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00022 PAROLE JUSTE

Samma-vaca « Samyag-vac - parler vrai sans faire de la vérité une arme

Une parole ne disparait pas lorsquelle a ¢te prononcee Elle peut apaiser, eclaurer relier,
proteger ou blesser, diviser, humilier et Contmuer longtemps a vivre dans la memoire de
celui qui I'a regue. La PAROLE JUSTE, troisieme facteur du Noble Sentier Octuple, fait
de la parole un veritable lieu de pratique. Dans les enseignements anciens, elle demande
de saEstemr du mensonge, de la par(je qui divise, de la parole dure ou blessante et du
bavardage vain. Mais elige ne nous demande ni de nous taire devant I'injustice ni de
rendre toute parole douce. Elle nous apprend quelque chose de plus exigeant : chercher
une parole vraie, responsable, opportune et aussi peu nuisible que possible.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

En pali, la Parole juste est samma-vaca; en sanskrit, samyag-vac. Samma / samyak signifie
« ]ustemcnt », « correctement », « de maniere approprice ». Vaca / vac renvoie a la paro?fe au
langage a ]6Xp1”€b$10n verbale. Dans le Noble Sentier Octuple, la Parole juste vient apres
Vue juste et Intention juste : ce que nous voyons et Pintention que nous nourrissons
prennent forme dans les mots. Les textes anciens la definissent prmc alement par
quatre abstentions : musavada, la parole fausse; plsuna Vaca la parole qui dp ivise; pharusa
vaca, la parole dure ou injurieuse; samphappa apa, la parole vaine ou inconsidérée. Ces
abstentions ne sont pas sculement des interdictions. Eﬁes dessinent en creux une parole
digne de confiance : vraie, réconciliatrice 1orsque cela est possible, respectucuse et
porteuse de sens. La Parole juste appartient a sila, lentrainement ethique. Elle montre
que la liberation se travaille aussi dans une conversation ordinaire.



SAMMA-VACA

en Pali Samma-vaca designe la parole correctement orientée dans le Noble Sentier. Elle
concerne autant ce que l'on dit que les conditions ¢chiques dans lesquelles on le dit.

SAMYAG-VAC - en Sanskrit : HEJI]Tp

Samyag-vac est l'expression sanskrite correspondante. Vac possede une longue histoire
dans les cultures indiennes autour de la parole et du langage; dans le Sentier
bouddhique, I'accent porte sur la qualite ¢thique de l'expression.

LES QUATRE ABSTENTIONS TRADITIONNELLES

1 - NE PAS MENTIR - MUSAVADA

Sabstenir de parole fausse signifiec ne pas deformer consciemment la reahte pour
tromper. La vérité est la base g la confiance. Mais dire vrai nautorlse pas a tout dire
nimporte quand ni n'importe comment. Une information vraie peut etre utilisce our
humilier, manipuler ou mettre quelquun en danger. La Parole juste associe donc verite,
intention, contexte et conséquences.

2 - NE PAS DIVISER - PISUNA VACA

La parole qui divise cherche a dresser les personnes les unes contre les autres, a briser une
relation ou a nourrir un conflic. Cela ne signifie pas cacher un abus ou taire une
mformatlon nécessaire. S1gnaler un danger, temoigner ou proteger une personne peut
c¢tre indispensable. La questlon porte sur intention et la maniere : cherchons-nous a
eclairer une situation ou a prendre plaisir a la rupture quéelle produira ?

3 - NE PAS BLESSER PAR LA PAROLE - PHARUSA VACA

La parole dure comprend insultes, humiliations et expressions volontairement cruelles.
Une parole ferme n'est pourtant pas nécessairement une parole dure Dire « non », poser
une Emlte Ou nommer un comportement macgeptable peut etre juste. La ratique
consiste a retirer, autant que possible, la volonte d'ecraser I'autre de la force necessaire
pour parler.

4 - NE PAS PARLER VAINEMENT - SAMPHAPPALAPA

Cette dimension est parfois traduite par bavardage vain, parole frivole ou parole
inconsiderce. EHe ne condamne ni Ihumour ni les conversations legeres qui créent du
lien. Elle invite a observer la parole qui remplit compulslvement le 91lence disperse
lesprit, transmet des rumeurs ou produit du brult sans attention aux conséquences. A
époque numérique, cette dimension acquiert une résonance particuliere.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La Parole juste est un lieu de rencontre entre Karma, ethique et relation. Une parole est
une action : elle nait d'une intention, produit des effets et contribue a creer des
conditions futures. Les traditions bouddhlques parlent ainsi dactions du corps, de la
parole et de l'esprit. Le langage peut renforcer avidite, aversion et ignorance; il peut aussi



soutenir comprehension, confiance et Lompassu)n La Parole juste depend de la Vue juste

- si nous confondons hypothese et fait, nous rlsquom de tunsmcttre Iferreur Elle dépend
de I'Tntention ]uste une phrase exacte peut ¢tre utilisce avec malveillance. Elle prepare
aussi I'Action juste }l;eaucoup de violences commencent par des mots qui
deshumamsent Mais 'e¢thique bouddhique de la parole ne demande pas une politesse
sans verite. Le dlscernement porte cur plu51eurs dimensions simultances : est-ce vrai ?
benéfigue ou nécessaire ? opportun ? formulé avec une intention aussi libre que possible de haine et
de tromperie ?

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : GRITITP - Samyagvak -

Pali : Samma-vaca -

Cinghalais : £50®) §®) - Samma Vaca -
Chinois : 1F35 - Zhengyt -

Tibétain : WE‘RW’N&'@T - Yang dag pa’ingag -
Japonais : IEFE - Shogo -

Coréen : 0 - Jeongeo -

Vietnamien : Chanh ng -

Thai : §NNIID - Samma-vaca -

Mongol : 3e8 yr - Zov iig -

Indonésien : Ucapan Benar -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Right Speech -

Frangais : Parole juste -

Espagnol : Habla Correcta -

Portugais : Fala Correta -

Allemand : Rechte Rede -

Italien : Retta Parola -

usse : aBUABHAA Peyb - Pravilnaya rech’
R Ip p P I y h

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES.
Arabe : gaasall aMSI - al-kalam al-sahih -

Hébreu : 1122 1127 - Dibur nakhon -

Hindi : 9R-IP dTb - Samyak Vak.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La Parole juste commence  souvent dans des situations mmusguleq . raconter une
personne absente exagerer pour rendre une histoire plus intéressante, répondre
scchement parce que nous sommes fatigucs, transmettre une mformatlon que nous



n’avons pas verifide, laisser un commentaire humiliant sous couvert de franchise. Elle
aPpalalt aussi dans 1e% moments graves : dire une verite difheile, proteéer quelquun,
temoigner, reconnaitre une faute, demander pardon. La question nest donc pas
seulement « Est-ce que je parle gentiment ? » mais : « Que suis-je en train de faire avec mes
mots ? » Une parole peut etre douce et manipulatrice ; une parole difhicile peut etre
profondeément responsable.

LA PAROLE JUSTE ET LE VIVANT

Notre maniere de parler du vivant influence notre maniere de le traiter. Dire d’une forée
quelle est seulement une « ressource », d'un animal qu il est umquement une « produmon »
ou dun territoire quil est « vlde » peut orienter des decisions tres concretes.
Inversement, un 1an5(1ge poe’thue ne garantit pas une conduite ¢cologique juste.
Buddhachannel peut ici inviter a regarder comment les mots fagonnent notre attention
ct nos relations, sans pretendre que changer le vocabulaire suffise a changer le monde.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

La Parole ]ucte ne pos:ede pas un embleme universel distinct. Le Dharmacakra a huit
rayons la situe parmi les facteurs du Sentier. Dans 11conograph1e bouddhique, la voix du
Buddha et 1ense15nement du Dharma sont parfom evoques par la roue, le lotus ou les
manuscrits, mais ces symboles ont des mgmﬁeamons plus vastes. Pour une illustration
contemporaine Buddhachannel, deux personnes qui se parlent face a face, un espace de
silence entre deux paroles ou des ondes qui relient plutdr quelles ne frappent peuvent
constituer des metaphores visuelles.

CITATION

« Sabstenir de parole fausse, sabstenir de parole qui divise, sabstenir de parole dure, sabstenir de
parole vaine : voila ce quon appelle Parole juste. »

formulation traditionnelle du Noble Sentier Octuple, traduction francaise adaptee du
sens.

LA PAROLE JUSTE SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - FAIRE DE LA PAROLE UNE DISCIPLINE ETHIQUE

Dans le Theravada, Samma-vaca appartient a sila, la conduite ethique, avec Action juste
et Moyens d’existence justes. Les quatre abstentions constituent son Cadre dassique :
mensonge, parole divisive, parole dure et bavaldage vain. Le quatriecme des Cing
Preeeptes engage egalement le pratiquant laic a sabstenir de parole fausse. Les textes
developpent Cependant une etﬁlque plus riche que la seule abstentlon Une parole
benefique peut étre vraie, prononceée au bon moment et animee dune intention
bienveillante. La pratique de metta influence naturellement la maniere de parler

lorsque l'hostilite cimmue le besom d'humilier ou de gagner verbalement peut diminuer
avec elle. Sari permet de reconnaitre 11mpulslon avant queﬂe ne devienne phrase. Le
silence peut pa1f01s étre preferable mais il ne devient pas une re le absolue : une parole
necessaire doit ¢tre prononcée. La Parole juste participe ega%ement au Karma, car



1’expression verbale est une forme daction intentionnelle. Elle transforme donc
rogres%wement le tissu des relations. Apprendre a parler juste, cest cultiver une parole
a laquelle autrui peut davantage faire confiance.

MAHAYANA - PARLER POUR ECLAIRER, RELIER ET SOULAGER

Dans le Mahayana, la Parole juste demeure enracinée dans 1eth1que du Sentier et s'elargit
avec Bodhicitta, compassmn et movyens habiles. La questlon n'est pas seulement de ne pas
nuire par les mots, mais d'utiliser E; parole au service de I'Eveil des étres. Le Bodhisattva
doit discerner ce que l'autre peut entendre, a quel moment et sous quelle forme. Cette
notion d'upaya, les moyens habiles, ne <1gn1f1e jamais que tout mensonge devient
legitime au nom d'une prétendue bonne mtentlon clle souligne la necessice d’adaprer
1Lnse1gncmcnt avec sagesse et compassion. Les p1eceptes mahay(ma accordent ¢galement
une grande 1mportance a la parole, notamment a la calomnie, a la vantardise ou au
denigrement. La vacuite invite a ne pas solidifier lautre dans une ¢tiquette : « mauvais »,
« mcapable », « ennemi ». Une parole eut nommer un acte nuisible sans réduire toute une
personne a cet acte. La Parole juste ge\nent alors une pratique de non-reification : dire la
verite conventionnelle avec assez de sagesse pour ne pas transformer nos mots en prisons.

VAJRAYANA - PAROLE ORDINAIRE, MANTRA ET RESPONSABILITE

Le Vajrayana accorde une importance particuliere au corps, a la parole et a lesprit
comme trois dimensions de la pratique La parole peut devenir support de
transformation a travers mantra, récitation, hturglc et transmission orale. Mais la
dimension sacrée du mantra ne remplace jamais 1eth1que de la parole ordinaire. Un
pratiquant peut reciter des milliers de mantras et néanmoins produire de la souffrance
s'il ment, humilie ou manipule. Les engagements tantriques et les veeux de Bodhlsattva
renforcent au contraire la responsablhte relationnelle. La transmmsmn clle-méme passe
souvent par la parole d'un maitre; cette importance ne doit jamais ¢tre utlhsee pour
rendre toute parole dautorice mcontestable Le discernement demeure nécessaire,
particulierement face a I'abus ou a la manipulation. Dans certaines prat1que< la parole
ordinaire est transformée symbohquement en parole eveillee; cette perspectlve divralt
conduire a davantage de soin, non a moins de 1esponsab1hte La Parole juste reste ainsi le
fondement ethique sur lequel la dimension mantrique peut prendre sem

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Il suffic parfois de quelques mots pour modiﬁer une journee, et quelquefois une vie. Une
phrase prononcee autre(}om peut continuer a nous accompagner de% decennies plus tard;
une parole de confiance recue au bon moment peut nous aider a nous relever, candis
quune humiliation, une accusation ou un mensonge peuvent demeurer 1ongtemps dans
la mem01re La parole dlsparalt presque aussitot quelle est prononcee, mais ses
conscquences, elles, peuvent continuer leur chemin.

Clest pourquoi la Parole juste - Samma-vaca occupe une place entiere dans 16 Noble
Sentier octuple. Dans 1emelgnement bouddhique, elle ne se reduic pas a parler
gentiment. Elle invite a sabstenir de la parole mensongere de celle qui divise, de la
parole dure ou blessante et du bavardage vain ou inconsidéré. En regald de ces
renoncements se dessine une maniere de parler qui cherche la verite, favorise la



concorde, demeure attentive a ses effets et sait aussi reconnaitre lorsqu'il vaut mieux se
taire. Mais notre L’poquc a donne a la parole une puissance nouveﬂe Nous parlons
desormais avec notre voix, mais aussi avec nos doigts. Un message écrit dans 11rr1tat1on
peut traverser un continent en une seconde; une rumeur peut ¢tre partagee avant méme
d’avoir écé vérifice; une phrase que nous n'aurions peut-¢tre jamais prononcée devant un
visage humain peut ¢tre publice devant des milliers de personnes. La Parole juste
concerne donc aujourd’hui tout ce que nous mettons en circulation par les mots.

Elle ne nous demande pourtant pas de devenir silencicux devant ce qui doit étre
denoncee, ni d'adoucir une verite jusqua lui retirer toute force. Une parole peut ctre
ferme. Elle peut dire non. Elle peut poser une limite, contredire, alerter, proteger
quel uw'un, nommer une injustice. La question nest pas seulement :mes mots sont-ils
agrea les ? Elle devient : sont-ils vrais autant que je pcux le savoir, mcessamzs a cet instant, et
pms—]e les prononcer sans ajouter volontairement de la couﬁmnce a la souffrance 7 1l existe
¢galement une sagesse plus discrete encore plendre a ¢couter avant de prep;ner sa
reponse. Tant de conversations sont deux parois qui attendent leur tour plutor quune
véritable rencontre. Ecouter, cest accepter pendant quelques instants que le monde de
Pautre existe sans avoir immddiatement besoin de le corriger.

LEXPERIENCE DU JOUR - UNE SECONDE AVANT DE PARLER

Aujourd%ui choisissez une seule conversation. Vous n'aurez pas besoin de parler moins
ni de surveiller chacune de vos phrases. Es%ayeL seulement, une fois, de laisser apparaicre
une seconde de silence avant une parole importante. Dans cette seLonde deman ezZ-vous
interieurement : « Est-ce vrai ? Est-ce utile de le dire maintenant ? Quelle trace voudrais-je que
cette pmol laisse ? » Puls parlez. Si vous devez dire quelque chose de dlﬁ'lCllC ne renoncez
pas nece@sanement a le dire. Cherchez plutot la forme qui permet a la vericé de
demeurer entiére sans transformer inutilement Pautre en ennemi.

Et une fois votre phrase prononcee, ¢coutez. Ne preparez pas immeédiatement la suivante.

Peut-ctre decouvrirez-vous que la Parole juste ne se trouve pas uniquement dans les mots
que nous choisissons, mais aussi dans 1’espace que nous laissons a la parole de lautre. La
pratique peut continuer devant un ¢cran. Avant de transmettre une mformatlon
demandez-vous si vous savez quelle est vraie. Avant d'envoyer un message ¢crit sous 16
coup de la colere, relisez-le quelques minutes plus tard. Avant de publier une phrase sur
une personne absente, demandez-vous si vous accepteriez de la prononcer devant elle.

Nous ne rcussirons pas tou]ours Une parole ¥art1ra trop vite. Une phrase blessera
davantage que nous ne Pavions imagine. Alors la Parole juste peut prendre une autre
forme, parmi les plus belles et les plus difficiles :

« Je me suis mal exprime. » « Ce que jai dit était injuste. » « Je vous demande pardon. »

Car la sagesse de la parole ne consiste pas a ne jamais se tromper. Elle consiste aussi a
savoir reparer ce que les mots ont abime

MOTS-CLES

Parole juste « Samma-vaca - Samy?—vac - Noble Sentier Octuple « Sila « Mensonge -
Parole divisive « Parole dure « Bavardage vain « Verite Ecoute « Metta « Karuna « Karma
« Communication



CONCLUSION

La Parole juste nous rappeﬂe qu'un mot est déj a une action dans le monde. 1l peut ouvrir
une porte ou la fermer. Il peut transmettre une verite ou fabriquer une illusion. Il peut
proteger une personne vulnérable ou transformer sa vulnerabilite en cible. Le Dharma ne
nous demande pas de rendre toute parole agreable. Il nous demande dapprendre a unir
verite, intention, discernement et responsabilite. Parfois la parole juste sera douce.
Parfois elle sera ferme. Parfois elle dira « non ». Parfois elle reconnaitra « je me suis
trompé ». Et parfois elle choisira le silence. Peu a peu, nous découvrons qu’apprendre a
parler est aussi apprendre a ¢couter lautre, les consequences et le mouvement interieur
qui precede les mots.

Dire vrai.
Ne pas diviser inutilement.
Ne pas faire de la parole une arme.
Savoir aussi se taire.

Puis apprendre a parler
de telle maniere que la verité nait pas besoin de blesser pour étre entendue.

BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE

Ali¢nor & 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 Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earcth - exp]orer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma - pratiquer et vivre l'expérience

Buddhachannel est un projet indépendam.
Soutenir Buddhachannel -






