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Gratifiante gratitude

L 4 graiude a e venten poupe. Certe “dettc
joyeuse”, comme a qualifict Rebecea Sharikland
et Christophe Andsé dans leu récentartice sur les
efets de la graitude, figur en et parm s teaits de
personnalité s plus appréciés et fait obiet de toutes
s attentions des chercheurs,

Un simple merc a bien plus dimportance qu'on ne e
crcit. Exprimer note rcconnaissance & un ami, un parent,
un voisin pour une atention qu'l a cue envers nous
renforce son sentiment dutilicé sociale et par 1 méme
son alsuisme. Prendee I tmps  écrve une ek ou de
rende une visie de gradiude & un proche pour I dise
tout o que nous ludevons fait natee des émotions
positveschez T'un comme chez Pautre ct nous rspproche.
encor davantage.

Mais Pon peut suss ressentiecete émotion pour o seul.
Sivous tenez régulitrement un ournal de gatitude,
vous e savez déf. Nous remémorer note journée

au moment de nous coucher et noter dans un carnet

les ptis événements, s partages, s &changes qui nous
ont fait du bien permet de concentrer nore atenton sur
e beau e e bon plutst que su e négadt. Méme la pre
des journées reile, cachés dans queliue recoin,scx
nstants de sourie, de surprise,de tendese

Cestune question dateation. Nous sommes
matucllement portés & prendre garde & ce qui ne va pas

plutot qu's ce qui va bien. Mais nous pourons rétablir
Péquilibeeen culivant I grattude : plus nous
Fexprimons,plus otre atention aux bienfats de la vie
s senforce. Bt pour longtemps, car nos souvenirs postfs
Sinscriront alors davantage dans notze mémoire.
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Plus nous exprimans notre gratitude, plus

notre attention AUX BIENFAITS DE LA VIE
se renforce. 9"

B e west pas tout | Dans leus aricle, Rebecea.
Shankland ct Christophe Andsé recensent s nombreu
autres avantages e cete “sprale du bien-étre”

une meileure qualit de sommeil plus de défenss
immunitices, une diminution des sympromes dépressfs,
une amélioraton des elations et un plus fort sentiment
de confiance en o et dans I sutes,

Le bonheur e partage. lus nous exprimons notre
recomnaissance, plus nous endors nos proches heureux
et plus nosrelarions sont uniques.,

lors, qui allez-vous remercie sujourd’hui 2
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Pouren saor ls: R Sharkind o C And,"Gratude ot b 8 socl mécarsmes
et dune sprale mcandante”, e bécosec eychcicg, o cus daparton.




