Comment arriver a découvrir en
soi la compassion, tout en
Pexprimant pour autrui?
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Introduction

La compassion est fondamentalement 'art de
comprendre, empathiser et se mettre dans la
peau de quelqu’un lors d’'une souffrance, d’'une
tragedie ou la non reconnaissance d'une
offense.




Qu’est-ce que la compassion?

Le mot compassion provient du latin cum
patior, « je souffre avec ».

La compassion est le sentiment par lequel on
est porte a percevoir ou ressentir la souffrance
des autres, et pousse a y remedier.

La compassion-est une predisposition a la
perception et la reconnaissance de la douleur

d'autrui, entrainant une réaction de solidarite
active, ou seulement-émotionnelle. —




Comprendre la compassion...

 La souffrance -

« La violence

* Le jJugement

 L’injustice

e e mepris—

« L'arrogance

* L'incompréhension

» Les guerres et conflits :




Est-ce un « karma »?

La compassion que nous devons avoir devrait étre
considéree comme etant un «karma», soit une
action-reaction que nous subissons parce que nous
n‘avons pas suffisamment exprime de
comprehension envers notre prochain.

D'autre part,+eeevoir la compassion représente un
«dharman», done-celui qui nous sauve de la

souffrance parce que nous avons applique les lois du
respect, de I'amour et de l'intelligence dans |'action.

En fait, il s'agit d'une forme de medicament
iImperceptible qui peut guérir-bien des-maux. e ——




Comment développer la compassion?

* Avoir de 'empathie (comprendre au-dela de la
souffrance de quelqu’un)

« Reconnaitre la souffrance d’autrui
 L’amour bienveillant
e Cultivé la serenlte

- Aller en profendeur dans |'exercice de la
compassion

* Quverture d’esprit
* Bien méditer o ——



Avoir de Pempathie

* Bien comprendre la souffrance d'autrul

» Dans les sciences humaines, I'empathie déesigne
une attitude envers autrui caracterisee par un effort
objectif et rationnel de comprehension intellectuelle
des ressentis de l'autre.

* L'empathie implique un processus de recul
intellectuel qui vise la comprehension des etats
emotionnels des autres, tandis que la sympathie

est un comportement reflexe, de type reactit.




Reconnaitre la souffrance d’autrui

e et

Reconnaissance profonde d’'un etat d'ame perturbé
Reconnaissance d'une emotion difficile a-gerer

Reconnaissance d’'une peine profonde quune personne
puisse vivre

Reconnaissance que cette personne peut étre seule, parfois
sans aide

Reconnaissance que nous avons les capacites pour aider,
physiquement, psychologiquement, mentalement, etc.

Reconnaissance que nous possedons en nous une force

psychique que nous pouvons retransmettre

Reconnaissance que nous pourrions aussi se retrouver
dans une situation tout aussi inconfortable

Reconnalssance ‘que nos conseils ont ete precieux pour
beaucoup jusqu’a maintenant




L’amour bienveillant

« Sans condition -
* Sans jugement

* Nous disposons du temps pour aider
* Avoir de la gratitude

* Avoir du respect

* Donner du reconfort et de 'affection

* Promouvolir le courage
« Suggérer I'exercice du lacher prise
* Nous pouvons étre un.accompagnateur precieux




Cultive Ia serenite
Lache prise sur le stress qui nous hante
Laisser place a I'imprevu
Mediter et actualiser ses connaissances
On s’amuse davantage
On fait de 'lhumour

On respecte I'environnement et les gens comme ils sont
On savoure la vie comme elle se présente

On cesse de vouloir contréler ou avoir raison
On garde le sourire

On apprécie tout ce que nous posseédons et tout ce que
nous recevons p—




Aller en profondeur dans
Pexercice de la compassion

« Chercher continuellement des pistes de solution
pour comprendre autrul

« Déevelopper un mecanisme naturel de
compassion

 Avoir une écoute active

« Realiser que chaque situation possede une
raison difféerente

- Eviter a tout prix de démontrer de la pitié; établir

plutot une approche d’enthousiasme et de '!oie



Ouverture de Pesprit

Se servir de notre experience et de nos connaissances
pour comprendre les situations

Regarder les situations au-dela de leur forme

Garder a I'esprit que la vie possede un
multidimensionnalité que nous meconnaissons

Realiser que peu importe qui nous sommes, pauvres
ou riches, nous pouvons demander et obtenir de 'aide

L’ego n'a pas sa place

Eviter de penser qu’'une personne touchée par une
situation est toujours persécutee ou victime




Bien mediter sur la compassion
visée en 9 étapes

_a concentration =

_e placement

_e re-placement

Bien gérer le mental

_a discipline

_'apaisement

_a détente profonde

~ocalisation sur I'objectif de la meditation
Positionnement equilibre

B P O &~ N =




La meditation

Tout d’'abord, la meditation demeure une
facette importante qui permet le
developpement intrinseque de la compassion
pour soi et d’'arriver a en avoir pour autrui.




1. La concentration

Essayer le plus possible de vous-detacher des
distractions qui peuvent empécher une
meditation consciente.

Se trouver-un-objet ou une photo d'une

personne avec lequel vous désirez vous
concentrer dans votre exercice sur la
compassion.




2. Le placement

A cause de la concentration qui est plutét axée
sur I'objet ou la photo ciblee, le mental a plutot
tendance a se taire parce qu’il n'a presque
plus de distractions. |l est preferable de se
placer assis ou en lotus.




3. Le re-placement

Du fait que la concentration a ete accentuee et
gue le mental s’est relativement tit, on est
beaucoup plus en mesure de garder le focus
ou la focalisation sur I'objet ou la photo.




4. Bien gerer le mental

Il faut maintenant apprendre au mental a étre
patient. C'est a ce moment que nous prenons
conscience que le mental est sous la direction
de notre Etre intérieur, et non de l'intellect ou

delegor "




9. La discipline

—

On realise que la conscience a pris le dessus,
et que nous sommes en mesure de garder
discipliner le mental qui a tendance a fuir ou a
trop rationaliser. Ainsi, grace a la
conscientisation,; une discipline naturelle
apparaitra, et ce, sans efforts.




6. L’apaisement

—

Les formes-pensées subtiles de dérangement
ne se pointent plus; on sent que le corps, le
mental et 'ego vivent une forme d'apaisement,
voire une paixliberatrice.




7. La detente profonde

L’état «kanemotif» d’'une detente profonde se
manifeste. On se sent plus leger et liberer des
pensées subjectives et négatives que le mental
a parfois tendance a canaliser.




8. Focalisation sur Pobjectif de la

meditation

Etant libéré de toutes formes-pensées, la
focalisation sur I'objet ou la photo choisie se
fait sans déstabilisation du mental ou de l'ego.
La concentration est proportionnelle a la
conscience du moment present.




9. Positionnement equilibre

Rien ne peut plus maintenant vous déranger.
La focalisation est omnipresente et vous
passez a la meditation qui sera equilibrée tout
le long du processus. Ainsi, vous ne formerez
qu'UN avecvous-méme dans I'espace
extérieur et intérieur de votre Etre.




Une priere par le Dalai-lama

1. Puissent les pauvres trouver la richesse et
ceux qui sont accables de tristesse la joie.

2. Puissent les désespéres retrouver I'espoir
un bonheur constant et la prosperité.

3. Puissent les apeurées cesser d’'avoir peur,
et les enehaines retrouver la liberte.

4. Puisse les faibles obtenir la puissance, et
leur coeur s'unir dans I'amitie.
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