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00026 ATTENTION JUSTE

Samma-sati « Samyak-smyti - se souvenir de revenir a ce qui est réellement en train d'étre vécu

Etre attentif ne signifie pas seulement regarder plus intensément. Nous pouvons étre
extrémement attentifs a ce que nous desirons, a ce qui nous inquicte ou a la maniere de
gagner un conflic. CATTENTION JUSTE, septieme facteur du Noble Sentier Octuple,
possede une direction plus profonde. Elle apprend a garder present ce qui doit ctre
observe pour comprendre I'expérience : le corps, les sensations, les ¢tats de l'esprit et les
phénomenes, en voyant leur apparition, leur transformation et leur disparition. Sati ne
consiste donc pas simplement a « étre dans le moment present ». Elle est aussi memoire du
chemin : se souvenir de regarder de maniere a diminuer l’ignorance et Duklkha.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

En pé]i, I'Attention juste est samma-sati; en sanskrit, samyak—smrti. Samma / samyak
signiﬁe « justement », <« correctement », « de maniere appropriéc ». Sati et smrti
appartiennent a un champ s¢mantique li¢ a la memoire, au souvenir et au fait de garder
quelque chose present a esprit. Cette dimension est importante : la traduction moderne
par « mindfulness » ou « pleine conscience » ne doit pas faire oublier que sati implique aussi
de ne pas perdre de vue l'objet et l'orientation de la pratique. Dans le Noble Sentier
Octuple, Samma-sati vient aprés I'Effort juste et avant la Concentration juste. Les textes
anciens lexpliquent notamment par les quatre crablissements de lactention -
satipatthana : contemplation du corps, des sensations, de lesprit et des phenomenes.
Lattention n'est donc pas neutre ni isolée. Elle est soutenue par echique, Teffort et la
Vue juste, et elle prepare la scabilice de samadhi.



SAMMA-SATT - en Pali

Sati signifie mémoire, présence attentive, ralppel ou capacite a garder quelque chose a
lesprit. Dans le Sentier, Samma-sati designe I'attention correctement ¢tablie et orientee

vers la comprchension liberatrice de l'experience.

SAMYAK-SMRTI - en Sanskrit : TRIGH(d
Smrti, terme sanskrit correspondant, signifie notamment memoire ou recollection. Dans

les traditions bouddhiques, son usage contemplatif designe la capacite de demeurer
attentif sans perdre l'orientation de la pratique.

LES QUATRE ETABLISSEMENTS DE LATTENTION
1 - KAYANUPASSANA - CONTEMPLER LE CORPS

Le corps est observe comme corps : respiration, postures, activites, ¢léments corporels,
caractere perissable. Il ne sagit pas d'idealiser le corps ni de le rejeter. I devient un
domaine (ﬁ observation directe ou apparaissent changement, conditionnement et absence
de maitrise totale.

2 - VEDANANUPASSANA - CONTEMPLER LES SENSATIONS

_ /. / . . . ! / / /
Vedana ne designe pas toute emotion complexe, mais la tonalite agreable, desagreable ou
neutre qui accompagne l'experience. Reconnatitre cette tonalite avant quelle ne devienne
automatiquement saisie ou rejet peut ouvrir un espace essentiel dans la pratique.

3 - CITTANUPASSANA - CONTEMPLER LESPRIT

Lesprit est reconnu selon ses ¢tats : avec ou sans desir, avec ou sans aversion, contracte,
. / / / . . / . . .
dispersé, développé ou non. La pratique ne demande pas immeédiatement « pourquoi suis-

perse, PP pratiq p t « pourq

je comme cela ? » Elle commence par reconnaitre honnétement : « voila le¢tat présent de
l’CSPTit ».

4 - DHAMMANUPASSANA - CONTEMPLER LES PHENOMENES

Cette quatrieme categorie ne signifie pas simplement « observer tout ce qui arrive ». Les
textes organisent l'observation a travers des cadres doctrinaux précis : obstacles, agregats,
bases sensorielles, facteurs d’Eveil, Quatre Nobles Verites, selon les versions et les
contextes. Sati travaille donc avec une carte du Dharma et non comme attention sans
orientation.

ATTENTION JUSTE ET « PLEINE CONSCIENCE » - UNE DISTINCTION
IMPORTANTE

Le mot « mindfulness » sest largement diffus¢ dans la pslychologie, la médecine,
Pentreprise et le bien-¢tre. Ces approches peuvent avoir leur valeur propre, mais elles ne
sont pas automatiquement ¢quivalentes a Samma-sati. Dans le Noble Sentier, 'Attention



juste appartient a une voie ¢thique et liberatrice comprenant Vue juste, Intention juste,
conduite, effort et concentration. Une technique d'attention utilisce pour devenir plus

erfmmant micux vendre ou supporter une situation m]uste n'est donce pas, par ce seul
]galt I'Actention juste bouddhique. Buddhachannel doit preserver cette «Estmctlon tout
en pouvant dialoguer avec les recherches contemporaines sur 'attention.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

[’Attention juste rend 1exper16nce %ufﬁsamment visible pour que 1a sagesse puisse
lexammer Sans sati, une sensatlon devient réaction avant d’avoir été reconnue; une
pensce devient Lertltude une emotion devient identite; une habitude se deroule sans que
nous ayons vu son commencement. Sati ne supprime pas automatiquement ces processus.
Elle les rend obsewable@ Elle est intimement li¢e a Anicca : ce qul est attentivement
observe app;nalt et ghange Elle ¢claire Dukkha : nous pouvons Vo1r comment saisie et
résmtance sajoutent a lexpérience. Elle soutient Anatta : une pensee ou une sensation
peut étre reconnue comme phénomene plutdt que immeédiatement prise pour « moi » ou
« mien ». Mais 1Attent10n juste ne consiste pas a se surveiller constamment. Elle doit étre
cquilibree avec encrgle tranqullhte Concentratlon et sagesse. Elle ne vise pas une
ﬁpermgﬂance anxicuse, mais une presence claire qui se souvient de la direction du
emin.

TRADUCTION 21 LANGUES
LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : FRIRHTA - Samyaksmrti -

Pali : Samma-sati -

Cinghalais : ©®®) &8 - Samma Sati -

Chinois : 1E7& - Zheéngnian -

Tibérain : WERATRARZ - Yang dag pa'i dran pa -
Japonais : 1E7& - Shonen -

Coréen : d'F - Jeongnyecom -

Vietnamien : Chanh niém -

Thai : SNKNISEA - Samma-sati -

Mongol : 308 aypaaa - Z3v durdal -

Indonésien : Perhatian Benar « Kesadaran Benar -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Right Mindfulness -

Francais : Attention juste Pleine conscience juste -
Espagnol : Atencion Plena Correcta -

Portugais : Atencio Plena Correta -

Allemand : Rechte Achtsamkeit -

[talien : Retta Consapevolezza -

Russe : HpaBVlAbHaH OCO3HAHHOCTD -



LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : daaaall Aol

Hebreu : N2 M2Wp -

Hindi : IR Ffd - Samyak Smrti.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Vou@ ouvrez votre telephone pour répondre a un message. Dix minutes plus tard, vous
etes ailleurs, apres plusicurs applications, sans vous souvenir clairement de ce que vous
dtiez venu faire. UAttention juste peut commencer par ce moment tres snnplc . se
souvenir de l'intention initiale et reconnaitre que lattention a été captur ce. 11 nect pas nécessaire
de se reprocher la distraction. Revenir est déja la pmthue De meme dans une
conversation, sati peut permettre de 1econn¢ut1e « je necoute plus; je lprepare ma defense ».
Dans un repas : « ]e mange encore, mais je ne gotite plus ». Dans une colére : « mon corps est
tendu et lenvie de repondre est dc]a la ». Lattention ne résout pas tout; elle rend le choix a
nouveau possible.

LATTENTION JUSTE ET LE VIVANT

Observer un arbre, un oiseau, une riviere ou simplement la lumiere qui change peut
reeduquer une attention devenue presque exclusivement instrumentale et numérique.
Mais contempler la nature n'est pas en soi Samma-sati. La pratique bouddhique possede
une orientation precise vers El comprchension des phénoménes et la liberation.
Buddhachannel peut cependant faire du vivant un terrain de présence : apprendre a voir
sans immediatement nommer, photographier, consommer ou passer a autre chose.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

LAttention juste n'a pas un symbole bouddhique exclusif. Le Dharmacakra a huit rayons
demeure le rcpére principal. Une 1ampe ou une ﬂamme peut evoquer vigilance et clarte
dans certaines images bouddhiques, mais ne doit pas etre identifice exclusivement a sati.
Pour Buddhachannel, un bol deau immobile, une feuille observee ou un regard ouvert
peuvent devenir des metaphores contemporaines de presence, a condition de les
presenter comme telles.

CITATION

« Il demeure cont:emplant le corps dans le corps... les sensations dans les sensations... [ esprit dans
lespric... les phénomenes dans les phénomenes, ardent, pleinement conscient et attentif, ayant
écarte convoitise et detresse a ['égard du monde. »

formulation cradicionnelle des quatre ctablissements de l'attention, traduction francaise
adapeee du sens.



PATTENTION JUSTE SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - LES QUATRE ETABLISSEMENTS DE LATTENTION COMME
CHEMIN DE COMPREHENSION

Dans le Theravada, Samma-sati est ¢troitement associce aux quatre satipatthana : corps,
sensations, esprit et phénomenes. Le Satipatthana Sutta et ?e Mahasatipatthana Sutta
constituent des réferences majeures. Le pratiquant observe le corps comme corps, vedana
comme vedana, citta comme citta et les dhammas selon des categories precises. Cette
repetition vise a limiter 'appropriation : ne pas immediatement transformer l'experience
en « moi » et « mien ». Sati travaille avec sampajanna, la claire Compréhension, et avec
Pardeur de leffort. Elle permet de reconnaitre les cing obstacles lorsqulils sont presents
ou absents, d'observer les agrégats et de cultiver les facteurs d’Eveil. Dans la pratique de
vipassana, I'attention soutient la vision de 1’apparition et de la disparition des
phenomenes, eclairant Anicea, Dukkha et Anacea. Elle ne se reduit done ni a relaxation
ni a attention sensorielle. Son horizon est la liberation. La presence au souffle ou au pas
devient precieuse parce quelle peut ouvrir a une compréﬁension plus profonde de la
nature conditionnee de l'expérience.

MAHAYANA - PRESENCE, VACUITE ET ATTENTION AUX ETRES

Le Mahayana herite des pratiques de smrti et des cadres anciens tout en les intégrant a la
voie du Bodhisattva. Lattention ne sert pas seulement a observer sa propre experience :
clle soutient Bodhicitta, vigilance ¢thique et presence aux besoins des étres. Dans
différentes ccoles, les formes contemplatives varient considérablement. Les traditions
Chan, Zen, Terre Pure ou les ccoles philosophiques mahayana ne doivent pas érre
ramences a une seule technique de « pleine conscience ». La sagesse de la vacuite
transforme egalement ce qui est observe : phénomenes, observateur et acte dobserver
sont depourvus  dexistence intrinseque independante. Cela ne conduit pas a
I'indifférence; au contraire, 1’interdépendance peut approfondir la responsabilite. Etre
attentif signifie aussi ne pas enfermer l'autre dans 'image que nous avons construite de
lui. La pratique peut ainsi devenir une présence qui voit changement et vacuite tout en
restant disponible a la compassion. IAttention juste demeure inseparable de 'ethique,
de la sagesse et de l'aspiration a I'Eveil.

VAJRAYANA - MAINTENIR LA PRESENCE AU CEUR DE LA
TRANSFORMATION

Dans le Vajrayana, attention, recollection et vigilance soutiennent les pratigues
Complexes de visualisation, mantra, rituel et méditation. Maintenir la forme d'une deité,
se souvenir de la motivation de Bodhicitta, respecter les engagements et reconnatitre les
mouvements de lesprit exigent continuite et clarce. Dans le Mahamudra et le Dzogchen,
des termes et instructions specifiques decrivent la reconnaissance de la nature de lesprit
et la presence non distraite; ils ne doivent pas ¢tre assimiles simplement a la mindfulness
contemporaine ni a Samma-sati au sens ctroit. Les pratiques dites de non-distraction
peuvent devenir tres subtiles, mais elles reposent sur des fondations e¢thiques et
contemplatives. La vigilance ne signifie pas contracter I'attention autour d’'un objet avec
effort permanent. Selon les instructions, elle peut devenir plus ouverte et moins



fabriquée. Pourtant, méme dans les approches du « non-¢ffort », oublier la pratique reste
different de reconnaitre lucidement lexperience. Le Vajrayana fait ainsi de la presence
un fil continu entre motivation, méthode, conduite et reconnaissance.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Nous sommes présents a notre vie et pourtant, combien de fois sommes-nous ailleurs ?
Nous mangeons en lisant, nous marchns en pensant a lendroit ou nous allons, nous
¢ccoutons quelquiun tout en preparant déja notre réponse, nous ouvrons un ¢cran pour
accomplir une tache et quelques minutes plus tard nous avons oublic ce que nous ¢tions
venus y chercher. Notre corps demeure ici, tandis que l'esprit voyage entre ce qui vient

d’arriver, ce qui pourrait arriver et ce que nous aurions voulu voir arriver autrement.

Au cceur du Noble Sentier octuple, PAttention juste - Samma-sati ne consiste pourtant
pas simplement a « vivre dans le moment present ». Sati porte aussi I'idee de se souvenir,
de garder present a lesprit ce qui doit Iécre. Dans ?a pratique bouddhique, cette
attention s'inscrit notamment dans les quatre ctablissements de Iatcention : le corps, les
sensations, les ctats de l'esprit et les phénomenes ou enseignements observes dans leur
dynamique. Il ne sagit donc pas seulement d’é¢tre attentif, mais d'apprendre a savoir ce
qui est en train de se produire sans ¢tre immediatement emporte par ce qui se produit.

Cette distinction est essentielle.

Nous pouvons ¢tre extrémement attentifs lorsque nous desirons quelque chose, lorsque
nous sommes jaloux, lorsque nous surveillons un adversaire ou lorsque nous attendons
avec impatience une réponse. La concentration de I'attention ne suffic donce pas a faire de
celle-ci une Attention juste. Dans le chemin bouddhique, sati demeure lice a la Vue juste,
a I'ethique, au discernement et a la libération de ce qui nourric Dukkha. DAttention juste
ne nous demande pas davantage de devenir les spectateurs froids de notre propre
existence. Elle nous invite au contraire a entrer plus profondement dans ce qui est vecu

sans nous confondre entierement avec lui.
Une coleére apparait : il y a de la colere. Une inquictude traverse lesprit : il y a de l'inquié¢tude.
Une joie est présente : il y a de la joie. Une sensation agreable disparair : elle change.

Ce deplacement semble minuscule, mais il ouvre un espace immense. Nous ne nions rien.
Nous ne repoussons rien. Nous apprenons simplement a reconnaitre ce qui est la avant
d’en faire toute notre identite.

Dans un monde qui sollicite continuellement notre attention, cette pratique acquiert
une dimension nouvelle. Chaque notification, chaque image, chaque titre, chaque
message cherche quelques secondes de notre presence. Notre attention est devenue une
ressource convoitee. Prendre soin de son attention, cest donc aussi prendre soin de ce a
quoi nous donnons notre vie, puisque les minutes auxquelles nous accordons notre
presence deviennent peu a peu les heures, les années, puis lexistence elle-méme.

LEXPERIENCE DU JOUR - REVENIR A CE QUE VOUS FAITES

Aujourd’hui, choisissez une activite Parfaitement ordinaire : boire un verre d’eau, monter
un escalier, vous laver les mains, preparer du the, ouvrir une fenéere ou marcher jusqua
une autre piece. Pendant cette activite seulement, faites une chose a la fois. Si vous
buvez, buvez. Sentez le verre dans la main, le mouvement du bras, I'eau dans la bouche, le
geste d'avaler. Vous n'avez pas besoin de commenter interieurement chaque sensation.
Soyez simplement la. Puis, inevitablement peut-¢tre, une pensée vous emportera ailleurs.
Clest alors que commence veritablement la pratique. Ne vous reprochez pas d’avoir perdu



lattention. Ne cherchez pas a empecher les pensées. Reconnaissez seulement : « lesprit est
parti », puis revenez a ce que vous ctiez en train de faire.

Voila peut-étre 'un des gestes les plus importants de sati : revenir sans se condamner
d'etre parti.

Dans la journce, recommencez une ou deux fois. Une conversation peut devenir votre
pratique. Lorsque l'autre parle ¢coutez suffisamment pour savoir quand votre esprit
commence a preparer sa réponse. Une marche peut devemr votre pratique. Un repas. Une
attente. Méme quelques secondes devant un arbre. Peu a peu, vous découvrirez peut-¢ere
que I'Attention juste n'a pas pour fonction de rendre chaque instant extraordmalre Elle
nous apprend quelque chose de plus simple et de plus precieux : ne pas ¢rre absent de
lordinaire. Car une grande partie de notre vie est faite de moments auxquels nous
naurions jamais pense donner le nom d’¢venement.

Et pourtant, cest la que notre vie se passe.

MOTS-CLES

Attention juste « Samma-sati + Samyak-smrti « Sati + Smrti « Noble Sentier Octuple -
Satipatthana « Corps + Vedana « Citta »+ Dhamma - Pleine conscience « Mindfulness
Non-distraction « Interoception « Samadhi

CONCLUSION

[’Attention juste n'est pas I'art de ne jamais ¢tre distrait. Elle est 'art de reconnaitre que
nous avons oubli¢ - et de revenir. Revenir au corps u1 respire. A la sensation avant
quelle ne devienne immediatement désir ou rejer. A I'etat reel de Tesprit avant de le
transformer en identite. Aux phenomenes avant de croire qu'ils resteront tels quiils sont.
Sati garde quelque chose present : non seulement I'instant, mais la direction du chemm
Elle nous a prend que la liberte commence parf01s dans une fraction de seconde tres
simple : Fe ou nous voyons enfin ce qui ctait déja en train de se produire. Alors
1’expérien/ce na pas besoin d¢rre extraordinaire. Elle a seulement besoin d'écre
rencontrée.

Frre la.
Sapercevoir que lon est parti. Revenir.
Voir apparaitre. Voir changer. Voir disparaitre.

Puis revenir encore,
non pour retenir le présent, mais pour apprendre a le voir

5 . /o0 ’
avant qu'il ne soit déja passe.



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 Earth - exp]orer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma - pratiquer et vivre l'expérience

Buddhachannel est un projet indépendam.
Soutenir Buddhachannel -



