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00006 DUKKHA
LA SOUFFRANCE - LINSATISFACTION

Reconnaitre ce qui fait souffrir sans reduire la vie a la souffrance

Dukkha est Tun des mots les pluq importants et les plus dd‘hules a tradulre du
bouddhisme. Il ne dit pas que toute vie est souffrance. Il nous invite a reconnaitre ce qui,
dans lexistence conditionnee, demeure fragile, instable et incapable de nous offrir une
satisfaction deﬁmtlve (omprendre Dukkha mest pas devenir pessmnste Clest
commencer a regarder avec assez de lucidite pour Eecouvrlr quune liberation est

possible.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Dukkha est un terme pali, correspondant au samkrlt duhkha. On le traduit souvent par
« souffrance », mais ce seul mot Fp rancais est trop ¢troit. Dulkkha peut designer la douleur
physique ou morale mais aussi 11mat1<factlon le malaise, la frustration, l'inconfort et,
plus p1ofondement le caractére non plemement samsfzusant de toute existence
conditionnée. Les exphcatlons ctymologiques traditionnelles ont parfms rapproche le
terme de 'image d’'un essicu ou d’'un moyeu qui tourne mal ; cette image est su%ethe
mais l'ctymologie historique du mot est plus complexe et ne doit pas étre p1e<entée
comme une certitude. Dans l'enseignement du Bu(fdha Dukkha constitue la Premiere
Noble Verite : il doit étre reconnu et compris. Cette reconnaissance n'est ni une
condamnation de la vie ni une invitation a la tristesse. Elle ouvre une enquéte :

« qulest-ce qui fait souffrir, qulest-ce qui nourrit cette souffrance,

ct dans quelles conditions peut-elle diminuer ou cesser ? »



DUHKHA en sanskrit : g

Duhkha demgne la souffrance la peine, l'insatisfaction ou ce qui est difficile a supporter.
Le terme possede une portee ph11050ph1que qui depasse la seule douleur.

DUKKHA en Pali

Dukkha est le terme central des enseignements anciens sur la Premiére Noble Verite. 11
designe aussi bien certaines 50uffmnces manifestes que I'insatisfaction plus subrtile lice a
Pimpermanence et au caractere conditionne des phenomenes.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Dukkha se trouve au cceur des Quatre Nobles Verites. Le Buddha commence par
demander de reconnaitre la souffrance plutor que de la nier. Il en examine ensuite
longme notamment la soif ou lattachement (tanha), affirme la possibilite de sa
cessation et enseigne le chemin qui y conduit. Les textes distinguent differentes
dimensions de Dukkha : la souffrance e¢vidente de la douleur, de la maladie, du
v1eﬂh<sement de la separation ou de la perte . La souffrance lice au changement, lorsque
ce qui ctait agreable dlspault et une insatisfaction p]us fondamentale attaghee a
'existence Condltlonnee elleeméme. Dukkha est ainsi intimement reli¢ a Anicca,
Pimpermanence, et a Anacea, I'absence d'un soi permanent. Nous souffrons souvent
davantage lorsque nous exigeons que ce qui change demeure, que ce qui ¢chappe a notre
controle nous obeisse, ou que ce qui est relationnel dev1enne absolument « moi » ou
« mien ». Le bouddhisme ne nie pourtant ni la joie, ni 'amour, ni la beaute. Il demande
de les rencontrer sans leur imposer la tache impossible de devemr permanents.

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : g8 - Duhkha

Pali : Dukkha -

Cinghalais : 9255@ Dukkha -

Chmms = - Kb -

Tibétain : §] qyayr - Qdug bsngal / Dukngal .
Japonais : &5 - Ku -

Cor¢en : 4 - Go -

Vietnamien : Kho -

Thai : NN - Thuk -

MongoT : 30BAOH - Zovlon -

Indonésien : Dukkha « Penderitaan -



LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION

Anglais : Suffering « Unsatisfactoriness -

Francais : Souffrance « Insatisfaction -

Espagnol : Sufrimiento « Insatisfaccion -

Portugais : Sofrimento « Insatisfacao -

Allemand : Leiden - Unzu]ﬁnglichkeit - Tralien : Sofferenza « Insoddisfazione -
Russe : Aykkxa « Crpaaanue -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : 8GLLI « L<ga -

Hébreu : 92D « NNNT -

Hindi : g°& — Duhkha.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Dukkha apparait dans les grandes ¢preuves, mais aussi dans des moments minuscules :
attendre une réponse qui ne vient pas, vouloir que quelquun soit different, craindre de
perdre ce que l'on aime, comparer sa vie a celle des autres, chercher encore une
satisfaction qui vient pourtant d'¢tre obtenue. Reconnaitre Dukkha ne signifie pas
dramatiser ces experiences. Cela consiste a voir le mecanisme avec honnétete. Une
difficuleé est présente. Puis notre esprit peut ajouter résistance, anticipation, jugement
ou rumination. Cette distinction devient d¢ja un espace de liberee.

DUKKHA ET LE VIVANT

La vulnérabilicé appartient au vivant. Naitre, grandir, dépendre d'un environnement,
ctre blesse, vieillir et mourir font partie de la condition des organismes. Le bouddhisme
ne demande pas d'abolir cette vulnerabilice. Il interroge notre maniere de la rencontrer.
Reconnaitre que les autres etres connaissent eux aussi douleur, peur, séparation et
fragilite peut ouvrir la comprehension de Dukkha vers la compassion et le soin.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

[La Premiere Noble Vérité est souvent évoquée par la Roue du Dharma et les
enseignements de Sarnath. La roue peut ¢galement rappeler le caractere cyclique de
l'existence conditionnee. Une feuille qui se fane ou une f:feur qui disparait peuvent, dans
une iconogra hie contemporaine, évoquer impermanence ; eﬁes ne constituent
toutefois pas (fes symboles canoniques specifiques de Dukkha.



CITATION

« La naissance est dukkha, le vieillissement est dukkha,

la maladie est dukkha, la mort est dukkha... »

Formulation du Premier Discours, Dhammacakkappavartana Sutta (Samyutra Nikaya
56.11), traduction frangaise abregee.

DUKKHA SELON LES GRANDES TRADITIONS
THERAVADA

RECONNAITRE DUKKHA POUR EN COMPRENDRE LA CESSATION

Dans le Theravada, Dukkha constitue la Premiere Noble Verice et doit étre pleinement
Lomprls Il ne sagit donc ni d'une croyance ni d’un ]ugement pessimiste sur l'existence.
Le pratiquant observe directement les formes grossieres et subtiles de souffrance. Les
commentaires et enseignements distinguent notamment dukkha-dukkhara, la souffrance
de la douleur ; viparinama-dukkhata, la souffrance lice au changement ; et sankhara~
duklkhara, 11ns&tleALt101’l inhérente aux phenomenes conditionnés. Une expérience
agreable peut ctre reeﬂement agreable mais elle change et ne peut devemr un refuge
permanent Dattachement a ce qul est 1mpermanent contribue alors a Dukkha. La
meditation permet d'observer sensations, perceptions, formations mentales et conscience
dans leur apparition et leur dlsparltlon. Cette observation approfondit la
comprehension d’Anicea, Dukkha et Anatea. Le but n'est pas de devenir indifferent a la
vie, mais d’abandonner progressivement la soif, 1’appropriation et ]’ignomnce qui
entretiennent la souffrance. Le Noble Sentier Octuple fournit les conditions echiques,
meditatives et saplentleﬂes de cette transformation. La Premiére Noble Verlte ne
Lonstltue donc jamais la totalice du message elle conduit a la deuxieme, a la troisieme et
a la quatrieme. Reconnaitre Dukkha ouvre precisement la possibilite du Nibbana.

MAHAYANA
COMPRENDRE LA SOUFFRANCE ET ELARGIR LA COMPASSION

Le Mahayana recoit pleinement lenselgnement des Quatre Nobles Veérités, mais inscrit
la complehenuon de Dukkha dans Tidéal du Bodhisatrva, La soufFrance que nous
reconnaissons en nous devient aussi une porte vers la souffrance daucrui. Bodh1c1tt(1 nait
de 1a<p1rat1on a IEveil pour le bien de tous les étres. La sagesse de la vacuité approfondlt
en méme temps l'analyse : les phenomenes y compris la souffrance et celm qui souffre, ne
possedent pas dexistence intrinseque et mdependcmte Cette vacuite ne rend pas la
douleur irréelle ou neghgeable Elle signifie que lexpenence depend de causes et de
conditions et quelle nlest pas une essence figee. Cela ouvre la possibilite de



transformation. Les pratiques de compassion, de patience et de générosite permettent de
ne pas enfermer la voie dans une recherche exclusivement personnelle dapaisement.
Dans certaines traditions, contempler la souffrance des ¢tres devient une motivation
majeure pour pratiquer. Mais la compassion Mahﬁy;‘ma n'est pas la fascination pour la
douleur : elle cEerche les conditions de sa diminution. Dukkha devient ainsi une ¢cole de
lucidite et douverture. Plus nous reconnaissons profondement la fragilite de Texistence,

plus la question peut devenir :

. . o | . . .
« Comment vivre et agir de maniere a ni/pas ajouter inutilement
de souffrance au monde ? »

VAJRAYANA
TRANSFORMER LA RELATION AUX EXPERIENCES DIFFICILES

Le Vajrayana hérite du Mahéyéna sa Compréhension de Dukkha, de la vacuité, de
Bodhicitta et de la compassion. Il développe en outre des méthodes tantriques qui
cherchent a transformer la maniere dont les experiences sont percues et utilisées sur le
chemin. Emotions, obstacles et érats difficiles ne sont pas simplement considérés comme
des ennemis extérieurs quiil faudrait repousser. Dans des cadres de pratique precis, leur
¢nergie peut devenir un objet de connaissance et de transformation. Cela ne signifie pas
rechercher la souffrance ni nier les blessures psychologiques ou physiques. Les pratiques
Vajrayana exigent préparation, transmission et discernement. Certaines approches du
Mahamudra ou du Dzogchen interrogent directement la nature des pensces, emotions et
sensations. Lorsqu'une experience douloureuse apparait, quelle est sa nature lorsqulelle
est regardee sans saisie ? D'autres pratiques travaillent avec la compassion, l’imagerie, le
mantra ou le corps subtil. Lenjeu reste la liberation de Iignorance et de la fixation.
Dukkha n'est pas glorifie; il est reconnu comme une manifestation de lexistence
conditionnée et comme un lieu possible de comprchension. La voie cherche a
transformer notre relation a lexpérience sans confondre transformation spiricuelle,

traitement medical et accompagnement psychologique.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Dukkha est 'un de ces mots que Ton preféreraic parfois contourner, parce quil nous
oblige a regarder une dimension de lexistence que notre ¢poque cherche souvent a
cloigner derriere l'activite, la distraction, la consommation ou l'idée que nous devrions
toujours aller bien; pourtant le Buddha commence préecisement la, non par une promesse
de bonheur ni par la description d'un monde ideal, mais par la reconnaissance lucide que
vivre nous expose a l'inconfort, a la fruscration, a la separation, au vieillissement, a la
maladie, a la perte, et plus subtilement encore a cette insatisfaction qui peut demeurer
meéme lorsque, exterieurement, tout semble aller comme nous lesperions.

Reconnaitre Dukkha ne signifie pas devenir pessimiste, pas davantage considerer que
toute existence serait condamnee a la souffrance; cela signifie avoir le cour;;lige tranquille
de ne pas derourner les yeux lorsque quelque chose fait mal, et comprendre que nous

ajoutons %)arfois a la difficulee premiere tout ce que notre esprit construit autour delle.
Une parole nous blesse, puis nous la répetons intérieurement pendant des heures; une



inquiétude apparaft, puis nous imaginons tous les malheurs qui pourraient la suivre;
notre corps vieillit, et a ses transformations reelles vient s'ajouter notre refus qu'il ne soit
plus celui d’autrefois. La douleur appartient parfois a ce qui arrive, mais une part de la

souffrance peut naitre de notre maniere de lutter contre ce qui est d¢ja arrive.

Cette distinction ne doit jamais devenir une maniere de rendre celui qui souffre
responsable de sa souffrance, car certaines ¢preuves sont immenses, certaines blessures
demandent du temps, de laide et parfois des soins, et aucune pratique ne doit nous
obliger a trouver immediatement une sagesse dans ce qui nous accable. Le Dhamma nous
invite d'abord a regarder avec compassion ce qui est la, a reconnaitre : « ceci est
difficile », sans ajouter aussitot que cela ne devrait pas I'étre, que nous devrions etre plus
forts ou que dautres souffrent davantage et que nous naurions donc pas le dIlj”oit

d'eprouver ce que nous ¢prouvons.

LEXPERIENCE DU JOUR - NE PAS AJOUTER LA SECONDE FLECHE

Aujourd’hui, lorsqu'une difficulte ordinaire apparait - une attente, une contrariete, une
parole desagreable, une fatigue, un projet qui ne se deroule pas comme prevu - essayez de
vous arréter quelques instants avant que toute 'histoire ne se construise autour delle.
Reconnaissez simplement ce qui vient de se passer : « Cela me deplait. Cela me fait mal.
Cela m'inquicte. Voila ce qui est la maintenant. » Puis observez ce que l'esprit commence
a ajouter : cela arrive roujours, il naurait jamais dd faire cela, je m'y arriverai pas,
pourquoi moi, cela va encore empirer. Ne cherchez pas a faire disparaitre ces pensces et
ne vous reprochez pas de les avoir; voyez seulement quelles ne sont pas exactement la
méme chose que I'événement qui les a fait naicre.

Les enseignements anciens urilisent une image d’'une extraordinaire simplicité

lorsqu'une premiere fleche nous atteint, nous ¢prouvons la douleur; mais il arrive que

notre réaction devienne une seconde fleche qui vient frapper exactement au méme
. \

endroit. Nous ne pouvons pas toujours ¢viter la premiere. Peut-¢tre pouvons-nous
apprendre, parfois, a ne pas decocher nous-mémes la seconde.

Puis reprenez votre journce. La contraricte sera peut-¢tre toujours la, le probleme devra

eut-ctre etre resolu, une conversation devra avoir lieu ou une decision devra etre prise;
El pratique ne consiste pas a devenir indifferent, mais a rencontrer la difhiculte avec un
peu moins de lutte intérieure afin de garder davantage de lucidice pour répondre a ce qui
demande reellement une réponse. Nous ne choisissons pas tout ce qui nous atteint. Nous

pouvons parfois apprendre a ne pas ajouter de la souffrance a la souffrance.

MOTS-CLES

Dukkha « Duhkha « Souffrance « Insatisfaction « Premiere Noble Verite « Quatre Nobles
Verites « Anicca « Anatta » Tanha « Attachement + Samsara « Nibbana « Compassion -
Douleur « Interoception

CONCLUSION

Dukkha est parfois presente comme la preuve que le bouddhisme serait pessimiste. Clest
presque l'inverse. Le Buddha regarde la souffrance parce quiil affirme qulelle peut etre
comprise et que certaines de ses causes peuvent cesser. Il ne dit pas que rien n'est beau. 11



rappelle que ce qui est conditionné change et quaucune possession, sensation ou identite
ne peut nous garantir une sccurite absolue. Reconnaitre Dukkha permet alors daimer
sans exiger I'¢ternite, de prendre soin sans croire tout controler et d'agir sans ajouter
inutilement de coufﬁance Les sciences contemporames peuvent eclalrer le corps qui
ressent, le stress, la douleur et les é¢motions ; le Dharma nous invite a inscrire cette
observatlon dans une interrogation plus vaste sur 'actachement, I'ignorance et la liberce.

Reconnaitre. Ressentir. Comprendre. Ne pas ajouter.

Puis chercher le chemin qui libére.

BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE
Ali¢nor & Alain Delaporte-Digard

Passeurs dﬁ Savoirs

PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE

7 jours pour découvrir Samatha -

DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez « rencontrez pmthuu
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 -



