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ooo19 NOBLE SENTIER OCTUPLE

Huit dimensions d'un méme chemin

comprendre, agir, parler, vivre, sexercer, étre attentif et unifier lesprit

Comment passer de la comprchension de la souffrance a une transformation reelle de la
vie ? Le NOBLE SENTIER OCTUPLE est la réponse pratique donnee par le Buddha
dans la Quatrieme Noble Verite. Il ne s'agit pas de huit marches que I'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 maniere de voir et finit par transformer
notre maniere d’habiter le monde.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Le Noble Sentier Octuple est appele ariyo arthangiko maggo en pali et aryastangamarga
en sanskrit. Ariya / arya signiﬁe «noble » ; attha / asta, « huit » ; anga, « membre » ou
« facteur » ; magga / marga, « chemin », « voie ». Il constitue la quatrieme des Quatre
Nobles Vérités : la voie conduisant a la cessation de Dukkha. Ses huit facteurs sont
traditionnellement regroupés en trois entralnements : sagesse - panna / prajna, conduite
¢thique - sila / sila, concentration ou discipline mentale - samadhi. Cette organisation
est importante : le chemin bouddhique ne sépare pas comprehension, comportement et
transformation de lesprit. Une meditation profonde ne dispense pas de lechique, une
conduite correcte ne remplace pas la sagesse, une bonne intention doit apprendre a
devenir parole, action et maniere de vivre. Les huit facteurs sont cultives ensemble, avec
des approfondissements differents selon les ¢tapes de la pratique.



LES HUIT FACTEURS DU CHEMIN

1 - SAMMA-DITTHI / SAMYAG-DRSTI - VUE JUSTE

La Vue juste consiste a apprendre a voir l'experience a la lumiere du Dharma : Dukkha,
ses causes, sa cessation et le chemin; le Karma et ses Lonsequenceq 11mpermanence et la
conditionnalité, « Juste » ne s1gmﬁe pas smnp]ement avoir une opinion correcte. La vue
devient juste lorsquelle diminue confusion et saisie et oriente la vie vers la liberation.

> - SAMMA-SANKAPPA / SAMYAK-SAMKALPA - 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

méme qu'une parole ou un geste napparalsse une direction est deja en tram de se former
: saisir ou laisser, nuire ou proteger, nourrir I'hostilite ou chercher une réponse plus juste.

3 - SAMMA-VACA / SAMYAG-VAC - PAROLE JUSTE

La Parole juste invite a sabstenir 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 etre ferme. Elle cherche a
ctre vraie, opportune, responsable et aussi peu nuisible que possible.

4 - SAMMA-KAMMANTA / SAMYAK-KARMANTA - ACTION JUSTE

L’Action juste inscrit I'echique dans le corps et les actes. Elle est traditionnellement relice
a l'abstention de tuer, de prendre ce qui n'est pas donne et de conduites sexuelles
nuisibles. Plus largement, eHe pose une question concrete : mes gestes augmentent-ils la
souffrance ou contml%uent— ls a créer des conditions plus justes ?

5 - SAMMA-AJIVA / SAMYAG-AJIVA - MOYENS D’EXISTENCE JUSTES

Les Moyens d’existence justes concernent la maniére de gagner sa vie sans fonder son
activite sur des formes de nuisance incompatibles avec le chemin. Certte dimension
rappeﬂe que le Dharma ne se prathue pas uniquement pendant la medication : travaﬂ
¢conomie, production, consommation et relations professionnelles appartiennent aussi a
la vie ethlque

6 - SAMMA-VAYAMA / SAMYAG-VYAYAMA - EFFORT JUSTE

LEffort juste ne 51gn1ﬁe ni tension permanente ni volont¢ brutale. Il consiste
traditionnellement a prevemr 1appar1t10n d’¢tats mentaux non benefiques, abandonner
ceux qui sont apparus, faire naitre des ctats benefiques et developper ceux qui sont d¢ja
presents. Il sagit d’une énergie orientée, intelligente et perseverante.

7 - SAMMA-SATI / SAMYAK-SMRTT - ATTENTION JUSTE

Sati ne signific pas seulement ctre attentlf au moment present. Dans le contexte
bouddhique, I'Attention juste inclut mémoire du Dharma, discernement et observamon
du corps, des sensations, de lesprit et des phenomeneq Elle apprend a voir une
experience sans ¢tre immédiatement emporte par elle.



8 - SAMMA-SAMADHI / SAMYAK-SAMADHI - CONCENTRATION JUSTE

Samadhi désigne le recueillement et l'unification de 1’esprit. Dans les formulations
anciennes du Sentier, la Concentration juste est notamment associce aux jhanas /
dhyanas Elle scabilise Pattention et rend possible une observation plus profonde EHe
nlest pas simple performance mentale : elle demeure relice a 'ethique, a la Vue juste et a
la libération.

TROIS GRANDES DIMENSIONS - SAGESSE « ETHIQUE . CULTURE DE
LESPRIT

Les huit facteurs sont souvent orgjamscs en trois ensembles. SAGESSE - Vue juste et
Intention juste. ETHIQUE - Parole juste, Action juste et Moyens d'existence justes.
CULTURE DE LESPRIT - Effort i uste Attentlon ]uste et Concentration juste. Cette
structure montre la cohérence du Chemm Notre maniere de comprendre mﬂucnu nos
intentions; nos intentions faconnent paroles et actions; notre conduite crée des
conditions favorables ou deévorables a lespric Iattention et la concentration
permettent a leur tour de voir plus clairement. Le Sentier fonctionne donc comme un
systeme vivant de relations plutdt que comme une liste.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Le Noble Sentier Octuple est la mise en pratique de la (Latneme Noble V€1”1tt Il se
situe entre deux extremes que le premier (Esgour@ du Buddha presente comme a eviter :
la recherche des plaisirs sensoriels comme fin ultime et la mortification de soi. D'ou son
lien avec la Voie du Milieu. Le chemin est egalement causal : on cultive des Condltlom
qui dlmmuent avidité, aversion et ignorance. Il est ethique, mais ne se reduit pas a une
morale extérieure; gontemplamf mais ne se reduit pas a la meditation; philosophique,
mais ne se reduit pas a des idées. Le mot samma / samyak, souvent eraduit par « juste »,

eut évoquer ce qui est approprle Lomplet correctement oriente. Il faur donc éviter une
][Decture culpabilisante de « juste » et « faux ». La question fondament&le est plutoe : ¢
facteur conduit-il vers la diminution de Dukkha, vers [ Cl[ucwllte et vers la libération ?

TRADUCTION 2r LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : 3TTATCTGTHI - Aryastangamarga -

Pali: Ariya Atthangika Magga -

Cinghalais : 8 80108 B®6 - Arya Astangika Margaya -
Chinois : /\1E& - Ba Zhéngdao -

Tibetain : AraEraarwgaaHs - Noble Eightfold Patch -

Japonais : /\_I_—I:\E Hasshodo -

Coréen : HHE - Paljeongdo -

Vletnamlen : Bat Chanh Dao -

Thai : BS8NTIANDIA @ - Ariyamak Mi Ong Pact -

Mongol : Hatiman rumyynt xyrarr mep - Naiman gishiitint khutagt mor -

Indonésien : Jalan Mulia Berunsur Delapan -



LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Noble Eightfold Path -

Francais : Noble Sentier Octuple -

Espagnol : Noble Octuple Sendero -

Portugais : Nobre Caminho Octuplo

Allemand : Edler Achtfacher Pfad -

[talien : Nobile Ottuplice Sentiero -

Russe : baaropoanbIit BOCbMEPUYHBINA MTYTE -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : Ll ¢ o580 o3 Jull 3kl

Hébreu : N)1MWN D192 NHYNIN T1TN -

Hindi : 371 37sei{Ties AT - Arya Astangika Marga.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Une seule situation peut mobiliser les huit facteurﬁ Quelqu'un vous adresse une
remarque difhicile. VUE : que sest-il reellement passe ? INTENTION : veux—]e comprendre ou
blesser 7 PAROLE : que vals—]e dire 7 ACTION : quel geste vals—]c poser ? MOYENS
D’EXISTENCE : si la situation appartient au travall quclle maniere profcsslonnell de
repondre est cohérente avec mes vaFeurs ? EFFORT quel ¢tat mental vais-je nourrir ?
ATTENTION : que se passe—t—l en moi mamtenant ? CONCENTRATION puis-je rester
suﬁlsamment stable pour ne pas étre entierement emporte ? Le Sentler devient alors une
maniere d’habiter une situation plutdr qu'un enseignement réserve a la meditation.

LE NOBLE SENTIER ET LE VIVANT

Un chemin Vlvant ne se LOl’lStl’Ult pas par une seule action spectaculaire, mais par des
LOHdlthHb répetces - maniere de regarder, de choisir, de parler, d'agir et de prendre soin.
On peut evoquel un sentier forestier qui devient praticable parce qu'il est parcouru et
entretenu, mais cette image est contemporaine et non une definition tradltlonneﬂe Le
Dharma ajoute une orientation essentielle : il ne saglt pas simplement de créer une
habitude, mais de cultiver une voie conduisant a la diminution de Dukkha et a la
libération.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

La Roue du Dharma a huit rayons est au]ourd hui largement utilisée pour representer le
Noble Sentier Octuple, chaque rayon evoquant Pun des huit facteurs. Historiquement, la
symbolique de la roue est plus large : elle représente la mise en mouvement du Dharma et
1emelgnement du Buddha. Pour Buddhachannel, une roue a huit rayons peut done servir
de repere visuel, a condition de ne pas reduire toute la symbolique du Dharmacakra au
seul Sentier Octup]e



CITATION

« Et quelle est la Noble Vérice du chemin conduisant a la cessation de Dukkha 7 Cest
precisement ce Noble Sentier Octuple... »

Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutra Nikaya 56.11, traduction francaise adaptee du
sens.

LE NOBLE SENTIER OCTUPLE SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - UN CHEMIN COMPLET DE SAGESSE, DETHIQUE ET DE

CULTURE MENTALE

Dans le Theravada, le Noble Sentier Octuple est directement identific a la Quatrieme
Noble Verite. Il conduit a la cessation de Dukkha et structure I'ensemble de la pratique.
Les huit facteurs ne sont pas simplement successifs : ils se renforcent mutuellement et
sont traditionnellement regroupes en sila, samadhi et panna. La Vue juste commence
notamment par la comprchension du Karma et des Quatre Nobles Verites et
sapprofondit jusqua la vision liberatrice. L'Intention juste oriente lesprit vers
renoncement, bienveillance et non-nuisance. Parole, Action et Moyens dexistence
ctablissent une base ¢thique qui protege autrui et stabilise le pratiquant. UEffort juste
cultive les ¢tats beénefiques et abandonne les ¢tats non benefiques. Sati developpe une
observation claire du corps, des sensations, de l'esprit et des phénomenes. Samadhi unifie
lesprit et, dans les textes, est associ¢ aux quatre jhanas. Le Sentier nest donc pas un
programme de bien-¢tre general : sa finalite est la connaissance des Quatre Nobles

Vérites, 'abandon des causes de Dukkha et la réalisation du Nibbana.

MAHAYANA - LE CHEMIN ECLAIRE PAR BODHICITTA, VACUITE ET
COMPASSION

Le Mahayana conserve le Noble Sentier Octuple parmi les enseignements fondamentaux
du Buddha, tout en I'inscrivant dans la voie plus vaste du Bodhisateva. La Vue juste est
approfondie par la comprchension de la vacuite et de I'Origination dependante.
LIntention juste selargit avec Bodhicitta : pratiquer non seulement pour sa propre
delivrance, mais pour I'Eveil de tous les etres. Parole et Action justes deviennent des
expressions de compassion et de non-nuisance. Les Moyens d’existence sont examines
dans un monde relationnel ou nos choix affectent d’autres étres. Effort, Attention et
Concentration soutiennent les pratiques meditatives et les paramitas. Les ¢coles
mahayana peuvent organiser le chemin selon d’autres cartes- six ou dix paramitas, terres
du Bodhisattva, voies de ratique - sans annuler 1’Octuple Sentier. Celui-ci demeure une
architecture fondamentale du Dharma. La vacuite empéche cependant de réifier les
facteurs eux-mémes : le chemin est pratique avec serieux sans transformer ses categories
en realites independantes. Sagesse et compassion deviennent les deux dimensions
ins¢parables de sa maturation.



VAJRAYANA - LES FONDEMENTS DU SENTIER AU CEUR DE LA
TRANSFORMATION TANTRIQUE

Le Vajrayana ne remplace pas le Noble Sentier Octuple par les pratiques tantriques. 11
sappuie sur les fondements ¢cthiques, contemplatifs et phifosophiques Eu Mahayana. Vue
juste, motivation, conduite et stabilite de lesprit restent indispensables. La Vue est
approfondie a travers les enseignements sur la vacuite et, selon les lignees, sur la nature
de Tesprit. Llntention s'inscrit dans Bodhicitta. La parole acquiert une dimension
particuhére avec le mantra, mais cela ne dispense jamais de la Parole juste dans les
relations ordinaires. Laction tantrique ne peut ctre separce de l'ethique et des
engagements. L'Effort, IAttention et le Samadhi sont necessaires aux visualisations,
pratiques de d¢ite et meditations plus avancees. Dans le Mahamudra ou le Dzogchen, la
reconnaissance de la nature de l'esprit ne doit pas ¢tre confondue avec une permission de
negliger les fondements. Le Vajrayana montre plutdt comment le chemin peut
transformer corps, parole et esprit tout entiers, mais toujours dans la continuite du
Dharma, de Bodhicitta, de la vacuite et de la responsabilice echique.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Apres avoir reconnu Dukkha, regarde ce qui le nourrit et affirme quiune cessation est
possible, le Buddha ne laisse pas 'écre humain devant une belle idee : il lui propose un
chemin. Le Noble Sentier octuple est ce chemin, compose de huit dimensions qui ne sont
pas huit marches que I'on gravirait 'une aprés I'autre, mais huit manieres 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

]uste.

Le mot « juste » merite ici d¢tre entendu avec delicatesse. Il ne signifie pas parfai,
irreprochable ou conforme a un jugement exterieur; il indique une orientation accordee
au chemin, une manicre de voir, de parler et d'agir qui tend a diminuer lignorance,
Iavidite, I'aversion et la souffrance plutét uwa les nourrir. Le Sentier ne nous demande
donc pas de devenir en un jour un etre ideal. Il nous apprend a orienter progressivement
une vie.

Cette voie possede quelque chose dextraordinairement contemporain parce quelle ne
sépar\e pas la sagesse 36 l'existence quotidienne. Ce que nous comprenons compte, mais la
manicre dont nous parlons compte aussi; ce que nous meditons compte, mais notre
manicre de gagner notre vie et de traiter les autres appartient ¢galement au chemin.
Lattention ne se limite pas aux minutes passces en silence : elle peut entrer dans une
conversation, dans une decision professionnelle, dans ce que nous achetons, dans ce que
nous publions, dans notre maniere de conduire, de manger, de travailler, de prendre soin
d'un vivant ou de répondre a que]qu’un qui nous contrarie.

Le Noble Sentier octuple nous rappelle ainsi que la transformation ne se produit pas
dans une partie isolee de lexistence. Nous ne pouvons pas cultiver longuement le calme
puis considerer que nos paroles, nos actes ou les consequences de notre activite 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.



LEXPERIENCE DU JOUR - UN SEUL PAS SUR LE SENTIER

Auj ourd’hui, ne cherchez pas a pratiquer les huit dimensions a la fois. Choisissez-en une.

Peut-étre la Parole juste : pendant une journée, observez une seule parole avant de la
] p ] ,

prononcer. Est-elle vraie autant que vous pouvez le savoir ? Est-elle necessaire ? Pouvez-

vous la dire sans chercher inutilement a blesser ?

Peut-étre PAttention ]uste une fois dans la j ournee faites entierement ce que vous ¢tes
en train de faire, sans ajouter 1mmed1atement un écran, une conversation ou une autre
tache.

Peut-ctre 'Action juste : accomplissez un geste qui protege plutor quiil ne decruit, qui
aide plutor qu'il majoute de la souffrance.

Peut-ctre I'Intention juste : avant une decision, demandez-vous simplement ce qui vous
met en mouvement.

Peut-étre 'Effort juste : au lieu de vouloir tout transformer, nourrissez aujourd’hui une
qualite que vous aimeriez voir grandir.

Vous pourriu aimi rencontrer les huit dimensions du Sentier, non comme un
programme a réussir, mais comme huit compagnons qui apparalssent selon les
circonstances. Le soir venu, ne demandez pas : « Ai-je ¢t¢ juste toute la journ¢e ? » Une telle
question risquerait de transformer le chemin en examen. Demandez plutdt : « A quel
moment ai-je marche au]ourd 'hui dans une direction qui diminuait un peu ]7:; confuswn ou la
souffrance ? » Peut- etre n y aura-t-il eu qu'un instant : une parole retenue, une ¢coute plus
attentive, un geste. genereux, une decision prise avec davantage de clartd. Cert instant
suffit pour reconnaitre la direction. Demain, un autre pas sera possible.

Car le Noble Sentier octuple ne nous demande pas de devenir immediatement celui qui
serait arrive au bout du chemin. II nous demande quelque chose de beaucoup plus
humain : apprendre a marcher.

Et lorsque nous nous ¢garons, le chemin n'a pas disparu. Nous pouvons revenir.

MOTS-CLES

Noble Sentier Octuple - Aryastanéamarga - Ariyo Arthangiko Maégo - Vue juste
Intention juste « Parole juste « Action juste « Moyens dexistence justes « Effort juste -
Attention juste » Concentlatlon juste e Sila « Samadhi « Panna - Quatre Nobles Vérités «
Voie du Milieu

CONCLUSION

Le Noble Sentier Octuple ne nous demande pas de devenir parfaits avant de commencer.
Il nous apprend a orienter progressivement toute une existence. Comprendre sans agir
reste incomplet. Agir sans regarder ses intentions peut devenir aveugle Mediter sans
cthique peut perdre sa direction. Le Sentier rassemble ce que la vie moderne dlsperse :
notre maniere de voir, de vouloir, de par]er de travailler, d’agir et de prendre soin de
lesprit. Il ne promet pas quune journce dlfﬁcﬂe dev1endra immediatement facile. 1l
propose quelque chose de plus profond créer, pas apres pas, les conditions d'une vie
moins gouvernée par av151te aversion et ignorance. La sagesse cesse alors d'ecre
seulement une connaissance. Elle devient une maniére de marcher.



Voir plus justement. Orienter lintention. Parler avec soin. Agir sans nuire.
Vivre en cohérence. Cultiver ce qui libere. Rester attentif. Unifier lespri.

Et faire du chemin une maniere de vivre.
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