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Avant-propos

			Plus le karma s’allège, plus le Dharma s’incarne !

			Après le livre Les 12 Lois du karma, où les mécanismes de la causalité karmique ont été détaillés pour vous aider à changer de regard sur le monde, Les 9 Clés du Dharma vous permettra de mieux comprendre le potentiel de votre esprit.

			Les deux livres suivent la même structure. Chaque clé s’ouvre avec une photo d’Anaka, accompagnée d’un texte où elle donne des pistes d’interprétation pour que l’image puisse résonner davantage chez le lecteur. Puis la clé est expliquée de manière pragmatique, avec une pratique spécifique à la fin.

			Les deux livres sont complémentaires, mais il est tout à fait possible de comprendre Les 9 Clés du Dharma sans avoir lu celui sur le karma. Vous verrez au fil de votre lecture si vous ressentez le besoin d’avoir les deux pour enrichir votre compréhension et votre pratique.

			Vous trouverez des notes de fin avec des références bibliographiques si vous avez envie d’approfondir tel ou tel point. Les livres mentionnés sont destinés à un public motivé (ce ne sont pas des livres grand public).

			Traditionnellement, il est expliqué que le Bouddha a tourné la roue du Dharma et qu’il a enseigné le noble octuple sentier, afin de nous montrer le chemin vers le bonheur, la libération, l’absence de souffrances. Cet ouvrage vous propose de revisiter cet enseignement à travers neuf clés.

			

			Bonne lecture !

			
Sources en langue palie

			La plupart des citations présentes dans ce livre sont les enseignements du Bouddha qui ont été transcrits en langue palie. C’est la raison pour laquelle au lieu de trouver « Dharma », qui est un mot sanskrit, vous trouverez parfois le mot « Dhamma », ou « nibbāna » pour « nirvāṇa ».

			Les livres et le site internet suivants sont les références pour les traductions françaises utilisées dans cet ouvrage :

			✤ Wijayaratna M., Sermons du Bouddha, La traduction intégrale de 20 textes du canon bouddhique, Points, 2006.

			✤ Rencontres avec le Bouddha, Les récits des Udana, trad. J. Schut, Sully, 2023.

			✤ Les Plus belles paroles du Bouddha, Les versets du Dhammapada, trad. J. Schut, Sully, 2011.

			✤ https://www.dhammadelaforet.org/list/list_sutta.html

			

			Les enseignements non publiés en français ont été traduits à partir de l’anglais. Vous retrouverez les versions d’origine en naviguant sur ces sites :

			✤ https://suttacentral.net/mn62/en/sujato?lang=en&layout =plain&reference=none&notes=asterisk&highlight=false &script=latin

			✤ https://www.accesstoinsight.org/index-sutta.html
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			« À la source du Dhamma, il se désaltère 
 Il vit heureux, l’esprit serein et clair. 
 Le sage se réjouit toujours du Dhamma révélé 
 Par les nobles êtres éveillés1. »

		

	

	
		
		
			

			
Introduction

			Dans un monde troublé, où une perte de repères clairs domine, il n’est pas toujours évident de savoir comment donner du sens, se réaliser, trouver sa place, éviter de souffrir ou encore comment agir… Tout simplement, nous ne savons pas comment vivre.

			La question « comment vivre ? » n’est pas nouvelle, elle touche à une préoccupation universelle et intemporelle de l’humanité. Toutes les grandes traditions philosophiques et spirituelles, qu’elles soient orientales ou occidentales, ont tenté d’y répondre. Depuis l’aube de la civilisation, les êtres humains se sont interrogés sur la meilleure façon de mener leur existence, d’éviter la souffrance et d’atteindre le bonheur. Quelle que soit l’époque ou la culture, les humains sont confrontés aux mêmes réalités :

			✤ l’incertitude du monde, les épreuves, la violence ;

			✤ l’impermanence : tout début a une fin ;

			✤ la recherche de sens et de direction ;

			✤ le souhait d’être en paix et heureux.

			Ainsi, se demander « comment vivre ? » n’est pas seulement une question intellectuelle, mais une nécessité pratique : nous devons tous choisir, à chaque instant, comment nous orienter dans l’existence.

			Même dans notre monde moderne, avec tout le progrès matériel et technologique, nous sommes toujours confrontés aux mêmes dilemmes existentiels. Nous avons plus de confort, mais sommes-nous plus heureux ? Nous avons plus d’informations, mais avons-nous plus de clarté sur la vie ?

			

			Le Bouddha a proposé une voie claire et accessible pour nous aider dans notre cheminement vers le bonheur : le Dharma. Le Dharma nous invite à transformer notre propre rapport à l’existence en découvrant le potentiel de notre esprit. Une histoire raconte qu’un homme voulait couvrir la terre entière de cuir pour mieux marcher, alors qu’il aurait suffi qu’il se fabrique une paire de sandales. De la même manière, le Dharma nous enseigne à cultiver les trésors qui sont au cœur de notre expérience à chaque instant, plutôt que de vouloir contrôler ce qui nous échappe.

			Il ne s’agit pas d’une voie qui propose des réponses toutes faites. Des enseignements sont donnés, et nous sommes invités à voir par nous-mêmes si ce qui est dit se vérifie dans notre vécu. Ainsi, la curiosité, la réflexion, l’expérimentation et l’exploration sont des attitudes essentielles pour avancer vers plus de liberté intérieure et un monde meilleur. La transformation ne vient pas de belles idées, mais d’une démarche vivante et engagée.

			Ce chemin n’est pas une philosophie abstraite : c’est une méthode concrète, progressive, que tout le monde peut mettre en pratique. Chaque pas, aussi petit soit-il, nous rapproche d’un état d’esprit plus apaisé, plus clair. Le quotidien gagne en saveur. De plus, si notre pratique est régulière, avec un engagement sincère, la voie du Dharma peut nous transformer en profondeur et nous faire découvrir des états intérieurs hors du commun. Plus l’expérience s’approfondit, plus elle s’affine, plus les ressources de l’esprit seront à disposition.

			

			Les fruits du Dharma ne sont pas un idéal lointain réservé à quelques sages. Les bienfaits se développent progressivement et naturellement pour toute personne qui explore les enseignements proposés.

			Nous avons tous en nous le potentiel d’être heureux, et le Dharma nous offre les outils pour le révéler. Par ailleurs, en découvrant les causes du bonheur, notre action dans le monde sera automatiquement beaucoup plus bénéfique. Le Dharma ne nous promet pas une vie sans difficultés ou un monde parfait, mais une manière d’agir au mieux, avec plus de bienveillance, de clarté et de sérénité.

			Et si le bonheur que vous cherchiez depuis toujours était déjà là, en vous, attendant simplement que vous appreniez à le voir ?
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			Le Dharma : trois sens différents, mais reliés

			Le Dharma exprime d’abord l’ordre, la loi cosmique : la racine verbale de Dharma est « DHR- » en sanskrit, « ce qui tient le monde ». En d’autres termes, le Dharma est la loi immanente éternelle de l’univers. 

			

			Le Dharma peut aussi être compris comme l’enseignement du Bouddha qui nous aide à cultiver les causes du bonheur et à cesser de semer les causes de la souffrance. Le Dharma existe indépendamment de la présence ou de l’absence du Bouddha. L’Éveil signifie qu’on voit le Dharma. Quand on voit le Dharma, on voit le Bouddha.

			Enfin, il est aussi possible de trouver le mot « dharma » au pluriel. Les dharmas renvoient à l’ensemble des phénomènes, qu’ils soient physiques ou mentaux. Dans certaines pratiques méditatives, le pratiquant est invité à reconnaître des dharmas bien spécifiques afin de vivre progressivement en accord avec l’ordre cosmique et incarner pleinement le Dharma.

			Deux catégories de dharmas seront plus particulièrement traitées dans cet ouvrage :

			✤ les obstacles : le désir sensoriel, l’aversion, la torpeur et la paresse, l’agitation, le doute. Une fois ces obstacles dissipés, l’esprit sera assez souple et malléable pour déployer son potentiel ;

			✤ les facteurs d’éveil : la pleine conscience, l’investigation des dharmas, l’énergie, la joie, le calme, la concentration, et l’équanimité. Quand ces facteurs sont bien développés au sein de l’esprit, le nirvāṇa se rapproche.

			Plus nous voyons les lois du Dharma, plus nous nous sentons à l’abri, en sécurité, à notre place, et plus nos actions sont au service du collectif.

		

			

			Comprendre ce qu’est le Dharma, ce qu’il peut nous offrir, est une étape préalable indispensable pour donner un nouveau souffle à notre vie. Si vous voyagez dans un pays lointain inconnu, savoir ce qu’il y a à visiter ou à faire vous évitera de manquer ce qu’il ne faut pas rater. De même pour notre propre vie, écouter l’enseignement des sages et s’intéresser aux personnes qui ont parcouru le chemin nous ouvriront de nouveaux horizons. Ce qui semblait impossible devient accessible, nous découvrons des manières d’être auxquelles nous n’avions peut-être pas pensé et qui facilitent grandement la vie. La première partie de cet ouvrage expose les éléments clés à comprendre pour développer une vue juste de qui vous êtes et des promesses liées à l’actualisation de votre potentiel.

			La compréhension intellectuelle est utile, car elle offre une direction et un cadre clair, c’est le début de la transformation. Ensuite, un changement plus profond nécessite de s’exercer, d’entraîner son esprit à voir les choses différemment. La vie quotidienne est un excellent terrain d’entraînement, car les défis ne manquent pas pour nous mettre à l’épreuve ! En fonction de la situation, les enseignements du Dharma nous permettent d’apprendre à développer un nouveau regard. De plus, la méditation sera une alliée indispensable pour affiner et stabiliser de nouvelles manières d’être qui simplifient la vie.

			La deuxième partie de cet ouvrage présente des pistes pour que vous puissiez cultiver un autre rapport à votre expérience afin d’être en accord avec le Dharma.

			Plus l’esprit s’ouvre, plus des ressources se manifestent pour nous aider à mener notre vie. L’existence d’une richesse intérieure ne fait plus aucun doute. Le refuge, la sécurité intérieure, la paix intérieure sont bien là, au cœur de Soi. Nous prenons aussi conscience à quel point le « je » auquel nous nous étions identifiés est incroyablement étroit et limité. Au plus profond de nous-mêmes, nous participons en réalité à un champ d’intelligence bien plus bénéfique que les opérations ordinaires de l’esprit, et nous sommes intimement interconnectés avec le monde entier. Quand nous avons rétabli cette connexion, notre action sera alors plus efficiente et au service du vivant.

			

			La troisième partie de cet ouvrage montre comment l’incarnation du Dharma conduit nécessairement à une présence et à une activité bénéfique dans le monde, en harmonie avec l’univers.

			Le Dharma est un art de vivre, ce chemin nous donne les clés pour apprécier la vie, être libre et laisser un monde meilleur aux générations futures. C’est une voie de sagesse et de compassion.

			Tout le monde mérite d’avoir une belle existence, c’est notre droit le plus naturel. Maîtrisez votre esprit, et les promesses du Dharma seront au rendez-vous. Ce livre peut être le début d’une évolution qui durera toute votre vie. À vous de décider si vous préférez rester sur la route du connu ou si vous souhaitez aller explorer les profondeurs de l’être.

			Profitez du voyage, soyez curieux, expérimentez, réfléchissez, méditez, vivez !

			

			« Vous devrez vivre comme une île pour vous-mêmes, être votre propre refuge – que nul autre ne soit votre refuge ; avec le Dhamma comme une île, avec le Dhamma comme refuge et nul autre refuge 2. »

			

		

	

	
		
		
			
			
Première partie

			

			Vision du monde et potentiel, comprendre le Dharma

			Dès l’instant où le questionnement sur la nature du réel est présent, le cheminement a commencé.

			Plus la pensée sera claire sur ce qu’est le Dharma, plus les changements seront naturels et aisés.

			✤ CLÉ 1

La quête : partez à la recherche de qui vous êtes vraiment.

			✤ CLÉ 2

La perception : regardez ce qui se passe en vous et voyez les différents types d’attachement.

			✤ CLÉ 3

La liberté : nettoyez votre joyau intérieur et libérez votre potentiel.

			

		

		

	

	
		
		
			

			
			Clé 1

			La quête : partez à la recherche de qui vous êtes vraiment
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			Le vaste tourbillon de pensées et de préoccupations quotidiennes qui vous traversent n’est pas ce que vous êtes véritablement. La lumière et la légèreté sont en réalité le cœur de votre être.

			Comme une lente méduse, vous pouvez entrer calmement en vous et laisser ce qui alourdit en dehors du bocal.

			Dans cette matrice organique et vide à la fois, vous allez pouvoir expérimenter la connaissance liée au Dharma et la façon dont celle-ci peut répondre à vos interrogations. C’est une quête personnelle et universelle à la fois.

			Les couleurs chaudes, les dégradés veloutés et la lumière tout en contraste évoquent cet espace intérieur, propre à chacun, avec ses zones de lumière et celles dans l’ombre.

			Les formes rondes de l’arrière-plan viennent renforcer le côté cocon, nid.

			Sur ce tabouret, ce livre représente la recherche de vérité et les enseignements du Dharma.

			Êtes-vous prêt à passer par cette porte ?

			

			« Pour mettre en route la roue du Dhamma, je vais dans la cité de Kāśī  3. Dans un monde devenu aveugle, je bats le tambour de la non-mort 4. »

			
Le Dharma nous invite à voir ce qui est véritablement

			Suivre la voie du Dharma est une invitation à découvrir la nature du réel, afin de reconnaître qui nous sommes véritablement et d’agir au service du bien commun.

			Pour quelle raison une telle investigation de la réalité est-elle indispensable pour mener au mieux notre vie ?

			Imaginez que vous voulez passer vos vacances dans un lieu qui vous inspire beaucoup, en France ou ailleurs. Afin de vous y rendre, il sera nécessaire d’étudier les itinéraires, de prendre en compte les moyens de transport existants pour y accéder, de chercher un logement, de vous renseigner sur les activités faisables sur place… Si nous partons sans rien savoir ou avec des a priori, le voyage sera probablement très différent. Tout peut se dérouler à merveille, ou le chemin peut être parsemé d’embûches plus ou moins surmontables. Connaître un minimum ce qui est là, ce qui existe, permet ainsi de s’orienter. Il n’est pas possible de tout prévoir, mais au moins, nous avons des repères, des indications claires.

			

			Notre vie est également un voyage, une aventure. Nous avons tous envie d’un petit coin de paradis où il fait bon vivre, où nous pouvons être en paix, avoir les ressources nécessaires pour faire face aux différents défis sur la route, trouver une activité qui a du sens. Afin de préparer au mieux son voyage, s’interroger sur la nature du monde dans lequel on vit sera d’une grande aide.

			Si nous menons notre existence sans prendre en compte ce qui régit les phénomènes dans son ensemble, et tout particulièrement notre propre expérience corps-esprit – « je » –, cela revient à faire un déni des lois qui mettent en mouvement l’univers.

			Préférer croire en ce qui nous arrange ou rester dans l’ignorance est comparable à attendre que le père Noël réponde à nos demandes. La plupart de nos souhaits ou aspirations risquent de ne pas être comblés, au détriment de tous. Pour augmenter les chances d’une vie épanouie, il est préférable de savoir comment les choses fonctionnent, de connaître les règles du jeu. Si nous faisons de l’à-peu-près, les chances de succès diminuent fortement.

			Ainsi, avoir une vue juste du monde dans lequel on vit, de ce qui est réel est essentiel. Développer une vue juste à l’égard de ce que nous sommes véritablement équivaut à être bien préparé pour cheminer, à ne plus être aveugle.

			« Celui qui voit le Dhamma me voit [le Bouddha]. Celui qui me voit, voit le Dhamma5. »

			

			Trois fausses croyances 
qui nous éloignent de notre quête du bonheur

			Le bonheur est une quête commune à tous les êtres humains. Même si la définition du bonheur n’est pas si évidente, il est au moins possible de dire que nos actions, conscientes ou non, cherchent à éviter la souffrance. Cela est valable pour les êtres humains, mais aussi pour les autres êtres vivants. À un niveau très basique, nous voyons bien que nous n’allons pas volontairement mettre notre main sur une plaque de cuisson brûlante ou marcher sans vêtements chauds en plein hiver, à moins vingt degrés. De manière instinctive, nous désirons un certain confort.

			Cependant, même après nos besoins fondamentaux comblés, la recherche du bonheur n’est pas terminée. Une fois le corps en sécurité, l’esprit a lui aussi ses propres besoins, tels que des besoins d’affection, de reconnaissance, de trouver sa place ou de donner du sens à sa vie. Sans leur satisfaction, une souffrance d’ordre psychologique – qui peut aussi se manifester dans le corps – fait souvent surface, empêchant ainsi d’être heureux.

			Il existe aujourd’hui plusieurs voies possibles pour s’épanouir, pour nourrir à la fois notre corps et notre esprit. En guise de socle, il y a l’éducation reçue par nos parents ou de toute autre personne présente à nos côtés durant les premières années de notre vie. L’école a aussi pour rôle de nous préparer au mieux à la société dans laquelle nous devrons à notre tour apporter notre contribution. Parfois, ces différents bagages suffisent à répondre à nos aspirations ; parfois, il est nécessaire de trouver des voies alternatives.

			

			Dans la plupart des cas, quel que soit le chemin suivi, quelle que soit l’activité exercée, quel que soit le cocon affectif tissé, les mêmes présupposés sur la nature du réel conditionnent notre manière de vivre, nous empêchant très souvent d’atteindre ce qui est souhaité, d’être véritablement heureux.

			1. Une vision du monde où l’esprit a un rôle très limité

			Quoi que nous fassions, où que nous soyons, nous sommes toujours en compagnie de notre corps et de notre esprit. L’ensemble de notre expérience ou de notre perception du monde passe par eux, c’est notre fondation, notre véhicule.

			En règle générale, nous avons tendance à considérer notre corps et notre esprit comme deux entités bien distinctes, et notre conscience de ce qui s’y passe réellement est assez superficielle.
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			Prenez le temps de répondre à ces questions pour faire un rapide état des lieux.

			Voyez-vous toutes les pensées qui vous traversent au quotidien ?

			Pouvez-vous voir les pensées ou les émotions qui vous conduisent à agir de telle ou telle manière ?

			Que se passe-t-il au sein de votre esprit, comment fonctionne-t-il ?

			Quelle est votre conscience du corps ? Est-ce que vous en avez conscience surtout quand vous avez faim ou quand vous êtes fatigué, par exemple, ou avez-vous développé une sensibilité plus fine ?

			Êtes-vous en contact et à l’écoute avec ce que vous ressentez au quotidien ?

			Qu’est-ce que le corps pour vous ? 

			Êtes-vous conscient des relations entre le corps et l’esprit, par exemple lorsque vous avez une émotion ?

			Les émotions vous dominent-elles ou pouvez-vous les réguler ?

		

			

			Quand on débute sur le chemin, le plus souvent, l’esprit est principalement associé aux pensées, et le corps est comme une machine qui sert de support. Voilà la base sur laquelle va se construire notre compréhension du monde. Or, lorsque ce sont les pensées (ou l’intellect) qui sont le principal moyen utilisé pour connaître les phénomènes, un certain espace-temps va en résulter. 

			Afin de comprendre le monde dans lequel nous vivons, l’intellect analyse, divise, sépare, recherche des relations entre les phénomènes pour donner du sens à ce qu’il perçoit. Ce fonctionnement est possible lorsque nous considérons le monde comme un espace contenant différents objets solides, permanents, indépendants les uns des autres. Un tel espace est par conséquent distinct de nous. Cet espace implique aussi une certaine conception du temps, à savoir un temps linéaire, qui s’écoule du passé vers le futur6. Un tel espace-temps favorise une vision où la matière domine. 

			Il est important de questionner cette conception du réel, car comme nous allons le voir, le bonheur est impossible dans un tel référentiel. Comprendre le lien intrinsèque entre ignorance et insatisfaction est un puissant moteur de changement intérieur. Quand on voit l’impasse, il est plus facile de mettre en place ce qui est nécessaire pour changer de trajectoire.   
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			Parler de l’espace-temps peut sembler abstrait, pourtant il conditionne complètement notre manière de vivre.

			Comment percevez-vous l’espace qui vous entoure ?

			Vous sentez-vous séparé, isolé, ou au contraire relié ?

			Avez-vous l’impression d’être dans un monde froid qui vous est profondément étranger ?

			Ou peut-être voyez-vous une certaine interdépendance ?

			Avez-vous le sentiment que l’esprit peut exercer une influence sur la matière ?

			Comment considérez-vous le futur ? 

			Quelle est votre manière de préparer l’avenir ?

			Dans quelle mesure la maîtrise de votre esprit pourrait-elle contribuer à mieux préparer la suite de votre vie ?

		

			2. Des lois causales extrêmement simplifiées

			Une certaine vision de la vie est transmise implicitement lors de nos années d’apprentissage, d’abord l’école, puis un travail pour gagner sa vie pour soi et sa famille, et la retraite. Cette vision s’accommode très bien avec le paradigme matérialiste dans lequel nous sommes complètement immergés, où seule la matière est prise en compte.

			

			C’est ce référentiel qui influence nos choix de vie, ainsi que nos expériences personnelles passées. Lorsque nous ne sommes pas conscients des dynamiques plus subtiles des phénomènes, nous allons prendre des décisions en identifiant les relations de cause à effet qui vont permettre de reproduire ce qui nous plaît, d’éviter ce qui nous déplaît, et nous ajustons nos choix en fonction des objectifs fixés.

			Il y a bien une certaine cohérence, une certaine légitimité et une efficacité dans cette façon de concevoir l’existence. Cependant, force est de constater que cette vision a de sérieuses limites.

			Tout ne se passe pas toujours comme nous le souhaitons, plusieurs imprévus peuvent surgir, contrecarrant nos plans, et même si tout se passe bien, nous ne sommes pas à l’abri de crises existentielles : « Quel est le sens de la vie ? » « Quelle est ma contribution dans ce monde avec le métier que j’exerce ? » « Pourquoi ne suis-je pas en paix alors que j’ai tout pour être heureux ? »

			Selon le Bouddha, notre vie serait différente si nous avions une compréhension plus fine des lois causales. Si le mal-être persiste malgré nos efforts, il est probable que ni la dynamique du désir ni la causalité qui régit la manifestation des phénomènes dans son ensemble ne soient perçues.

			La soif, ou le désir insatiable

			Le désir est le moteur de notre vie, c’est ce qui nous fait avancer. Lorsque l’esprit est principalement tourné vers l’extérieur pour trouver la satisfaction, son désir est en quête d’objets, de situations ou de personnes qui lui apporteront de la joie, du plaisir, de l’amour. C’est ainsi que l’esprit et le corps se nourrissent.

			

			Pour illustrer la dynamique du désir lorsque le « je » reste à la surface de lui-même, prenons l’exemple des réseaux sociaux. Vous publiez une photo qui reçoit beaucoup de « likes », cœurs et commentaires positifs. Ces retours vous procurent de la satisfaction, du plaisir, et vous permettent d’identifier une relation de causalité entre ce que vous publiez et l’admiration des autres, qui est agréable. À partir de là, vous allez orienter vos choix pour maximiser ce plaisir, vous allez soigner votre image, choisir des publications pour plaire à votre public, scruter les statistiques de votre compte. Votre bien-être commence à dépendre des autres. Si, à l’avenir, vos publications reçoivent moins d’attention, des sentiments de frustration, de rejet ou même d’inutilité peuvent surgir.

			Si vous n’utilisez pas les réseaux sociaux, peut-être pouvez-vous reconnaître ces mécanismes dans d’autres situations de votre vie ?

			Le Bouddha a nommé cette quête incessante de validation externe la « soif », ou le « désir assoiffé ». La soif va au-delà du simple désir ou besoin. C’est une impulsion profonde et souvent inconsciente – une addiction –, qui pousse les êtres à vouloir s’approprier ce qui leur plaît (attachement au plaisir) et éviter ce qui leur déplaît (aversion à la douleur). Ce n’est donc pas le désir en lui-même qui est problématique, mais la façon dont il est orienté.

			En effet, cette façon de vivre présente de sérieuses limites et empêche le plus souvent d’être vraiment en paix et heureux.

			✤ Il est impossible de toujours éviter ce que nous n’aimons pas. Nous ne pouvons pas contrôler le monde.

			✤ Parfois, même quand notre souhait se réalise, nous ne sommes pas satisfaits. L’objet ou la personne tant convoitée ne comble pas notre manque. Cela montre que nous n’avons pas cherché au bon endroit la source de notre insatisfaction.

			

			✤ Même si nous obtenons ce que nous voulons, un jour, cela disparaîtra.

			Cette quête externe épuise. Nous avons très soif, mais nous buvons de l’eau salée, alimentant ainsi toujours la soif. Si nous percevions mieux la causalité qui mène à la soif, il serait beaucoup plus simple d’apprécier la vie et de trouver le contentement.

			
						[image: ]
					

			
			Le désir assoiffé peut être divisé en trois catégories principales

			1. La soif des plaisirs sensoriels : un désir intense pour des expériences plaisantes, perçues par les cinq sens (vue, ouïe, odorat, goût, toucher) ou par le mental. Par exemple, vous désirez une nourriture bien particulière ou un certain confort matériel pour vous sentir comblé.

			2. La soif d’existence ou de devenir : le désir de continuer à exister dans un certain état ou une certaine situation. Par exemple, vous voulez obtenir un travail avec une position sociale élevée, puis vous ne voulez pas le perdre.

			3. La soif de non-existence ou de cessation : le désir de fuir ou de mettre fin à une situation insupportable. Par exemple, vous voulez fuir une douleur émotionnelle ou physique, ou chercher l’oubli dans des pratiques destructrices. Cela peut aussi être le désir d’éviter une personne ou un lieu. Parfois, cela inclut un rejet de l’existence elle-même.

		

			

			Loi du karma

			De plus, la présence de la soif implique souvent des actions où nous faisons des choix au détriment d’autrui. Nous ne prêtons pas trop attention à nos pensées, paroles ou gestes. L’essentiel est d’obtenir ce que l’on veut, peu importe comment. De nouveau, la causalité n’est pas vue dans son ensemble. Nous avons la tête dans le guidon, obsédés par notre propre plaisir et la défense de notre territoire, ne voyant pas que les lois du karma nous invitent à être vigilants aux graines que nous semons 7.

			 Afin de préparer au mieux notre avenir, il est donc très important d’être attentif à ce que nous faisons à chaque instant.
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