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00027 CONCENTRATION JUSTE

Samma-samadhi « Samyak-samadhi — rassembler lesprit sans lenfermer

Notre attention saute, compare, anticipe, se souvient, desire et sinquiete Pourtant, il
existe aussi une Lapaute a demeurer : lesprit peut se rasqembler devenir moins dlsperse
ct rencontrer 'experience avec davantage de stabilice. La CONCENTRATION JUSTE,
huitieme facteur du Noble Sentier Octuple, est cet applemlssage de Tunification. Dans
les formulatlons anciennes, Samma-samadhi est notamment défini par les quatre | ihanas :

des ¢tats méditacifs de recuelﬂement progressivement  affings. Ilf ne sagit dong pas
simplement de « se concentrer tres fort ». Une concentration peut servir lavidice, la
competition ou la violence. Elle devient juste lor qquelle appa1t1ent au Sentier, soutenue
par l'¢thique, la Vue juste, 'Effort juste et 'Attention juste, et orientée vers la libération.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

En pali, la Concentration juste est samma-samadhi; en sanskrlt samyak—samadhl
Samma / samyak signifie « justement », « correctement », « de maniere approprice ». Samadhi
appartient a un champ de sens comprenant rassemblement ¢tablissement, stabilité et
unification de lesprit. Le traduire uniquement par « concentration » peut donner
llmpressmn d'un effort mental ¢troit ; « recueillement » ou « unification » rendent parfois
mieux certaines dimensions du terme Dans le Noble Sentier Octuple, Samma-samadhi
vient apres Effort juste et Attention juste. La formulation canonique classique le relie
aux quatre jhanas / dhyanas, crats de meditation caracterises par un apaisement
progressif de la dispersion et un rafhinement des facteurs mentaux. Samadhi est
cgalement employe dans des sens plus larges selon les textes et les tradltlom Il faut donc
distinguer le terme general samadhi de Samma-samadhi comme facteur precis du Noble
Sentier.



SAMMA-SAMADHI - en Pali
Samma-samadhi designe la concentration ou l'unification juste de lesprit. Dans la
definition classique du Noble Sentier, elle est exposce a travers les quatre jhanas.

SAMYAK-SAMADHI - en Sanskrit : GRIFTHT S

Samyak—samﬁdhi est l’expression sanskrite correspondante. Le terme samadhi a circule
dans de nombreuses traditions indiennes et boud hiclues; ses usages sont multiples, mais
dans le Sentier il regoit une orientation ¢thique et liberatrice.

LES QUATRE JHANAS - UNE CARTE TRADITIONNELLE DU RECUEILLEMENT
1 - PREMIER JHANA

La formulation ancienne décrit un retraic des plaisirs sensoriels et des ¢tats non
benefiques, accompagne de joie et de bonheur nés du retrait, avec des activites mentales
traditionnellement désignees par vitakka et vicara. Les traductions de ces deux termes
varient - application et maintien de la pensce, pensce initiale et soutenue, orientation et
examen - et leur interprétation précise fait 1Eobjet de discussions entre traditions et

enseignants.

» - DEUXIEME JHANA

Avec l’apaisement de vitakka et vicara, l’esprit devient plus intérieurement unifié. Joie et
bonheur demeurent, desormais associes a un recueillement plus stable. Le passage ne doit
pas c¢tre compris comme une simple performance technique : il decric une
transformation qualitative de I'experience meditative.

3 - TROISIEME JHANA

La joie intense sapaise. Le pratiquant demeure ¢quanime, attentif et clairement
conscient, ¢prouvant un bonheur plus tranquille. Daffinement montre que le chemin du
samadhi ne cherche pas a accumuler toujours plus d'intensite : certains facteurs sont
abandonnes lorsque la stabilite marit.

4 - QUATRIEME JHANA

Plaisir et douleur sont dépasséa ainsi que les formes precedentes de joie et de peine. La
tradition decrit une purification de l'attention par I'equanimite, avec une stabilite cres
raffince. Cet ¢tat ne doit pas ¢tre assimil¢ a une simple détente, a une absence d’eémotion
ou a une technique moderne de relaxation.

SAMADHI N'EST PAS SEULEMENT « SE CONCENTRER »

Une personne peut ¢tre absorbée pendant des heures par un jeu, une transaction
financiere ou une stratégie de vengeance. Cette stabilite attentionnelle n'est pas pour
autant Samma-samadhi. Le qualificatif « juste » est essentiel : le recueillement appartient
a un chemin comprenant sagesse et cthique. De méme, une expérience de calme agreable
n'est pas automatiquement un jhana. Les jhanas possedent des definitions et des criceres
transmis par les traditions, avec des interprecations parfois différentes. Buddhachannel
doit eviter de transformer toute sensation de calme en accomplissement meditatif.



DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La Concentration juste rend lesprit suffisamment stable pour voir avec plus de
continuite. Un esprit constamment emporte par desir, aversion, torpeur, agitation ou
doute a du mal a examiner finement lexpérience. Samadhi ne produit pourtant pas a lui
seul la libération. Dans le Sentier, stagﬂité et sagesse se soutiennent mutuellement.
Lechique reduit certaines causes de remords et de conflit ; Effort juste travaille avec les
ctats benefiques et non benefiques; Atcention juste maintient l'objet et la direction; la
Concentration juste unifie. Cette stabilite peut ensuite soutenir une vision plus
penctrante d’Anicca, Dukkha et Anacra. Le bouddhisme ¢vite ainsi deux réductions :
croire qu’i] suffic de Comprer}dre intellectuellement, ou croire quun état meditacif
agréable constitue a lui seul IEveil. Le recueillement est un facteur du chemin, non le
d%emin entier.

TRADUCTION 2r LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : FRIFTHTIY - Samyaksam;idhi .

Pali : Samma-samadhi -

Cinghalais : £50®) @3 - Samma Samadhi -
Chinois : IEXE - Zhengding -

Tibérain : WERARARE R RS - Yang dag pa’i ting nge 'dzin -
Japonais : IETE - Shojo -

Coréen : & - Jeongjeong -

Viernamien : Chanh dinh -

Thai : FNNIENIS - Samma-samadhi -

Mongol : 308 Tesaepen - Zdv toévlors] -

Indonésien : Konsentrasi Benar -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Right Concentration -

Francais : Concentration juste -

Espagnol : Concentracion Correcta -

Portugais : Concentracao Correta -

Allemand : Rechte Sammlung « Rechte Konzentration -
Italien : Retta Concentrazione -

Russe : TTpasuabnoe cocpeaorouenme -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : paaall 5S1l

Hébreu : 123110 -

Hindi : Wﬂmﬁ - Samyak Samadhi.



DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Dans la vie quotidienne, nous pouvons decouvrir la valeur de la stabilice sans pretendre
pratiquer un jhana. Lire une page sans regarder le telephone, ¢couter une personne
jusquau bout, terminer un geste avant d'en commencer trois autres, rester quelques
minutes avec la respiration : ces experiences montrent ce que devient la vie lorsque
I'attention cesse momentanément de se ﬁagmenter Elles ne sont pas Samma-samadhi au
sens complet de sa definition canonique, mais elles peuvent preparer une qualite de
continuite utile a la pratique. La question contemporaine devient : « A quoi est-ce que je
donne assez de temps pour que quelque chose puisse reellement sapprofondir ? »

LA CONCENTRATION JUSTE ET LE VIVANT

Rester longtemps devant un paysage, suivre le mouvement d’un oiseau ou ¢couter la pluie
sans chercher immediatement autre chose peut restaurer une continuit¢ dattention.
Mais la contemplamon du vivant n'est pas en elle-meme la Concentration ]uste Elle peut
devemr un seuil pedagogique @ découvrir quun regard prolon%e revele ce quiun regard
presse ne voit pas. La nature ne « médite » pas a notre place ; elle peut simplement offrir
un environnement ou notre dispersion devient plus visible.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Le Buddha assis en meéditation Constitue naturellement une image forte du
recueillement, mais toutes les représentations meditatives ne designent pas

ec1ﬁquement bamma—%amadb Le Dharmacakra a huit rayons reste le symbole le plus
cfreetement lic a sa place dans le Sentier. Une ﬂamme stable ou un lac calme peuvent
servir de metaphores contemporaines de stabilite, a condition de ne pas les presencer
comme symboles canoniques exclusifs.

CITATION

« Tout a fait retire des plaisirs sensoriels, retire des ¢tats non bencefiques, il entre et
demeure dans le premier jhana... » - debut de la formulation traditionnelle des quatre
jhanas dans la defiition de la Concentration juste, traduction francaise adaptee du sens.

LA CONCENTRATION JUSTE SELON LES GRANDES TRADITIONS
THERAVADA - UNIFIER UESPRIT ET CULTIVER LES JHANAS

Dans le Theravada, Samma-samadhi est class1quement defini par les quatre ]hanas La
pratique de samatha - tranqullhte ou apaisement - developpe la stabilite nécessaire a un
esprit moins domine par les cing obstacles : desir sensoriel, malveillance, torpeur-
languidite, agltatlon -remords et doute. Les objets de méditation sont nombreux dans la
tradition : respiration, metta, kasina et autres su]ets deerlts dans les textes et
commentaires. Les degrés de eoncentratlon et la maniere precise de comprendre les
jhanas font l'objet de Elﬁerentes 1nterp1etat1ons dans le Theravada contemporam il est
pludent de ne pas presenter une seule ecole de pratique comme deﬁmtlon umvelse]]e
Samadhi soutient vipassana, la vision penétrante, en offrant continuite et clarte a



l'observation. Mais le recueillement ne remplace fas panna. Un ¢tat méditatif, méme
profond, reste conditionne. Le pratiquant apprend donc a ne pas s’y attacher comme a

une identit¢ ou a une fin ultime. La Concentration juste devient un instcrument de
liberation lorsquielle est integree a l'ensemble du Sentier.

MAHAYANA - DHYANA, SAGESSE ET VOIE DU BODHISATTVA

Dans le Mahayana, dhyana est a la fois un heritage des pratiques meditatives anciennes
ct 'une des paramitas du Bodhisattva. Le recucillement est cultive non pour s'isoler
definitivement du monde, mais pour soutenir sagesse et compassion. Les traditions
mahayana ont developpe des formes meditatives tres diverses : samatha et vipasyana,
meditations sur la vacuite, pratiques de recollection du Buddha, Chan et Zen, entre
autres. [l serait erron¢ de les ramener toutes a une méme technique de concentration. La
stabilice permet de voir plus clairement le caractere construit et interdependant de
l'experience. La sagesse de ]i)a vacuit¢ empeche aussi de transformer le meditant, lobjet et
Pétat de meditation en realices intrinsequement separces. Le Bodhisattva peut cultiver un
profond samadhi tout en gardant Boghicitta comme orientation. La méditation n'est
alors pas fuite hors des étres : elle dévelop;pe une disponibilite plus libre de la dispersion
et de Fa réactivité afin de mieux répondre a la souffrance.

VA]RAYANA - STABILITE, VISUALISATION ET RECONNAISSANCE DE
LESPRIT

Le Vajrayana utilise le samadhi dans des contextes nombreux : visualisation de deites,
recitation de mantra, pratiques de geéncration et d'accomplissement, Mahamudra,
Dzogchen et autres methodes selon les lignees. Une visualisation stable exige attention et
continuit¢, mais le but n'est pas seulement de produire une image mentale nette.
Motivation, vacuité, apparence et identification a I'Eveil structurent la pratique. Dans
Mahamudra et Dzogchen, les instructions peuvent conduire d’une stabilisation initiale a
une reconnaissance plus directe de la nature de l'esprit ; les vocabulaires et mechodes ne
doivent pas ¢tre confondus entre traditions. Le terme « non-méditation » rencontre dans
certains systemes avances ne signifie pas absence de discipline ni distraction ordinaire. 1
designe cﬁes ctapes de maturation dans des cadres precis. Le Vajrayana rappelle ainsi

qu'une concentration intense sans Vue juste peut rester limitce. La stabilite devient
chemin lorsquelle s'unit a Bodhicitea, vacuite, echique et reconnaissance.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’)AUJOURD'HUI

Notre attention est sollicitee comme elle ne 'a peut-¢tre jamais ¢te. Un message arrive
perlldlant que nous lisons, une image eAn appeﬂe une autre, une information int\errompt la
précedente, nous commengons une tache tandis quune seconde nous revient a l'esprit et
quune troisieme attend dé¢ja sur lecran. Nous finissons parfois une journce avec
]’impression d’avoir éce Occupés sans interruption et pourtant de mavoir ¢té enticrement
presents presque nulle part. Clest dans ce monde disperse que la Concentration juste -
Sammé—samighi peut retrouver toute sa profondeur. Samadhi ne designe pas seulement
le fait de se concentrer fortement sur quelque chose. Dans le Noble Sentier octuple, la
Concentration juste appartient a l'entrainement de l'esprit et s'inscrit dans I'ensemble du
chemin; les textes anciens la relient particulierement aux ¢tats dabsorprion meditative,



les jhana. Elle ne peut donc ecre reduite a lefficacite mentale, a la performance ou a la
capacit¢ de rester ?ongtemps devant une tache. Un voleur peut étre concentre. Un joueur
absorbe par son ¢cran peut l'étre egalement Nous pouvons poursuivre avec une
remarqua }E)le determination quelque chose qui nourrit pourtant l'avidice, la colere ou la
confusion. La puissance de concentration ne nous dit pas encore dans quelle direction
elle est employee Cest pourquoi Samma-samadhi vient au terme du Noble Sentier
octuple sans ¢tre separee des sept autres dimensions. La Vue lui donne une orientation,
I'Intention une direction intérieure, la Parole, 1Act10n et le Moyen dlexistence 1u1
donnent une assise ¢thique, 'Effort cultive ce qui merite de grandir, 'Attention calt ce

ui est en train de se produire; alors lesprit peut progressivement cesser d'¢tre entraine

ans toutes les directions et rendre a demeurer. Demeurer ne signifie pas
simmobiliser interieurement par 1a Force Un lac ne devient pas limpide parce que nous
repoussons  violemment chacune de ses vagues. Lorsque lagitation cesse détre
continuellement alimentee, quelque chose peut peu a peu se deposer.

LEXPERIENCE DU JOUR - UNE CHOSE, JUSQU'AU BOUT

Aujourd’hui, choisissez une activite tres simple qui prendra quelques minutes : preparer
une boisson, ranger quelques objets, eulre un courrier, arroser une plante, lire deux
pages ou margher jusqua un endrmt precis. Avant de commencer, décidez seulement ceci

« Pendant quelques minutes, je ferai cette chose. »

Puis commencez. Une pensée apparaftra peut-¢tre : autre chose a faire, un message a
verifier, une idee a noter, une envie de changer dactivite. Si cette autre Chose n'est pas
urgente, laissez-la actendre. Revenez, Vous ne combattez pas la distraction. Vous cessez
simplement, pendant quelques mstants de la suivre chaque fois quelle vous appelle. Puis
terminez ce que vous avez commence,

./ /
Restez une seconde devant lactivicé achevée avant den commencer une autre.

Cette pause est importante. Elle permet de sentir quune action possede un
commencement, une durée et une fin. Dans une existence ou les activités se chevauchent
contmuellement achever consciemment quelque chose devient de]a une maniere de
rassembler ]prl”lt Ne cherchez pas ensuite a vivre toute la ]ournee ainsi. Nous devons
parfms accomplir plusieurs choses, mterrompre une tache, répondre a I'imprevu, prendre
soin de quelquun La Concentration juste n'est pas une fermeture au monde. Elle est la
(\:apaate de ne pas ¢rre continuellement arrache a ce que nous avons choisi d’habiter. Peu
A peu, une question pourra vous accompagner :

\ . . ..
« Ou est mon €S’P1”llf pendant que ma vie est ici 7 »

Et peut-¢tre decouvrirez-vous que la concentration n'est pas seulement une faculee
Fermettant de mieux travaﬂler ou de mleux mediter. Elle est aussi une manicre de ne pas
aisser notre existence se disperser avant méme de 'avoir vecue.

MOTS-CLES
Concentration juste » Samma-samadhi « Samyak-samadhi « Samadhi « Jhana « Dhyana -

Noble Sentier Octuple « Samatha « Samatha - V1passana leasyana o Sati e Equanlrmte
- Cing obstacles « Recueillement « Unification de l'esprit



CONCLUSION

Avec la Concentration juste, le Noble Sentier Octuple atteint son huitieme facteur -
mais il ne se termine pas comme une route arrivée a son dernier kilometre. La Vue
nourrit ['Intention. Ulntention transforme la Parole et PAction. La conduite crée des
conditions pour I'Effort. LEffort soutient DPAttention. LAttention permet au
recucillement de mdarir. Et un esprit plus stable peut voir plus clairement,
approfondissant a nouveau la Vue. Le Sentier est vivant parce que ses facteurs se
nourrissent mutuellement. Samma-samadhi nous apprend a ne pas confondre agitation
avec liberte ni intensité avec profondeur. Lesprit n'a pas besoin d’étre emprisonné pour
¢tre stable. Il peut se rassembler, s'apaiser et devenir disponible a la comprehension.

Choisir un point.
Revenir. Demeurer.
Ne pas forcer le calme. Ne pas sattacher au calme.

Laisser lesprit se rassembler.
Puis découvrir quun esprit qui cesse un instant de courir
peut enfin voir ce devant quoi il passait.
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Passeurs de SavoIrs

PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE

7 jours pour decouvrir Samatha -

DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez « rencontrez « pratiquez
dans les lieux et les communautés du monde.

- EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH

Buddhachannel Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earth - explorer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma — pratiquer et vivre l'expérience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel -



