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CULTIVER LA GENTILLESSE

LA TECHNIQUE
Nous rslizons tous des actes de
gentilessa pour les autre. l peut 'agir
de grands ou de patitas actions st

Ia personne qui en bénéfice n'sst pas
toujours conscienta de ce qua nous
avons fit. Offir e coit du parcmétre
5 un inconnu, donner son zang, idar
une amie dabordse, rendre visite 3 un
grand-ondle 3g3, Gcrie une lttre de.
remerciements... Aucours de a semsine.
quivient, accomplissez cing actes

de gentillsse. Cas actions peuvent
concemer des destinatsies varids qui
ont pas bezoin de savoir que vous en
tesa origine. Libre 3 vous de vous
inspirer ou non das exempls ci-dassus

LES RESULTATS

« Augmentaton du sentiment de bonbeur,
en partiuli pour ceux qui one éalisé
leurs cing actes de genilse au cours
dune méme journée.

* Améliorstion de st de soi.

- ap—

BT p——
prsiibrk i e
oy 0 b e
o il 5

LE MECANISME
Caeneiseproaucde
| B
oot v ot
e it oo
e g e e o,
Vsl e i,
et moreavan b,
ottt
B .
s e
Hoous e e et s
i i st
isemaponira st
rrtcoe s i
8 Sk ol s o
ot e i,

une vision de s comme écan e

ALLER PLUS LOIN
L technigue onctionne dantant
micu s vous llz au-del dos actes
de geneillese que vous réalisez défa de
fagon habituele e sivous éalsez des
actionsles plus varices pessible

Clstencare mieux i plusic

commences lexersice cn méme termps
que des proches e fate e bilan.
ensemblean bout d'une semaive £

Achaque ruméro, développe:
Vot Spituc au borha

e tochricua vl e pe s
Techercha an paychoiogie poste.
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ILS ONT TESTE

Una quinzsine ds pertcipants.
& une formation an peychologis
ositive ot réalc cet exarcics.
Apris voirpracius des actse
e ganiilasss pandantuna.
semaina, e ontdit passar
roins da tamps  "penser
Soi-méms" st e capsbles da.
“raviurs” una partia du ien-
Girarassant;simplament an
repancant 3 ca quile sveiant e

« NATHALIE, 43 ANS
«Gaaprobatlement
pertio clprogramme qus i
préfade, mérm sja isiion
‘ccompi qui me donneritla
ctaut o M Torsca | »

«BRUCE, 30 ANS -
«Quand par xampl fourrsis
Isporta pour quelau'un,
personn était ellamant

qulle ma sourist
pourme monrar s gratitud,
‘oo quisvat sur moiun offst
contagiau. Etplus ol sz
s I journds, misusja me
sentain s

« CHRIS, 36 AN
«Cstincroysble comme un
pati scts d gentilesce par
Jourpaut fairs o lfférenca pour
votrs bien-&ir général. Un
simple sourie ou un merci de
Ispart de s perzanns que vous
vez sidée st vous vous sertsz
vraiment ben. »
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