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00025 EFFORT JUSTE

Samma-vayama « Samyag-vyayama - cultiver ['énergie sans se faire violence

Faut-il davantage d'effort - ou un effort différent ? Nous connaissons tous les deux
extrémes : ne plus avoir I'energie de commencer, ou vouloir tellement reussir que l'effore
devient tension, ¢puisement et lutte contre soi. LEFFORT JUSTE, sixieme facteur du
Noble Sentier Octuple, ne glorifie ni la paresse ni le forcage. Il apprend a orienter
Iénergie. Dans les enseignements anciens, quatre efforts structurent cette pratique :
prevenir ce qui est non benefique avant que cela napparaisse; abandonner ce qui est déja
apparu; faire naitre ce qui est benefique; developper et maintenir ce qui lest deja. Leffort
devient alors moins une bataille qu'un art de creer les bonnes conditions.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

En pali, IEffort juste est samma-vayama; en sanskrit, samyag-vyayama. Samma / samyak
signifie « justement », « correctement », « de maniere approprice ». Vayama / vyayama ¢voque
leffore, Tapplication, Texercice ou Iénergie mise en ccuvre. Dans le Noble Sentier
Octuple, Effort juste vient apres les trois facteurs de conduite ethique et ouvre le
groupe lic a samadhi, avec Attention juste et Concentration juste. Il ne signifie pas
simplement « faire plus ». Les textes le decrivent a travers les quatre efforts justes -
sammappadhana en pali : empecher lapparition d'¢tats non benefiques non encore
apparus; abandonner ceux qui sont apparus; fairei apparaftllfe des ¢rats benefiques non
encore apparus; mamtemr,.de.ve.lopper et mener 4 Maturit¢ ceux qui sont apparus. Le
terme « benéfigue » traduit ici kusala : ce qui est habile, salutaire, favorable a la
diminution de Dukkha. L'Effort juste est donc une ¢nergie guidee par la Vue juste, et non
une volonte aveugle.

SAMMA-VAYAMA - en Pali

Vayama designe leffort ou 1’apflication. Samma-vayama est leffort correctement
oriente¢ : I'energie employee a reduire les ¢rats non beénefiques et a culdiver les crats
benefiques.



SAMYAG-VYAYAMA - en Sanskrit : RITITITH

Samyag-vydyama est l’expression sanskrite gorrespondante Vydyama peut evoquer
lexercice ou l'effort energique; dans le Sentier, cette énergie recoit une direction ¢thique
et contemplative.

LES QUATRE EFFORTS JUSTES
1 - PREVENIR CE QUI N'EST PAS ENCORE APPARU

Le premier effort consiste a eviter que des ¢tats non bénéﬁques ne trouvent inutilement
les conditions de leur apparition. Prevenir n'est pas repnmel Il peut saglr de proteger
I'attention, déviter cer tames situations lorsquon sait qulelles nourrlssent fortement
avidité ou hostlhte, de preparer son environnement ou de reconnaitre une vulnérabilice
avant quelle ne devienne debordement. La sagesse intervient en amont.

» - ABANDONNER CE QUI EST DEJA APPARU

Lorsqu'un ¢tat non beneflque est present - colere, jalousie, avidite, rorpeur ou agitation,
par exemple - Teffort consiste a ne pas le nourrlr davantage et a utiliser les moyens
appropri¢s pour quil cesse. Abandonner ne signifie pas nier une emotlon ni se juger
parce queﬂe existe. Cela signifie ne pas lui fournir automatiquement pensces, parofes et
actions qui prolongent son emprise.

3 - FAIRE NAITRE CE QUI EST BENEFIQUE

Le chemin ne consiste pas seulement a enlever. Il faut aussi cultiver. Bienveﬂlance
compassion, attention, gencrosite, discernement, ¢énergie et btdbllltt peuvent etre
deliberément developpe@ Nous ne sommes pas condamnes a attendre quun ctat
benefique apparaisse spontanement : certaines conditions peuvent ¢tre creees.

4 - MAINTENIR ET DEVELOPPER CE QUI EST DEJA PRESENT

Une qualit¢ bencfique apparue peut étre fragﬂe Le quatrieme effort consiste a la
soutenir, la %tablhser ct la mener a maturite. Une minute dattention peut devenir une
pratique; un geste généreux peut devenir une d1spo<1t1on une comprehension peut étre
approfondie. Le chemin se construit aussi par continuite.

EFFORT JUSTE ET VIRIYA - UNE DISTINCTION UTILE

Viriya, souvent traduit par énergie, vigueur ou persévérance, est une qua]ité importante
dans de nombreuses listes bouddhiques et soutient I'Effort juste. Les deux termes sont
proche@ sans étre strictement mterchangeables Viriya designe une ¢nergie courageuse et
perseverante Samma-vayama déesigne spec1ﬁquement le facteur du Noble Sentier
organis¢ autour de la culture et § labandon des états mentaux. Cette distinction
permet d'¢viter de reduire Effort juste a une simple « motivation » generale.



DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

L’Effort juste repose sur une idée centrale du bouddhisme : les ¢tats de lesprit dependent
de conditions et peuvent étre cultives. Si tout ¢tait entierement fixe, aucun chemin ne
serait possible. Mais si nous pouvions tout controler par volonte, il suffiraic de decider
de ne plus souffrir. UEffort juste se situe entre ces deux illusions. Nous ne commandons
pas directement a chaque pensce ou ¢motion, mais nous pouvons parfois modifier les
conditions qui les nourrissent. Il est donc intimement li¢ a la causalice, au Karma et a
'Origination dépendante. 1l depend ¢galement de la Vue juste : sans discernement, on
peut deployer une energie immense dans une direction qui augmente Dukkha. Leffort
n'est juste ni parce quil est intense ni parce quil est difficile, mais parce quiil est
correctement oriente. La tradition bouddhique valorise la persévérance, tout en
reconnaissant que lexces de tension peut devenir un obstacle. Limage classique d’un
instrument a cordes - ni trop tendu ni trop lache - exprime cette recherche d’ajustement.

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : FRITHTI - Samyagvyayama -

Pali : Samma-vayama -

Cinghalais : ©®®) £®® - Samma Vayama -
Chinois : 1IFFE1E - Zheng Jingjin -

Tibérain : WERA A EUR - Yang dag pa’i resol ba -
Japonais : IEXSHE - Shoshojin -

Coréen : BEZ! - Jeongjeongjin -
Vietnamien : Chanh tinh tin -

Thai : SNNNNYINE - Samma-vayama -
Mongol : 308 xnusaa - Zév khicheel -

Indonésien : Upaya Benar -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Right Effort -

Francais : Effort juste -

Espagnol : Esfuerzo Correcto -

Portugais : Esfor¢o Correto -

Allemand : Rechte Anstrengung -

Italien : Retto Sforzo -

Russe : HpaBMAbHoe YCUAME -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : guaall ygall .

Heébreu : 1123 YNNN -

Hindi : FRITATIMH - Samyagvyayama.



DANS LA VIE QUOTIDIENNE

L’Effort juste change la question « Pourquoi suis-je encore comme cela ? » en « Quéest-ce que je

suis en train de nourrir ? » Une personne qui veut diminuer une habitude numerique peut

agir selon les quatre efforts : PREVENIR - ne pas garder le telephone égortée pendant

une tache; ABANDONNER - 1orsqu’eﬂe se découvre en train de faire défiler sans fin,

fermer 1’app1ication sans se condamner; FAIRE NAITRE - ouvrir un livre, marcher ou
) / ! ! ~

appeler quelquun; MAINTENIR - proteger le temps de presence retrouve. Cet exemple

contemporain ne deéfinic pas l’enseignement traditionnel, mais il rend visible sa logique :
agir sur les conditions plutot que compter uniquement sur la force de volonte.

LEFFORT JUSTE ET LE VIVANT

Le vivant nous rappelle quun developpement durable demande a la fois ¢énergie et
conditions favorabis. On ne fait pas pousser une plante en tirant sur sa tige. On prepare
le sol, on apporte cau et lumiere, on protege parfgis, puis on laisse agir les processus du
vivant. Cette image est contemporaine et ne constitue pas une definition bouddhique.

Elle peut neanmoins ¢clairer une intuition de IEffort juste : cultiver n'est pas forcer. Une
pratique murit lorsque 'énergie rencontre les conditions approprices.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

[Effort juste m'a pas de symbole bouddhique universel qui lui soit exclusivement
consacre. Le Dharmacakra a huit rayons rappelle sa place dans le Noble Sentier. L'image
des cordes d'un instrument ni trop tendues ni trop laches est particulierement
pertinente pour e¢voquer lajustement de I'énergie; elle renvoie a un enseignement
traditionnel sur I'equilibre de l'effore. Pour Buddhachannel, une flamme stable peut aussi
devenir une metaphore contemporaine de I'energie entretenue, sans étre presentee

comme symbole canonique de Samma-vayama.

CITATION

« Il fait naitre le desir, sefforce, suscite [énergie, applique son esprit et lutte... »

formule ripétée dans la description traditionnelle des quatre Efforts justes; traduction
francaise adaptee du sens.

LEFFORT JUSTE SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - PREVENIR, ABANDONNER, FAIRE NAITRE ET DEVELOPPER

Dans le Theravada, Samma-vayama est clairement defini par les quatre efforts justes. 1
sagit de prevenir les etats akusala non encore apparus, d'abandonner ceux qui sont
presents, de faire apparaitre les ¢racs kusala absents et de maintenir puis developper ceux
qui sont presents. Cette structure donne a la pratique une dimension dynamique. Le
pratiquant ne se contente pas d'observer passivement l'esprit; il apprend a intervenir
avec discernement sur les conditions. Les cing obstacles - desir sensoriel, malveillance,



torpeur—}anguic%ité, agitation-remords et doute - constituent notamment des ctats a
reconnaitre et a abandonner lorsqu'ils entravent la meditation. A l'inverse, les facteurs
d’Eveil sont cultivés et développés. Viriya soutient cette persévérance. Mais les textes
mettent aussi en garde contre un effort desequilibre. Lhistoire de Sona, dont I'énergie
excessive est comparee a des cordes de luth trop tendues, montre que la pratique exige

ajustement. UEffort juste est donc ferme sans ¢tre brutal : une ¢nergie soutenue par sati,
samadhi et panina, orientee vers 'abandon des causes de Dukkha.

MAHAYANA - UNE ENERGIE PERSEVERANTE AU SERVICE DE BODHICITTA

Dans le Mahiyz‘ma, leffort prend une ampleur particuliére avec Virya—péramiti, la
perfection de I'energie ou de {)a erseverance. Le Bodhisattva cultive une énergie qui ne
vise pas seulement sa propre liberation, mais I'Eveil pour le bien de tous les ¢tres. Cette
perspective transforme la durce du chemin : il faut apprendre a perseverer sans
decouragement devant I'immensite de la tache. Les textes mahayana opposent souvent
I'énergie joyeuse a la paresse, au decouragement et a l'attachement a des activites qui
detournent du chemin. Leffort n'est cependant pas une exaltation de la performance.
Bodhicitta lui donne sa direction et la sagesse de la vacuite empeche de solidifier un
« moi héroique » qui devrait tout accomplir. La compassion inclut aussi la maniere dont le
p}"at,iqqant traiFe ses propres limites. C.l%ltiver une qualité bénéﬁque\peut demander
répétition, patience et refpos appropric. Le Bodhisattva apprend a recommencer.
Lenergie devient ainsi une fidelite au chemin : revenir encore et encore a ce qui reduit la
souffrance et developpe sagesse, compassion et capacite d'agir.

VAJRAYANA - L’ENERGIE DE LA PRATIQUE, SOUTENUE PAR LA
MOTIVATION ET LA CONTINUITE

Le Vajrayana demande souvent une grande regularite : pratiques preliminaires,
recitations, visualisations, meditations, engagements quotidiens et retraites peuvent
mobiliser une ¢nergie consideérable. Cette intensite ne doit pas étre confondue avec
IEffort juste lui-meme. Le fondement reste la motivation de Bodhicitea, la discipline
cthique et le discernement. Dans les preliminaires, la contemplation de la precieuse
existence humaine, de 1’impermanence, du Karma et des défauts du Samsara nourrit
l'énergie necessaire a la pratique. Les methodes tantriques peuvent transformer des ¢tats
ordinaires en chemin, mais elles exigent continuite et precision. Forcer une pratique au-
dela de ses capacites, negliger la sante ou chercher des experiences extraordinaires n'est
pas nécessairement un signe d’accomplissement. Selon les lignees, 'accompagnement

d'un enseignant qualific aide a ajuster la pratique; cela mabolit jamais le discernement
personnel. Dans le Mahamudra et le Dzogchen ¢galement, le non-effort avance ne
signifie pas paresse : il repose sur une maturation et ne doit pas etre utilise pour eviter
I'entralnement.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE DAUJOURD'HUI

Nous avons appris a admirer l'effort. Faire davantage, tenir plus longtemps, aller plus
vite, depasser ses limites, recommencer malgre la fatigue : notre ¢poque transforme
facilement leffort en vertu par lui-méme. Pourtant, nous savons aussi ce que devient une



vie lorsquelle ne sait plus sarrérer. A 17(11,11:1”6 extréme, nous Connaissons le
decouragement cette manitre de renoncer avant méme d’avoir commencé parce que le
chemin paralt trop long ou parce que nos tentatives precedentes n'ont pas donne les
resultats esperes.

Entre I'¢puisement et 'abandon, le bouddhisme propose une intelligence beaucoup plus
subtile : PEffort juste - Samma-vayama. Dans le Noble Sentier octuple, il ne sagit pas
simplement de fournir davantage d’energie. Leﬁort recoit une direction.
Traditionnellement, il consiste a prevenir lapparltlon des états mentaux non beneﬁqueb

ui ne sont pas encore apparus, abandonner ceux qui sont deja presents faire naitre les
ctats benefiques qui ne sont pas encore apparus et developper ceux qui sont deja la.

Quatre mouvements qui changent profondement notre comprchension de 1eﬁort
prévenir, abandonner, faire naitre, cultiver.

Nous decouvrons alors que pratiquer ne signifie pas combattre continuellement ce que
nous sommes. Un jardinier ne tire pas sur une jeune pousse pour la faire grandir plus
vite. Il prepare la terre, protege ce qui commence a vivre, retire ce qui I'¢touffe, apporte
de T'eau lorsque cela est nécessaire et accepte qu'une part de la croissance ne depen ¢ pas
de lui. Peut-etre pouvons-nous apprendrc a prendre soin de notre esprit avec cette meme
mtelhgence Car une grande partie de notre souffrance vient parfois d’'un effort mal
oriente. Nous essayons de ne plus penser a ce qui nous obsede et nous y pensons
davantage nous exigeons de nous-memes une transformation immediate; nous voulons
mediter parfaitement, ne plus nous mettre en colere, ne plus avoir peur, ¢tre toujours
dlSpOHle es, toujours patients, toujours efficaces. Et 1orsque nous n'y parvenons pas, nous
ajoutons au premier obstacle une nouvelle souffrance : celle de ne pas ¢tre encore celui
que nous voudrions devenir.

LEffort juste propose autre chose 1l ne demande pas : « Jusquou pouvez-vous vous forcer ? »
Il demande : « Quest-ce qui merice votre ¢nergie ? »

LEXPERIENCE DU JOUR - ARROSER UNE SEULE GRAINE

Aujourd%ui, ne choisissez pas ce que vous voudriez supprimer en vous. Choisissez une
qualite que vous aimeriez voir grandir.

La patience. La générosite. Lattention. Le courage. La bienveillance.
La capacite découter. La gratitude. La constance.
Une seule. Puis demandez-vous :
« Quelle condition minuscule pourrait nourrir cette qualice aujourd’hui ? »

Si vous choisissez la patience, laissez peut-¢tre une personne terminer sa phrase sans
interrompre. Si vous choisissez la gencrosite, donnez quelque chose sans attendre de
retour. Si vous choisissez l'attention, accomplissez pendant quelques minutes une seule
chose 4 la fois. Si vous choisissez la bienveillance, adressez une palole que vous auriez
habltuellement gardee pour vous. Puis contmuez votre ]ournee Ne verifiez pas sans cesse
si vous ¢tes devenu plus patient ou plus genereux. Une graine que l'on deterre chaque
matin pour controler ses racines finit par ne plus pousser

Le soir, regardez simplement si vous avez cré¢ une condition favorable. Demain,
recommencez. [l existe des transformations que la volonte peut provoquer rapldement et
d’autres qul demandent des semaines, des annces, parfois une vie. LEffort ]uste nous
apprend a respecter cette temporalité sans confondre patience et pass1v1te Persevérer ne
signifie pas repete1 aveu lement Parfois leffort juste consiste a continuer. Parfois a
changer de methode Parfois a demander de laide. Et parfois, ce qui demande le plus de
sagesse est precisément de slarréeer.



Le chemin n'est pas une course contre nous-mémes. Il est 'art de consacrer notre ¢nergie
a ce qui libere plutdr qua ce qui nous epuise

MOTS-CLES

Effort juste « Samma-vayama - Samyag-vyayama Noble Sentier Octuple « Quatre
Efforts justes « Viriya « Kusala « Akusala « Perseverance - Energ1e - Cinq obstacles « Sati
Samadhi « Bodhicitra

CONCLUSION

L’Effort juste ne nous demande pas de devenir infatigables. Il nous apprend a devenir
plus intelligents dans T'usage de notre ¢nergie. Certaines choses doivent étre empechee%
avant quelles ne prennent force. D'autres doivent ¢ crre abandonnces lorsquielles sont de]
presentes. Certaines qualites ont besoin d’etre semces; d'autres simplement protegees
pour pouvoir grandir. Cette vision transforme profondement la pratique : nous ne
sommes plus seulement en lutte contre ce que nous sommes. Nous apprenons a travailler
avec des causes et des conditions. Parfois avec vigueur. Parfois avec patience. Parfois en
recommengant. Parfois en nous reposant pour pouvoir recommencer demain. La
constance n'est pas 'absence de fatigue. Clest la capacite de retrouver la direction.

Ne pas forcer. Ne pas abandonner trop vite.
Prévenir ce qui enferme. Abandonner ce qui nourrit la souﬁmnc&

Faire naitre ce qui libere. Prendre soin de ce qui grandit.

Puis trouver,

entre tension et reldchement,

lénergie juste pour continuer le chemin.
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