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EXPRIMER SA RECONNAISSANCE

LA TECHNIQUE

Warrive besucoup de choses dans notre
vie, grandes ou petites, pour lesquelles
nous pouvons ressentir de a gratitude.
Rappelez-vous les événements ds

Ia semaine passés at notez par écrit
jusqu's cing d'entre aux pour lssquels
ous avez un sentiment de gratitude ou
de reconnissance. Faites cet exercice
une fais par semsine, par sxemple e
dimanche sair, pendant six semaines',

LES RESULTATS
+ Augmentation des émorions positves
+ Plus de saisfucton par rapporti s
vie, doptimisme ce desime de soi

+ Augmentation des comportermeets

daide et de souticn envers son catourage.

« Meilleure santé physique.
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notre vie au quoridien et de e qui est
Finalement levrai sens de notre vie,
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danxiées, un meilleur sommeil,une
meilleurs récupération cardiague et un
renforcement du sysceme immunitaire.

ALLER PLUS LOIN
Exprimer votre graticude sur e

papicr pendant six semaines rode

un comporement que vous pouvez
ensuite appliquer plus naturcllement
dans la vie récle. Vous éres alors 3
méme diexprimer plus souvent votre
reconnaissance  vos proches, ce qui 2
des cffecs bénéhques sur la qualité de
vos relations.

Achaque numéro, développez
\oirs e au berheur grace
Sine tachniqua vaidéa parla
racharcha an peyenalogie postive

N

ILS ONT TESTE

Une quinzsine ds participants.
&un programma en peychologis
positive ont réaliss cat axarcice.
Apris svoir éerit lsur journsl
e gratituc, iz ont témeigné
e limportanca « des patitss
chosas qui font de grandas
aiffirances » st des « bonnas
vibrations » provoquées pour
eux st laurs proches.

« ELISABETH, 46 ANS.
L promisre foie qus i ot
Fexorice i ou Fimpression
i ieschoses avidentss. Maiz
s smansa & me concantrer
suroa quim stait che. Jai compric
o passais rop de tamps &
micccupar da diffultés lors
cuily & besucoup de choses dort.
Jaianvia dans ma vie, Aufurat
mesurs, o pour quoijsvais e s
ratituc a changs jo s passée.
June vision trop giobale dema.
via & un v ncérét pour ce qui
it tous e jours. Ja m suis
santis plus forts st plus calma. Ma
via it pls un gros probléme.
insurmontabl. Ca qui m'asurprice,
lact que ca n sont pas s grandies
choses ausqualles on pence
généralamnt quima randnt
heursuse. i i découvert qul
8 ne pression dans m gorge
‘i ma rand sot stressée soi.
puiscants. Uaxercice ms fatsenci.
‘e catts prassion changasit cette
sensation déssgrésble et devenue
cheuce ot amicale. »
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