COMPASSION

Celui qui est incapable de haine envers quiconque, qui est aimable et compatissant, libéré de l'égoïsme. . celui-là, tel Mon dévot, M'est cher. "

(Bhagavad-Gita 12 : 13-14)

* Qu'est-ce que la compassion ?

La compassion, c'est comprendre quelqu'un qui souffre ou a commis une faute et être bienveillant envers lui. C'est être aimable et pardonner parce qu'autrui vous importe. C'est se sentir triste quand quelqu'un est blessé (ça peut être vous) et qu'il a besoin d'être compris par quelqu'un. C'est pardonner à quiconque vous blesse parce que vous comprenez pourquoi il vous blesse et que vous êtes davantage bienveillant envers cette personne que si c'était vous qui étiez blessé. C'est ressentir la peine de quiconque a du chagrin même si vous ne connaissez pas cette personne. C'est être profondément bienveillant et vouloir aider - même si tout ce que vous pouvez faire est de l'écouter et de dire des paroles aimables.

* Pourquoi pratiquer la compassion ?

Quand des personnes se sentent mal ou ont de la peine, elles se sentent généralement très seules. Ce sentiment de solitude peut même envenimer les choses. A ces moments-là ces personnes commencent à croire que personne ne les comprend ou ne se soucie pas du tout d'elles.

Etre compatissant, c'est dire à une personne qu'elle n'est pas seule. Vous devenez ami quand quelqu'un a besoin d'un ami. Cela vous donne un bon sentiment et vous rend utile en même temps. Cela vous aide à comprendre les autres ainsi que vous-même.

Sans compassion, le monde est un endroit difficile et solitaire. Avec la compassion, nous sommes tous connectés et les temps difficiles deviennent beaucoup plus faciles parce que les autres comprennent et se montrent bienveillants.

* Comment pratiquer la compassion ?

La compassion commence en prêtant attention à vous-même et aux autres. Remarquez quand quelqu'un semble triste ou a un chagrin quelconque dans sa vie (ça pourrait être une personne ou un animal)

Allez vers cette personne et montrez que vous comprenez et prenez soin d'elle en :

- Vous asseyant près d'elle, lui faisant savoir que vous êtes là et qu'elle n'est pas seule

- Ecoutant ce qu'elle a à vous dire

- Partageant votre expérience si vous en avez eu une semblable

- Comprenant et lui pardonnant si elle vous blesse involontairement

- Faisant votre possible pour aider - ça peut être juste en priant pour elle

* Comment apparaîtrait la compassion si ...

- Votre chien avait arraché sa laisse ?

- Un ami était troublé par ce qu'un professeur a dit ?

- Quelqu'un était triste du fait que sa mère est malade à l'hôpital ?

- Un nouvel étudiant était seul et se sent délaissé ?

- Votre père paraissait très fatigué après son travail ?

* Signes de succès

Félicitations ! Vous pratiquez la compassion quand vous ...

- Remarquez que quelqu'un est blessé ou a besoin d'un ami

- Vous vous souciez suffisamment d'elle pour arrêter ce que vous faites et lui faire savoir que vous en êtes affecté

- L'écoutez et essayez énormément de comprendre

- Lui pardonnez quand elle vous blesse et lui donnez une nouvelle chance d'être une amie au lieu de la blesser à votre tour

- Aidez personnes et animaux dans le besoin

Faites des efforts ! Vous avez besoin de plus de pratique lorsque vous ...

- Ne remarquez pas que des personnes ou des animaux de votre entourage sont tristes ou ont de la peine

- Pensez que ce que vous êtes en train de faire est plus important que ce qui arrive aux autres

- Ne vous arrêtez pas pour écouter ou montrer votre bienveillante attention

- Paraissez ennuyé ou inattentif quand les autres s'adressent à vous

- Jugez ou critiquez les autres et vous-même

- Faites du mal aux autres en retour parce que vous êtes en colère

* Affirmation de soi

J'ai de la compassion . Je remarque quand quelqu'un a besoin d'attention et j'offre gracieusement de l'aider.

