DOUCEUR

" L'amour et l'affinité sont le résultat d'un caractère doux, d'une nature pure et d'une attitude louable. "

(Sélections des Ecrits d'Abdu'l-Baha )

* Qu'est-ce que la douceur ?

La douceur, c'est agir et parler aux autres d'une façon attentionnée et aimable. C'est se servir de son self-contrôle de façon à ne pas blesser ou offenser personne. Etre doux signifie être très attentionné. Vous pouvez être doux avec les gens et les animaux dans la manière de leur parler et de les toucher. Etre doux avec les objets veut dire faire attention à ce qu'ils ne se brisent pas ou ne soient pas abîmés d'une façon ou d'une autre.

La douceur c'est se déplacer avec sagesse, toucher avec délicatesse, porter avec soin, parler calmement et penser aimablement.

* Pourquoi pratiquer la douceur ?

Les gens sont des créatures très sensibles. Beaucoup de choses sont délicates et fragiles, mais ce sont les sentiments qui sont le plus fragile de tout. Quand les personnes sont douces entre elles, les sentiments sont protégés et personne n'est blessé. Quand vous tenez des objets avec douceur et attention, ils ont moins de chance d'être brisés. Quand vous avez des pensées douces, cela fait du monde un lieu plus doux.

Sans douceur, les objets se brisent et les sentiments sont blessés. Même si vous n'en avez pas l'intention vous pourriez jouer trop brutalement ou dire des choses que vous regretteriez. Pour être doux, vous avez à penser à l'être. Autrement, c'est facile de devenir trop brute. Les gens qui sont trop brutes effraient et blessent les autres.

* Comment pratiquer la douceur ?

Vous pratiquez la douceur en " allant d'abord en vous-même ", et en décidant que vos actions ne doivent pas blesser ou offenser personne ou quoi que ce soit. Ensuite vous apprenez à contrôler vous-même votre corps, votre mental et votre voix. Vous essayez fortement d'être soigneux (plein d'attention). Vous notez ce que votre corps, vos mains et vos jambes font et vous vous efforcez de vous déplacer avec soin.

Quand vous jouez avec quelqu'un, vous vous assurez de ne pas le heurter. Lorsque vous jouez avec un jouet, vous le traitez avec soin pour ne pas le briser. Quand vous dites quelque chose, vous le dites d'une façon qui ne blessera pas les sentiments de l'auditeur.

Quand vous vous sentez furieux ou blessé, au lieu d'exploser et de blesser quelqu'un d'autre, vous vous servez de votre voix pour dire les choses calmement. Vous vous contrôlez vous-même pour ne pas blesser d'autres personnes, même lorsque vous êtes en colère.

Concentrez vos pensées sur l'amour et la douceur, et les gens verront la douceur dans vos yeux.

* Comment apparaîtrait la douceur si ...

- Vous vouliez toucher ou tenir un nourrisson ?

- Vous aviez quelque chose à dire à votre ami que vous qui pourrait heurter ses sentiments ?

- Vous étiez assis à table avec les meilleurs plats de votre famille ?

- Vous rentriez de l'école et commenciez à claquer la porte ?

- Votre animal avait été blessé et avait besoin d'être amené à la maison ?

- Vous étiez en train de lutter trop brutalement avec un ami ?

* Signes de succès

Félicitations ! Vous pratiquez la douceur quand vous ...

- Les gens comme les animaux se sentent en sécurité auprès de vous

- Exercez votre toucher avec soin

- Parlez avec une voix douce

- Exprimez vos sentiments paisiblement

- Prenez votre temps quand vous ne vous sentez pas doux

- Avez de douces pensées qui vous font sourire intérieurement

Persévérez ! Vous aves besoin de plis de pratiquer quand vous . .

- Oubliez de considérez les sentiments des autres

Parlez fort et durement

- Vous servez des objets sans soin

- Jouez brutalement

- Brisez souvent des objets

- Laissez vos pensées coléreuses traiter les autres durement

* Affirmation de soi

Je suis doux. Je pense, je parle et j'agis avec douceur .

Je prends soin d'autrui et de chaque chose que je touche.

