps c'est dû à des fascias qui 
ne sont pas fluides, souples, pas flexibles. Donc on peut retrouver de la flexibilité.  
Mais il y a beaucoup plus compliqué, ce sont nos fascias psychologiques, ces forces 
d'habitudes mentales, ces processus de comportement, d'habitude, les à priori, les 
choses que l'on a décidées de façon définitive. Le demi-lotus, cela fait trop mal, cela 
fait dix ans que j'ai arrêté d'y penser. Il faut absolument retravailler cela. Ces fascias 
psychologiques sont beaucoup plus présents comme difficultés,  que les fascias 
physiques. Regardez les attentivement. Ne restez pas dans des expériences passées, 
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où cela s'est arrêté.  Ce n'est pas parce qu'à un moment donné, vous avez eu des 
expériences difficiles avec le lotus ou le demi-lotus que c'est terminé. 
A titre d'anecdote, je connais de vieux moines ou de vieilles nonnes avec qui on 
pratique depuis plus de 50 ans, qui ont aujourd'hui 80, 85 ans, et font le lotus à 
chaque zazen. Donc ce n'est pas une question d'âge. C'est une question de 
quotidienneté. C'est le grand enseignement de la posture du lotus.  
La semaine prochaine, on parlera du demi-lotus. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                             
 
 
 


