DETACHEMENT

" Accomplis toutes tes actions avec ton esprit concentré sur le divin, en renonçant à l'attachement et le regard fixé sur le succès ou l'échec avec un œil légal. La spiritualité implique l'équanimité. "

(Bhagavad-Gita 2 :47/48)

* Qu'est-ce que le détachement ?

Le détachement, c'est faire l'expérience de vos sentiments sans permettre aux sentiments de vous contrôler. C'est choisir comment vous agirez dans une situation plutôt que seulement réagir. Les sentiments tels que la tristesse, le bonheur, le malheur, le désappointement, la joie, la frustration, la colère, sont naturels. Tout le monde les possède. Le détachement est une façon de penser et de sentir à la fois afin que vous ne laissiez pas vos sentiments s'enfuir avec vous.

Le détachement ne signifie pas que vous faites semblant de ressentir différemment de vos actes. Certaines personnes pensent que le détachement est froid ou fait semblant de ne pas se soucier, mais quand ils en font l'expérience, ils trouvent que c'est une expérience joyeuse. Les sentiments sont merveilleux quand ils nous appartiennent, quand nous nous en servons pour faire ce que nous avons réellement choisi de faire.

Le détachement veut dire sentir ce que vous ressentez mais ne pas avoir à agir au gré de vos sentiments à moins de l'avoir voulu.. C'est une façon d'aimer vous tenir derrière vous-même et de considérer ce que vous ressentez comme vous le ressentez vraiment.

* Pourquoi pratiquer détachement ?

Le détachement est très important pour un être spirituel. Il vous permet de choisir la façon par laquelle vous allez agir quel que soit le sentiment que vous ayez. Cela vous permet d'être aimable envers les personnes que vous n'aimez pas, ou d'accomplir une chose très difficile parce qu'elle est la chose juste à faire.

Le détachement vous aide à décider quoi faire en ce qui concerne des sentiments aigus tels que la colère. Vous pouvez décider d'utiliser votre voix pour dire à quelqu'un combien vous êtes furieux et pourquoi, plutôt que vous en prendre à l'objet le plus proche et le flanquer à la figure des gens !

Le détachement peut vous donner de la confiance en vous. C'est comme d'aller dans un endroit calme, tranquille dans votre esprit et que vous regardiez ce qui est en train d'arriver sans balayer les nuages.

Sans le détachement, vous ne savez jamais ce que vous êtes en train de faire - ça dépend de comment vous vous sentez ! Lorsque vous pratiquez un peu le détachement, les actions deviennent plus faciles à réaliser, même quand vos émotions sont très fortes. La prière et la méditation peuvent aider énormément pour apprendre à être détaché.

Dans le détachement, vous resteriez loin des choses que vous n'aimez pas ou qui sont dures à faire - même si c'est très important pour vous de les faire. Avec le détachement, vous pouvez choisir de faire quelque chose que vous aimez dans la modération plutôt que de manger trop ou de jouer trop tout en négligeant d'autres choses que vous avez besoin de faire.

* Comment pratiquer le détachement ?

Vous pouvez pratiquer le détachement chaque fois que vous avez un sentiment envers quelqu'un ou quelque chose. D'abord vous reconnaissez quel est ce sentiment (comment pourriez-vous être détaché si vous ne savez pas de quoi vous devez être détaché ?) Arrêtez-vous et considérez vos pensées et vos sentiments.

Posez-vous deux questions :

- Quel est mon sentiment sur cette chose ou cette personne ?

- Qu'est-ce que je veux faire ?

Après quoi, vous considérez ce que vous voulez faire : Demandez-vous

- Si c'est bon pour moi ?

- Quelqu'un d'autre voudra-t-il m'aider ?

- Est-ce bien juste ?

- Est-ce la meilleure chose à faire ?

Si la réponse à l'une de ces questions est négative, alors choisissez de faire quelque chose d'autre à la place. Considérer. Choisir. Agir.

* Comment apparaîtrait le détachement si ...

- Votre mère vous demandait de faire quelques travaux ménagers et que vous préfériez jouer à des jeux vidéo à la place ?

- Votre sœur prenait votre plus beau sweater sans vous le demander et vous êtes vraiment furieux ?

- Vous vouliez immédiatement gagner à un jeu ou vous joindre à une équipe et ça n'arrive pas ?

- Des enfants se moquaient de vous à l'école ?

* Signes de succès

Félicitations ! Vous pratiquez le détachement quand vous ...

- Prenez votre temps avant de faire quelque chose que vous regretteriez

- Considérez vos sentiments avant de décider comment agir

- Utilisez vos pensées et vos sentiments ensemble.

- Priez et méditez avant d'agir

- Avez choisi de faire ce qui est juste

Persévérez ! Vous avez besoin de plus de pratique quand vous ...

- Ignorez vos sentiments

- Ne savez pas ce que vous ressentez

- Agissez automatiquement sur vos sentiments sans réflexion

- Pensez que vous êtes impuissant quand surgissent de forts sentiments

- Ne décidez pas ce que vous voulez faire ou dire

- Vous mettez en colère

* Affirmation de soi

Je suis sûr de mes sentiments et j'ai choisi mes actions avec détachement. Je fais ce qui est juste pour moi. J'ai choisi d'être de mon mieux quoi qu'il arrive.

