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ACCEPTATION
Action d’accepter, de recevoir, d’agréer quelque chose ; consentement, accord.
N’est-il pas nécessaire d’avoir une bonne dose d’indulgence en soi afin d’accepter les diffi-cultés de la vie ? Il nous est possible de lutter contre les événements que nous traversons et notre combativité nous permet de nous battre pour changer les choses. Mais, parfois, il ne sert à rien de résister à la vague de la vie qui nous emportera inéluctablement vers notre destin. C’est alors que l’acceptation nous permettra de lâcher prise. L’acceptation, au moment où elle se manifeste, est une forme d’accueil men-tal qui ne peut se faire que dans une disposi-tion d’esprit positive.
Il ne s’agit cependant pas de résignation, mais bien au contraire d’une attitude volontaire face aux événements.
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Le nageur qui tente de résister à la vague s’épuise et il est parfois nécessaire de se laisser porter en se disant que la vague nous ramè-nera vers le rivage. En ce sens, l’acceptation est un acte de confiance.
Le petit : L’acceptation est un des stades du deuil. L’acceptation vient cependant après d’autres étapes : déni, colère, angoisse et tristesse. C’est l’étape qui va permettre de lâcher prise et de continuer son chemin de manière plus apaisée.
Face à un problème, si je peux faire quelque chose, il est inutile de m’inquiéter, si je ne peux rien faire, il n’est pas utile de m’inquiéter.
Dalaï-lama
> accueillir, estime de soi, équanimité, indulgence, lâcher-prise, pleine conscience, positive (pensée), sérénité, sincérité, zen (être)
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ACCUEILLIR
Recevoir quelqu’un qui arrive, qui se pré-sente, donner l’hospitalité.
Accueillir relève de la contraction de plusieurs actions qui, mises bout à bout, construisent des relations respectueuses. En effet, celui qui accueille prend une responsabilité, un bon accueil augurant d’une évolution positive de la situation.
Il faut pour accueillir être soi-même disponible, donc oublier ses propres besoins du moment ou ne pas prêter attention à ses humeurs personnelles. Ensuite vient le temps de la réflexion : comment mettre dans les meilleures dispositions celui que vous accueillez.
Puis rien n’empêche de penser à la manière dont peut s’orienter l’événement, car celui qui accueille a un effet d’impulsion qui peut effacer bien des tourments ; on connaît des relations 
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sauvées par la volonté affichée d’être en totale écoute des besoins d’une personne. Accueillir devient alors un acte presque diplomatique empreint d’une gentillesse volontaire.
Enfin, accueillir peut être aussi l’acceptation suprême d’un total lâcher-prise : accueillir la mort, accueillir la défaite, accueillir le change-ment… et la gentillesse que vous vous manifes-tez alors apporte un peu de sucré au salé épicé que vous acceptez de digérer.
Fais preuve de gentillesse envers tous ceux que tu rencontres, leur combat est peut-être plus dur que le tien.
Platon
> acceptation, Autre (l’), altruisme, courtoisie, échange, équani-mité, générosité, politesse, respect, sérénité, service
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Le petit : L’accueil, qu’il soit physique ou télépho-nique, est une activité essentielle de la communication. L’accueil dans les entreprises de service ou dans le com-merce laisse souvent beaucoup à désirer. Pourquoi ? En raison du recul des valeurs de politesse, de courtoisie, de respect d’autrui, de générosité, toutes ces notions qui relèvent de la gentillesse. Développer un sens de l’écoute et du service, sourire, employer les formules de politesse les plus élémentaires, transformeraient la relation de l’accueil à l’autre et introduiraient des échanges plus fructueux dans tous les domaines.
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AFFECTION
L’affection est un sentiment d’amitié, de ten-dresse et d’attachement pour quelqu’un.
Les signes d’affection sont importants, car ils témoignent toute l’amitié, l’amour ou le respect que l’on voue à son prochain.
Les recherches médicales ont même montré que les encouragements verbaux et physiques sont indispensables à notre bien-être affectif et ceci quel que soit notre âge !
Cependant, certains ont du mal à se montrer affectueux en raison de leur éducation ou de leur culture. Mais des études récentes attestent que ces obstacles ne sont pas insurmontables. Daniel Goleman, un Américain, docteur en psy-chologie, explique que « les habitudes du cœur les plus profondément enracinées dans l’en-fance peuvent être remodelées ».
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Montrer son affection
Pour exprimer de l’affection envers notre conjoint et nos enfants, il faut d’abord en res-sentir. Soyons observateurs, remarquons leurs qualités, même si elles nous paraissent de peu d’importance au départ. En faisant l’éloge de sa femme, un père donne l’exemple à son enfant, il l’encourage à féliciter généreusement son conjoint quand il sera marié.
Dans les relations parents/enfants, les câlins sont tout aussi essentiels à la croissance et au bien-être d’un enfant que l’alimentation et l’exercice.
Les parents, en félicitant leurs enfants et en leur exprimant régulièrement leur affection, leur apprennent ainsi le respect d’eux-mêmes.
Inversement, si des parents critiquent sans arrêt leurs enfants et ne leur adressent jamais de compliments, ceux-ci perdront facilement le respect de leur personne et auront peut-être du mal à montrer de l’affection à leur tour.
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Le petit : S’il est vrai que l’affection sincère ne s’achète pas, un cadeau offert de bon cœur peut vouloir dire beaucoup. Une carte, une lettre ou une parole sin-cère peut traduire une affection profonde.
Conseil : Dans une relation amoureuse ou d’amitié, ne négligez jamais les marques d’attention et d’affection. Les mots doux, les textos en plein milieu de journée, ne doivent pas s’arrêter après quelques mois de relation, mais bel et bien perdurer.
Exercice :
• Avez-vous du mal à éprouver de l’affection pour votre famille et à l’extérioriser ?
• Entraînez-vous à voir ce qui est bon en chacun.
• N’hésitez pas à exprimer votre affection, vos relations seront d’autant plus sincères et authentiques.
Une affection est une conviction.
Victor Hugo
> amitié, attentionné, bonté, cœur, délicatesse, partage, tendresse
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AFFIRMATION DE SOI
L’affirmation de soi est une compétence à la croisée de la communication et de la connais-sance de soi. Elle se travaille et peut donc se développer. Elle permet à une personne d’exprimer ses émotions, ses besoins ou ses désirs, de se faire respecter et d’améliorer ainsi ses relations, tant à soi qu’aux autres.
L’affirmation de soi a partie liée avec l’estime de soi et la confiance en soi. Quand on sait poser ses limites, exprimer calmement mais ferme-ment ce que l’on accepte et ce qui ne nous semble pas en accord avec nos valeurs, notre éducation, ce à quoi nous sommes attachés, on est plus « congruent ». Autrement dit, nos pen-sées, nos émotions et notre attitude sont en harmonie. Dès lors, notre entourage personnel ou professionnel sait mieux à quoi s’en tenir vis-à-vis de nous. S’affirmer ne signifie pas taper du poing sur la table, ce qui serait aux antipodes du thème de notre Petit Dictionnaire (!). C’est 
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bien se connaître pour trouver sa place dans les relations avec autrui. Or, la gentillesse est affaire de relation. Quel type de lien, rapide ou durable, ai-je envie de mettre en place avec telle ou telle personne dans des circonstances données ? Mais si l’on ne sait pas s’affirmer, la gentillesse a tôt fait de passer pour de la bêtise ou de la faiblesse si l’entourage privé ou profes-sionnel en abuse.
Le petit : Un mot a fait son apparition depuis quelques années : « assertivité » ; il vient de l’anglais « to assert », s’affirmer. Assertivité et affirmation de soi recouvrent le même champ.
Soyez vous-même, les autres sont déjà pris.
Oscar Wilde
> Autre (l’), confiance en soi, congruence, estime de soi, commu-nication non violente, harmonie, non, pardon
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Exercice : Pour éviter les ambiguïtés, identifiez un de vos besoins en particulier et entraînez-vous à l’exprimer clairement. Utilisez pour cela les bonnes expressions : « Voilà ce que je pense » ; « Je souhaite » ; « Je vais vous donner mon opinion » ; « Je vous demande » ; « Voilà ce que j’attends de vous ».
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ALTRUISME
Disposition de caractère qui pousse à s’inté-resser aux autres, à se montrer généreux et désintéressé.
En aidant les autres sans rien attendre en retour, nous nous sentons profondément utiles, nous oublions nos propres soucis, nous savons que nous contribuons au bien-être d’une autre per-sonne et nous ressentons des émotions positives.
Faire plaisir, aider, constituent des actes de générosité « gratuite » qui développent la soli-darité et renforcent les liens entre les êtres.
Altruisme et psychologie positive
La psychologie positive s’est intéressée à la générosité et à l’altruisme, démontrant que ces deux qualités avaient des effets positifs sur notre sensation de bien-être. Aider les autres nous rend donc heureux. En pratiquant l’al-
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truisme, notre cerveau sécrète une certaine dose de sérotonine, l’hormone de la bonne humeur, qui rend heureux et permet de mieux combattre le stress.
Il est très probable que les hommes préhisto-riques ont développé ce comportement qui leur aurait permis d’être solidaires et de mieux survivre. Les chercheurs ont pu notamment démontrer chez nos ancêtres des cavernes la prévalence d’une attention particulière portée aux malades.
L’altruisme, c’est bon pour la santé
L’altruisme est communicatif, comme le rire. Après en avoir bénéficié, une personne a ten-dance à partager son bonheur et à le redistri-buer. De nombreuses études scientifiques ont souligné que les personnes altruistes ont une meilleure santé que les autres, leur système immunitaire étant plus résistant. Et pour ter-miner ce tableau bénéfique, des liens ont été trouvés entre le volontariat désintéressé et la prolongation de l’espérance de vie.
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Le petit : Le terme d’« altruisme » a été créé vers 1830 par le philosophe français positiviste Auguste Comte pour désigner le souci désintéressé du bien d’autrui. Cette qualité est composée des éléments suivants : l’at-tachement, la vénération, la bonté. Est-ce un instinct ? Non, selon le philosophe, l’altruisme résulterait d’un apprentissage, d’une prise de conscience. L’homme est ainsi responsable de son altruisme comme de son égoïsme. C’est un principe moral.
J’ai appris qu’un homme n’a le droit de regarder un autre de haut que pour l’aider à se lever.
F. García Márquez
Exercice : Décidez de trois actes d’altruisme à effec-tuer cette semaine. (Aider ma voisine âgée à faire ses courses, prendre du temps pour écouter une personne en difficulté, envoyer un texto gentil…)
> Autre (l’), bénévolat, bonté, cœur, compassion, émotion, entraide, générosité, gratitude, lien, positive (pensée), qualité, rire, santé, service, solidarité
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AMITIÉ
L’amitié est un sentiment d’affection, de sym-pathie, qu’une personne éprouve pour une autre.
Ce lien entre humains n’est pas :
– de la camaraderie, qui est provoquée par une identité de situation (même travail, même combat…) ;
– de l’attachement, qui n’exige pas de réciprocité ;
– de l’amour, qui suppose généralement une relation sexuelle.
Comment expliquer l’amitié ?
L’amitié est, selon le philosophe grec Aristote, une manifestation de l’altruisme et, à ce titre, elle est le lien qui maintient l’unité des socié-tés humaines. Ce qui la distingue de la simple bienveillance anonyme envers autrui, c’est « que cette bienveillance ne reste pas ignorée 
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des intéressés ». L’amitié est donc une manifes-tation de sociabilité humaine clairement décla-rée entre les membres d’un groupe.
Mais fonder l’amitié sur l’altruisme, cela corres-pond-il à notre expérience ? Pourquoi suis-je l’ami de La Boétie, s’interroge Montaigne dans un passage célèbre des Essais, parce que nous sommes sociables ou plutôt « parce que c’était lui, parce que c’était moi » ? Le lien d’amitié ne ressemble pas au rapport limpide d’une réci-procité des attentions entre humains sociables, mais à une expérience singulière, rapport obs-cur de fusion et d’harmonie entre moi et l’autre.
Amitié et plaisir de vivre
L’amitié fait partie de ces relations désintéres-sées qui œuvrent au bonheur et qui diffusent les valeurs de la gentillesse. L’amitié nous encourage, nous rend vivants, généreux, et per-met de nous ouvrir à d’autres façons de penser et de réagir. De vrais amis ne se jugent pas et s’acceptent comme ils sont, avec leurs défauts et qualités.
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L’amitié suppose donc la confiance et la tolé-rance vis-à-vis de l’autre, car elle n’est pas que fusion, mais aussi acceptation de la différence. Le partage de valeurs morales communes contribue également à entretenir ce lien.
Une relation amicale peut soutenir et aider dans les moments difficiles. Elle se mani-feste par l’écoute réciproque, le dialogue et l’échange de conseils. Mais elle se vit égale-ment de manière plus légère dans le partage chaleureux de moments conviviaux, dans le plaisir d’être ensemble.
Tu te feras beaucoup plus d’amis en t’intéressant sincèrement aux autres qu’en t’efforçant d’amener les autres à s’intéresser à toi.
Dale Carnegie, thérapeute américain
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Le petit : L’amitié, c’est savoir que l’on peut appeler l’autre à tout moment sans avoir peur de le déranger, mais c’est aussi ne pas se vexer s’il nous dit « je te rap-pelle » et qu’il oublie de le faire.
> autre (l’), affection, altruisme, bienveillance, cœur, complicité, foi (en l’autre), générosité, lien, partage, réciprocité, rire, sympathie
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ANIMAL DE COMPAGNIE
Se dit, par opposition à « sauvage », d’un ani-mal qui vit dans l’entourage de l’homme, et qui a été dressé à des degrés divers d’obéis-sance […] en vue d’obtenir un service ou un agrément.
Les animaux domestiques partagent une par-tie de leur quotidien avec les êtres humains. Le mot « animal », seul, peut laisser à penser qu’il est une créature très éloignée de l’homme.
Domestique et compagnie ?
Le terme « domestique » (qui s’explique sur le plan étymologique, domus en latin : maison) est trompeur, car l’animal, même s’il reste à la maison, garde heureusement son caractère et ses humeurs. Le mot « compagnie » est juste, lui, car il donne beaucoup plus de présence à l’être humain qu’il ne le pensait d’abord ! On se plaît à rêver qu’une bonne fée a doté certains 
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animaux de facultés qui les destinent à être des êtres vivants indispensables à l’homme. En fait, la vraie gentillesse de l’animal de compagnie réside dans le fait qu’il accompagne l’homme afin de le rendre meilleur, alors que l’homme ne s’en aperçoit pas toujours.
L’altruisme des animaux
Connaissez-vous beaucoup d’humains capables, tel le labrador, de guider un aveugle dans la rue, le métro et le train, ou de s’occuper sereinement d’une personne en proie à une crise d’épilepsie, ou encore de se sacrifier lors d’une agression ? Existe-t-il, en dehors des soirées arrosées chez les humains, une personne apte à se transfor-mer, à la fin d’une avalanche, en déblayeuse à neige et à cailloux pour redonner espoir à un skieur hors-piste ? Connaissez-vous l’histoire du chat qui a parcouru 1 000 km et traversé toute la France pour retrouver sa maîtresse, inconso-lable de l’avoir perdu ? Et celle de la chatte qui, ayant trop de lait, a nourri des chiots dont la mère venait de mourir ?
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Et puis les bonnes questions devraient aussi être : est-ce que les animaux deviennent meil-leurs en compagnie des êtres humains ? Les êtres humains sont-ils suffisamment gentils, et donc évolués, pour bien comprendre et accom-pagner leurs animaux ?
Le petit : En fait, pour l’animal de compagnie, le mot gentillesse se conjugue avec le mot savoir-faire, aussi serait-il plus juste de définir ainsi l’animal de compagnie : « Être vivant et sensible, programmé et éduqué pour donner un supplément d’âme à la personne qu’il accompagne ! »
Regarde ton chien dans les yeux et tu ne pourras pas affirmer qu’il n’a pas d’âme.  
Victor Hugo
> affection, altruisme, compassion, échange, réciprocité, tendresse
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ATTENTIONNÉ
Se dit de quelqu’un qui est plein d’attention, de gentillesse, prévenant.
L’attention à l’autre pourrait être considérée comme le fondement de tout altruisme digne de ce nom. Comment chacun d’entre nous se senti-rait-il en effet exister pleinement sans cette per-ception bienveillante ? Elle correspond à une vraie qualité de regard, et même à une acuité particulière, permettant de deviner l’autre et, parfois, dans toute la profondeur de son être. Car l’observation fine de la personne atten-tionnée va se nicher jusque dans les moindres détails du comportement de son prochain, pour le faire ensuite bénéficier d’une générosité « cousue main » et notamment « sans avoir l’air d’y toucher » — attention rime ici avec discrétion.
Grâce à cela le récipiendaire se trouve reconnu dans toute sa singularité et se sent privilégié en recevant au quotidien toute une kyrielle, 
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savamment dosée, de « petits riens qui font tout ». L’individu attentionné se distingue de ceux qui ne le sont pas !
Le petit : Les enfants plus attentifs aux autres et qui aident - pour les devoirs notamment - sont plus appré-ciés des autres et s’avèrent aussi meilleurs à l’école. À l’âge adulte, les personnes agréables et généreuses auraient, elles aussi, plus de succès que les personnes égoïstes, observent plusieurs chercheurs.
Les petites attentions et petits cadeaux améliorent la mémoire, la capacité d’apprentissage, la créativité et la résolution des problèmes.
Stefan Einhorn, auteur du livre L’Art d’être bon.
> Autre (l’), altruisme, bien élevé, courtoisie, délicatesse, discré-tion, générosité, partage, politesse, tact
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AUTHENTICITÉ
L’authenticité, c’est ce qui exprime la vérité, la sincérité profonde d’un être.
La vraie gentillesse a besoin d’authenticité. Il existe en effet de nombreuses fausses gentil-lesses qui dissimulent d’autres mobiles : besoin de reconnaissance, excès de zèle, évitement.
De même, notre peur de ne pas être aimé peut nous inciter à une amabilité de façade. Nous pensons que cette gentillesse feinte nous ren-dra plus aimable et plus avenant, mais en réa-lité elle nous empêche d’avoir une relation authentique avec l’autre et surtout avec soi.
Penser et agir d’une façon qui reflète son res-senti intérieur permet d’être réellement gentil lorsque nous le désirons. Il ne s’agit pas d’être complaisant tout le temps, mais de l’être plei-nement lorsque nous le ressentons.
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La personne authentique n’a donc pas besoin de feindre la gentillesse. Elle sait être elle-même, en toute honnêteté et simplicité, en étant connectée à ses émotions et ses besoins.
L’authenticité consiste aussi à oser dire « non » sans peur d’être jugé ou abandonné, à affirmer ses besoins tout en écoutant ceux des autres.
Il ne faut pas s’offenser que les autres nous cachent la vérité, puisque nous nous la cachons si souvent à nous-même.
François de La Rochefoucauld, Maximes
Le petit : L’authenticité est contagieuse, et celui qui la ressent pourra se permettre à son tour d’être sincère.
> acceptation, affirmation de soi, avenant, béni-oui-oui, confiance, communication, compliment, congruence, émotion, entreprise, fausseté, foi (en l’autre), lien, non, sincérité
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AUTRE (L’)
Qui n’est pas semblable, qui est distinct. Cette définition courante, bien sûr, est et sera tou-jours insuffisante. Car quel est-il, cet « autre » ?
Il est a priori différent de nous. Et de nos jours, c’est cette différence qui pose problème à cer-tains… et qui rend des plus utiles la pratique de la gentillesse. En premier lieu, celle-ci évite de se laisser aller d’emblée au jugement facile. Mais elle permet aussi de ne pas tomber dans une intolérance de mauvais aloi.
La question de l’autre est la question philosophique par excellence.
Or la notion d’autrui est diversement définie selon les auteurs.
Voici trois exemples :
• Pour Épicure, autrui est une subjectivité à réjouir, par la douceur, l’amitié, la joie.
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• Pour Jean-Paul Sartre, l’autre est un enfer, aliénant par son regard qui condamne.
• Pour Emmanuel Levinas, l’autre « est un visage, qui ne se laisse pas enfermer dans une forme plastique. (…) Autrui apparaît comme une autre vérité que celle des objets relevant de la per-ception. Le visage d’autrui interpelle le Moi et met en question son quant-à-soi égoïste. »
L’Autre, un être irréductiblement singulier
Toutefois, et paradoxalement, l’autre a beau être distinct de soi, il est d’abord un être humain unique tout autant que nous le sommes :
• Humain, donc imparfait et souffrant, et qui aspire au bonheur.
• Unique, parce que personne n’a existé avant lui et n’existera après lui.
• Pour ces deux raisons, l’Autre est donc infini-ment précieux – ce qui explique la majuscule.
Et pour ces deux raisons, il est logique et bon de se montrer gentil à son égard.
Néanmoins, il serait un peu dommage que cette gentillesse se limite à la seule marque 
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