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  À Solange, ma boosteuse hors pair pour sa conviction et son optimisme, me laissant croire que nous avions des choses à partager sur la bienveillance, et j’y ai cru !

  À ma tribu, qui me questionne au quotidien sur comment vivre de bienveillance et d’eau fraîche.

  Nathalie

    

    À ma mère pour tout ce qu’elle m’inspire. « Tout est bon avec un peu de tendresse ».

  À Julien, Arsène, Cassandre… et toutes nos émotions partagées.

  À Nathalie, sans ta justesse, je serai incomplète. Ce livre aussi.

  Solange
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Préface
J’ai eu la chance de rencontrer Solange Hémery, il y a déjà longtemps, au cours d’un cycle de méditation de pleine conscience auquel elle participait. J’ai remarqué tout de suite l’attitude bienveillante qu’elle incarnait vis-à-vis des autres, sa parole juste et authentique, sa capacité à intégrer la démarche et la philosophie de la pleine conscience. Puis je l’ai retrouvée dans un autre programme que j’avais créé autour de la psychologie positive, la bienveillance et la compassion. J’ai pu alors me réjouir du chemin parcouru et sa belle capacité à installer la pleine conscience dans sa vie personnelle, dans les stages qu’elle animait et où elle en transmettait les outils avec discernement. Elle m’a aussi parlé de son binôme professionnel et amical avec Nathalie De Meyer, leur complémentarité et leur complicité dans la création de leur offre de formation.
À leur demande, elles ont réuni un groupe de coachs pour suivre avec moi la Phase 1 de l’Élément Humain© de Will Schutz, et c’est à ce moment-là que j’ai mieux connu Nathalie. Nathalie qui pratique depuis longtemps la méditation de pleine conscience et incarne également une posture réflexive sur elle-même et sur sa relation aux autres avec bienveillance et authenticité. Une belle ouverture du cœur, elle aussi !
Quand elles m’ont parlé de ce projet d’écriture, j’ai tout de suite apprécié la congruence de ce thème qui les touche et qu’elles transmettent si bien dans leurs stages de développement personnel et professionnel.
La bienveillance est cette disposition affective qui vise le bien et le bonheur d’autrui… elle commence aussi par soi-même ! La bienveillance pour soi crée le sillon de la bienveillance envers les autres. Ne dit-on pas « Charité bien ordonnée commence par soi-même » ? La bienveillance n’a pas de limite, sauf celle qu’on se fixe… C’est une philosophie qui s’incarne dans notre attitude, nos paroles, nos gestes, nos pensées, nos émotions. Elle est basée sur l’amour, l’amour de soi autant que l’amour des autres.
Recevoir et donner de la bienveillance, c’est explorer un cycle vertueux ! Je me souviens de plusieurs de mes professeurs qui m’ont traitée avec non seulement attention, mais aussi bienveillance. Ils ont eu un impact dans mes choix essentiels tant professionnels que personnels. Je garde une gratitude illimitée pour ces enseignants magnifiques et aimants. Ils m’ont inspiré un premier modèle de bienveillance quand à mon tour j’ai eu à enseigner à des élèves, des étudiants, des demandeurs d’emploi, des enseignants, des participants à mes stages. Grâce à eux, la graine de la bienveillance a poussé dans mon cœur et j’ai pu à mon tour la transmettre à d’autres. Ce n’est plus un secret, c’est une réalité : la bienveillance que nous donnons engendre la bienveillance autour de nous et nous la recevons en boomerang !
Je vais vous raconter une autre histoire. J’animais un jour un stage de développement personnel pour une semaine avec des managers. Dans le groupe, il y avait une personne particulièrement agressive qui m’interrompait régulièrement et qui empêchait le groupe d’avancer avec fluidité. J’ai bien sûr fait une petite régulation individuelle à un moment donné en aparté pour comprendre son comportement et sa difficulté. En fin de journée, alors que je descendais l’escalier, un autre stagiaire m’a interpellée me disant : quelle patience avec cet homme, comment faites-vous pour garder votre calme ? J’ai souri et lui ai répondu : « Je regarde sa souffrance avec bienveillance et amour, je me connecte à sa partie divine, que nous avons tous en nous et c’est suffisant. Tout va bien. » J’avais une heure de métro pour rentrer chez moi. J’ai prié pour lui, médité et envoyé tout l’amour bienveillant que je pouvais offrir. Le lendemain matin, cet homme était transformé, et la suite de la semaine ensemble avec ce groupe a été productive dans des relations chaleureuses et profondes.
Dans ce livre, vous serez heureux de visiter les multiples facettes de la bienveillance, autour de dix questions pertinentes que chacun se pose à ce sujet.
Vous y trouverez matière à réfléchir sur vous-même : comment la bienveillance peut-elle se vivre et s’incarner dans votre vie de tous les jours, dans votre vie professionnelle, dans vos relations, dans votre management peut-être, dans votre rôle de parent, de conjoint, bref, dans tous les aspects de votre vie.
Vous découvrirez aussi les validations scientifiques des bienfaits de la bienveillance, dans votre corps et dans les relations humaines.
Nathalie et Solange vous proposent un parcours humaniste, alliant témoignages, entretiens avec des experts et exercices autoréflexifs.
Toutes les trois, nous partageons cet enthousiasme à contribuer à un monde meilleur. La bienveillance est une clé, un antidote au chaos actuel. C’est la lumière d’espoir, d’humanité, qu’elles proposent au monde au travers de ce livre.
C’est certain, grâce à Nathalie et Solange, cet ouvrage sera un repère avec des balises, un phare sur votre chemin !
Partagez largement cet enseignement !
 
Élisabeth Couzon
Psychologue clinicienne
Formatrice en développement personnel
Instructrice de Méditation de Pleine Conscience MBSR, MBCT
Co-conceptrice du Programme P.E.A.C.E. dans l’enseignement
Auteure




  
    Introduction

    
      
        Sur le chemin de la bienveillance

        Le Covid-19 est arrivé, le confinement décrété, notre activité arrêtée.

        Et d’un seul coup, notre monde s’est mis à tourner. Un peu, beaucoup, de plus en plus vite. Impossible pendant ces premiers mois de tenir un cap entre sentiment d’urgence, inquiétude, plan B. Tout était sens dessus dessous. Comme dans une machine à laver. Autour de nous, certains ont bu la tasse, d’autres ont réussi à s’accrocher, peu surfent sur la vague.

        Depuis ce premier déconfinement, nous sommes lessivés, essorés et en même temps prêts, à nouveau, à nous lancer dans la suite. Sauf que dans ces eaux troubles, il semble y avoir un bug dans le programme en cours.

        L’essai-erreur est devenu la nouvelle norme. Nous naviguons à vue. Les projets démarrent, s’arrêtent et reculent, repartent, s’immobilisent, se délitent, se décalent à plus tard. Les hommes courent, se confinent, s’applaudissent, se sentent solidaires, se déconfinent, courent à nouveau pour reprendre une partie de leurs activités, oublient la solidarité, s’arrêtent à 21 heures, se reconfinent, oublient leur vie sociale après 18 heures…

        Le programme continue. Sans visibilité sur le temps restant, la force de l’essorage, le temps de séchage.

        Et c’est là qu’une immense envie est née : appuyer sur reset. Choisir notre propre programme en réinvestissant la bienveillance au cœur de notre société.

        Très vite, les doutes sont apparus. Comment pouvions-nous écrire sur la bienveillance ? Nous ! Soyons honnêtes : nous ne la pratiquons pas à chaque instant ! Loin de là.

        Nous, Nathalie et Solange. Deux femmes, amies, mamans, coachs. Notre rencontre date du début des années 2000 dans l’univers étonnant de la publicité. Notre parcours s’est enrichi d’expériences dans la RSE (Responsabilité sociétale des entreprises), l’intelligence collective, et depuis quelques années l’accompagnement. Alors oui, nous nous sommes intéressées à de nombreux domaines : la psychologie positive, l’Appreciative Inquiry, la créativité, l’énergétique, la mindfulness… Nous avons rédigé un premier livre, Ateliers méditation pour booster votre vie. Mais écrire sur la bienveillance ? En toute transparence, nous sommes en chemin. Comme vous.

        Et pourtant, notre aspiration est forte : donner les moyens à chacun de choisir la personne qu’il veut être. Dans le contexte actuel, nous ne pouvons plus seulement émettre des souhaits sur l’« après ». Nous voulons que chacun se sente acteur de cette nouvelle réalité. En commençant par nous. Si ce livre peut y contribuer, nous aurons accompli une part de notre mission.

      

      
      
        Nos graines d’éveil

        Ce livre est le fruit de plusieurs expériences. La nôtre, bien sûr. En duo professionnel depuis vingt ans, nous nous sommes de nombreuses fois posé des questions sur la bienveillance de nos interlocuteurs. Et sur la nôtre parfois.

        Cet ouvrage est aussi riche de l’expérience de nos proches, de nos rencontres lors de nos coachings, formations, bilans de compétences, à découvrir dans les témoignages. Rien que pendant les dix dernières années, nous avons accompagné plusieurs milliers de personnes.

        Enfin, ce livre s’appuie également sur des experts. Il aurait été réducteur de vous transmettre notre seule vision de la bienveillance. Nous avons uniquement choisi des intervenants ayant eu un impact sur notre cheminement. Chacun nous a apporté une graine d’éveil et c’est ce que nous souhaitons partager avec vous.

      

      
      
        Bienvenue dans notre exploration

        Vous trouverez trois entrées dans En toute bienveillance :

        • Les dix questions que nous nous sommes posées sur la bienveillance, avec un éclairage sur nos lectures, visionnages et podcast. Nous partageons avec vous ce qui nous a interpellées, époustouflées, fait réagir. Aussi, nous croyons au pouvoir des bonnes questions pour trouver les bonnes réponses et passer à l’action.

        • Le chemin de développement de la bienveillance que nous avons expérimenté : le CARE. Conscience, Acceptation, Responsabilisation, Expérience.

        • Les TAKE CARE, des pratiques de coaching activables. Issues de notre expérience et fondées sur le CARE, elles vous guident au fil des questions pour découvrir les différentes facettes de la bienveillance et les déployer dans votre vie. Afin de vous la faciliter (votre vie !), vous pourrez télécharger certaines de ces pratiques sur notre site internet ou les visionner sur notre chaîne YouTube.

      

      
      Nathalie et Solange

    

  




  

  
    
      « Une prise de conscience est comme le soleil, lorsqu’il brille sur les choses, elles sont transformées »

      Thich Nhat Hanh

    

  






Être bienveillant, est-ce être gentil ?



Disposition d’esprit ou affective ?

« Bienveillance » : nous pensons tous connaître la définition de ce mot. Et pourtant ! Souvent galvaudé, le terme divise. Même dans son énoncé. Alors, finalement, qu’est-ce que c’est ?

Un coup d’œil sur le Larousse. Le célèbre dictionnaire propose : « Disposition d’esprit inclinant à la compréhension et à l’indulgence envers les autres. », du latin benevolentia, « disposition favorable envers quelqu’un ». Passons maintenant au Trésor de la langue française : « La bienveillance est la disposition affective d’une volonté qui vise le bien et le bonheur d’autrui. »

Alors, la bienveillance est-elle une disposition d’esprit ou une disposition affective ? Tête ou cœur ? Indulgence ou bonheur ? Compréhension ou bien-être ? Est-elle uniquement tournée vers les autres ?


TAKE CARE #1 : LA BIENVEILLANCE, POUR VOUS ?

Avant d’aller plus loin, répondez de façon spontanée et intuitive aux questions suivantes :

• Que ressentez-vous quand vous lisez ou vous entendez le mot « bienveillance » ? Que cela provoque-t-il chez vous ?

• Quelles valeurs essentielles sont-elles portées par la bienveillance ? Est-ce que vous vous sentez en accord avec elles ?

• Au quotidien, est-ce que vous vivez ces valeurs ? Et votre entourage ?







Les « 3 C » de la bienveillance

Disposition d’esprit ou disposition affective, il y a en commun une présence à soi qui ouvre un champ des possibles pour soi… et pour autrui. La bienveillance est un état d’être avant un état de faire, une qualité d’être avant un comportement. Elle est orchestrée par un état d’esprit, notre Cerveau, une qualité de Cœur et se manifeste dans toutes les cellules de notre Corps : les « 3 C ».


La vibration de la bienveillance connecte mon corps, mon cœur et mon cerveau
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Sans le dire, nous ressentons tous, d’instinct, quand nous sommes bienveillants. C’est physique ! Une barrière lâche, le corps se dépose. Dans cette forme de bienveillance active, un mouvement s’opère. Il part de l’intérieur, du plus profond de soi, vers l’extérieur, et touche à ce qui est vivant en chacun. Alors, nous sommes reconnectés à notre vibration première, qui irradie. Nous ressentons aussi quand l’autre est dans ce même état. C’est encore physique ! Son énergie nous enveloppe, la connexion se crée. Le dialogue s’instaure, se développe en harmonie pour tous. La relation est sereine, naturelle et authentique. Quand la bienveillance est là, nous nous sentons vraiment bien. Avec nous-mêmes, avec les autres. Tout est fluide, profond en toute simplicité. Elle nous donne de l’harmonie, appelle à s’accueillir. La bienveillance nous donne une force face à toutes les facettes de la vie.

La bienveillance nous donne du bien-être avec soi et avec le monde.

Cette qualité d’être se reflète dans notre posture, dans ce que nous mettons en lumière, dans ce que montrons aux autres. La bienveillance, c’est un comportement positif avec un regard optimiste et l’acceptation de ce qui est. Pourtant, quand nous avons contacté des experts pour nous apporter leur éclairage, plus d’un tiers ont exprimé de la réticence au mot « bienveillance ». Notamment pour sa confusion avec une vision de la gentillesse. Nous avons tous appris à être gentil, à faire plaisir à un parent pour avaler un aliment détesté, à un responsable en acceptant un énième dossier… Une gentillesse de façade qui nous fait dire des choses alors que nous pensons autrement. Une gentillesse sociétale qui nous fait faire des choses alors qu’elles sonnent faux pour nous. Une gentillesse qui nous conduit au non-respect de nous-mêmes, à une image de nous déformée, à l’impuissance.

La bienveillance s’ancre dans l’action, à faire ce qui correspond à notre être. Elle parle de notre congruence, de cet alignement entre notre être et nos actions. Elle pose la question de notre intention.


Qu’est-ce que j’ai envie de faire maintenant pour me sentir bien ?



Et dans le cas d’une relation (« Ce que je vais faire permettra-t-il à chacun de se sentir bien ? Permettra-t-il à notre relation d’obtenir une qualité de connexion ? »), la bienveillance est un choix : celui des comportements qui dirigent notre énergie vers ce qui est important pour nous. Bien sûr, l’erreur est possible, nous ne faisons pas toujours les bons choix. Mais ils nous aident à nous sentir bien. Décision après décision, notre bienveillance grandit. Et plus elle s’installe, plus nous sommes en capacité d’être bienveillants avec nous-mêmes (avec toutes nos parts de nous, même celles que nous cachons bien à l’ombre), avec l’autre (avec toutes ses parts de lui, même celles en pleine lumière qui nous agacent), avec les autres, le monde, la planète, la vie, quoi…


Graine d’éveil : Sylvie Plouchard


Sylvie est une femme de liens, de connexions. Depuis que nous l’avons rencontrée lors d’une formation à l’Appreciative Inquiry1, nous la retrouvons sur tous les chemins que nous explorons. Y compris celui de la bienveillance : voici son regard sur les valeurs de celle-ci.


Qu’est-ce que la bienveillance pour toi ?

Pour moi, c’est au cœur de ce qui fait notre « humanité ». Nous le savons, l’être humain ne peut se développer en tant qu’humain qu’en relation avec d’autres humains. L’enfant a besoin de soins particuliers jusqu’à un âge avancé. S’il est privé de soins prodigués par d’autres humains, il devient un « enfant sauvage »2 qui ne pourra plus acquérir certaines facultés humaines (en particulier, le langage). Les besoins des petits n’incluent pas seulement la nourriture, la propreté ou la protection physique. Une relation attentionnée, à travers laquelle une communication peut s’établir, leur permettant de percevoir et d’exprimer des émotions, est essentielle3. Dès le départ, le développement de l’ensemble de nos facultés humaines dépend donc de l’intérêt attentionné qu’une autre personne peut nous porter.

La notion de « bienveillance » évoque à la fois une attention et une intention. « Veiller » c’est prêter attention, tendre son esprit vers un objet d’attention, entrer en lien avec lui, et s’en soucier sur une certaine durée. On veille sur un malade, un enfant, un parent, un animal, une œuvre… Quel que soit le contexte, le souci de l’objet d’attention anime la personne qui veille. Un lien se tisse, par la présence, l’écoute, le regard, l’échange…

Le préfixe « bien » affirme l’intention positive. En effet, il ne s’agit pas de « surveiller », la posture serait alors bien différente. La bienveillance contient fondamentalement une intention favorable envers la personne sur laquelle l’attention est portée. En cela, la confusion peut parfois être faite avec la notion de gentillesse.





De ton vécu de coach et de logothérapeute, en quoi la bienveillance se différencie-t-elle de la gentillesse ?

La bienveillance induit une posture positive, qui prend soin. Elle exprime un soutien favorisant l’évolution, le développement, le mouvement… Elle contribue à créer une condition indispensable à l’épanouissement de tout être vivant, la sécurité psychologique. La gentillesse porte également une intention positive, mais elle peut ne pas avoir exactement la même visée. Elle ne suggère pas obligatoirement le même degré d’attention ni la même nature d’intention. Cela dit, elles ne s’excluent pas l’une l’autre, au contraire, elles peuvent s’associer.





Comment cela se traduit-il dans tes accompagnements ?

L’intention positive de la bienveillance est plus directement au service d’un processus d’évolution harmonieux et serein. Ainsi, dans la relation d’aide (en coaching ou en thérapie), la bienveillance est, à mon sens, l’un des fondements de la posture de l’accompagnant. Elle favorise un processus d’individuation respectueux et soutenant pour la personne accompagnée. Elle prend soin de lui permettre d’évoluer à son rythme vers l’objectif, le sens, les valeurs, le nouvel équilibre… qu’elle souhaite développer dans le cadre de son travail personnel.

La bienveillance n’est pas seulement une faculté, c’est aussi un choix et une responsabilité. Si l’on se réfère aux catégories de valeurs identifiées par Viktor E. Frankl4, elle est souvent valeur d’expérience, mais peut aussi devenir valeur d’engagement, voire valeur d’attitude5. En coaching et en thérapie, elle permet d’accueillir la personne dans toute sa singularité, sa complexité, de l’aider à se reconnecter à ses valeurs personnelles et de soutenir la formulation de choix, le développement de capabilités, la mise en mouvement… La bienveillance porte en elle-même un projet humaniste.








TAKE CARE #2 : RESSENTIR UN MOMENT DE BIENVEILLANCE

Identifiez ce qui se passe lorsque vous ressentez de la bienveillance.

• Choisissez une belle expérience dans laquelle vous avez eu un sentiment de bienveillance envers vous-même ou quelqu’un d’autre : un ami, un parent, un enfant…

• Laissez venir à vous toutes les images de ce moment.

• Remémorez-vous ce qui se passait au niveau sonore, les mots échangés, la petite musique de fond…

• Goûtez la saveur de ce moment. Une odeur, un goût, peut-être ?

• Ressentez dans votre corps les sensations de ce moment.

• Puis revenez ici et maintenant. Vous pouvez conserver cet état d’être de bienveillance et de bonté pour votre journée.

À quel endroit de votre corps se manifeste la bienveillance ? Vous avez pris conscience d’un espace de bienveillance à l’intérieur de vous. Reliez-vous à lui à chaque fois que vous le souhaiterez.







Développer la bienveillance avec le CARE

La bienveillance est-elle toujours là ? Quand est-elle entrée sur notre chemin ? Là, plus ou moins dans différents moments, sans trop savoir. Comme vous peut-être, nous avons passé de nombreuses années à nous conformer à ce que nous pensions des attentes des autres, à ce que notre « radio blabla » (vous devez connaître la station, c’est celle de nos jugements) nous reprochait.

Grâce à de belles rencontres dont la nôtre, professionnellement, il y a plus de vingt ans, nous avons cheminé vers la puissance de la bienveillance, l’ouverture qu’elle favorise, l’émulation, autant que la sérénité qu’elle apporte. Nos relations ont évolué vers plus de confiance et d’écoute, nous sommes plus affirmées, plus compréhensives envers nous-mêmes et les autres.

Nous avons trouvé un chemin en nous pour être davantage dans la bienveillance, pour nous sentir bien avec nous-mêmes, nos relations, dans notre vie. Nous partageons ce chemin lors de nos interventions. Et nous vous le proposons aujourd’hui. Il est en quatre étapes et vous pourrez le mémoriser facilement grâce à l’acronyme « CARE ». Il vous servira de repère au quotidien pour aller vers là où vous vous sentez bien.


C pour Conscience

A pour Acceptation

R pour Responsabilisation

E pour Expérience



En toute transparence, au début, cela peut prendre un peu de temps. Le CARE vient vous chercher là où vous en êtes. Au fur et à mesure de vos pratiques, vous l’adopterez rapidement jusqu’à ce qu’il devienne une nouvelle habitude… Vous surmonterez à votre rythme les embûches sur la voie et votre route deviendra plus évidente.

Le CARE est le fondement des pratiques que vous pouvez expérimenter dans ce livre, c’est pourquoi nous les avons appelées les « TAKE CARE ». Elles traitent d’une étape du CARE, ou du CARE dans sa globalité. Pratiquez donc à fond les TAKE CARE pour ancrer cette nouvelle habitude !

Choisissez le moment de vos pratiques : de cinq minutes à quinze minutes sans être dérangé. Adopter le CARE, c’est poser votre attention, à un instant « T », sur un événement, une situation, une habitude. Cela implique de vous arrêter, de prendre un temps pour vous, l’autre, la relation, le monde… pour l’objet de votre attention.

Voyons maintenant en détail ce que signifie chacune de ces étapes.
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« C » POUR CONSCIENCE

En portant votre attention sur un événement, vous prenez réellement conscience de ce qui est là, ici et maintenant.


Poser son regard

Dans cette situation, sur quoi portez-vous votre attention ? Sur vous ? Sur l’autre ? Sur ce qui ne va pas ?




Écouter jusqu’au bout

Observez les pensées et les émotions telles qu’elles sont sans essayer de les nier ou de les supprimer. Soyez empathique, ressentez ce dont vous ou l’autre avez besoin pour évoluer.

Appréciez ce qui est – négatif comme positif, inconfortable comme confortable – avec la même attention sans supposition, interprétation ou jugement.




Prendre du recul sans en faire une affaire personnelle

Prendre conscience, c’est aussi clarifier avec authenticité ce qu’il se passe là, sans apporter toutes les valises du passé.






« A » POUR ACCEPTATION

Prendre conscience d’une situation est un premier pas. Qu’avez-vous envie de faire maintenant pour vous sentir bien ?


Accepter ce qui se passe pour soi, accepter ce qui se passe pour l’autre

Activez tout l’amour bienveillant que vous avez en vous. En pali (ancienne langue indienne), metta signifie « amitié, amour bienveillant ou bienveillance illimitée et universelle ». Donnez-vous de la bienveillance illimitée, de l’amour inconditionnel. Donnez-en aux autres. Offrez-vous de revenir à un calme intérieur, à un espace de bienveillance qui ouvre des portes et des possibilités.




Être compréhensif

La bienveillance s’exprime par la compréhension, voire l’indulgence face aux critiques, faiblesses ou erreurs. Choisissez-la, même face à la colère et à la souffrance. Choisir une autre voie ne ferait qu’augmenter votre stress et vos frustrations. Accueillez que certaines parts de vous ne veulent pas consentir. Écoutez leurs messages.






« R » POUR RESPONSABILISATION

Qu’avez-vous envie de faire maintenant pour vous sentir bien ?


Définir son intention

Quelle est votre intention pour vous maintenant ? Quand vous rencontrez l’autre ? Souhaitez-vous le convaincre ? Chercher qui a tort ? Qui a raison ? Vous paraît-il important que l’autre change ? Cherchez vous à argumenter, imposer votre point de vue, voire culpabiliser l’autre ? Ou souhaitez-vous être dans une relation de connexion qui favorise la coopération ? Avez-vous une intention positive par rapport à vous, à autrui ?




Éviter les jugements

Votre décision sera prise en pleine conscience de la situation, des enjeux. C’est le choix que vous pouvez faire maintenant.

Votre décision demande du courage et donc d’agir avec votre cœur :

• chercher quelle intention nous avons pour nous, pour l’autre,

• prendre la responsabilité des impacts de notre choix,

• accepter que mon choix ne soit pas celui de l’autre.

 

De votre intention dépendra votre passage à l’action. Dans certaines situations, le processus s’arrête là. Vous avez pris conscience, vous acceptez les circonstances et vous faites le choix de ne pas agir. C’est OK ! Dans d’autres situations, vous êtes obligé d’agir. C’est OK ! Enfin, vous pouvez choisir de vivre l’expérience de la bienveillance jusqu’au bout. C’est OK !






« E » POUR EXPÉRIENCE

Il est temps maintenant de passer à l’action, de vivre l’expérience !


Qu’avez-vous envie de faire maintenant pour vous sentir bien ?

Quelle que soit la situation, faites de votre mieux de façon à éviter d’avoir des regrets ou de vous sentir coupable.

Pratiquer metta, et donc la bienveillance, c’est porter notre attention sur trois axes :

• choisir les mots justes sans faux-semblants, les exprimer lentement avec douceur,

• exprimer ses sentiments pour nourrir un espace de dialogue, d’écoute, de compréhension,

• faire émerger les images : le sentiment de bienveillance dans l’action viendra plus facilement.

 

Donnez-vous l’élan d’un premier pas, le deuxième suivra…






TAKE CARE #3 : MÉDITATION D’AMOUR BIENVEILLANT

Dans la tradition bouddhiste, la méditation metta-bhavana nous aide à cultiver les graines de bienveillance présentes en nous et à les faire grandir. Cette méditation nous ouvre à nous, à la sérénité, à l’harmonie. Pour mieux l’offrir aux autres. Elle augmente notre sentiment de connexion. En renforçant nos intentions profondes, nous apportons du sens et de l’énergie à notre attention focalisée avec des émotions positives.

Commencez par fermer vos yeux et portez votre attention sur votre souffle avec un sentiment de gratitude. Celui de recevoir l’oxygène indispensable à la vie. Installez un sentiment d’amour bienveillant dans votre cœur.

• Portez votre attention sur vous-même. Envoyez-vous de la chaleur, de l’amour, de la bonté… Ressentez ce sentiment de bienveillance. Profitez de ce moment. Vous vous sentez bien.

• Choisissez un de vos amis pour qui vous éprouvez de l’amour, de l’amitié. Donnez-lui de la chaleur, de la gentillesse, de l’amour. Souhaitez-lui de se sentir bien.
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Riches de leurs expériences et de leurs rencontres, Solange
Hémery et Nathalie De Meyer vous proposent un chemin de
développement de la bienveillance, le CARE (Conscience,
Acceptation, Responsabilisation, Expérience) ainsi que des TAKE
CARE, pratiques de coaching activables pour vous emmener,
au fil des questions, découvrir les différentes facettes de la
bienveillance et les déployer dans votre vie.

Bienvenue dans cette exploration ol vous découvrirez le
pouvoir des bonnes questions pour trouver les bonnes réponses
et passer a |'action!

LES AUTEURES

Passionnées des questions liées a I'harmonie personnelle et a la créativité, Solange
Hémery et Nathalie De Meyer coachent, accompagnent et forment avec une vision
holistique. Avec leur méthode de I'Etoile des Forces et le pouvoir de la méditation de
pleine conscience, elles proposent des expériences inspirationnelles et des pratiques
concrétes pour illuminer les potentiels en sommeil. Elles ont développé cette méthode
dans leur livre Ateliers méditation pour booster votre vie (ESF). Formées au coaching,
a la psychologie positive, a |'’Appreciative Inquiry et a différentes techniques de
développement personnel, elles sont animées par la volonté de semer les graines
de bienveillance pour se sentir bien et épanoui.
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