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À tous ceux qui croient en la Bonté et qui, cette fois-ci, comptent bien 

	la développer pour découvrir à quel point il y a du merveilleux en eux…

	Et encore et toujours à ceux qui viennent découvrir cette fameuse Bonté !

	Vive la Team Bonté ! Vive les p’tits soleils !

	Un grand merci à tous et bonne lecture !

	 

	 


 

	Chapitre 1

	Un éternel recommencement

	Point de départ, notre histoire

	La vie est un éternel recommencement. Par cycles, par saisons… Nous évoluons, nous grandissons, au fil des années, avec toujours cette idée de continuité, ancrée dans le temps. L’Art de la Bonté s’inscrit dans cette notion d’Éternel. Recommencer, encore et encore, sans perdre une once de notre enthousiasme, voilà le but essentiel à poursuivre, jour après jour.

	 

	L’Art de la Bonté, qu’importe le tome, se lit de manière linéaire ou par thème en fonction des besoins, car tout est lié, et il suffit de suivre son intuition pour trouver les bons mots pour la bonne situation. Le tome 2 ici présent fait partie de cette continuité essentielle à la vie même. Ainsi, les deux tomes sont liés, se complètent et sont en même temps indépendants.

	 

	Pour tout recommencer, prendre le temps de se (re)trouver, il s’agit avant tout de plonger au cœur de soi. Du voyage intérieur du premier tome, à la découverte du potentiel que nous allons entreprendre, il n’y a qu’un pas, ou plutôt… Une bonté. Que ressent-on au plus profond de nous ? Notre bonté à l’état pur, cette gentillesse chaleureuse qui nous réchauffe de l’intérieur, qui rassure tout notre être et nous rend heureux et épanouis. Ce ressenti fait partie de notre histoire, et accompagne nos questionnements existentiels. Sommes-nous heureux ? Oui, mais… Ah ce fameux « mais… », le revoilà, à tout remettre en cause… Peut-être pour le mieux dorénavant. Car s’investir pour progresser dans notre rapport à nous-même est tout d’abord profondément courageux, et cela se révèle déterminant dans notre histoire, le point de départ même !

	 

	Prenons conscience que nous en avons le potentiel : en réalité, nous sommes tous capables d’être heureux, oui, c’est possible ! Il est temps d’oser, lançons-nous courageusement sous cette magnifique cascade… Celle de la couverture de ce livre, symbole de la cascade de vie en chacun de nous. Nous sommes de plus en plus d’êtres humains à tout ressentir tellement fort, de manière si intense, que notre peur nous paralyse, et nous n’osons même pas mettre ne serait-ce qu’un orteil dans l’eau de cette gorge. Et puis un jour, on entre dans l’eau, on s’approche lentement mais sûrement de cette cascade, on ressent ses éclaboussures et l’eau froide… Quand on se sent prêt, on se met entièrement – sincèrement – dessous. On ose vivre. Et qu’importe le froid et ce fracas sur nos épaules et tout notre corps… Nous avons décidé de vivre. Et c’est cela le merveilleux en nous tous.

	 

	La vie en général et notre propre histoire nous apprennent chacun à leur manière à faire face aux aléas de la vie, avec une authenticité remarquable. Si nous savons déployer la sincérité de notre cœur ; nous n’esquivons jamais, nous assumons qui nous sommes, toujours. Tout comme nos cicatrices : c’est ce qu’il y a de plus beau en nous, un rappel immuable de ce qui devait nous détruire, et pourtant nous sommes toujours là. C’est véritablement le point de départ, le déclic, ce moment clé de nos vies où nous réalisons qu’il est grand temps de vivre, même quand nous sommes ballottés par les vents de la vie, même au cœur des plus immenses vagues qui soient.

	 




	Recommencer

	 

	« La première fois que je suis montée sur une planche dans l’océan Atlantique, c’était sur un bodyboard jaune, aussi vif que l’étaient mon enthousiasme et mon bonheur à l’idée d’apprendre à surfer… Je crois que c’est l’expérience de ma vie qui canalise en elle l’essence même de ce que je suis, de ma manière d’être et de concevoir la vie. Je me suis vite jetée à l’eau et, grâce à l’aide précieuse d’une personne que j’aime et qui m’a poussée pour y arriver, j’ai pris ma toute première vague ! Cette sensation… Et puis la vague m’a rattrapée et je me suis retrouvée sous l’eau, malmenée et frappée par ma propre planche, sans pouvoir remonter, des tours et des tours sur moi-même… Il n’y avait plus ni haut ni bas, juste de l’eau déchaînée autour de moi.

	 

	C’est ainsi que j’ai compris ce qu’est le véritable lâcher prise : si je résistais, j’aggravais ma situation, alors je me suis détendue et j’ai laissé mon corps et mon cœur suivre le mouvement des tourbillons sous les vagues… Et l’océan m’a ramenée à la surface. À peine la tête hors de l’eau, et à nouveau de l’air dans mes poumons, je n’ai eu qu’une envie : recommencer. ».

	 

	Ce témoignage au cœur des vagues me rappelle ainsi que chacun a ce souvenir en lui, celui qui nous rappelle combien nous pouvons toujours recommencer, avec l’enthousiasme renouvelé, et la bonté rayonnant au fond du cœur.

	

	 

	 


Le message de cette première pratique de visualisation méditative est essentiel : peu importe le nombre de fois où nous sommes sous l’eau, nous avons toujours en nous le potentiel de recommencer. Nous pouvons tous raconter ce moment de vie qui exprime qui l’on est, et même s’en servir d’ancrage positif : nous sommes capables, nous méritons d’exister. Et c’est de ce point de départ que tout devient alors possible.

	 

	En fait, nous pouvons tous décider de tomber amoureux de la vie, grâce au pouvoir de l’intention, et notre plus fidèle et sincère acolyte dans cette aventure, c’est nous-mêmes. Au bord du précipice, nous nous rattrapons, même de justesse, à cette vie qui a tant de valeur. Nous sommes là, ici et maintenant, pour apprendre à l’aimer de tout notre cœur, même dans les vagues, et c’est sûrement cela qui fait toute la différence.

	 

	Ces questionnements existentiels nous forgent en profondeur : sommes-nous quelqu’un de bien ? Non. Quelqu’un de bon ? Oui. Peu importe que nous ne soyons pas perçus comme des gens bien selon le regard des autres, tant que nous demeurons toujours quelqu’un de bon selon notre propre cœur. Un cœur sensible, brisé, immense, chaleureux, courageux… Notre cœur. Et c’est en vivant de tout notre cœur que nous réalisons à quel point nous sommes les plus beaux non pas quand nous portons nos plus belles tenues, mais quand nous faisons ce que nous aimons. Découvrir notre plus beau potentiel et le magnifier, voilà ce qui nous rend vraiment sublimes et merveilleux. Comme dans la formidable histoire du livre de Laetitia Colombani, La Tresse, qu’elle dédie aux femmes courageuses, et adapté magistralement en film, infiniment inspirant et motivant ! Cette référence, comme toutes celles à venir dans ce livre, sont de chaleureuses propositions succinctes pour permettre de belles découvertes culturelles touchantes, et qui peuvent renforcer notre intention dans notre chemin de vie. Le courage de vivre, cette force de tenir sous la cascade : celle-ci est merveilleuse et tout le potentiel est là.

	 

	Nous parlons bien ici de découvrir notre potentiel, et non de le développer au sens propre du terme, car il est déjà là : nous sommes déjà entiers et importants tels que nous sommes. Nul besoin de se mettre la pression à être « meilleur », au contraire ! C’est en lâchant cette pression qu’on se sent profondément mieux : « Vous êtes déjà la meilleure version de vous-même. »., merci Anne-Sophie Girard ! Toutes les citations de son livre Un esprit sain dans un corps pas ouf vont dans ce sens et ça fait vraiment du bien !

	 

	Nous savons bien que tout ce qui est écrit ici, et dans tous les livres de bien-être du monde – qu’ils soient de l’ordre du développement personnel pur et dur, de l’humour caustique, ou encore de la quête intérieure profonde – ce sont très souvent des affirmations que nous avons déjà entendues, déjà lues, des vérités universelles que nous nous partageons tous mutuellement… Est-ce qu’elles en perdent leur importance pour autant ? La seule et unique opinion qui compte face à n’importe quelle idée, c’est l’importance que nous lui donnons nous-mêmes. Si nous lisons avec notre cœur et que cela nous touche, alors cela compte pour nous, et dans le fond c’est la seule chose qui compte.

	 

	En intériorisant cela, on n’a plus besoin de l’autorisation des autres pour croire ou non, vivre les choses ou non… C’est notre histoire, notre façon de la vivre et de la raconter, notre manière d’être et d’être touchés par la vie, à la fois dans ce qu’elle a de plus beau et de plus tragique.

	 

	Le potentiel intérieur le plus inestimable est d’apprendre à se comprendre : nous avons tous besoin de nous sentir compris et soutenus… La compréhension est la clé pour faire grandir son potentiel, et c’est l’objectif – fort humblement – de ce tome. Un proverbe bouddhiste nous dit que « Lorsqu’on regarde dans la bonne direction, il ne reste qu’à avancer. »., alors… Allons-y gaiement. Lorsque nous commençons à prendre soin de nous, nous commençons à nous sentir mieux, nous commençons à attirer ce qui est bon pour nous. Ainsi, nous comprenons que tout commence par nous. Les mots de Mark Twain nous confortent dans cet état d’esprit : « Donne à chaque jour la chance de devenir le plus beau jour de ta vie. ».

	La vie vaut le coup de se lancer dans cette formidable aventure intérieure : quand nous réalisons combien – arrivés à un certain point – notre existence n’est à partir de maintenant que du bonus, que notre capacité à toujours remonter à la surface est essentielle, on est alors convaincus que même quand nous pensons que tout est perdu, de formidables ressources insoupçonnées en nous se révèlent ; elles ont toujours été là, elles sont maintenant au grand jour, pour le meilleur. On ne sait jamais ce que la vie nous réserve. Oui, un jour, en faisant demi-tour sur la route de notre vie, pour immortaliser le soleil rouge du crépuscule, nous réalisons l’essentiel… La vie vaut littéralement le détour. Quelques secondes suffisent toujours.

	 

	 

	Vœu à renouveler

	Une promesse est faite pour être renouvelée.

	 

	C’est vrai, il ne suffit pas simplement de la formuler une seule fois, il faut accepter de s’en éloigner pour mieux la rejoindre à nouveau. Car si nous nous auto-culpabilisons dès le moindre faux pas, le plus petit changement de cap… C’est en fait à ce moment-là que nous nous perdons. Nous oublions que pour atteindre notre idéal, tenir cette promesse, nous devons grandir, évoluer, progresser et donc… Faire des erreurs. C’est en s’éloignant pour quelques instants de notre but qu’il prend alors le plus de sens. Nous nous sommes promis de faire de notre mieux pour l’atteindre, c’est certain, mais nous nous sommes aussi fait la promesse de ne pas nous perdre en route. Même si le chemin est long, nous revenons toujours sur la bonne voie. Et ce sont ces beaux détours qui nous forgent et nous confortent dans ce que nous savons au plus profond de nous, quoi qu’il arrive : il existe du bon en chaque chose de la vie. Ce potentiel en nous, c’est ce qui nourrit notre promesse.

	 

	Toute promesse est faite pour être renouvelée. Tout potentiel peut être magnifié. Pour l’un comme pour l’autre, acceptons la bonté comme alliée pour y arriver. Trouvons la bonté en nous, dans nos expériences, dans notre manière de nous définir. Comme l’exprime Soprano dans son titre inspirant En feu : « Si tu me touches, fais un vœu ! ». Bien sûr, puisque nous incarnons nous-mêmes cette promesse, cette chance, faisons ce vœu de bonté encore et encore ! Pour le meilleur pour tous.

	 

	Renouveler notre volonté de pratiquer l’Art de la Bonté… Voilà le plus beau des vœux dans notre quête intérieure. En pratiquant chaque jour, nous honorons ce vœu qui a tant de valeur à nos yeux. Par exemple, quand on fait appel à notre bonté lorsque nous sommes en proie à une émotion néfaste, notre respiration – et en particulier l’inspiration – peut certes être forcée, emplie de souffrance… Mais dans la pause, prononçons intérieurement bonté et ressentons-la, puis expirons calmement. Cette façon de respirer est à répéter plusieurs fois si besoin, pour installer notre état d’esprit de bonté dans la durée… Et c’est ainsi qu’en une seule respiration, avec cette belle pratique, simple et authentique, on devient capable de transformer notre souffrance en bonté.

	 

	C’est en utilisant ce merveilleux potentiel en chacun de nous, que nous devenons en fait le meilleur de nous-mêmes. Avec un tel état d’esprit cultivé chaque jour, le bonheur nous tend les bras, pour mieux se soutenir dans les moments difficiles : « Ce que nous cultivons dans nos périodes sereines devient une force que nous engrangeons pour nos périodes de changement. »., ainsi l’exprime à juste titre Bouddha : cette promesse intérieure se renforce à mesure qu’elle s’ancre profondément en chacun de nous.

	 

	Ce potentiel réside en réalité dans ce que nous faisons naturellement depuis des années, nous renouvelons cette promesse continuellement, sans même y penser, aussi naturellement que de respirer. En prendre conscience nous conforte sur ce beau chemin. Et si nous nous sommes égarés, nous reprenons la route calmement, en contemplant la puissance des mots. En effet, les mots bonté et sincérité sont d’une force incroyable, et des valeurs humaines profondes et indéniables. Pour développer un potentiel intérieur, il faut avoir conscience qu’il existe. Pour réaliser son existence, il faut apprendre à se connaître soi-même. Nous avons tous en nous Un voyage initiatique intérieur (développé dans le premier tome) qui nous permet, à chaque fois que nous l’entreprenons, de savoir réellement et sincèrement qui l’on est. Pour cela, il faut s’engager à être pleinement sincère. D’où l’évidence d’une promesse intérieure, personnelle, découverte dans notre voyage intérieur, à intensifier au moment de découvrir le merveilleux en nous.

	 

	Être sincère, c’est refuser l’hypocrisie qui nous entoure, et cette sincérité commence avec soi-même. Cette valeur profonde est l’une des facettes les plus importantes de la bonté, et l’une des qualités humaines les plus belles au monde.

	 

	Être bon, c’est l’être sincèrement, du fond du cœur.

	 

	Quand la sincérité se perd, on n’est plus vraiment soi-même. Se perdre un peu n’est pas si grave… Si l’on cherche sincèrement à se retrouver. Cultiver cette vertu, c’est aussi être mis à mal quand elle s’efface… Quand un manque de sincérité d’une personne profondément sincère déclenche en nous « l’alarme intuition », c’est que nous comprenons que si la relation change, c’est que la personne se perd, et sa sincérité avec… Nous avons tous en nous le potentiel de nous retrouver. Toujours.

	 

	À l’origine du besoin de sincérité, nous pouvons trouver chez l’être humain une enfance et une société faites d’hypocrisie malsaine, dont on se sauve avec bonté. Ainsi, la sincérité envers soi-même est un regard profondément bienveillant et important sur nous-mêmes : en acceptant sincèrement ce qui est en nous et ce que nous sommes, on ouvre la porte bénéfique de l’acceptation, l’estime de soi et enfin un amour profond et sincère envers soi-même. C’est tout un chemin, une évolution, où bonté et sincérité sont intimement liées. Pour conclure, ce n’est donc pas un hasard si bonté rime avec sincérité… C’est même une nécessité intérieure, à l’aube de toutes les autres valeurs en nous. Ce potentiel qui nous forge et nous donne une force profonde et durable pour entrevoir le monde et tous ses aspects de la manière la plus sincère qui soit : celle que nous conseille chaleureusement notre cœur.

	 

	Croire en son propre potentiel, c’est s’y investir pleinement et accepter d’y accorder du temps dans les différents aspects de notre vie. Comme l’a si bien dit Winston Churchill : « Là où se trouve une volonté, il existe un chemin. ». Cette volonté est en nous, il faut à présent renforcer cette promesse d’en prendre soin, sincèrement, pleinement : « Vous ne pouvez pas offrir le bonheur tant que vous ne l’avez pas pour vous-même. Alors, construisez une maison à l’intérieur en vous acceptant et en apprenant à vous aimer et à vous guérir. ». nous conseille avec bienveillance le moine bouddhiste vietnamien Thich Nhat Hanh. Toutes ces citations et autres références utilisées dans le livre sont encore une fois des soutiens, des appels à s’ouvrir aux mots qui nous touchent dans notre quotidien, les accueillir comme des guides sur notre chemin, pour grandir tous ensemble. Parfois, ce sont des phrases qui font sens dans ce qu’il y a de plus essentiel, comme ce proverbe tibétain « Fais-toi du bien sans faire du mal aux autres, et fais du bien aux autres sans te faire du mal. »., c’est le fondement même de l’état d’esprit de l’Art de la Bonté.

	 

	Le philosophe Sénèque canalise cette idée de promesse intérieure dans ces mots : « Ce que vous pensez de vous-même est bien plus important que ce que les autres pensent de vous. ». Un vœu que l’on exprime en soi, que ce soit en soufflant nos bougies d’anniversaire ou en ayant l’immense chance de contempler de magnifiques étoiles filantes un soir du mois d’août, c’est avant tout le garant de notre rapport à nous-même, que nous pouvons choisir d’adoucir un peu plus chaque jour.

	 

	Par ce vœu, cette promesse, engageons-nous dès maintenant, sincèrement, envers nous-même. Le vœu originel, la promesse que l’on se fait intérieurement, d’être fidèle à soi-même, pour mieux profiter de la vie.

	 

	 

	 


Profitons, vivons

	S’exprimer, s’élancer dans un free style, dans cet élan de vie qui nous rend enfin vivants… Depuis quand la vie est-elle devenue plus dure que drôle ? Et la dernière fois où l’on a su exploser de rire en s’entendant dire la plus belle des bêtises ? Rire de tout, rire de soi, rire avec soi, rire en soi… Faire les choses sérieusement – c’est-à-dire de tout son cœur – mais sans jamais se prendre au sérieux. En étant doux avec soi-même, pour se comprendre de tout son cœur. Depuis quand la grandeur d’âme doit-elle être réprimée ? Ressentir, être blessé, encaisser, se relever, un pas de côté… Malgré tout cela, nous sommes là : alors sourions ! Oui, nous sommes toujours là, cette bouffée de vie qui éclate en nous dès que notre cœur est touché, exalté, déchiré… Humains et vivants. Un pas de côté, prenons ce léger recul… Cela va bien aller. On avance, on s’écroule, on recommence. Nous sommes déjà si loin, et en même temps si proches du but, de cette chose en nous qui se réveille dès que l’on se sent en résonnance avec ce qui compte, ce qui fait que nous sommes la bonté, la vie dans ce qu’elle a de plus mystérieux et de plus déconcertant. En un éclat de rire, tout est dit. Pourtant, tant de pensées se bousculent… Créer nous rend notre humanité, ce besoin de s’exprimer, de vivre cette sensibilité que l’on touche du bout des doigts chaque fois que nous faisons ce pour quoi nous sommes faits, ce pour quoi nous sommes sur cette drôle de planète bleue.

	 

	Regardons autour de nous. Soyons simplement nous-mêmes. Arrêtons-nous et profitons. Tout est déjà là… Ce Tout qui réchauffe notre cœur. Fermons les yeux, c’est en nous. Ouvrons enfin les yeux, c’est partout autour de nous, tant que nous saurons regarder. Ne gardons pas ce potentiel énorme en nous. Nous avons tous de la bonté dans le cœur, avec chacun notre façon de l’exprimer et de la mettre au service des autres êtres. N’attendons pas de passer à côté de notre vie pour faire ce qui nous rend généreux envers la vie. Lançons-nous !

	Le rire est une formidable façon de savourer la vie. Cela devient même un plaisir de se faire rire, comme ce genre de fou rire devant la vidéo d’un enfant qui rigole et cette légende : « Moi qui me marre tout(e) seul(e) pour un rien, même face à l’absurdité de la vie. ». Un bon rappel qu’il faut toujours se souvenir d’apprécier les choses simples… Qu’est-ce que cela détend ! Cela peut être une belle définition du lâcher prise.

	 

	Vivre, c’est aussi ressentir, dans le soleil couchant, comme toucher la musique, sentir les souvenirs, entrevoir la lumière au beau milieu de l’ombre, entendre les murmures de la nature et goûter le soubresaut d’une résilience dans ce qu’elle a de plus beau. Ressentir le bon de la vie en somme… Se soustraire aux maux des mots les plus durs, non pas diviser pour mieux régner, mais… Partager cette bonté originelle et exceptionnelle, pour la démultiplier. Faisons le calcul : si tous nos sens nous guident vers elle, accueillons-la avec notre plus beau sourire. Et pourquoi pas la protéger au creux de notre cœur cabossé et bienveillant ?

	 

	Pour profiter pleinement, sachons répondre à la fameuse question : quelle est la chose à emporter si l’on devait vivre seul(e) sur une île déserte ? Notre bonté bien sûr ! Pour l’écrire en mille et une pensées, puis la condenser en quelques mots et ainsi la graver sur les rochers de notre Île intérieure, que nous avons appris à explorer dans le premier tome de l’Art de la Bonté. Cette belle vertu humaine, la choyer ! Et passer sa vie à la cultiver, en profiter, la savourer.

	 

	Quand la bonté s’exprime à travers nous, on devient bien plus réceptif aux manifestations de bonté qui nous entourent… Ce merveilleux qui nous enchante chaque jour un peu plus : un oiseau qui s’envole, un sourire sincère, un arc-en-ciel sur un mur quand la lumière traverse du verre d’une si belle manière, un éclat de rire, un souvenir heureux, de la poussière en suspens qui danse dans un rayon de soleil… Ainsi, soit nous vivons et assistons à de plus en plus de moments merveilleux – et nous sommes de sacrés chanceux ! – soit ces petits détails ont toujours été là, et c’est en ouvrant notre cœur à la bonté que nous pouvons enfin les entrevoir et les savourer à leur juste valeur. Maintenant qu’on le sait, apprenons tout simplement à en profiter. Prenons conscience de notre respiration, tranquillement… Méditer, c’est écouter le cœur ouvert, tout simplement. Comme nous le dit une sagesse tibétaine : « Là où sont tes pensées, tu es… Veille à ce qu’elles soient bien là où tu veux être. ». Guidons nos pensées vers ce qui nous anime au cœur de ce livre : s’emparer corps et âme de son propre potentiel pour le sublimer, saisir le potentiel de vivre pleinement, et en fin de compte d’oser le faire ! Comme Jacques Salomé nous le conseille : « Ose ta vie, toi seul la vivras. ». Elle n’appartient qu’à nous… Il est grand temps de se dire Oui, à ce que l’on veut vraiment, du fond du cœur.
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