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    COLLECTION MIEUX SE CONNAÎTRE


    

      Mieux se connaître et rééquilibrer sa vie pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.


       


      Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.


       


      Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.


       


      Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.


      

        Retrouvez les autres titres de la collection :


        S’estimer pour réussir sa vie


        Soyez un stressé heureux


        La magie des émotions


        Devenez meilleur négociateur que vos enfants !


        Devenez meilleur négociateur que votre (ex) conjoint !


        Donnez du sens à votre vie avec la méthode N.E.W.S.TM


        La méditation de pleine conscience pas à pas


        Vivre le bonheur !


        Soyez un retraité heureux


        Se réconcilier avec le temps


      


    


  









  

    Remerciements


    

      Il nous semblait délicat d’écrire un livre sur la gratitude, sans remercier tous les contributeurs directs et indirects à cet ouvrage, et pourtant, plutôt que de citer tel époux, tel enfant, tel parent, tel manager, tel ami qui a largement contribué à ce que nous sommes, et, de fait, oublier tous les autres contributeurs réels, imaginaires, fantasmés, directs et indirects, nous avons préféré rendre grâce à l’univers et l’humanité pour tout ce qu’ils nous donnent à voir et à vivre de beau, de grand, de sensible, de subtil dans nos quotidiens de femmes, et d’hommes, de parents, d’enfants, de professionnels…


       


      Merci, merci, encore merci pour tout ce qui nous est donné, pour ce que nous sommes, et pour nous permettre de continuer à vivre dans ce beau monde auquel nous contribuons à chaque instant !


    


  









  

    INTRODUCTION


    

      La gratitude est un sentiment utile dans la vie afin de lutter contre le négativisme ambiant, la morosité et l’ennui. Elle permet de se souvenir des bienfaits reçus et donnés, de s’ouvrir et de montrer à autrui que ce souvenir est encore vivace en votre cœur. Donner de la reconnaissance fait du bien à autrui et aussi à soi-même. Être capable de reconnaître tout le bien qui vous a été fait, les expériences enrichissantes de votre vie, vous amène à porter un regard lucide et bienveillant sur ce qui vous entoure, sur ce qui constitue votre expérience de vie. Et même si vous avez souffert, il est possible de ressentir de la gratitude pour ce que la situation vous a permis d’apprendre, de comprendre sur vous-même, autrui et le monde. Il existe tant d’occasions de se réjouir de ce que vous vivez, tant de personnes à remercier d’être là : parents, amis, relations professionnelles, connaissances anciennes et actuelles…


       


      Alors oui, la gratitude, cela fait du bien ! Et le bien que vous faites à autrui vous revient d’une façon ou d’une autre, car en montrant votre gratitude à autrui, vous améliorez votre vie et la sienne. Comment ressentir et exprimer sa gratitude ? Nous vous donnons ici de nombreuses méthodes pour vous entraîner et mener à bien votre expérience de gratitude au quotidien, pour vous ressourcer tout en ayant une action utile et bénéfique sur votre environnement. « Ainsi pourrait être le monde », a écrit le docteur Scott Peck. Il est temps que chacun prenne part à ce souhait qui peut demain devenir une réalité pour tous.


       


      Exprimez votre gratitude et vous vivrez heureux !


    


  









  

    LES OUTILS DU BIEN-ÊTRE
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          Les exercices


        


      


      Définissez la gratitude


      Et si la gratitude était…


      Rappelez-vous les bienfaits de la gratitude


      Adoptez les six étapes du processus de gratitude


      Et si vous choisissiez votre début de journée !


      Faites l’inventaire de vos croyances


      Souvenez-vous d’un moment d’ingratitude


      Identifiez les signes de reconnaissance


      Gratitude et dette


      Questionnement sur le choix


      Qui vous a aidé ?


      La gratitude au sein des émotions et des sentiments humains


      Ressentez le flow


      Les situations et les personnes envers qui vous vous sentez reconnaissant


      La gratitude envers les situations, les personnes que vous considérez comme acquises


      Renforcez vos ressources de gratitude


      Quelles sont pour vous les couleurs de la gratitude ?


      Acceptez-vous inconditionnellement


      Votre vision de la gratitude


      Soyez reconnaissant envers vous-même


      Tenez un journal de gratitude


      Bilan journalier de gratitude


      Exprimez votre gratitude


      Évaluez le degré de gratitude de votre journée


      Les dix « pratiques minute » de la gratitude dans la vie quotidienne


      Des billets de gratitude


      Dites « merci » à votre entourage professionnel
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          Les méditations


        


      


      Le sourire intérieur


      Méditation de gratitude envers soi-même


      Méditation de gratitude envers autrui et le monde
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          Les relaxations


        


      


      Détendez-vous


      Mettez-vous à l’écoute de vos ressentis


      Imaginez-vous au cinéma
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      Le terme « gratitude » peut paraître désuet à certains, idéaliste ou encore très flou à d’autres.


      Nous célébrerons peut-être un jour la journée de la gratitude comme la journée de la courtoisie, celle de la gentillesse, celle du bonheur, ou encore celle du câlin !


      Ces manifestations, qui peuvent faire sourire, ont le mérite de remettre en scène dans nos consciences des mécanismes fondamentaux, mis de côté dans le tourbillon de nos vies hyperactives et hyperconnectées et qu’il est bon de (re)découvrir.


    


  


  

    

      
Petite définition de la gratitude


      « Gratitude » vient du latin gratus qui exprime une « reconnaissance pour un service, un bienfait reçu ; un sentiment affectueux envers un bienfaiteur » mais aussi de gratia qui se traduit par « faveur ».


      On remercie une personne de nous avoir rendu service, ou d’avoir préparé un bon gâteau, ou bien on remercie simplement un ami d’exister, et ainsi on reconnaît qu’il est important à nos yeux.


      Pour remercier et donner un signe de reconnaissance, il faut au préalable être capable d’apprécier, être dans la conscience d’un bienfait, par exemple : apprécier l’action d’une autre personne envers soi, apprécier un lever de soleil, apprécier la chance de déguster un mets délicieux…


      Selon Robert Emmons, professeur de psychologie à l’université de Californie, « la gratitude aide une personne à diriger son attention vers les choses heureuses de sa vie et à la détourner de ce qui lui manque ».


      Une façon courante de montrer de la gratitude est de donner des signes de reconnaissance. Cette pratique entraîne de la gratitude de la part de celui qui les reçoit et cela a un impact sur son investissement à votre égard, son engagement dans votre relation. Il s’agit là d’un cercle vertueux : celui qui reçoit des signes de gratitude sera plus enclin à en donner.


      Il ne s’agit pas simplement d’un « donner et recevoir » de manière bilatérale mais d’une dynamique plus large et plus globale, d’une forme de contamination positive. Je reçois de la gratitude et j’en donne aux autres, que ce soit à ceux qui m’en ont prodiguée ou à d’autres personnes qui ne sont pas concernées par ce premier échange.


      La gratitude se situe donc à plusieurs niveaux, elle est à la fois un ressenti pour celui qui l’éprouve et un processus relationnel à partir du moment où elle s’exprime par un signe de reconnaissance. Cette expression aura, à son tour, un effet sur le ressenti de celui qui reçoit le signe de reconnaissance et aura un impact sur sa manière de se comporter.


      

         


        Définissez la gratitude


        

          Écrivez votre définition de la gratitude :


           


           


           


           


          Lorsque vous l’aurez formulée, testez votre définition auprès d’un proche et appréciez les réactions qu’elle provoque chez lui :


           


           


           


           


           


           


           


           


           


           


        


      


      

        « La gratitude est la plus belle fleur qui jaillit de l’âme. »


        Sénèque


      


      

         


        Et si la gratitude était....


        

          … un pays, quel serait-il ?


           


           


          … une ville, quelle serait-elle ?


           

 


          … un outil, quel serait-il ?


           

 


          … un animal, quel serait-il ?


           

 


          … un personnage célèbre, quel serait-il ?


           

 


          … une plante, quelle serait-elle ?


           

 


          … un héros de film ou de roman, qui serait il/elle ?


           

 


        


      


      

         


        Rappelez-vous les bienfaits de la gratitude


        

          Repensez à la dernière fois que quelqu’un vous a remercié de ce que vous aviez fait :


           


           


           


           


           


          Quels ont été les effets, les bénéfices de ces remerciements pour vous ?


           


           


           


           


           


          Quels ont été les effets, les bénéfices de ces remerciements pour l’interaction avec cette personne qui vous a remercié ?


           


           


           


           


           


        


      


      

        “ Pierre dîne au restaurant avec deux collègues de travail qu’il n’a pas vus depuis longtemps et qu’il est heureux de retrouver. L’un d’eux lui explique que ce restaurant appartient à une personne qu’il a accompagnée sur un dossier il y a quelques années. Le patron a fait passer le mot, et le serveur vient leur proposer du champagne offert par la maison. Ils commandent ensuite leur repas sur une tablette tactile et félicitent le chef de rang pour la modernité de cet établissement.


         Le repas se poursuit agréablement. Puis vient le moment « fromage ou dessert ». Le serveur les informe que ce sera fromage ET dessert, offerts par le patron, de même que le vin et le café.


         Le collègue de Pierre a ressenti une forte surprise et une grande joie à la découverte de la réaction de cette personne. Cela a alors amplifié le plaisir qu’ils ont ressenti lors de cette soirée ! ”


      


    


    

    

      Un processus en différentes étapes


      Au-delà d’être une notion, la gratitude est un processus individuel qui va s’exprimer potentiellement dans la relation à l’autre, à soi, au monde.


      Il y a une prédisposition à la gratitude. Celle-ci est un mécanisme qui peut être volontaire ou spontané. Il est important de le connaître pour être capable d’éprouver de la gratitude.


       


      Ce processus comprend six étapes essentielles dont voici le déroulement :


      1. Vous êtes dans un état de présence à vous-même positif, prêt à recevoir ;


      2. Vous percevez un stimulus interne ou externe qui vous touche ;


      3. Vous reconnaissez intellectuellement et comprenez que quelque chose vous est donné ;


      4. Vous admettez de bon gré que cela peut vous faire grandir, vous apporter quelque chose, vous faire plaisir ;


      5. Vous ressentez physiquement, vous savourez, vous appréciez émotionnellement ;


      6. Vous agissez concrètement, vous allez pouvoir en faire quelque chose.


       


      Pour mieux comprendre les différentes étapes de ce processus, voici trois exemples de gratitude :


      

        Je suis assis à la terrasse d’un café, illuminée par un beau soleil :


      


      1. Je suis dans un état intérieur de présence à moi-même, détendu et ouvert ;


      2. Je ressens la chaleur du soleil sur ma peau (un stimulus interne ou externe) ;


      3. Je prends conscience de ce beau moment, je reconnais intellectuellement que quelque chose m’est donné ;


      4. Je ressens de la gratitude, et cela me fait plaisir. J’apprécie émotionnellement, je savoure, et ressens physiquement tout le bienfait ;


      5. J’agis et en fais quelque chose, en souriant à la serveuse qui apporte mon café.


      

        Je reçois un e-mail de félicitations de la part d’un collègue à propos de ma prestation lors d’une réunion stratégique :


      


      1. C’est le matin et je suis dans un état tranquille de présence à moi-même, dans mon bureau, au calme, alors que personne n’est encore arrivé ;


      2. Je reçois cet e-mail, je suis touché par ce compliment ;


      3. Je reconnais intellectuellement que ce message me fait plaisir, et que l’attention et la reconnaissance de mon collègue ont de la valeur pour moi ;


      4. Je pense que j’ai de la chance de travailler avec cette personne qui me reconnaît dans ma compétence d’animation de réunion, et je suis heureux d’avoir développé une telle compétence ainsi qu’une belle relation avec un collègue ;


      5. Je savoure ce plaisir procuré par l’e-mail, et par le lien à ce collègue ;


      6. Je l’appelle pour le remercier et lui signifier qu’il est important pour moi dans mes relations professionnelles.


      

        Un maître d’hôtel exprime sa gratitude après les critiques négatives d’un client :


      


      1. Le maître d’hôtel d’un restaurant gastronomique s’aperçoit qu’à une table un couple est visiblement insatisfait. Il décide de venir échanger avec ce couple. Il est très attentif à la discussion malgré le monde et l’activité du moment, il questionne avec sincérité et écoute ses clients ;


      2. Le couple adresse ses commentaires positifs et négatifs, agrémentés de faits précis. Ils sont dans une attitude bienveillante et expriment leurs critiques de manière constructive ;


      3. Il reconnaît intellectuellement et comprend que quelque chose lui est donné : ces commentaires sont riches et intéressants ;


      4. Il admet de bon gré que cela peut le faire grandir et lui apporter de la valeur tant pour lui que pour la qualité du restaurant ;


      5. Il ressent physiquement, savoure, apprécie émotionnellement les propos des clients comme des cadeaux rares qui lui ont été offerts ;


      6. Touché, il propose d’offrir le taxi qui raccompagnera le couple à son hôtel.


       


      Avec ces trois exemples, vous avez cerné non seulement la simplicité de l’acte de remerciements, mais aussi toute sa complexité intrapsychique et relationnelle. Il peut donc paraître simple de dire « merci », de reconnaître, de critiquer, et ce processus peut aussi se révéler beau et complexe, se heurter à quelques résistances liées à notre histoire personnelle et aux résistances de nos interlocuteurs.


      Il peut être facile ou difficile d’émettre des signes de reconnaissance ou d’en recevoir.


      

         


        Adoptez les six étapes du processus de gratitude


        

          Revivez une situation dans laquelle vous avez éprouvé de la gratitude vis-à-vis d’une personne, d’un événement, d’un paysage… Détaillez les six étapes et savourez chacune d’elles.


           


          La situation que vous choisissez :


          1. L’état initial dans lequel vous vous trouviez pour accueillir cette situation :


           


           

 


          2. Le stimulus que vous avez perçu :


           

 

 


          3. Ce que vous avez compris à ce moment-là :


           

 

 


          4. Nommez ce que cela vous a apporté :


           

 

 


          5. Réactualisez ce que vous avez ressenti à ce moment-là :


           

 

 


          6. Ce que vous feriez aujourd’hui si vous étiez dans la même situation :


           

 

 


        


      


    


    

    

      
Changer son regard sur le monde


      La gratitude, c’est changer son regard sur le monde et sa manière d’être au monde, ses attitudes et comportements.


      Prenons l’exemple d’un début de journée de trois personnes : l’une est dans la conscience des petits ou grands plaisirs, l’autre est en pilotage automatique, la troisième est dans le ressenti négatif et l’ingratitude.


      

        “ Marie se réveille en prenant conscience de tout son corps. Elle ressent le plaisir d’être dans son lit, elle remercie la vie de lui offrir cette nouvelle journée et son corps d’être présent et disponible. Elle se lève et remercie ses jambes de marcher, son cerveau de penser, son cœur de battre… Elle apprécie tout cela et remercie tout son être pendant qu’elle est sous la douche. En sortant, elle savoure sa présence dans une maison chauffée et protectrice. Elle déjeune en remerciant le monde de lui donner de quoi se nourrir agréablement et apprécie d’avoir sa famille à ses côtés. Avant de quitter l’immeuble, elle salue gentiment la gardienne. Elle en ressent du plaisir et de la gratitude. La gardienne apprécie et l’en remercie. Dans les transports en commun, elle tient la porte à la personne qui la suit, et qui la remercie alors, avec un sourire. Arrivée au bureau, elle salue ses collègues et décide d’offrir un café à l’une d’entre elles. La discussion s’engage en toute simplicité ; après quelques minutes, elles se souhaitent mutuellement une bonne journée et s’installent à leur bureau avec le sourire. ”
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        “ Antoine se réveille et se lève immédiatement. Il va à la salle de bains sans allumer la lumière et se prépare rapidement. Il déjeune sans regarder ce qu’il mange et sans dire un mot à sa famille qui l’entoure. Il prend sa veste au vol et part de chez lui sans se retourner. Il marche rapidement jusqu’au métro, il voyage en état d’absence aux autres et à lui-même, comme sous anesthésie. Lorsqu’il arrive à destination, il se dirige immédiatement dans son bureau sans voir les personnes déjà présentes. Il lit ses e-mails et se sert un café. En passant, il dit un vague « bonjour » à ses collègues qui discutent entre eux de manière conviviale, il les voit à peine. Il s’installe enfin à son poste et entame sa journée de travail. ”
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        “ Paul se réveille au son de son téléphone portable. Il arrête cette sonnerie qui l’agace et fait tomber le téléphone en râlant. Il se lève vite et sent son dos tendu et douloureux ; il maudit son matelas et son lit. Arrivé dans la salle de bains, il se regarde dans le miroir et fait une grimace de mécontentement, il n’aime pas son visage fatigué. Il se douche très vite en se disant qu’il n’a même pas le temps de prendre un bain, comme d’habitude il est en retard. Il avale un café et regrette de ne pas être dimanche pour savourer un croissant. La perspective du trajet en métro le met de mauvaise humeur, il y a toujours trop de monde et il ne supporte pas cette promiscuité. Arrivé à son bureau, il dit « bonjour » à un collègue en pensant que ce dernier est vraiment idiot, et il se plonge dans un dossier en soupirant à l’idée de traiter ce sujet qui l’ennuie profondément. ”
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        Et si vous choisissiez votre début de journée !


        

          À la lecture du début de journée des trois exemples ci-dessus, nous vous invitons à :


           


          • Identifier à qui vous ressemblez le plus souvent, et à qui vous avez envie de ressembler !


           


          • Faire un pronostic sur celui qui passera une bonne journée.


           


          • Et… regarder comment vous pouvez choisir votre propre attitude pour demain matin !


        


      


      La gratitude est une affaire de croyances sur le monde. Ce que nous croyons être vrai a un impact direct sur nos émotions et sur nos comportements. Or, grâce aux neurones miroirs (voir ici), nos interlocuteurs vont se synchroniser à notre registre émotionnel, et donc à nos comportements et à nos croyances. Cela aura généralement pour effet immédiat de nous conforter dans nos croyances et de les renforcer. Il peut donc sembler intéressant de faire le choix de la gratitude pour développer un monde d’abondance dans lequel nous allons donner et recevoir, bref, échanger !


       


      La gratitude, ou dire « merci », est donc une affaire de choix, de regard sur le monde, de croyances.
Personne ne pourra dire qu’il est bien ou mal d’être ou ne pas être dans la gratitude.


En revanche, il paraît essentiel de prendre conscience


que dire « merci » va avoir un impact sur votre propre vie
et votre environnement.


       


      En effet, en regardant ce que la gratitude vous apporte, ce qui est bon pour vous, ce qui vous permet d’apprendre, de grandir… plutôt que ce qui vous heurte, vous irrite, vous déplaît, vous déprime, vous faites une sélection consciente ou inconsciente de là où votre attention se pose. Vous pouvez faire le choix de regarder positivement la vie avec gratitude, ou non. Vous pouvez aussi voir un événement, une personne… et regarder autrement.


    


    

    

      Les quatre mécanismes de croyances


      Vous pouvez ne pas aimer dire « merci », par choix, par orgueil ou par timidité, et ainsi ne pas faire preuve de gratitude alors qu’un service vous a été rendu. Vous pouvez aussi mettre en place une conviction : dire « merci » vous infériorise face à autrui. Vous pouvez aussi ne pas oser réagir à un manque de gratitude de la part d’autrui à votre égard par peur de sa réaction.


       


      Tout cela se déroule en grande partie à votre insu. Ces convictions ou croyances agissent comme un écran de fumée devant vos yeux, entre vous et la réalité dérangeante.


      Une croyance est une conviction que l’on a sur soi, autrui ou son environnement. Lorsque vous engagez une action auprès d’une personne, vous mettez en place un système de raisonnement qui appuie ou freine cette action et les suivantes. Cela s’appelle un système de croyances.


      Certaines croyances nous handicapent, nous limitent, inhibent notre spontanéité. Vivre dans un milieu gratifiant développe notre propre capacité à exprimer notre gratitude. Les croyances sur le bénéfice individuel et collectif à montrer de la gratitude sont aidantes pour adopter cet état d’esprit.


       


      Les croyances sur ce thème peuvent être neutres, négatives ou positives. Vous adopterez donc des attitudes et comportements différents selon les croyances que vous avez développées.


       


      Ce développement s’opère tout au long de notre vie en fonction des milieux dans lesquels nous avons grandi. On peut modifier son système de croyances si celui-ci nous contraint et si nous en avons conscience.


      Croire que la vie nous doit le bonheur, la santé, l’amour, le confort… nous apporte de l’amertume lorsqu’on ne possède pas ce dû. Mais ce dû n’est qu’une croyance, rien ne nous est promis. Le fait de penser ou ressentir de la frustration nous empêche de nous centrer sur ce que nous avons, il n’y a donc plus de gratitude possible. Le cerveau a besoin de fonctionner et de se nourrir, s’il ne se nourrit pas de choses positives, il se nourrira de choses négatives.


       


      Si nous ne nous sentons pas comblés par ce que nous avons, nous nous sentirons frustrés par ce que nous n’avons pas, il n’y a pas d’état neutre.


       


      Croire que la générosité, l’altruisme n’existent pas, que toutes les actions des humains sont calculées pour un bénéfice personnel empêche d’éprouver de la gratitude pour un bienfait reçu,


      

        « c’est qu’il avait un intérêt à faire cela, cela ne lui coûtait rien… ».


      


       


      Comme expliqué dans l’ouvrage Transformez votre colère en énergie positive !1, les croyances sont de quatre natures principales :


       


      1. La dissonance cognitive2 : l’individu se trouve en présence de convictions incompatibles entre elles et il en souffre. Afin de ne plus souffrir, il met en œuvre des stratégies inconscientes, des rationalisations, visant à rétablir un équilibre cognitif.


      

        Par exemple :


        « Parce qu’il est mon mari, je lui fais confiance, donc je ne vérifie rien,


        je ne suis pas jalouse. Et je suis sidérée et abasourdie lorsque j’apprends qu’il mène une double vie. »


      


      2. L’illusion rétroactive : Bergson évoque l’idée d’un choix ancien qui apparaît vrai de toute éternité. L’illusion que c’était la meilleure solution se met en place. Le passé s’éclaire alors à la lumière du présent.


      

        Par exemple, si vous vous forgez la certitude qu’une personne est colérique, vous allez chercher, trouver puis réinterpréter de nombreuses situations à la lumière de cette nouvelle certitude.


      


      3. La rationalisation a posteriori3 : une fois l’action négative accomplie, vous pouvez très vite la justifier, à vos propres yeux comme aux yeux d’autrui, d’une façon apparemment rationnelle. Votre acte devient ainsi à vos yeux tout à la fois acceptable et légitime.


      

        Par exemple,


        si vous agressez violemment quelqu’un, vous direz :


        « J’avais de bonnes raisons d’agir ainsi, car il m’a regardé de travers ! »


      


       


      4. La prophétie autoréalisatrice4 : une croyance même fausse au départ peut contribuer à forger la réalité. Une prophétie autoréalisatrice est une prévision qui se réalise parce qu’une ou plusieurs personnes croyaient qu’elles devaient s’accomplir. Ainsi les comportements se modifient et la croyance de départ devient réalité.


      

        Par exemple, vous pensez que votre mari sera mécontent de votre plat et vous critiquera lorsque vous le servirez à table ; à l’heure du repas, un incident mineur arrive, et il s’en prend à vous avec colère ; vous en concluez alors « je savais bien que cela allait mal tourner… ».


      


       


      Lorsque vous engagez une action auprès d’une personne, vous mettez en place un système de raisonnement qui appuie ou freine cette action et les suivantes. Celui-ci est de deux types : il existe les croyances aidantes qui favorisent l’action et permettent d’atteindre les objectifs visés, et les croyances limitantes qui freinent l’action ou la bloquent. Ainsi, lorsque vous croyez qu’il est utile d’aider autrui ou de lui renvoyer l’ascenseur, vous le faites dès que possible, et lorsque vous croyez que cela ne sert à rien ou bien est dégradant, vous ne le faites pas.


       


      Quelles sont donc les croyances ou convictions aidantes et limitantes sur les actions de gratitude envers autrui ?


      

        Les croyances limitantes


        • Cela ne sert à rien de lui dire « merci ».


        • Cela ne marchera pas, il s’en moque.


        • Si je lui dis cela, je vais paraître faible.


        • Il va en profiter pour me demander quelque chose.


        • Je ne vais quand même pas m’abaisser à le remercier !


        • Il n’en a rien à faire de mon aide.


        • Je ne lui dois rien.


        • Je lui renverrai l’ascenseur un autre jour.


        • La gratitude, c’est du temps perdu.


        • La gratitude, c’est un truc de boy-scout !


        • Personne ne dit « merci », alors pourquoi le ferais-je ?


        • S’il l’a fait pour moi, c’est qu’il en avait envie.


        • Je suis sûr qu’il l’a fait par intérêt.


        • Je n’y ai pas pensé.


        • Ce n’est pas grave d’oublier de dire « merci ».


        • De toutes les façons, je n’ai pas le temps !


        • C’est un petit service, alors pourquoi en parler.


        • Il est payé pour cela, c’est son job.


        • De toutes les façons, personne ne me dit rien à moi, alors…


      


      

        
Les croyances aidantes


        • Dire « merci » est une façon de renvoyer l’ascenseur a minima.


        • Dire « merci » est une façon respectueuse de se comporter face à un service rendu.


        • Montrer de la gratitude à autrui, c’est très ressourçant !


        • C’est la moindre des choses.


        • C’est normal de dire « merci ».


        • Il m’a aidé et je l’aide à mon tour par reconnaissance.


        • Avoir été aidé est un privilège, remercier est un honneur.


        • Recevoir et donner sont deux lois naturelles de la vie.


        • Il n’y a pas de petit service.


        • Cela vaut le coup de prendre le temps de remercier.


        • Montrer de la gratitude, c’est ouvrir son cœur.


        • Je me grandis quand je remercie autrui pour un service rendu.


        • Montrer de la gratitude à autrui c’est entretenir une chaîne du bonheur.


        • La gratitude de chacun est le bonheur de tous.


        

           


          Faites l’inventaire de vos croyances


          

            Repérez vos propres croyances :


            Quelles sont vos croyances ou convictions aidantes sur les actions de gratitude envers autrui ?


             


             

 

 

 


            Quelles sont vos croyances ou convictions limitantes sur les actions de gratitude envers autrui ?


             

 

 

 

 


          


        


        À l’aide du tableau ci-dessus (voir ici), surlignez spontanément les petites phrases qui font écho chez vous, qui vous semblent « vraies ». Vous pourrez ensuite voir si vous avez plus de croyances aidantes ou limitantes ; si vous avez ainsi plus ou moins de prédispositions à la gratitude.


         


        Les croyances ne sont pas définitives : on peut les revoir, les interroger, les modifier.


         


        Les croyances provoquent des émotions et des comportements en adéquation avec celles-ci. Ainsi, pour les raisons qui viennent d’être évoquées, ce que vous pensez a une action directe sur ce que vous ressentez et les décisions d’actions que vous prenez. L’essentiel est que tout semble cohérent en soi, pour le pire et le meilleur.
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