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	À tous ceux qui croient en la bonté fondamentale de la vie, du monde et de tous les êtres vivants…

	Et à tous ceux qui vont la découvrir !

	Un grand merci à tous et bienvenue !

	



	




	 

	 

	 

	Chapitre 1
Un nouveau départ

	 

	Quand le jour se lève…

	Tout commence par une promesse. Un espoir, celui d’aller vers le meilleur, de faire de mieux en mieux. Puis le doute, celui de ne pas savoir par où commencer, comment s’y prendre… Mais d’abord, il faut cette promesse. Une promesse intime, signée d’une seule main : nous-mêmes.

	Un sourire chaleureux. Et tout commence. Pratiquer jour après jour ce qui nous rend heureux, qui apaise notre esprit et l’élève toujours plus haut. Ce sourire d’une chaleur heureuse abrite la bonté. Cette volonté viscérale d’apporter le bonheur à tous, de le découvrir, le cultiver, l’entretenir, pour enfin l’offrir. À soi-même, aux autres, à tous ceux qui souffrent… C’est-à-dire à l’ensemble des êtres vivants. Sourire quoiqu’il arrive, même à travers les larmes, continuer à sourire sans relâche… et d’autres renverront alors ce beau sourire.

	Commençons donc par cette promesse, ce sourire chaleureux, porteur d’espoir et d’une grande bonté, bienveillante et infinie. Cet art est un voyage au cœur de nous-mêmes, où chacun trouvera sa voie… Ouvrons les yeux et notre cœur à la bonté, commençons cette histoire ensemble.

	Pour voyager sereinement, que faut-il emporter ? Non pas tout ce que nous avons, mais bel et bien tout ce que nous sommes : nos joies, nos peines, les épreuves de la vie, les doutes, la souffrance et… Mais comment la nommer ? Cette lueur dans l’obscurité, cette énergie qui fait partie de nous, cette force incroyable… Oui, c’est bien elle : la bonté. C’est parti – avant de suffoquer dans la souffrance étouffante – laissons-la s’exprimer ! Éclater en milliards d’étoiles de bonheur, en ce qui fait que notre vie est la plus belle des aventures. Oh nous savons tous combien le quotidien peut nous peser, les obligations, les angoisses, le stress… Tout ce qui nous ronge de l’intérieur et contre lequel nous nous battons constamment. Parfois submergés, une seule chose nous donne la force d’avancer : une lueur au loin, un espoir, celui de s’en sortir. Et sans nous en rendre compte, nous sommes déjà sortis de la pénombre, et le soleil brille : nous avons déjà été guidés par cette précieuse bonté, elle a toujours été là ! Mais qu’est-elle vraiment ? Comment la cultiver pour une vie plus sereine et belle ?

	Déjà, si nous sommes ensemble autour de ces écrits, c’est que notre volonté est la même : trouver un sens et des réponses pour vivre réellement heureux. Pas de remède miracle, mais une véritable réflexion sur ce qui compte vraiment pour nous et comment vivre pleinement en prenant soin des autres et de nous-mêmes. Ne plus passer à côté de la chance que nous avons d’être vivant, d’enfin vivre et juste arrêter de survivre. Crier un « Stop ! » spontané et vital, pour terminer un chapitre de notre histoire, et commencer l’écriture du plus beau de tous :

	« Le jour où j’ai choisi de faire entrer la bonté dans ma vie. »

	Il faut en être conscient, le chemin peut être long. Ah ça oui les doutes vont nous assaillir, on va douter de tout, tout remettre en question : nos certitudes et nos convictions. Tout mettre à plat, pour retrouver l’essentiel, notre raison de vivre. Comprendre qu’elle est unique, car elle appartient à chacun de nous et nous en sommes les gardiens. Le grand maître de nos choix est en nous et nulle part ailleurs, alors avançons tous ensemble, partons à la rencontre de notre bonté fondamentale, elle est là, elle a toujours été là ; à nous de l’apprivoiser, pour le meilleur. Sourions et lançons-nous. Le meilleur endroit et le meilleur moment pour commencer ce nouveau chapitre de notre vie : ici et maintenant.

	C’est vrai, il faut du courage pour se lancer ainsi, oser changer ses habitudes de pensées pour cultiver un état d’esprit heureux et un art de vivre du bonheur de manière durable : d’abord, il est important de pratiquer des rituels de vie positifs, notamment en s’entraînant à la méditation, qu’elle soit assise, marchée, ou toute autre forme de pratique méditative, tant qu’elle est authentique et sincère.

	Alors sans plus attendre, incorporons une belle pratique dans notre vie, celle du sourire chaleureux. Sous la forme d’une belle promesse, elle va nous permettre de débuter cette aventure intérieure avec un sourire profond et sincère. C’est une promesse personnelle, un engagement envers soi-même. Ressentir la chaleur de cette douce pratique, en la lisant puis en la pratiquant ici même. Et, à partir de maintenant, la vivre à chaque fois que nous en ressentons le besoin, afin de renforcer notre promesse intérieure.
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