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00019 NOBLE SENTIER OCTUPLE

Huit dimensions d’un même chemin 


 comprendre, agir, parler, vivre, s’exercer, être attentif et unifier l’esprit


 


Comment passer de la compréhension de la souffrance à une transformation réelle de la 
vie ? Le NOBLE SENTIER OCTUPLE est la réponse pratique donnée par le Buddha 
dans la Quatrième Noble Vérité. Il ne s’agit pas de huit marches que l’on gravirait une 
fois pour toutes, ni de huit commandements indépendants. Vue, intention, parole, 
action, moyens d’existence, effort, attention et concentration se soutiennent 
mutuellement. Le chemin commence dans notre manière de voir et finit par transformer 
notre manière d’habiter le monde.
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INTRODUCTION & ÉTYMOLOGIE

Le Noble Sentier Octuple est appelé ariyo aṭṭhaṅgiko maggo en pāli et āryāṣṭāṅgamārga 
en sanskrit. Ariya / ārya signifie « noble » ; aṭṭha / aṣṭa, « huit » ; aṅga, « membre » ou 
« facteur » ; magga / mārga, « chemin », « voie ». Il constitue la quatrième des Quatre 
Nobles Vérités : la voie conduisant à la cessation de Dukkha. Ses huit facteurs sont 
traditionnellement regroupés en trois entraînements : sagesse - paññā / prajñā, conduite 
éthique - sīla / śīla, concentration ou discipline mentale - samādhi. Cette organisation 
est importante : le chemin bouddhique ne sépare pas compréhension, comportement et 
transformation de l’esprit. Une méditation profonde ne dispense pas de l’éthique, une 
conduite correcte ne remplace pas la sagesse, une bonne intention doit apprendre à 
devenir parole, action et manière de vivre. Les huit facteurs sont cultivés ensemble, avec 
des approfondissements différents selon les étapes de la pratique.
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LES HUIT FACTEURS DU CHEMIN


1 - SAMMĀ-DIṬṬHI / SAMYAG-DṚṢṬI - VUE JUSTE

La Vue juste consiste à apprendre à voir l’expérience à la lumière du Dharma : Dukkha, 
ses causes, sa cessation et le chemin; le Karma et ses conséquences; l’impermanence et la 
conditionnalité. « Juste » ne signifie pas simplement avoir une opinion correcte. La vue 
devient juste lorsqu’elle diminue confusion et saisie et oriente la vie vers la libération.


2 - SAMMĀ-SAṄKAPPA / SAMYAK-SAṂKALPA - INTENTION JUSTE

L’Intention juste concerne l’orientation intérieure de l’action. Les formulations anciennes 
mettent notamment en avant le renoncement, la bienveillance et la non-violence. Avant 
même qu’une parole ou un geste n’apparaisse, une direction est déjà en train de se former 
: saisir ou laisser, nuire ou protéger, nourrir l’hostilité ou chercher une réponse plus juste.


3 - SAMMĀ-VĀCĀ / SAMYAG-VĀC - PAROLE JUSTE

La Parole juste invite à s’abstenir du mensonge, de la parole qui divise, de la parole 
blessante et du bavardage vain selon les formulations traditionnelles. Elle ne demande 
pas de devenir silencieux ou complaisant. Une parole juste peut être ferme. Elle cherche à 
être vraie, opportune, responsable et aussi peu nuisible que possible.


4 - SAMMĀ-KAMMANTA / SAMYAK-KARMĀNTA - ACTION JUSTE

L’Action juste inscrit l’éthique dans le corps et les actes. Elle est traditionnellement reliée 
à l’abstention de tuer, de prendre ce qui n’est pas donné et de conduites sexuelles 
nuisibles. Plus largement, elle pose une question concrète : mes gestes augmentent-ils la 
souffrance ou contribuent-ils à créer des conditions plus justes ?


5 - SAMMĀ-ĀJĪVA / SAMYAG-ĀJĪVA - MOYENS D’EXISTENCE JUSTES

Les Moyens d’existence justes concernent la manière de gagner sa vie sans fonder son 
activité sur des formes de nuisance incompatibles avec le chemin. Cette dimension 
rappelle que le Dharma ne se pratique pas uniquement pendant la méditation : travail, 
économie, production, consommation et relations professionnelles appartiennent aussi à 
la vie éthique.


6 - SAMMĀ-VĀYĀMA / SAMYAG-VYĀYĀMA - EFFORT JUSTE

L’Effort juste ne signifie ni tension permanente ni volonté brutale. Il consiste 
traditionnellement à prévenir l’apparition d’états mentaux non bénéfiques, abandonner 
ceux qui sont apparus, faire naître des états bénéfiques et développer ceux qui sont déjà 
présents. Il s’agit d’une énergie orientée, intelligente et persévérante.


7 - SAMMĀ-SATI / SAMYAK-SMṚTI - ATTENTION JUSTE

Sati ne signifie pas seulement être attentif au moment présent. Dans le contexte 
bouddhique, l’Attention juste inclut mémoire du Dharma, discernement et observation 
du corps, des sensations, de l’esprit et des phénomènes. Elle apprend à voir une 
expérience sans être immédiatement emporté par elle.




8 - SAMMĀ-SAMĀDHI / SAMYAK-SAMĀDHI - CONCENTRATION JUSTE

Samādhi désigne le recueillement et l’unification de l’esprit. Dans les formulations 
anciennes du Sentier, la Concentration juste est notamment associée aux jhānas / 
dhyānas. Elle stabilise l’attention et rend possible une observation plus profonde. Elle 
n’est pas simple performance mentale : elle demeure reliée à l’éthique, à la Vue juste et à 
la libération.
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TROIS GRANDES DIMENSIONS - SAGESSE • ÉTHIQUE • CULTURE DE 
L’ESPRIT

Les huit facteurs sont souvent organisés en trois ensembles. SAGESSE - Vue juste et 
Intention juste. ÉTHIQUE - Parole juste, Action juste et Moyens d’existence justes. 
CULTURE DE L’ESPRIT - Effort juste, Attention juste et Concentration juste. Cette 
structure montre la cohérence du chemin. Notre manière de comprendre influence nos 
intentions; nos intentions façonnent paroles et actions; notre conduite crée des 
conditions favorables ou défavorables à l’esprit; l’attention et la concentration 
permettent à leur tour de voir plus clairement. Le Sentier fonctionne donc comme un 
système vivant de relations plutôt que comme une liste.
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DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Le Noble Sentier Octuple est la mise en pratique de la Quatrième Noble Vérité. Il se 
situe entre deux extrêmes que le premier discours du Buddha présente comme à éviter : 
la recherche des plaisirs sensoriels comme fin ultime et la mortification de soi. D’où son 
lien avec la Voie du Milieu. Le chemin est également causal : on cultive des conditions 
qui diminuent avidité, aversion et ignorance. Il est éthique, mais ne se réduit pas à une 
morale extérieure; contemplatif, mais ne se réduit pas à la méditation; philosophique, 
mais ne se réduit pas à des idées. Le mot sammā / samyak, souvent traduit par « juste », 
peut évoquer ce qui est approprié, complet, correctement orienté. Il faut donc éviter une 
lecture culpabilisante de « juste » et « faux ». La question fondamentale est plutôt : ce 
facteur conduit-il vers la diminution de Dukkha, vers la lucidité et vers la libération ?
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TRADUCTION 21 LANGUES


 LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : आर्याष्टाङ्गमार्ग - Āryāṣṭāṅgamārga · 

Pāli : Ariya Aṭṭhaṅgika Magga · 

Cinghalais : ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය - Ārya Aṣṭāṅgika Mārgaya · 

Chinois : ⼋正道 - Bā Zhèngdào · 

Tibétain : འཕགས་ལམ་ཡན་ལག་བརྒྱད་ - Noble Eightfold Path · 

Japonais : ⼋正道 - Hasshōdō · 

Coréen : 팔정도 - Paljeongdo · 

Vietnamien : Bát Chánh Đạo · 

Thaï : อริยมรรคมีองค์ ๘ - Ariyamak Mi Ong Paet · 

Mongol : Найман гишүүнт хутагт мөр - Naiman gishüünt khutagt mör · 

Indonésien : Jalan Mulia Berunsur Delapan · 




LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION

Anglais : Noble Eightfold Path · 

Français : Noble Sentier Octuple · 

Espagnol : Noble Óctuple Sendero · 

Portugais : Nobre Caminho Óctuplo · 

Allemand : Edler Achtfacher Pfad · 

Italien : Nobile Ottuplice Sentiero · 

Russe : Благородный восьмеричный путь · 


LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe : الطريق النبيل ذو الفروع الثمانية · 

Hébreu : הדרך הנאצלת כפולת השמונה · 

Hindi : आर्य अष्टांगिक मार्ग - Ārya Aṣṭāṅgika Mārga.
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DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Une seule situation peut mobiliser les huit facteurs. Quelqu’un vous adresse une 
remarque difficile. VUE : que s’est-il réellement passé ? INTENTION : veux-je comprendre ou 
blesser ? PAROLE : que vais-je dire ? ACTION : quel geste vais-je poser ? MOYENS 
D’EXISTENCE : si la situation appartient au travail, quelle manière professionnelle de 
répondre est cohérente avec mes valeurs ? EFFORT : quel état mental vais-je nourrir ? 
ATTENTION : que se passe-t-il en moi maintenant ? CONCENTRATION : puis-je rester 
suffisamment stable pour ne pas être entièrement emporté ? Le Sentier devient alors une 
manière d’habiter une situation plutôt qu’un enseignement réservé à la méditation.
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LE NOBLE SENTIER ET LE VIVANT

Un chemin vivant ne se construit pas par une seule action spectaculaire, mais par des 
conditions répétées : manière de regarder, de choisir, de parler, d’agir et de prendre soin. 
On peut évoquer un sentier forestier qui devient praticable parce qu’il est parcouru et 
entretenu, mais cette image est contemporaine et non une définition traditionnelle. Le 
Dharma ajoute une orientation essentielle : il ne s’agit pas simplement de créer une 
habitude, mais de cultiver une voie conduisant à la diminution de Dukkha et à la 
libération.
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IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIÉS

La Roue du Dharma à huit rayons est aujourd’hui largement utilisée pour représenter le 
Noble Sentier Octuple, chaque rayon évoquant l’un des huit facteurs. Historiquement, la 
symbolique de la roue est plus large : elle représente la mise en mouvement du Dharma et 
l’enseignement du Buddha. Pour Buddhachannel, une roue à huit rayons peut donc servir 
de repère visuel, à condition de ne pas réduire toute la symbolique du Dharmacakra au 
seul Sentier Octuple.
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CITATION

« Et quelle est la Noble Vérité du chemin conduisant à la cessation de Dukkha ? C’est 
précisément ce Noble Sentier Octuple… »  

Dhammacakkappavattana Sutta, Saṃyutta Nikāya 56.11, traduction française adaptée du 
sens.
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LE NOBLE SENTIER OCTUPLE SELON LES GRANDES TRADITIONS


THERAVĀDA - UN CHEMIN COMPLET DE SAGESSE, D’ÉTHIQUE ET DE 
CULTURE MENTALE

Dans le Theravāda, le Noble Sentier Octuple est directement identifié à la Quatrième 
Noble Vérité. Il conduit à la cessation de Dukkha et structure l’ensemble de la pratique. 
Les huit facteurs ne sont pas simplement successifs : ils se renforcent mutuellement et 
sont traditionnellement regroupés en sīla, samādhi et paññā. La Vue juste commence 
notamment par la compréhension du Karma et des Quatre Nobles Vérités et 
s’approfondit jusqu’à la vision libératrice. L’Intention juste oriente l’esprit vers 
renoncement, bienveillance et non-nuisance. Parole, Action et Moyens d’existence 
établissent une base éthique qui protège autrui et stabilise le pratiquant. L’Effort juste 
cultive les états bénéfiques et abandonne les états non bénéfiques. Sati développe une 
observation claire du corps, des sensations, de l’esprit et des phénomènes. Samādhi unifie 
l’esprit et, dans les textes, est associé aux quatre jhānas. Le Sentier n’est donc pas un 
programme de bien-être général : sa finalité est la connaissance des Quatre Nobles 
Vérités, l’abandon des causes de Dukkha et la réalisation du Nibbāna.
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MAHĀYĀNA - LE CHEMIN ÉCLAIRÉ PAR BODHICITTA, VACUITÉ ET 
COMPASSION


Le Mahāyāna conserve le Noble Sentier Octuple parmi les enseignements fondamentaux 
du Buddha, tout en l’inscrivant dans la voie plus vaste du Bodhisattva. La Vue juste est 
approfondie par la compréhension de la vacuité et de l’Origination dépendante. 
L’Intention juste s’élargit avec Bodhicitta : pratiquer non seulement pour sa propre 
délivrance, mais pour l’Éveil de tous les êtres. Parole et Action justes deviennent des 
expressions de compassion et de non-nuisance. Les Moyens d’existence sont examinés 
dans un monde relationnel où nos choix affectent d’autres êtres. Effort, Attention et 
Concentration soutiennent les pratiques méditatives et les pāramitās. Les écoles 
mahāyāna peuvent organiser le chemin selon d’autres cartes- six ou dix pāramitās, terres 
du Bodhisattva, voies de pratique - sans annuler l’Octuple Sentier. Celui-ci demeure une 
architecture fondamentale du Dharma. La vacuité empêche cependant de réifier les 
facteurs eux-mêmes : le chemin est pratiqué avec sérieux sans transformer ses catégories 
en réalités indépendantes. Sagesse et compassion deviennent les deux dimensions 
inséparables de sa maturation.
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VAJRAYĀNA - LES FONDEMENTS DU SENTIER AU CŒUR DE LA 
TRANSFORMATION TANTRIQUE

Le Vajrayāna ne remplace pas le Noble Sentier Octuple par les pratiques tantriques. Il 
s’appuie sur les fondements éthiques, contemplatifs et philosophiques du Mahāyāna. Vue 
juste, motivation, conduite et stabilité de l’esprit restent indispensables. La Vue est 
approfondie à travers les enseignements sur la vacuité et, selon les lignées, sur la nature 
de l’esprit. L’Intention s’inscrit dans Bodhicitta. La parole acquiert une dimension 
particulière avec le mantra, mais cela ne dispense jamais de la Parole juste dans les 
relations ordinaires. L’action tantrique ne peut être séparée de l’éthique et des 
engagements. L’Effort, l’Attention et le Samādhi sont nécessaires aux visualisations, 
pratiques de déité et méditations plus avancées. Dans le Mahāmudrā ou le Dzogchen, la 
reconnaissance de la nature de l’esprit ne doit pas être confondue avec une permission de 
négliger les fondements. Le Vajrayāna montre plutôt comment le chemin peut 
transformer corps, parole et esprit tout entiers, mais toujours dans la continuité du 
Dharma, de Bodhicitta, de la vacuité et de la responsabilité éthique.
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BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI


Après avoir reconnu Dukkha, regardé ce qui le nourrit et affirmé qu’une cessation est 
possible, le Buddha ne laisse pas l’être humain devant une belle idée : il lui propose un 
chemin. Le Noble Sentier octuple est ce chemin, composé de huit dimensions qui ne sont 
pas huit marches que l’on gravirait l’une après l’autre, mais huit manières de cultiver 
ensemble une existence plus lucide et plus libre : Vue juste, Intention juste, Parole juste, 
Action juste, Moyen d’existence juste, Effort juste, Attention juste et Concentration 
juste.

Le mot « juste » mérite ici d’être entendu avec délicatesse. Il ne signifie pas parfait, 
irréprochable ou conforme à un jugement extérieur; il indique une orientation accordée 
au chemin, une manière de voir, de parler et d’agir qui tend à diminuer l’ignorance, 
l’avidité, l’aversion et la souffrance plutôt qu’à les nourrir. Le Sentier ne nous demande 
donc pas de devenir en un jour un être idéal. Il nous apprend à orienter progressivement 
une vie.

Cette voie possède quelque chose d’extraordinairement contemporain parce qu’elle ne 
sépare pas la sagesse de l’existence quotidienne. Ce que nous comprenons compte, mais la 
manière dont nous parlons compte aussi; ce que nous méditons compte, mais notre 
manière de gagner notre vie et de traiter les autres appartient également au chemin. 
L’attention ne se limite pas aux minutes passées en silence : elle peut entrer dans une 
conversation, dans une décision professionnelle, dans ce que nous achetons, dans ce que 
nous publions, dans notre manière de conduire, de manger, de travailler, de prendre soin 
d'un vivant ou de répondre à quelqu’un qui nous contrarie.

Le Noble Sentier octuple nous rappelle ainsi que la transformation ne se produit pas 
dans une partie isolée de l’existence. Nous ne pouvons pas cultiver longuement le calme 
puis considérer que nos paroles, nos actes ou les conséquences de notre activité sur les 
autres ne concernent plus la pratique. Le chemin traverse toute la vie. Et cela peut 
sembler immense.

Mais un chemin immense commence toujours par un pas.




L’EXPÉRIENCE DU JOUR - UN SEUL PAS SUR LE SENTIER


Aujourd’hui, ne cherchez pas à pratiquer les huit dimensions à la fois. Choisissez-en une.

Peut-être la Parole juste : pendant une journée, observez une seule parole avant de la 
prononcer. Est-elle vraie autant que vous pouvez le savoir ? Est-elle nécessaire ? Pouvez-
vous la dire sans chercher inutilement à blesser ?

Peut-être l’Attention juste : une fois dans la journée, faites entièrement ce que vous êtes 
en train de faire, sans ajouter immédiatement un écran, une conversation ou une autre 
tâche.

Peut-être l’Action juste : accomplissez un geste qui protège plutôt qu’il ne détruit, qui 
aide plutôt qu’il n’ajoute de la souffrance.

Peut-être l’Intention juste : avant une décision, demandez-vous simplement ce qui vous 
met en mouvement.

Peut-être l’Effort juste : au lieu de vouloir tout transformer, nourrissez aujourd’hui une 
qualité que vous aimeriez voir grandir.

Vous pourriez ainsi rencontrer les huit dimensions du Sentier, non comme un 
programme à réussir, mais comme huit compagnons qui apparaissent selon les 
circonstances. Le soir venu, ne demandez pas : « Ai-je été juste toute la journée ? » Une telle 
question risquerait de transformer le chemin en examen. Demandez plutôt : « À quel 
moment ai-je marché aujourd’hui dans une direction qui diminuait un peu la confusion ou la 
souffrance ? » Peut-être n’y aura-t-il eu qu’un instant : une parole retenue, une écoute plus 
attentive, un geste généreux, une décision prise avec davantage de clarté. Cet instant 
suffit pour reconnaître la direction. Demain, un autre pas sera possible.

Car le Noble Sentier octuple ne nous demande pas de devenir immédiatement celui qui 
serait arrivé au bout du chemin. Il nous demande quelque chose de beaucoup plus 
humain : apprendre à marcher.

Et lorsque nous nous égarons, le chemin n’a pas disparu. Nous pouvons revenir.
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MOTS-CLÉS

Noble Sentier Octuple • Āryāṣṭāṅgamārga • Ariyo Aṭṭhaṅgiko Maggo • Vue juste • 
Intention juste • Parole juste • Action juste • Moyens d’existence justes • Effort juste • 
Attention juste • Concentration juste • Sīla • Samādhi • Paññā • Quatre Nobles Vérités • 
Voie du Milieu
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CONCLUSION

Le Noble Sentier Octuple ne nous demande pas de devenir parfaits avant de commencer. 
Il nous apprend à orienter progressivement toute une existence. Comprendre sans agir 
reste incomplet. Agir sans regarder ses intentions peut devenir aveugle. Méditer sans 
éthique peut perdre sa direction. Le Sentier rassemble ce que la vie moderne disperse : 
notre manière de voir, de vouloir, de parler, de travailler, d’agir et de prendre soin de 
l’esprit. Il ne promet pas qu’une journée difficile deviendra immédiatement facile. Il 
propose quelque chose de plus profond : créer, pas après pas, les conditions d’une vie 
moins gouvernée par avidité, aversion et ignorance. La sagesse cesse alors d’être 
seulement une connaissance. Elle devient une manière de marcher.




Voir plus justement. Orienter l’intention. Parler avec soin. Agir sans nuire. 

Vivre en cohérence. Cultiver ce qui libère. Rester attentif. Unifier l’esprit. 


Et faire du chemin une manière de vivre.


BUDDHACHANNEL ENCYCLOPÉDIE
Aliénor & Alain Delaporte-Digard


Passeurs de savoirs 


PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE 
7 jours pour découvrir Samatha →


DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez • rencontrez • pratiquez 

dans les lieux et les communautés du monde.


→ EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH


Buddhachannel Encyclopédie → comprendre

Buddhachannel Earth → explorer et rencontrer


Les Voyageurs du Dharma → pratiquer et vivre l'expérience


Buddhachannel est un projet indépendant.

Soutenir Buddhachannel →


 



