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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.
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