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OBSERVATION
DE L’AMOUR








AVOIR LE CŒUR
COMME UNE RIVIÈRE




Si vous jetez une poignée de sel dans un verre d’eau, il deviendra imbuvable. Mais si vous versez le sel dans une rivière, les gens pourront continuer de puiser l’eau pour cuisiner, pour faire la vaisselle et pour boire. La rivière est immense et elle a la capacité de recevoir, d’embrasser et de transformer. Quand notre cœur est petit, notre compréhension et notre compassion sont limitées et nous souffrons. Nous ne pouvons ni accepter ni tolérer les autres et leurs défauts, et nous voulons absolument qu’ils changent. Mais quand notre cœur s’élargit, ces mêmes défauts ne nous font plus souffrir. Nous avons beaucoup de compréhension et de compassion et nous pouvons véritablement aimer les autres. Nous pouvons les accepter tels qu’ils sont et de ce fait, ils ont une chance de se transformer. Il faut donc se poser cette question cruciale : comment faire pour que notre cœur s’élargisse ?






NOURRIR NOTRE AMOUR





Chacun de nous peut apprendre l’art de nourrir le bonheur et l’amour. Tout a besoin de nourriture pour vivre, même l’amour. Si nous ne savons pas nourrir notre amour, il finira par dépérir. Quand nous nourrissons notre bonheur et l’aidons à croître, nous nourrissons notre capacité d’aimer. C’est la raison pour laquelle « aimer » signifie : « apprendre l’art de nourrir notre bonheur ».
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COMPRÉHENSION ET AMOUR




Comprendre la souffrance de quelqu’un est le plus beau cadeau que nous puissions lui offrir. La compréhension est l’autre nom de l’amour. Si vous ne comprenez pas, vous ne pouvez pas aimer.






RECONNAÎTRE L’AMOUR VÉRITABLE




L’amour véritable nous offre de la beauté, de la fraîcheur, de la solidité, de la liberté et de la paix. L’amour véritable renferme en lui le sentiment d’une profonde joie. Si nous ne sentons pas tout cela quand nous aimons, alors ce n’est pas l’amour véritable.






LA RÉVÉRENCE EST LA NATURE
DE NOTRE AMOUR




En Asie, il existe une tradition qui consiste à considérer votre partenaire avec le même respect que vous accorderiez à un invité, même si vous êtes avec lui depuis longtemps. L’autre personne mérite toujours votre profond respect. La révérence est la nature de notre amour.






L’AMOUR TEND À S’ÉTENDRE





Au début d’une relation, il se peut que votre amour n’inclue que vous et l’autre personne. Mais si vous pratiquez l’amour véritable, il grandira et inclura très vite tous les êtres. Dès que l’amour cesse de grandir, il commence à périr. C’est comme un arbre ; quand un arbre arrête de pousser, il commence à mourir. Nous pouvons continuer de nourrir notre amour et l’aider à grandir encore.
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L’AMOUR EST ORGANIQUE




L’amour est vivant et il respire. Il n’y a aucun besoin de le pousser à grandir dans une direction particulière. Si nous commençons par être indulgents et doux avec nous-mêmes, nous découvrirons qu’il est juste là, à l’intérieur de nous, solide, et qu’il nous guérit.






LES DISTRACTIONS




Souvent, nous tombons amoureux d’une personne non pas parce que nous l’aimons et la comprenons vraiment, mais pour nous distraire de notre souffrance. Quand nous apprenons à nous aimer et à nous comprendre, alors nous pouvons vraiment aimer et comprendre une autre personne.






LES QUATRE ÉLÉMENTS
DE L’AMOUR VÉRITABLE




L’amour véritable est composé de quatre éléments : la bonté aimante, la compassion, la joie et l’équanimité (maitri, karuna, mudita et upeksha en sanskrit). Si votre amour contient ces éléments, il pourra guérir et transformer, et il aura en lui l’élément de la sainteté. L’amour véritable a le pouvoir de guérir et de transformer n’importe quelle situation, et de donner un sens profond à notre vie.






LA BONTÉ AIMANTE




Le premier élément de l’amour véritable est la bonté aimante. L’essence de la bonté aimante est la capacité d’offrir du bonheur. Vous pouvez être le soleil d’une autre personne ; mais vous ne pouvez pas offrir du bonheur à quelqu’un tant que vous n’en avez pas en vous-même. Bâtissez votre demeure intérieure en vous acceptant et en apprenant à vous aimer et à guérir. Apprenez la pratique de la pleine conscience de façon à pouvoir générer des instants de bonheur et de joie qui vous nourriront. Vous aurez alors de quoi offrir à l’autre personne.
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