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RÈGLE
Découvrez​ ​
labienveillance
Une​ ​disposition​ ​favorable​ ​à​ ​l’égard​ ​d’autrui
La​ ​bienveillance​ ​ﬁgure​ ​parmi​ ​les​ ​qualités​ ​essen-
tielles​ ​que​ ​prône​ ​le​ ​développement​ ​personnel.​ ​
Nous​ ​sommes​ ​invités​ ​à​ ​nous​ ​montrer​ ​bienveillants​ ​
avec​ ​nous-mêmes,​ ​avec​ ​les​ ​autres,​ ​et​ ​à​ ​réagir​ ​aux​ ​
situations​ ​avec​ ​toujours​ ​plus​ ​de​ ​bienveillance.
Qu’entend-on​ ​par​ ​bienveillance?​ ​D’après​ ​le​ ​dic-
tionnaire,​ ​le​ ​terme,​ ​composé​ ​de​ ​bene​ ​et​ ​de​ ​veuil
-
lance,​ ​exprime​ ​l’idée​ ​de​ ​vouloir​ ​le​ ​bien.
Au​ ​ﬁl​ ​du​ ​temps,​ ​la​ ​bienveuillance:​ ​vouloir​ ​s’est​ ​
transformée​ ​en​ ​bienveillance:​ ​veiller.​ ​Ainsi,​ ​à​ ​l’idée​ ​
de​ ​volonté​ ​s’ajoute​ ​celle​ ​de​ ​vigilance.
La​ ​bienveillance​ ​est​ ​une​ ​disposition​ ​favorable​ ​à​ ​
l’égard​ ​d’autrui.​ ​Ainsi,​ ​nous​ ​sommes​ ​bienveillants​ ​
lorsque​ ​notre​ ​intention​ ​est​ ​de​ ​contribuer​ ​au​ ​bon-
heur​ ​de​ ​chacun​ ​et​ ​que​ ​notre​ ​aention​ ​est​ ​focalisée​ ​
sur​ ​le​ ​bien-être​ ​de​ ​tous.
Si​ ​je​ ​veux​ ​le​ ​bien,​ ​je​ ​veille​ ​au​ ​bien.
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RÈGLE
Mais​ ​ne​ ​devenez​ ​
pas​ ​unbisounours
Vous​ ​êtes​ ​pleinement​ ​conscient​ ​du​ ​monde​ ​
tel​ ​qu’il​ ​est.
La​ ​bienveillance​ ​est​ ​controversée.​ ​On​ ​lui​ ​reproche​ ​
sa​ ​supposée​ ​naïveté,​ ​son​ ​manque​ ​de​ ​clairvoyance​ ​
sur​ ​la​ ​réalité​ ​du​ ​monde.​ ​Bienveillant,​ ​vous​ ​deve-
nez​ ​aux​ ​yeux​ ​de​ ​certains​ ​ce​ ​doux​ ​rêveur​ ​qui​ ​croit​ ​
que​ ​«tout​ ​le​ ​monde​ ​il​ ​est​ ​beau,​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​il​ ​
est​ ​gentil»;​ ​vous​ ​n’auriez​ ​pas​ ​conscience​ ​des​ ​mau-
vaises​ ​pensées,​ ​ni​ ​des​ ​mauvaises​ ​actions​ ​des​ ​autres;​ ​
vous​ ​seriez​ ​trop​ ​sensible;​ ​vous​ ​vous​ ​feriez​ ​avoir.
Pourtant,​ ​vouloir​ ​le​ ​bien​ ​est​ ​un​ ​parcours​ ​exi-
geant​ ​qui​ ​demande​ ​le​ ​courage​ ​de​ ​voir​ ​le​ ​meilleur​ ​
en​ ​chacun​ ​au-delà​ ​des​ ​faits,​ ​au-delà​ ​de​ ​la​ ​violence,​ ​
au-delà​ ​du​ ​cynisme.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​nier​ ​la​ ​réalité,​ ​
mais​ ​plutôt​ ​aﬀronter​ ​les​ ​situations,​ ​même​ ​les​ ​plus​ ​
diﬃciles,​ ​avec​ ​la​ ​certitude​ ​que​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​
bon​ ​peut​ ​émerger.
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RÈGLE
Repérez​ ​
labienveillance
Parmi​ ​d’autres​ ​qualités
Bienveillance​ ​est​ ​synonyme​ ​de​ ​bonté,​ ​de​ ​gentillesse,​ ​
d’empathie,​ ​de​ ​compassion,​ ​d’altruisme,​ ​d’ouver-
ture,​ ​de​ ​conﬁance,​ ​de​ ​tolérance,​ ​d’indulgence,​ ​de​ ​
charité,​ ​de​ ​civilité​ ​et​ ​de​ ​bienfaisance.
Autoévaluation:​ ​votre​ ​seuil​ ​de​ ​bienveillance
Notez​ ​de​ ​1​ ​(peu)​ ​à​ ​5​ ​(fortement)​ ​votre​ ​dispositionà​ ​
être​ ​bienveillant​ ​envers:
1​ ​2​ ​3​ ​4​ ​5
Les​ ​personnes
vous-même
vos​ ​proches
vos​ ​collègues
des​ ​inconnus
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1​ ​2​ ​3​ ​4​ ​5
Les​ ​situations
votre​ ​quotidien
l’inconnu
l’imprévu
l’avenir
Résultats
••​ ​
Moins​ ​de​ ​12:​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​peut-être​ ​démuni​ ​
ou​ ​avez​ ​été​ ​blessé​ ​par​ ​la​ ​vie.​ ​Vous​ ​avez​ ​besoin​ ​
de​ ​reprendre​ ​conﬁance​ ​en​ ​vous​ ​pour​ ​vous​ ​ouvrir​ ​
à​ ​nouveau.​ ​Ce​ ​petit​ ​livre​ ​est​ ​là​ ​pour​ ​vous​ ​aider.
••​ ​De​ ​13​ ​à​ ​24:​ ​vous​ ​voyez​ ​probablement​ ​le​ ​verre​ ​à​ ​
moitié​ ​vide​ ​en​ ​premier.​ ​Changez​ ​de​ ​regard,​ ​voyez​ ​
le​ ​positif​ ​dans​ ​chaque​ ​situation.
••​ ​De​ ​25​ ​à​ ​33:​ ​vous​ ​veillez​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​personnes​ ​
autour​ ​de​ ​vous​ ​se​ ​sentent​ ​accueillies​ ​et​ ​reconnues,​ ​
que​ ​les​ ​relations​ ​soient​ ​harmonieuses.​ ​Vous​ ​faites​ ​
conﬁance​ ​et​ ​savez​ ​rester​ ​prudent.
••​ ​Plus​ ​de​ ​34:​ ​vous​ ​incarnez​ ​la​ ​bienveillance,​ ​vous​ ​
avez​ ​conﬁance​ ​en​ ​vous,​ ​vous​ ​voyez​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​bon​ ​
en​ ​l’autre​ ​et​ ​abordez​ ​la​ ​vie​ ​avec​ ​une​ ​joie​ ​sereine.​ ​
Vous​ ​savez​ ​vous​ ​protéger.
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RÈGLE
Ayez​ ​l’intention​ ​
defaire​ ​aention
Et​ ​décidez​ ​de​ ​vous​ ​y​ ​tenir.
La​ ​diﬃculté​ ​avec​ ​la​ ​bienveillance​ ​n’est​ ​pas​ ​tant​ ​de​ ​
vouloir​ ​le​ ​bien​ ​que​ ​de​ ​maintenir,​ ​parfois​ ​contre​ ​
vents​ ​et​ ​marées,​ ​cee​ ​noble​ ​intention.
ACCUEILlIR​ ​Et​ ​SoUTeNIR,ACCUEILlIR​ ​Et​ ​SoUTeNIR,​ ​
DEs​ ​CAPACITéS​ ​HUMAINeS​ ​NATUReLlEsDEs​ ​CAPACITéS​ ​HUMAINeS​ ​NATUReLlEs
Les​ ​recherches​ ​en​ ​psychologie​ ​nous​ ​disent​ ​que​ ​
l’aptitude​ ​à​ ​aider​ ​l’autre​ ​est​ ​innée​ ​chez​ ​les​ ​humains​ ​
et​ ​qu’elle​ ​se​ ​renforce​ ​ou​ ​se​ ​détériore​ ​par​ ​l’éducation​ ​
et​ ​les​ ​aentes​ ​de​ ​la​ ​société.​ ​Ainsi,​ ​en​ ​grandissant,​ ​
nous​ ​perdons​ ​de​ ​vue​ ​cee​ ​capacité​ ​et​ ​avons​ ​dès​ ​
lors​ ​besoin​ ​de​ ​la​ ​retrouver.
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