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00014 LES QUATRE NOBLES VERITES

Regarder la souffrance, comprendre son origine,

decouvrir quielle peut cesser, entrer dans un chemin

Le Buddha ne commence pas par demander : « Que devez-vous croire ? » 1l commence par
une experience humaine universelle : il existe de la souffrance, de I'insatisfaction, de la
fraglhte Puis il pose une questlon décisive : cette souﬁmnce possede—t— lle des causes ? Si
certaines causes peuvent ¢tre comprises et cessent deétre nourries, une autre maniere de vivre
devient-elle possible ? Les Quatre Nobles Verites dessinent ainsi moins un dogme qu'un
mouvement : reconnaitre, comprendre, entrevoir la cessation, puis cultiver un chemin.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Les Quatre Nobles Verites constituent l'une des structures fondamentales de
1enselgnement bouddhlque En pali, elles sont appelces cattari ariyasaccani ; en sanskrit,
Latvan aryasatyam Arlya / arya peut signifier « noble », tandis que sacca / satya 51gn1ﬁe
« VErite », « reallte vraie ». Elles sont tradmonneﬂemem formulees ainsi : la vérite de
Dukkha Ja véricd de lorigine de Dukkha, samudaya, la verité de sa cessation, nirodha, et
la verite du chemin, magga / marga, Condulsant a cette cessation. Dans le premier
discours attrlbue au Buddha apres son Eveil, le Dhammacakkappavattana Sutta, ces
quatre verités structurent lenseignement. Elles ne se limitent pas a quatre affirmations
intellectuelles. Chacune appelle une tache : Dukkha doit ¢tre pleinement compris ; son
origine abandonnee, sa cessation reahsee le chemin developpe Cette dynamlque donne
aux Quatre Nobles Viérités leur caractere pratique : voir, comprendre, transformer.

CATVARI ARYASATYANI - en sanskrit : I 33T

Lexpression sanskrite designe les Quatre Nobles Verites : duhkha, samudaya, nirodha et
marga - souffrance ou insatisfaction, origine, cessation et chemin,



CATTARI ARIYASACCANI - en Pali

La formulation pﬁlie est carrari ariyasaccani. Dans le Canon pé]i, les quatre vérités sont
ctroitement associces a quatre taches : comprendre Dukkha, abandonner son origine,
realiser sa cessation et developper le chemin.

LES QUATRE VERITES

1 - DUKKHA - RECONNAITRE CE QUI NE PEUT NOUS SATISFAIRE
DURABLEMENT

La premicre verite reconnait Dukkha : douleur, souffrance, insatisfaction et caractere
fondamentalement non satisfaisant de l'existence conditionnee. Elle ne signifie pas que
toute experience est uniquement souffrance. Elle demande de regarder sans detour la
fragilice de ce a quoi nous nous attachons : le corps vieillit, les plaisirs changent, les
relations ¢voluent, ce que nous aimons peut ¢tre perdu. Reconnaitre Dukkha n'est pas
adopter le pessimisme. C'est commencer I'enquéte la ou quelque chose demande a étre
compris.

2 - SAMUDAYA - COMPRENDRE L'ORIGINE

La deuxiéme vérité identifie l’origine de Dukkha, particuliérement la soif - tanha en pé]i,
trsna en sanskric - qui cherche a saisir, retenir, devenir ou ne plus ¢tre. Cette soif s'inscrit
dans un résecau plus vaste ou ignorance et attachement jouent un role majeur.
Comprendre lorigine ne signifie pas rendre lindividu responsable de toutes les
soufﬁ?ances quil subit. Certaines souffrances viennent de maladies, de violences, de
conditions sociales ou d’¢vénements que nous navons pas choisis. La pratique examine ce

qui, dans notre relation a l'expérience, peut ajouter ou entretenir de la souffrance.

3 - NIRODHA - DECOUVRIR QU'UNE CESSATION EST POSSIBLE

La troisieme verite affirme la cessation de Dukkha. Lorsque la soif, Iavidite, Iaversion et
Pignorance cessent d’entretenir le cycle, la liberation devient possible. Cette cessation est
lice au Nirvana / Nibbana. Elle constitue le coeur despérance de l'enseignement : le
Buddha ne regarde pas la souffrance pour nous y enfermer. Il la regarde parce quune
libération est possibi.

4 - MAGGA - CULTIVER LE CHEMIN

La quatrieme verite est le chemin conduisant a la cessation : le Noble Sentier Octuple.
Vue juste, intention juste, parole juste, action juste, moyens d’existence justes, efrort
juste, attention juste et concentration juste forment une voie de transformation. Le
chemin ne consiste donc pas a attendre que la souffrance disparaisse. Il consiste a
cultiver les conditions permettant a la sagesse, a I'¢thique et a la stabilite de Tesprit de se

developper.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Les Quatre Nobles Verites peuvent étre comprises comme une architecture de
connaissance et daction. La %)remiére exige de rencontrer la realice telle quelle est. La
deuxieme introduit la causalic¢ : la souffrance conditionnée possede des causes. La



troisieme empéche le bouddhisme de devenir une philosophie du désespoir : certaines
causes peuvent cesser. La quatricmc transforme cette possibﬂite en pratique. Certte
structure 1e]omt 'Origination dépendante, le Karma, Anicca et Anatta. Si les
phénomenes ¢taient fixes, aucune transformation ne sera1t possible. Parce quils sont
conditionnes, les Condmons peuvent evoluer. Mais il faut eviter une lecture simpliste :
toute souffrance ne disparait pas par un changement d'acticude interieure. Une personne
malade peut avoir besoin de mediune une personne victime de violence de protection
et de justice, une personne en detusse dacgompaénement Le Dharma n'efface pas les
causes blolo iques, sociales ou relationnelles. Il examine ce qui conduit a Dukkha et ce
qui conduit a sa cessation.
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DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Une difficule¢ ordinaire peut ¢tre regardée a travers quatre mouvements.
RECONNAITRE « Voila ce qui me fait souffrir. » COMPRENDRE : « Quelles conditions
participent a cette sou]fmnce ? » APERCEVOIR UNE OUVERTURE : « Tour ce qui
lentretient cst—l absolument in¢vitable 7 » CHOISIR UN CHEMIN : « Quel geste concret
pourrait créer de meilleures conditions ? » Le geste peut ¢ere mediter, se reposer, parler,
demander de l'aide, poser une limite, renoncer a une reaction, consulter un professionnel
ou simplement attendre avant daglr Les Quatre Nobles Vérités deviennent alors une
intelligence du réel plutdt qu'une theorie abstraite.

LES QUATRE NOBLES VERITES ET LE VIVANT

Le vivant nous montre continuellement des systemes de causes, de conditions, de
fragilices et de transformations. Un arbre déperit rarement pour une seule raison, eau,
sol, chaleur, maladle et environnement peuvent interagir. Cette observation ne
« prouve » pas les Quatre Nobles Verites et ne doit pas servir dequlvalence doctrma]e
Elle peut cependant nous apprendrc une attitude : ne pas sarréter au symptome
cherc]ier les conditions, reconnaitre les possibilites de transformation et prendre soin
des causes.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

La Roue du Dharma est étroitement assoc1ee au premier enseignement du Buddha, dans
lequel les Quatre Nobles Verites sont exposees Ses huit rayons sont couramment reliés
au Noble Sentler Octuple. Les representations du Buddha enseignant a Sarnath,
accompagne des cing ascetes et parfois de deux gazelles, evoquent egﬁement la mise en
mouvement de la Roue du Dharma.

CITATION

« Ceci est la Noble Veérité de Dukkha... Ceci est la Noble Veérité de l’or;';gine de Dukkha... Ceci est
la Noble Veéricé de la cessation de Dukkha... Ceci est la Noble Veérité du chemin conduisant a la
cessarion de Dukkha. »

Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya 56.11, traduction francaise abregee du
sens.

LES QUATRE NOBLES VERITES SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - COMPRENDRE,; ABANDONNER, REALISER, DEVELOPPER

Dans le Theravada, les Quatre Nobles Veérites constituent le coeur de 1’enseignement
libérateur du Buddha. Le Dhammagakkappavatt(ma Sutta les pre%cnte avec une precision
particuliere : chacune correcpond a une tache. Dukkha doit étre plemement comprm
samudaya, l'origine, doit ¢tre abandonnée, nirodha, la cessation, doit écre reahsee
magga, le chemin, d01t cre deve]oppe Cette structure empéche de reduire les verices a
quatre proposmons a meémoriser. Elles dev1ennent quatre dimensions de la prathue
Dukkha est observe a travers les cing agregats soumis a 'actachement et les differentes



formes d'insatisfaction. Son origine est lice a tanha, la soif, soutenue par lignorance. Sa
cessation correspond au Nibbana, extinction de 1(1v1d1tc de 1aver510r1 et de 115norance
Le chemin est le Noble Sentier Octuple, souvent regroupe en discipline ethlque
concentration et sagesse. La meditation permet d'observer directement apparition et
disparition des phenomenes. La sagesse com rend Anicca, Dukkha et Anatta. La
1eaisatron des Quatre Nobles Verites n'est donc pas seulement conceptuelle : elle
transforme progressivement la relation aux phénomenes et conduit vers la hI];eratron

MAHAYANA - COMPRENDRE LA SOUFFRANCE SANS SEPARER SA
LIBERATION DE CELLE DES AUTRES

Le Mahayana recoit les Quatre Nobles Verites comme enscignement fondamental et les
relic a ctravers la voie du Bodhisattva, la vacuicé et la compassion. Dukkha n'est pas
seulement ma souffrance : lexistence des innombrables &tres pris dans le Samsara devient
le point de depart de Bodhicitta. Comprendre les causes de El souffrance conduit donc a
develo pper unc as 1rat10n qui depasse la seule delivrance individuelle. La sagesse de la
Vacurte approfondit e alement lanalyse : souﬂrance causes, cessatron et chemin
nexistent pas de mamere independante ou intrinseque. Cette vacuite ne signifie pas
qu'ils 5eralent inexistants ou mutr]cs Au niveau conventionnel, la souffrance doit étre
rencontree et le chemin pratique. Au niveau ultime, les phenomenes sont COH]pI‘l@
comme dependants et vides ge nature propre. Cette double perspective ¢vite de
transformer les Quatre Verités en substances metaphysrques Les moyens habiles
permettent  d’adapter 1enselgnement aux Lapautes et circonstances des étres. Le
Bodhisattva apprend ainsi a regonnartre Dukkha, a en comprendre les causes, a connaitre
la possibilite de liberation et a cultiver une voie qui unit sagesse et compassion.

VAJRAYANA - TRANSFORMER LES CONDITIONS DE LA SOUFFRANCE EN
CHEMIN

Le Va]rayana conserve les Quatre Nobles Vérités comme fondement du Dharma et
sinscrit plemement dans le Mahayana. Ses mecthodes tantriques ne contournent ni
Dukkha ni la causalicé. Elles travallﬁi,nt dans des cadres de transmission precis, avec les
¢motions, perceptions et habitudes qui entretiennent la confusion. La souffrance peut
ainsi devenir un rappel de la pratique, mais elle n'est jamais valoris¢e pour elle-meme.
Une douleur, une maladie ou un traumacisme n'ont pas besoin d'¢tre sprrltuahseq pour
avoir droit a des soins. Le Va]rayana develop ¢ des methodes de purification, de
vrsuahsatron de mantra et de meditation visant a transformer la relation au corps, a la
parole et a lesprit. Les enseignements sur la vacuite empechent de con51derer les
afﬂrctrons comme des essences immuables, Bodhicitta oriente la transformation vers le
bien des étres. Dans certaines approches du Mahamudra ou du Dzogchen recormartre
dlrectement la nature de lesprit transforme radicalement la maniere dont les pensces et
emotrons sont saisies. Mais cette profondeur ne rend jamais mutlles les fondements :
reconnaitre la souffrance, comprendre ce qui lentretrent connaitre la possibilite de
cessation et pratiquer la voie.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE DAUJOURD'HUI

Les Quatre Nobles Veérités commencent a un endroit qui peut sembler austére et qui est pourtant
profondément humain : la ot quelque chose, dans notre vie, ne va pas comme nous le souhaiterions. Le



Buddha ne commence pas par demander de croire, ni par décrire un monde ideal; il regarde lexistence
telle qulelle est, reconnait Dukkha, cherche les conditions qui le font naitre, affirme qu'une cessation est
possible et indique une voie pour avancer vers cette cessation. Souffrance, origine, cessation, chemin :
quatre mouvements qui forment l'une des architectures fondamentales du bouddhisme.

Mais ces vérités perdraient une grande part de leur force si nous les conservions uniquement comme
quatre propositions a mémoriser. Elles peuvent devenir une manicere de rencontrer nos difficulees sans
les fuir et sans nous y enfermer. Lorsque quelque chose nous fait souffrir, nous pouvons apprendre a
nous demander : Quéest-ce qui est réellement difficile ? Quest-ce qui nourrit cette difficulté ? Que se passerait-il si
une partie de ce qui lalimente cessait ? Et quel chemin concret puis-je commencer a suivre ?

La premiere verite nous demande d’abord de reconnaitre. Cela semble simple, mais nous passons parfois
beaucoup d’énergie a ne pas voir ce qui nous fait souffrir, a nous distraire, a minimiser, a prétendre que
tout va bien ou, au contraire, a laisser la difficult¢ envahir tout le paysage. Reconnaitre Dukkha signifie
pouvoir dire avec sobriéte : « ceci est difficile », sans faire de cette difhculee la totalite de notre existence.

La deuxieme verite nous invite a regarder plus profondément. Une souffrance possede des conditions.
Dans l'enseignement bouddhique, la soif - tanha - occupe ici une place essentielle : vouloir retenir ce qui
change, obtenir ce qui manque, repousser ce qui dérange. Dans la vie quotidienne, nous pouvons
observer comment une difficulte premiere est parfois entretenue par nos attentes, nos répetitions, nos
imerprétations ou notre refus de ce qui est déjé la. Comprendre les causes ne signiﬁe pas chercher un
coupable; cela signifie découvrir ot quelque chose continue d'étre nourri.

La troisieme vérit¢ ouvre alors une possibilit¢ extraordinaire : ce qui dépend de conditions peut aussi se
transformer lorsque certaines de ces conditions cessent. Il ne s'agit pas de promettre que toute douleur
dispamitra, que toute maladie guérira ou que toute situation pourra étre chzmgée. La cessation dont
parle le bouddhisme possede une profondeur bien plus grande que le simple soulagement
psychologique. Mais dans une journée ordinaire, nous pouvons de¢ja observer quiune colere cesse parfois
d'étre alimentée, quune envie passe, quune pensée perd son emprise, quun attachement se desserre et
qu'une souffrance supplémentaire peut ne pas étre ajoutée.

La quatrieme vérité nous rappelle enfin que comprendre ne suffit pas. Il existe un chemin, le Noble
Sentier octuplc, et ce chemin engage progressivement notre compréhension, notre intention, notre
parole, notre conduite, notre manicre de vivre, notre effort, notre attention et notre concentration. La
liberation n'est donc pas seulement une idée sur la souffrance : elle devient une maniere de marcher.

LEXPERIENCE DU JOUR — QUATRE QUESTIONS DEVANT UNE DIFFICULTE
Aujourd’hui, lorsquiune difficulee légere ou modeérée se présentera, ne cherchez pas immeédiatement a la
faire disparaitre.

Accordez-vous quelques instants et commencez par reconnaitre : « Quest-ce qui est difficile, exactement,
maintenant ? » Essayez de rester au plus pres de ce qui est reel plucdt que de raconter immediatement
toute 'histoire qui lentoure. Puis demandez-vous : « Quest-ce qui nourrit cecte difficulté ? » Peut-¢tre une
attente, une peur, une répetition mentale, le besoin d’avoir raison, une fatigue, une situation qui
demande réellement a étre changee. Il peut y avoir plusieurs causes et certaines ne dépendentront pas
de vous. Vient alors une troisieme question : « Quest-ce qui pourrait cesser d'étre aliment¢ ? » Non pas toute
la souffrance, non pas nécessairement aujourd’hui, mais peut-¢tre une pensce répetce, une parole que
vous vous apprétiez a ajouter, une vérification inutile, une lutte contre quelque chose qui ne peut plus
¢tre change. Enfin @ « Quel est le prochain pas juste et possible ? » Parfois ce sera ne rien dire pendant
quelques secondes. Parfois parler. Demander pardon. Poser une limite. Se reposer. Chercher de Taide.
Renoncer a une action. Revenir demain sur une décision que I'émotion rend aujourd’hui confuse.



Vous n'aurez pas résolu les Quatre Nobles Verités en quelques minutes. Vous aurez fait quelque chose de
plus humble : vous les aurez laissées entrer dans une situation reelle.

Elles deviennent alors quatre gestes de la conscience : reconnaitre ce qui fait souffrir, comprendre ce qui
le nourrit, entrevoir ce qui peut cesser, puis commencer a marcher.

MOTS-CLES

Quatre Nobles Vérités « Ariyasacca « Aryasatya « Dukkha « Samudaya « Nirodha « Magga
« Marga « Tanha « Noble Sentier Octuple « Nirvana « Nibbana « Souffrance « Cessation -
Libération

CONCLUSION

Les Quatre Nobles Verites ne commencent pas par une promesse. Elles commencent par
le courage de regarder. Oui, il existe de la souffrance. Oui, elle possede des causes et des
conditions. Mais l'enseignement ne sarrete pas la. Il afhirme qu'une cessation est possible
ct quun chemin peut ¢tre cultive. Clest ce mouvement qui empéche le bouddhisme de
devenir pessimiste : la souffrance est regardee parce quelle peut etre comprise, ses causes
sont ctudices parce que certaines peuvent cesser, le chemin est pratique parce que la
transformation est possible. Les sciences contemporaines peuvent nous aider a mieux
connaitre douleur, stress, corps et comportements. Elles ne remplacent pas cetee
architecture spirituelle. Les Quatre Nobles Verites nous apprennent finalement a ne

]amais nier la souffrance- mais a ne jamais lui abandonner toute notre vie.

Reconnaitre. Comprendre. Entrevoir une ouverture. Choisir un chemin. Puis avancer, un pas apres lautre.

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.
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Buddhachannel Encyclopedie - comprendre



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