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Avant-propos




Grâce et gratitude vont de pair comme le ciel et la terre.


Karl Barth
Théologien protestant suisse
1886-1968







Et si dire « merci » n’était pas qu’une question de politesse ?

Et si dire « merci » était finalement un des outils de développement personnel les plus puissants qui existent ?

Et si dire « merci » pouvait changer la vie ?

Et si ce mot, tout simple, était vraiment « magique », comme aiment à le répéter tous les parents à leur enfant ?

Et si…


La science le dit !

Remercier un collègue de travail augmentait sa productivité de 50 % immédiatement !








La gratitude, un sujet d’étude !



Quelques repères


Depuis une vingtaine d’années, la gratitude est au centre de nombreuses recherches en neurosciences et en psychologie positive. Tout un mouvement de scientifiques tente de prouver scientifiquement que le fait d’exprimer chaque jour sa reconnaissance permet de vivre plus heureux et en meilleure santé.

Les études scientifiques et les neurosciences le prouvent : être reconnaissant au quotidien induit un bien-être mesurable nettement supérieur à celui des personnes qui ne sont pas dans une posture de gratitude. Ces études parlent de vertus aussi bien physiques que psychiques. Incroyable, non ?

D’après le professeur de psychologie Robert Emmons, de l’Université de Californie Davis, aux États-Unis, avoir une attitude de gratitude dans la vie change radicalement le rapport au monde des individus mais aussi leur santé. Mais, attention, il ne s’agit pas de dire un « merci » de façon totalement mécanique, à la va-vite, sans conscience, sans même y prêter vraiment attention. Il ne s’agit pas non plus d’un sentiment bref et superficiel. Non, on parle ici d’une attitude, d’une posture, d’une volonté profondément ancrée, d’un élan engageant tout son être qui dépasse la simple « reconnaissance pour un service, pour un bienfait reçu » ou le « sentiment affectueux envers un bienfaiteur », décrits par le dictionnaire Larousse.

Vivre pour de bon cet état de gratitude (et donc voir la possibilité d’une vie transformée), n’est possible qu’en passant auparavant par deux étapes.


1. Le constat

En effet, il est nécessaire au préalable de constater (d’une manière souvent très intellectuelle, très rationnelle) que nous avons bien reçu quelque chose (cette « chose » peut être matérielle, comme un cadeau, ou immatérielle, comme un mot bienveillant, un service rendu, un soutien moral, etc.) et que ce « quelque chose » a une valeur puisqu’il a un coût (il a toujours demandé une forme d’effort à celui qui a donné).

« La gratitude suppose de reconnaître qu’une personne a intentionnellement donné de son temps pour me procurer un bienfait et que cela lui a coûté, précise Robert Emmons. Elle suppose aussi de l’humilité pour admettre que ce bienfait a de la valeur à mes yeux et que je ne pourrais être qui je suis sans la contribution des autres. »










La gratitude est une conscience lucide de recevoir quelque chose de bon.


Robert Emmons
Psychologue américain








2. La reconnaissance

Le sentiment de gratitude ne peut pas émerger sans reconnaître que la source du bienfait reçu (bienfait identifié à l’étape 1) se trouve en dehors de soi. Cette source peut être une autre personne (un voisin, un ami, etc.), mais aussi la vie elle-même (« la vie » étant ici considérée comme le principe qui engendre tout ce qui existe, la force fondamentale qui coule en toutes choses de l’Univers). Bien sûr, le nom de Dieu viendra spontanément à ceux qui inscrivent leur spiritualité dans une religion monothéiste.

Nous allons voir dans ce livre, comment la gratitude transforme les êtres mais aussi comment atteindre cet état par des exercices à mettre en place dans sa vie quotidienne. Car oui, la gratitude, ça s’apprend, la gratitude, ça s’acquiert. Oui, la capacité à être reconnaissant et à ressentir de la gratitude, c’est comme un muscle, ça se travaille !




La science le dit !

Cultiver un sentiment de gratitude et des pensées positives réduit le cortisol, l’hormone du stress d’environ 23 %.








Qu’appelle-t-on vraiment « la gratitude » ?


La gratitude est le résultat d’un double mouvement volontaire chez l’individu : celui de « constater » et celui de « reconnaître ».

Nous constatons avoir reçu quelque chose de spécial, qui nous fait plaisir, qui nous fait du bien.

Nous reconnaissons que la source de ce bienfait vient d’un tiers. Cette reconnaissance doit se faire « des deux pieds », avec volonté. Dans une forme d’effort, même.

La nature même de la gratitude induit une forme d’humilité. Si nous sommes dans la gratitude, nous sommes humbles, car nous comprenons au plus profond de nous l’interdépendance qui régit le monde et nous reconnaissons que d’autres forces (que nous-mêmes) peuvent agir envers nous avec des intentions bénéfiques et désintéressées.

L’action de reconnaître est en elle-même transformative. Reconnaître, c’est voir de nouveau, voir différemment. Voir sans doute pour de vrai. Enfin.

L’humilité induite par la gratitude vient de la conscience que tout bienfait est immérité, qu’il est comme « une grâce », que c’est un don… et que nous sommes de simples réceptacles. Recevoir sans le mériter, quelle leçon !

Il y a des effets bénéfiques psychologiques, physiques et relationnels mesurables. On rapporte des personnes plus heureuses, plus agréables à fréquenter, plus altruistes et plus enclines à aider leur prochain.

Vivre dans la gratitude semble optimiser le plaisir de vivre. Pourquoi ? Parce qu’elle permet de voir la vie sous un angle nouveau. Un nouvel angle de vue qui permet de jouir davantage de la vie qui nous est donnée… La gratitude élève l’esprit, donne de l’énergie, inspire et transforme.
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La science le dit !

Entretenir le sentiment de gratitude au quotidien améliore considérablement la qualité et la durée du sommeil.
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