
    
      
        
          
        
      

    


Le Pouvoir de la gratitude
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Je suis éternellement reconnaissante envers ma famille, mes amis et mes mentors.
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chapitre 1


Qu’est-ce que la gratitude ?

––––––––


Je ne ressens aucun besoin en particulier. Avec le temps, j’ai appris à être plutôt satisfait quelles que soient les circonstances dans lesquelles je me trouve. Ainsi, je suis heureux aussi bien lorsque j’ai de nombreuses possessions que lorsque j’en ai peu. J’ai trouvé le secret pour être heureux, affamé ou rassasié, les poches vides ou les mains pleines. 





(Philippiens 4.11-14)

L’apôtre Paul

La gratitude, c’est être reconnaissant, être capable d’exprimer son appréciation et faire preuve de gentillesse. Nous avons tous ressenti de la gratitude à un moment ou à un autre de notre vie. Le sens profond de cette émotion est que nous sommes tous assez bien lotis.

Bien sûr, pour certaines personnes, il peut s’agir de grandes richesses, de propriétés immobilières et de superbes voitures, tandis que pour d’autres, cela pourra être la parfaite santé ou la vie elle-même. Plus que ce que cette émotion révèle, c’est surtout ce qu’elle apporte à un individu qui est important. Grâce à elle, celui-ci sait qu’il ne manque de rien, qu’il ne veut rien, mais plutôt qu’il est en possession de tellement de trésors qu’il peut exprimer sa reconnaissance.

Pour les personnes qui verraient dans ce processus une manière de se voiler la face, je dirai que la gratitude ne peut pas être feinte. On l’exprime quand on la sent vraiment et si on la sent réellement. La gratitude intervient lorsqu’on se rend compte et apprécie le fait qu’on a des raisons d’être heureux. Cela peut être l’amour qu’on ressent pour sa famille, un emploi qui permet de nous épanouir ou un cadeau luxueux que l’on reçoit. On peut donc être reconnaissant envers Dieu, la société, sa famille, ses amis et ses proches.

En général, on ne s’autorise à ressentir de la gratitude que pendant une très courte période, le temps que dure l’agréable sensation qui suit un geste bienveillant provenant d’une source externe. La gratitude a une teneur positive et heureuse, et les personnes qui expriment cette émotion vivent dans un environnement beaucoup plus joyeux que les autres.

––––––––

Développez une attitude de gratitude et dites merci pour tout ce qui vous arrive car chaque pas en avant représente un pas de plus vers la réalisation d’une bien meilleure situation que celle dans laquelle vous vous trouvez actuellement. 

Brian Tracy

––––––––

Le fait de ressentir de la gratitude est généralement déterminé par la personnalité et l’humeur d’une personne, ou par les émotions ressentis à un certain moment. Chacun vit cette émotion en fonction de son propre tempérament. L’intensité de l’émotion et sa fréquence varient selon les personnes. De la même façon, le genre de choses, les situations et le type de personnes qui suscitent la gratitude varient aussi selon les personnes.

Indépendamment du degré de gratitude ressenti par une personne, il est certain qu’exprimer cette émotion mène à coup sûr à un bonheur du même degré chez un individu.

––––––––

chapitre 2 


La gratitude rend plus fort

––––––––


J’écris sur le pouvoir du risque car je veux être à l’aise avec le fait d’échouer. J’écris sur la générosité car je combats l’égoïsme. J’écris sur la joie car je connais la tristesse. J’écris sur la foi car j’ai presque perdu la mienne et je sais ce que c’est d’être effondré et d’avoir besoin d’une rédemption. J’écris sur la gratitude car je suis reconnaissante pour absolument tout cela.





Kristin Armstrong

Pourquoi exprimer sa gratitude permet-il de recevoir autant de bienfaits ?

Sur le plan psychologique, on est plus heureux, plus positif, et plus susceptible de trouver de la joie et du plaisir dans toutes nos activités. Exprimer sa gratitude a aussi des avantages sur le plan social car on devient plus compatissant et généreux lors de nos différentes relations avec le monde, acquérant ainsi plus de popularité auprès des gens et devenant donc moins susceptible d’être seul.

Des études ont montré que la gratitude nous aide sur les plans psychologique et physique. Physiquement, elle aide à renforcer notre immunité et donc à nous permettre d’être en meilleure santé et plein d’énergie. On a aussi moins de risques de tomber malade mais plus de chances de mener une vie plus active.

Soyons à présent plus précis et énumérons les pouvoirs considérables qu’on peut obtenir grâce à la gratitude.

La gratitude nous rend plus forts et nous permet de comprendre que la vie consiste en des moments bien vécus. Plutôt que de voir de bons ou de mauvais moments, la gratitude nous apprend à être reconnaissants pour tous les moments qui constituent une vie. 

Prenons l’exemple d’une personne qui, ayant vécu un accident de voiture, se retrouve avec une jambe dans le plâtre et hospitalisée. Au lieu d’être déprimée par le fait de rester à l’hôpital pendant deux semaines, elle devrait être reconnaissante d’avoir la vie sauve et pourrait en profiter pour se remettre à la lecture et regarder les émissions de sport et de divertissement à la télévision.

La gratitude nous aide à développer une perspective optimiste et positive concernant la vie avec ses hauts et ses bas. Vivre la vie avec gratitude permet de comprendre qu’apprécier le bon et le mauvais avec sérénité est la clé du bonheur, de la satisfaction et de la paix.

Inculquer aux enfants une attitude de gratitude dès le plus jeune âge les aide à apprécier les trésors qu’ils possèdent, les éloignant ainsi de l’actuel fléau que représente le fait d’avoir droit à tout, qui touche bon nombre d’entre eux. Il est beaucoup trop facile pour les enfants d’aujourd’hui de prendre leur confort et leurs privilèges pour acquis. Cette ingratitude conduit les enfants à devenir des adultes qui trouvent très difficilement la paix et le contentement. Cela risque également d’avoir un impact négatif sur leur capacité à créer des relations solides au sein de leurs foyers et au travail.

Si votre enfant se plaint de ne pas posséder la dernière console de jeux, dites-lui que celle qu’il a fera l’affaire pour l’instant. Faites en sorte de le convaincre à quel point, enfant, vous êtiez heureux alors que vous ne possédiez aucun jeu électronique et que vous êtiez plutôt satisfait de sortir et de jouer dans un parc avec vos frère et sœurs. Enfin, suggérez-lui de faire de même. Vous finirez peut-être par acheter cette console de jeux mais seulement après que votre enfant a utilisé pleinement l’ancienne version. Ne le laissez pas tomber dans le piège de la gratification instantanée. Apprenez plutôt à votre enfant à suivre le chemin vertueux de la gratitude.

La meilleure chose concernant la nature fortifiante de la gratitude est le fait qu’elle vous montre sous un nouvel angle. Plus vous êtes reconnaissant pour toutes les bonnes choses qui se passent dans votre vie, moins vous vous focalisez sur les aspects de votre personnalité que vous considérez médiocres. De plus, la gratitude fait de vous une personne empathique qui peut apprécier la réussite des autres sans être envieux. Cela vous libère et vous permet de vous concentrer sur les choses qui fonctionnent pour vous. En d’autres termes, avoir une attitude de gratitude vous aidera à prendre votre vie en main d’une façon inédite pour vous.

L’une des manières merveilleuses dont la gratitude vous rend fort, c’est qu’elle donne plus d’énergie à votre être. Le simple fait d’accepter le positif et d’occulter le négatif vous permet de voir la vie avec espoir et optimisme. Cela, en retour, vous donne l’enthousiasme nécessaire pour donner le meilleur dans tout ce que vous entreprenez. 

Imaginons que vous avez des relations difficiles avec votre patron et que vous redoutez de vous rendre à votre travail tous les jours et de lui parler. Si jamais vous apprenez que celui-ci a été transféré dans un autre bureau et qu’il a été remplacé par quelqu’un avec qui vous vous entendez plutôt bien, ne seriez-vous pas plus enthousiaste ?

Il s’agit du même impact que peut avoir sur votre vie l’habitude d’être reconnaissant, excepté le fait que le bureau de votre patron n’aura pas à être transféré. Vous aurez trouvé l’enthousiame d’aller au travail parce que vous n’aurez pas remarqué les désaccords entre vous et votre patron. Vous serez trop occupé à faire votre travail, confiant et heureux d’avoir les compétences nécessaires pour dépasser cette situation. Vous serez satisfait de l’attention que vous portent vos subordonnées et l’appréciation venant de vos collègues. Il y aura ainsi des chances pour que votre patron, voyant votre attitude, change d’attitude et essaie de s’entendre avec vous.

La gratitude est semblable à une pièce illuminée le matin par un rayon de soleil après l’ouverture de volets. Tout le monde a besoin de ce catalyseur vital pour apporter toutes sortes de merveilles dans sa vie. Des professionnels du marketing aux professeurs d’université, des femmes au foyer aux étudiants, tout le monde peut bénéficier d’un changement total d’attitude qui incluerait l’art d’exprimer de la gratitude. Voyons ce que la gratitude peut faire à quiconque fait le choix d’adopter ce mode de vie :


Elle rend très dynamique. Les personnes qui expriment facilement de la gratitude ont hâte de se lever chaque matin. Elles sont donc déterminées à réaliser beaucoup plus de choses que les gens rancuniers.



Elle permet de gérer son égo. Les religions du monde et les plus grands psychologues de l’histoire nous disent tous qu’un égo débridé est à la source de la majeure partie des problèmes que nous vivons. Une personne qui peut aisément voir le meilleur chez tout le monde et qui peut montrer de la gratitude pour cela se laissera rarement manipuler par son égo.



Elle permet de vivre la vie au maximum. Dans notre quotidien plein de tâches à remplir, de délais à respecter et d’engagements à tenir, nous oublions souvent que nous ne sommes sur cette Terre que pour une courte période. Il existe tant de beauté autour de nous que nous ne la voyons même pas. Pourtant, tout ce que nous devons faire, c’est faire une pause et elle nous saute aux yeux : c’est notre famille et nos amis que nous aimons tant, des endroits à visiter, des livres à découvrir, de la musique à apprécier, etc. C’est lorsque nous exprimons de la gratitude que nous vivons réellement nos vies au maximum. 





Elle donne un sens à la vie. La vie représente plus qu’une course effrenée à l’accumulation de richesses ou à la réalisation d’un tas d’objectifs. La vie représente plus que trouver du travail, se marier, avoir des enfants, acquérir des biens immobiliers et des voitures, par exemple. Ce plus est de trouver un sens à sa vie. Ressentir de la gratitude pour ce que nous possédons et souhaiter le meilleur à tout le monde nous donne plus de chances de réaliser notre potentiel. Cela nous permet non seulement d’être satisfaits sur le long terme mais aussi de tendre la main à ceux qui ont besoin de notre aide. 



OEBPS/d2d_images/cover.jpg
ls’ ]7ou\7on Qe g

i J1 Am LLbJ C

l.amees {Ilhassar





