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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 continuer ce soir avec la traduction et les commentaires du 
Fukanzazengi, ce texte si important pour nous, rédigé en plusieurs étapes par 
Maître Dôgen au 13ième siècle. Ce texte nous sert de référence aujourd’hui encore 
pour notre façon de pratiquer zazen, l’enseigner et le transmettre. Tout ce que nous 
a transmis Maître Deshimaru correspond en tout point à ce qui est enseigné dans le 
Fukanzazengi.  
 
Après avoir dit que le zazen n’a rien à voir avec une posture assise ou allongée, 
Maître Dôgen commence à décrire tous les détails de cette posture. Ce passage en 
lui-même est un enseignement zen. Même si la posture est enseignée point par 
point, il ne faut jamais limiter zazen à cette posture assise. C'est un vrai 
enseignement zen, qu’il convient d’étudier de cette manière. 
 
Dans sa deuxième version du Fukanzazengi, Maître Dôgen dit :  
 "là où vous vous asseyez quotidiennement, placez un épais matelas, un 
zafuton (comme ceux que nous utilisons au dojo et au monastère),  et asseyez 
vous dessus". "Asseyez-vous dans la posture des jambes complètement 
croisées ou d’une seule jambe croisée ".  
C’est ce qu’on appelle la posture du lotus ou du demi-lotus, expression que Maître 
Dôgen n’utilise pas. Il emploie l’expression japonaise kekka fuza qui signifie les 
jambes complètement croisées ou hanka fuza qui signifie une seule jambe croisée 
sur la cuisse opposée.  
 
Durant le dernier teishô, j’ai beaucoup insisté sur le kekka fuza traduit en Occident 
par la posture du lotus.  
On ramène un pied le plus haut possible sur la cuisse opposée et l’autre pied de la 
même manière sur l’autre cuisse. Les deux plantes des pieds sont tournées vers le 
ciel. Ce qui fait que nos jambes sont complètement entremêlées comme si on faisait 
un nœud. On est alors dans la posture du kekka fuza qui est une posture très stable 
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avec une assise ferme et solide. On est un avec la terre, on ne peut plus bouger, on 
est comme bloqué dans cette posture.  
 
Dans la posture du demi-lotus, le hanka fuza, on ne fait que la moitié. Vous placez 
un pied contre le zafu. Vous ramenez l'autre pied le plus haut possible sur la cuisse 
opposée En appuyant ainsi sur la cuisse vous poussez naturellement les genoux sur 
le sol. Dans les deux cas, en lotus ou demi-lotus, on obtient une assise très stable.  
 
Ensuite vous placez les deux pouces à l’intérieur des mains. Vous pouvez le faire en 
même temps que moi. C’est ce qu’on enseigne mais que peu de gens font avant 
zazen. On se balance de droite à gauche en allant chercher très loin, en touchant 
quasiment la tête avec le genou, puis de gauche à droite.  
Il s’agit de bien détendre toute la région lombaire ce qui va vous aider durant zazen. 
Vous le faites avec une amplitude de plus en plus réduite en fermant les yeux 
jusqu’à ce que vous vous sentiez bien vertical intérieurement. A ce moment là vous 
vous immobilisez. 
Puis vous placez les mains devant le visage, vous saluez et seulement ensuite vous 
prenez la posture des mains qu’on expliquera la prochaine fois. Vous les placez sur 
les pieds contre le ventre.  
C’est une série de gestes que nous devons faire de façon naturelle sans avoir besoin 
de réfléchir. Une fois les jambes croisées on se stabilise en se balançant de droite à 
gauche. Faites-le sinon vous n’aurez pas de souplesse. Les genoux ne se lèvent pas, 
ils restent sur le sol. Ainsi le dos, et notamment le psoas, peuvent se détendre. Cela 
fait partie de zazen, ce n’est pas un complément, faites-le. 
 
Dans le texte chinois originel, le Tso chan I, dont Maître Dôgen s’est beaucoup 
inspiré pour écrire le Fukanzazengi, il est dit de se balancer de droite à gauche à 
plusieurs reprises. C'était enseigné depuis très longtemps en Chine dans le Chan. 
Maître Dôgen curieusement n’a pas repris cette information, ce qui ne veut pas dire 
qu’elle n’est pas importante. 
 
Cette posture du Lotus est importante parce qu’elle exprime beaucoup de choses 
notamment l’état d’esprit avec lequel on commence zazen.  
Pour de nombreuses personnes il y a une sorte de blocage mental qui fait qu’on 
s’interdit de prendre la posture du lotus ou du demi-lotus. J’en ai parlé la dernière 
fois mais j’insiste. On se dit qu’on ne va pas y arriver et pire encore, que même si on 
y arrive on va passer une demi-heure infernale. On préfère alors ne pas même 
essayer et prendre une posture plus accessible et confortable dès le départ pour 
pouvoir au moins tenir pendant trente minutes. 
 
Tout le monde est passé par là et a eu ce genre de raisonnement défaitiste. On 
n’essaie même pas.  
La posture du lotus de ce fait est intéressante. Elle exprime réellement notre 
détermination, notre engagement dans le zazen.  
 
Je ne voudrais surtout pas qu’il y ait de malentendu. Si on n’arrive pas à faire la 
posture du lotus ou du demi-lotus, cela ne signifie pas que notre détermination, 
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notre engagement ne soient pas corrects. Certaines personnes, pour diverses 
raisons, un accident, de l’arthrose, des antécédents, n’arrivent véritablement pas à 
croiser les jambes. Dans ce cas là, il ne faut pas se forcer ni se faire mal.  
 
Ne prenez pas ce que je dis de façon critique. Durant les décennies de mon 
expérience de zazen, j’ai constaté qu’avec de l’entraînement les personnes qui ont 
voulu faire cette posture du lotus ou du demi-lotus y sont arrivées. Cela demande de 
l’entraînement et une vraie détermination. Cela nous oblige à changer un peu notre 
corps de la même manière qu’au début certains exercices de yoga nous paraissent 
impossibles à réaliser. A force de les répéter, jour après jour, notre corps change. Il 
intègre ces assouplissements. On peut changer son corps. Ne pensez pas qu’il vaut 
mieux adopter une posture confortable au début et que par la suite ce sera plus 
facile. L’expérience montre que ce n’est pas vrai. 
 
Essayez, jour après jour, selon vos capacités de prendre la posture du lotus ou du 
demi-lotus, petit à petit, de plus en plus longtemps, même si vous ne pouvez faire 
qu’une partie de zazen de cette façon. Vous pouvez si c’est trop difficile faire la 
deuxième partie en quart de lotus ou à genoux sur votre zafu ou sur un petit banc ou 
une chaise.  
 
Avancez à votre rythme, avec vos capacités, mais avancez. C’est l’esprit du lotus. 
Rien que le nom de la posture est riche d’enseignement. Tous les Bouddhas sont 
assis sur une fleur de lotus. Dans la symbolique bouddhiste le lotus représente notre 
nature de Bouddha, notre nature d’Eveil.  Dans certaines traditions il symbolise 
notre capacité à nous éveiller. La symbolique du lotus est puissante. En 
Orient la fleur de lotus est un symbole de beauté, de pureté. Dans le 
Bouddhisme il est l’expression de notre nature de Bouddha.  
 
Car le lotus a la particularité d’avoir ses racines dans la vase, considérée comme 
sale, impure, malodorante dont émerge une tige très fine qui étale ses belles feuilles 
et ses magnifiques fleurs roses ou blanches sur la surface de l’eau. C’est le symbole 
de ce que nous sommes. En général on s’émerveille surtout devant la fleur de lotus. 
On aime un peu les feuilles, la tige on ne la voit pas, et les racines pas du tout. Le 
zazen c’est cet ensemble, pas uniquement la fleur de lotus. Nous faisons zazen sur 
notre zafu et nous sommes assis dans cette fleur de lotus. 
 
Tout ce qui remonte durant zazen n’est pas forcément de nature pure ou 
merveilleuse. Nos pensées, nos désirs, nos frustrations, toutes nos émotions, notre 
jalousie, nos insatisfactions, nos ruminations ne sont pas vraiment la fleur de lotus. 
Nous pratiquons zazen à partir de ce que nous sommes. On ne le dira 
jamais assez. Ce n’est pas de la symbolique, c’est la nature même de notre pratique.  
Nous pratiquons dans ce monde illusoire avec ce corps imparfait, avec notre 
histoire, notre vécu. Nous pratiquons avec notre karma passé, avec toutes les 
énergies que nous avons lancées et qui sont en cours, avec nos processus mentaux, 
les structures mentales que nous avons créés, nos opinions, nos certitudes, nos 
raisonnements, ce qu’on aime ou n’aime pas, ce qu’on veut prendre ou rejeter. 
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C’est avec tout cela que nous pratiquons zazen : avec notre corps qui nous fait un 
peu mal, avec nos tensions, avec l’accident qu’on a eu il y a 15 ou 20 ans qui nous 
fait encore un peu souffrir... 
Notre zazen ce n’est pas simplement vouloir cueillir une fleur de lotus. C’est plonger 
dans cette réalité intérieure et pratiquer à partir de celle-ci. L’important ce n’est pas 
la fleur de lotus mais l’ensemble. Notre nature de Bouddha, d’Eveil, c’est la totalité 
de ce que nous sommes. 
 
 
Dans le zen on observe très attentivement cette réalité de ce que nous sommes. On 
parle des six sortes de zen frelatés qui sont imprégnés de certaines tendances fortes. 
Ce sont les six mondes du samsara.  
 
- On parle du zen infernal dont on a tous fait l’expérience. En pratiquant zazen, 
tôt ou tard, vous vivez des moments très difficiles, soit physiquement, soit 
émotionnellement, soit psychologiquement. Des souvenirs douloureux peuvent 
remonter et nous plonger dans un état désagréable. Il peut y avoir du zen de nature 
insupportable. 
 
- Il y a le zen de nature animale. Pendant zazen peuvent surgir des désirs 
basiques, tels que des désirs de nourriture, des désirs sexuels, des pensées liées à sa 
maison, etc. Ce sont tous ces instincts un peu primaires que nous avons tous : se 
nourrir, se reproduire, prendre du plaisir, avoir un abri pour se protéger des 
agressions extérieures. Nous les avons tous, plus ou moins exprimés ou présents, 
pendant zazen. Le zen peut donc être très basique avec l’émergence de tous ces 
désirs. 
 
- Il y a le zen avide, appelé gaki, durant lequel on n’est jamais satisfait. Même 
pendant zazen on continue à avoir cet esprit du toujours plus, toujours mieux, de 
vouloir retrouver des états qui nous ont semblé élevés,  reproduire des expériences.  
 
- Il y a ce que Maître Deshimaru appelait le zen de compétition qui correspond 
au monde guerrier des Asuras. On se compare toujours aux autres, on veut avoir la 
plus belle posture, tenir le plus longtemps sans bouger. La liste de ces délires est 
interminable.  
 
- Il y a le zen humain, très présent, notamment aujourd’hui, où on reproduit tous 
nos  schémas sociaux dans la pratique. Ceci est juste, ceci n’est pas juste, cela est 
vrai, cela n’est pas vrai.  
Nous sommes imprégnés par notre culture humaine. Nous pensons, nous jugeons, 
nous comparons, nous analysons sans arrêt. Nous le reproduisons à un moment 
donné dans la pratique que nous regardons avec nos yeux ordinaires, avec notre 
dualisme, nos jugements, nos opinions.   
C’est certainement l’expression du zen la plus délicate. Notre façon de penser nous 
paraît normale et nous la remettons rarement en question.  
Il y a peu de temps, lors d’une sesshin, quelqu’un m’a dit « J’ai payé, j’ai le droit de 
ne pas faire de samu ». Bien sûr vous avez le droit de ne pas faire de samu, 
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personne ne va venir vous chercher dans votre lit. Mais si vous venez en sesshin 
c’est justement pour changer d’approche.  
En sesshin, on n’a pas beaucoup de droits et il faudrait remettre en question nos 
modes d’analyse. 
 
- Enfin en dernier il y a le zen des états de conscience modifiée qui consiste à 
essayer de trouver certains états de conscience, de pureté, de sortir de son corps, de 
faire un avec l’univers, que sais-je encore… Il ne faut pas croire que cela concerne 
les autres. En entendant cela on se dit souvent qu’il doit y avoir des gens bizarres au 
temple, on se demande de qui on parle. Les gens au temple et au dojo sont tout à 
fait normaux. Nous avons tout cela en nous  et c’est avec cela que nous pratiquons. 
C’est à partir de tout cela que nous nous éveillons, que nous pratiquons la Voie du 
Bouddha, cette Voie de la fleur de lotus, cette nature de Bouddha.  
 
A partir de la posture du lotus ou du demi-lotus nous touchons à tout cela. C’est 
tout cela que nous approchons.  
Ne considérez jamais qu’il s’agit d’une histoire de jambes à moitié ou entièrement 
croisées.  
C’est ici, dans notre intériorité, qu’il faut faire le lotus ou demi-lotus. 
 Je pense vraiment que c’est ce que Maître Dôgen veut dire quand il dit que zazen 
n’a rien à voir avec une posture assise. On parle d’autre chose bien sûr. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
                             
 
 
 
	
	
	


