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00014 LES QUATRE NOBLES VÉRITÉS

Regarder la souffrance, comprendre son origine, 


découvrir qu’elle peut cesser, entrer dans un chemin


 


Le Buddha ne commence pas par demander : « Que devez-vous croire ? » Il commence par 
une expérience humaine universelle : il existe de la souffrance, de l’insatisfaction, de la 
fragilité. Puis il pose une question décisive : cette souffrance possède-t-elle des causes ? Si 
certaines causes peuvent être comprises et cessent d’être nourries, une autre manière de vivre 
devient-elle possible ? Les Quatre Nobles Vérités dessinent ainsi moins un dogme qu’un 
mouvement : reconnaître, comprendre, entrevoir la cessation, puis cultiver un chemin.
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INTRODUCTION & ÉTYMOLOGIE

Les Quatre Nobles Vérités constituent l’une des structures fondamentales de 
l’enseignement bouddhique. En pāli, elles sont appelées cattāri ariyasaccāni ; en sanskrit, 
catvāri āryasatyāni. Ariya / ārya peut signifier « noble », tandis que sacca / satya signifie 
« vérité », « réalité vraie ». Elles sont traditionnellement formulées ainsi : la vérité de 
Dukkha, la vérité de l’origine de Dukkha, samudaya, la vérité de sa cessation, nirodha, et 
la vérité du chemin, magga / mārga, conduisant à cette cessation. Dans le premier 
discours attribué au Buddha après son Éveil, le Dhammacakkappavattana Sutta, ces 
quatre vérités structurent l’enseignement. Elles ne se limitent pas à quatre affirmations 
intellectuelles. Chacune appelle une tâche : Dukkha doit être pleinement compris ; son 
origine abandonnée, sa cessation réalisée, le chemin développé. Cette dynamique donne 
aux Quatre Nobles Vérités leur caractère pratique : voir, comprendre, transformer.
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CATVĀRI ĀRYASATYĀNI - en sanskrit : चत्वारि आर्यसत्यानि

L’expression sanskrite désigne les Quatre Nobles Vérités : duḥkha, samudaya, nirodha et 
mārga - souffrance ou insatisfaction, origine, cessation et chemin.
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CATTĀRI ARIYASACCĀNI - en Pāli

La formulation pālie est cattāri ariyasaccāni. Dans le Canon pāli, les quatre vérités sont 
étroitement associées à quatre tâches : comprendre Dukkha, abandonner son origine, 
réaliser sa cessation et développer le chemin.
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LES QUATRE VÉRITÉS


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

La première vérité reconnaît Dukkha : douleur, souffrance, insatisfaction et caractère 
fondamentalement non satisfaisant de l’existence conditionnée. Elle ne signifie pas que 
toute expérience est uniquement souffrance. Elle demande de regarder sans détour la 
fragilité de ce à quoi nous nous attachons : le corps vieillit, les plaisirs changent, les 
relations évoluent, ce que nous aimons peut être perdu. Reconnaître Dukkha n’est pas 
adopter le pessimisme. C’est commencer l’enquête là où quelque chose demande à être 
compris.


2 - SAMUDAYA - COMPRENDRE L’ORIGINE

La deuxième vérité identifie l’origine de Dukkha, particulièrement la soif - taṇhā en pāli, 
tṛṣṇā en sanskrit - qui cherche à saisir, retenir, devenir ou ne plus être. Cette soif s’inscrit 
dans un réseau plus vaste où ignorance et attachement jouent un rôle majeur. 
Comprendre l’origine ne signifie pas rendre l’individu responsable de toutes les 
souffrances qu’il subit. Certaines souffrances viennent de maladies, de violences, de 
conditions sociales ou d’événements que nous n’avons pas choisis. La pratique examine ce 
qui, dans notre relation à l’expérience, peut ajouter ou entretenir de la souffrance.


3 - NIRODHA - DÉCOUVRIR QU’UNE CESSATION EST POSSIBLE

La troisième vérité affirme la cessation de Dukkha. Lorsque la soif, l’avidité, l’aversion et 
l’ignorance cessent d’entretenir le cycle, la libération devient possible. Cette cessation est 
liée au Nirvāṇa / Nibbāna. Elle constitue le cœur d’espérance de l’enseignement : le 
Buddha ne regarde pas la souffrance pour nous y enfermer. Il la regarde parce qu’une 
libération est possible.


4 - MAGGA - CULTIVER LE CHEMIN

La quatrième vérité est le chemin conduisant à la cessation : le Noble Sentier Octuple. 
Vue juste, intention juste, parole juste, action juste, moyens d’existence justes, effort 
juste, attention juste et concentration juste forment une voie de transformation. Le 
chemin ne consiste donc pas à attendre que la souffrance disparaisse. Il consiste à 
cultiver les conditions permettant à la sagesse, à l’éthique et à la stabilité de l’esprit de se 
développer.
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DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT


Les Quatre Nobles Vérités peuvent être comprises comme une architecture de 
connaissance et d’action. La première exige de rencontrer la réalité telle qu’elle est. La 
deuxième introduit la causalité : la souffrance conditionnée possède des causes. La 



troisième empêche le bouddhisme de devenir une philosophie du désespoir : certaines 
causes peuvent cesser. La quatrième transforme cette possibilité en pratique. Cette 
structure rejoint l’Origination dépendante, le Karma, Anicca et Anattā. Si les 
phénomènes étaient fixes, aucune transformation ne serait possible. Parce qu’ils sont 
conditionnés, les conditions peuvent évoluer. Mais il faut éviter une lecture simpliste : 
toute souffrance ne disparaît pas par un changement d’attitude intérieure. Une personne 
malade peut avoir besoin de médecine, une personne victime de violence de protection 
et de justice, une personne en détresse d’accompagnement. Le Dharma n’efface pas les 
causes biologiques, sociales ou relationnelles. Il examine ce qui conduit à Dukkha et ce 
qui conduit à sa cessation.
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TRADUCTION 21 LANGUES


LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : चत्वारि आर्यसत्यानि - Catvāri Āryasatyāni · 

Pāli : Cattāri Ariyasaccāni · 

Cinghalais : චතුරාර්ය සත්‍ය - Chaturārya Satya · 

Chinois : 四聖諦 - Sì Shèngdì · 

Tibétain : འཕགས་པའི་བདེན་པ་བཞི་ - ’Phags pa’i bden pa bzhi / Pakpé Denpa Zhi · 

Japonais : 四聖諦 - Shishōtai · 

Coréen : 사성제 - Saseongje · 

Vietnamien : Tứ Diệu Đế · 

Thaï : อริยสัจ ๔ - Ariyasat Si · 

Mongol : Хутагтын дөрвөн үнэн - Khutagtyn dörvön ünen · 

Indonésien : Empat Kebenaran Mulia · 

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION

Anglais : Four Noble Truths · 

Français : Quatre Nobles Vérités · 

Espagnol : Cuatro Nobles Verdades · 

Portugais : Quatro Nobres Verdades · 

Allemand : Vier Edle Wahrheiten · 

Italien : Quattro Nobili Verità · 

Russe : Четыре благородные истины · 

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe : الحقائق النبيلة الأربع · 

Hébreu : ארבע האמיתות הנאצלות · 

Hindi : चार आर्य सत्य - Cār Ārya Satya.
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DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Une difficulté ordinaire peut être regardée à travers quatre mouvements. 
RECONNAÎTRE : « Voilà ce qui me fait souffrir. » COMPRENDRE : « Quelles conditions 
participent à cette souffrance ? » APERCEVOIR UNE OUVERTURE : « Tout ce qui 
l’entretient est-il absolument inévitable ? » CHOISIR UN CHEMIN : « Quel geste concret 
pourrait créer de meilleures conditions ? » Le geste peut être méditer, se reposer, parler, 
demander de l’aide, poser une limite, renoncer à une réaction, consulter un professionnel 
ou simplement attendre avant d’agir. Les Quatre Nobles Vérités deviennent alors une 
intelligence du réel plutôt qu’une théorie abstraite.
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LES QUATRE NOBLES VÉRITÉS ET LE VIVANT

Le vivant nous montre continuellement des systèmes de causes, de conditions, de 
fragilités et de transformations. Un arbre dépérit rarement pour une seule raison, eau, 
sol, chaleur, maladie et environnement peuvent interagir. Cette observation ne 
« prouve » pas les Quatre Nobles Vérités et ne doit pas servir d’équivalence doctrinale. 
Elle peut cependant nous apprendre une attitude : ne pas s’arrêter au symptôme, 
chercher les conditions, reconnaître les possibilités de transformation et prendre soin 
des causes.
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IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIÉS

La Roue du Dharma est étroitement associée au premier enseignement du Buddha, dans 
lequel les Quatre Nobles Vérités sont exposées. Ses huit rayons sont couramment reliés 
au Noble Sentier Octuple. Les représentations du Buddha enseignant à Sarnath, 
accompagné des cinq ascètes et parfois de deux gazelles, évoquent également la mise en 
mouvement de la Roue du Dharma.
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CITATION

« Ceci est la Noble Vérité de Dukkha… Ceci est la Noble Vérité de l’origine de Dukkha… Ceci est 
la Noble Vérité de la cessation de Dukkha… Ceci est la Noble Vérité du chemin conduisant à la 
cessation de Dukkha. » 

Dhammacakkappavattana Sutta, Saṃyutta Nikāya 56.11, traduction française abrégée du 
sens.
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LES QUATRE NOBLES VÉRITÉS SELON LES GRANDES TRADITIONS


THERAVĀDA - COMPRENDRE, ABANDONNER, RÉALISER, DÉVELOPPER

Dans le Theravāda, les Quatre Nobles Vérités constituent le cœur de l’enseignement 
libérateur du Buddha. Le Dhammacakkappavattana Sutta les présente avec une précision 
particulière : chacune correspond à une tâche. Dukkha doit être pleinement compris, 
samudaya, l’origine, doit être abandonnée, nirodha, la cessation, doit être réalisée, 
magga, le chemin, doit être développé. Cette structure empêche de réduire les vérités à 
quatre propositions à mémoriser. Elles deviennent quatre dimensions de la pratique. 
Dukkha est observé à travers les cinq agrégats soumis à l’attachement et les différentes 



formes d’insatisfaction. Son origine est liée à taṇhā, la soif, soutenue par l’ignorance. Sa 
cessation correspond au Nibbāna, extinction de l’avidité, de l’aversion et de l’ignorance. 
Le chemin est le Noble Sentier Octuple, souvent regroupé en discipline éthique, 
concentration et sagesse. La méditation permet d’observer directement apparition et 
disparition des phénomènes. La sagesse comprend Anicca, Dukkha et Anattā. La 
réalisation des Quatre Nobles Vérités n’est donc pas seulement conceptuelle : elle 
transforme progressivement la relation aux phénomènes et conduit vers la libération.
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MAHĀYĀNA - COMPRENDRE LA SOUFFRANCE SANS SÉPARER SA 
LIBÉRATION DE CELLE DES AUTRES

Le Mahāyāna reçoit les Quatre Nobles Vérités comme enseignement fondamental et les 
relit à travers la voie du Bodhisattva, la vacuité et la compassion. Dukkha n’est pas 
seulement ma souffrance : l’existence des innombrables êtres pris dans le Saṃsāra devient 
le point de départ de Bodhicitta. Comprendre les causes de la souffrance conduit donc à 
développer une aspiration qui dépasse la seule délivrance individuelle. La sagesse de la 
vacuité approfondit également l’analyse : souffrance, causes, cessation et chemin 
n’existent pas de manière indépendante ou intrinsèque. Cette vacuité ne signifie pas 
qu’ils seraient inexistants ou inutiles. Au niveau conventionnel, la souffrance doit être 
rencontrée et le chemin pratiqué. Au niveau ultime, les phénomènes sont compris 
comme dépendants et vides de nature propre. Cette double perspective évite de 
transformer les Quatre Vérités en substances métaphysiques. Les moyens habiles 
permettent d’adapter l’enseignement aux capacités et circonstances des êtres. Le 
Bodhisattva apprend ainsi à reconnaître Dukkha, à en comprendre les causes, à connaître 
la possibilité de libération et à cultiver une voie qui unit sagesse et compassion.
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VAJRAYĀNA - TRANSFORMER LES CONDITIONS DE LA SOUFFRANCE EN 
CHEMIN


Le Vajrayāna conserve les Quatre Nobles Vérités comme fondement du Dharma et 
s’inscrit pleinement dans le Mahāyāna. Ses méthodes tantriques ne contournent ni 
Dukkha ni la causalité. Elles travaillent, dans des cadres de transmission précis, avec les 
émotions, perceptions et habitudes qui entretiennent la confusion. La souffrance peut 
ainsi devenir un rappel de la pratique, mais elle n’est jamais valorisée pour elle-même. 
Une douleur, une maladie ou un traumatisme n’ont pas besoin d’être spiritualisés pour 
avoir droit à des soins. Le Vajrayāna développe des méthodes de purification, de 
visualisation, de mantra et de méditation visant à transformer la relation au corps, à la 
parole et à l’esprit. Les enseignements sur la vacuité empêchent de considérer les 
afflictions comme des essences immuables, Bodhicitta oriente la transformation vers le 
bien des êtres. Dans certaines approches du Mahāmudrā ou du Dzogchen, reconnaître 
directement la nature de l’esprit transforme radicalement la manière dont les pensées et 
émotions sont saisies. Mais cette profondeur ne rend jamais inutiles les fondements : 
reconnaître la souffrance, comprendre ce qui l’entretient, connaître la possibilité de 
cessation et pratiquer la voie.
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BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI


Les Quatre Nobles Vérités commencent à un endroit qui peut sembler austère et qui est pourtant 
profondément humain : là où 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 idéal; il regarde l’existence 
telle qu’elle est, reconnaît Dukkha, cherche les conditions qui le font naître, 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 à mémoriser. Elles peuvent devenir une manière de rencontrer nos difficultés sans 
les fuir et sans nous y enfermer. Lorsque quelque chose nous fait souffrir, nous pouvons apprendre à 
nous demander : Qu’est-ce qui est réellement difficile ? Qu’est-ce qui nourrit cette difficulté ? Que se passerait-il si 
une partie de ce qui l’alimente cessait ? Et quel chemin concret puis-je commencer à suivre ?


La première vérité nous demande d’abord de reconnaître. Cela semble simple, mais nous passons parfois 
beaucoup d’énergie à ne pas voir ce qui nous fait souffrir, à nous distraire, à minimiser, à prétendre que 
tout va bien ou, au contraire, à laisser la difficulté envahir tout le paysage. Reconnaître Dukkha signifie 
pouvoir dire avec sobriété : « ceci est difficile », sans faire de cette difficulté la totalité de notre existence.

La deuxième vérité nous invite à regarder plus profondément. Une souffrance possède des conditions. 
Dans l'enseignement bouddhique, la soif - taṇhā - 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 difficulté première est parfois entretenue par nos attentes, nos répétitions, nos 
interprétations ou notre refus de ce qui est déjà là. Comprendre les causes ne signifie pas chercher un 
coupable; cela signifie découvrir où quelque chose continue d’être nourri.

La troisième vérité ouvre alors une possibilité 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 
disparaîtra, que toute maladie guérira ou que toute situation pourra être changée. La cessation dont 
parle le bouddhisme possède une profondeur bien plus grande que le simple soulagement 
psychologique. Mais dans une journée ordinaire, nous pouvons déjà observer qu’une colère cesse parfois 
d’être alimentée, qu’une envie passe, qu’une pensée perd son emprise, qu’un attachement se desserre et 
qu’une souffrance supplémentaire peut ne pas être ajoutée.

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


L’EXPÉRIENCE DU JOUR — QUATRE QUESTIONS DEVANT UNE DIFFICULTÉ

Aujourd’hui, lorsqu’une difficulté légère ou modérée se présentera, ne cherchez pas immédiatement à la 
faire disparaître. 

Accordez-vous quelques instants et commencez par reconnaître : « Qu’est-ce qui est difficile, exactement, 
maintenant ? » Essayez de rester au plus près de ce qui est réel plutôt que de raconter immédiatement 
toute l’histoire qui l’entoure. Puis demandez-vous : « Qu’est-ce qui nourrit cette difficulté ? » Peut-être une 
attente, une peur, une répétition mentale, le besoin d’avoir raison, une fatigue, une situation qui 
demande réellement à être changée. Il peut y avoir plusieurs causes et certaines ne dépendentront pas 
de vous. Vient alors une troisième question : « Qu’est-ce qui pourrait cesser d’être alimenté ? » Non pas toute 
la souffrance, non pas nécessairement aujourd’hui, mais peut-être une pensée répétée, une parole que 
vous vous apprêtiez à ajouter, une vérification inutile, une lutte contre quelque chose qui ne peut plus 
être changé. 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 l’aide. 
Renoncer à une action. Revenir demain sur une décision que l’émotion rend aujourd’hui confuse.




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

Elles deviennent alors quatre gestes de la conscience : reconnaître ce qui fait souffrir, comprendre ce qui 
le nourrit, entrevoir ce qui peut cesser, puis commencer à marcher.
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MOTS-CLÉS

Quatre Nobles Vérités • Ariyasacca • Āryasatya • Dukkha • Samudaya • Nirodha • Magga 
• Mārga • Taṇhā • Noble Sentier Octuple • Nirvāṇa • Nibbāna • Souffrance • Cessation • 
Libération
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CONCLUSION

Les Quatre Nobles Vérités ne commencent pas par une promesse. Elles commencent par 
le courage de regarder. Oui, il existe de la souffrance. Oui, elle possède des causes et des 
conditions. Mais l’enseignement ne s’arrête pas là. Il affirme qu’une cessation est possible 
et qu’un chemin peut être cultivé. C’est ce mouvement qui empêche le bouddhisme de 
devenir pessimiste : la souffrance est regardée parce qu’elle peut être comprise, ses causes 
sont étudiées parce que certaines peuvent cesser, le chemin est pratiqué parce que la 
transformation est possible. Les sciences contemporaines peuvent nous aider à mieux 
connaître douleur, stress, corps et comportements. Elles ne remplacent pas cette 
architecture spirituelle. Les Quatre Nobles Vérités nous apprennent finalement à ne 
jamais nier la souffrance- mais à ne jamais lui abandonner toute notre vie.


Reconnaître. Comprendre. Entrevoir une ouverture. Choisir un chemin. Puis avancer, un pas après l’autre.


BUDDHACHANNEL ENCYCLOPÉDIE
Aliénor & 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 Encyclopédie → comprendre




Buddhachannel Earth → explorer et rencontrer

Les Voyageurs du Dharma → pratiquer et vivre l'expérience


Buddhachannel est un projet indépendant.

Soutenir Buddhachannel →



