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Gratitude. Ce mot semble étre sur toutes les lévres. Mais est-il vrai que cette pratique nous porte a étre plus

heureux?

QU’EST QUE LA GRATITUDE ?

Une de nos définitions préférées de la gratitude la décrit comme «une émotion sociale agréable qui génére de
nombreuses conséquences positives sur la santé physique, mentale et sociale par le biais d'une augmentation de la
capacité A apprécier les expériences, A percevoir des bénéfices méme en cas d'adversité, et & développer, maintenir

et améliorer les relations sociales ».

De plus en plus détudes le prouvent; la pratique la gratitude au quotidien est un gage de bonne santé physique et
psychologique. Elle a le pouvoir de changer nos vies en y apportant plus denthousiasme et dénergie, et méme, une

meilleure santé.

Selon Frédéric Lenoir, une des choses qui nous apporte le plus de bonheur dans la vie est la gratitude. Comme la
joie ne peut étre « programmeée », il faut plutét la cultiver pour queelle soit de plus en plus présente dans notre vie.
Parmi les dispositions qui nous permettent d'accueillir la joie, il y a la gratitude. Clest donc une attitude volontaire
déviter de se dire que « ¢a ne va pas », et tenter de mémoriser les bonnes choses qui nous arrive afin de remercier la

vie et optimiser notre état de joie.

COMMENT PRATIQUER LA GRATITUDE

Evidemment, les bienfaits de la gratitude augmentent avec une pratique au quotidien. Il faut simplement prendre
I'habitude de se montrer reconnaissant et de l'exprimer. Et celle-ci est bien simple ! La gratitude peut étre pratiquée

a nimporte quel moment de votre journée. Vous navez qui faire un bilan de tout ce dont vous étes reconnaissant.

Pensez A votre vie familiale, la relation avec votre conjoint/e, vos enfants, vos amis, et méme votre relation avec
vous-méme (vos fiertés de la journée). De quoi étes-vous reconnaissant quand vous pensez a votre santé phy-
sique, votre énergie, votre bien-étre, vos finances, votre engagement personnel, vos réussites professionnelles, etc.
La gratitude peut étre aussi simple quune marche dans la nature, un bon livre, une rencontre impromptue ou un

compliment qui vous a réchauffé le cceur.

QUE REPRESENTE LA GRATITUDE POUR NOUS ?

Clest de remercier la Clest étre conscient de

vie et reconnaitre tout ce

ce qu1 nous entoure. C,CSC

voir tout, du plus simple au

quelle mapporte au quotidien.

Elle me fait réaliser que mon plus complexe et den apprécier

bonheur est simple et présent chaque détail. Clest étre recon-

dans les petites choses. naissant, simplement.

Vanessa Mariéve
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NOTRE OUTIL

- Nous vous proposons cet outil pour pratiquer la gratitude au quotidien en l'inscrivant sur une étiquette (voir page

suivante). Vous pouvez choisir un moment de la journée oli vous écrivez votre gratitude et vous la glisser dans le pot.

Nous vous invitons 2 le faire en famille pour ancrer ce rituel dans votre quotidien et initier vos enfants 2 étre positif
‘ et voir que la beauté et la joie sont partout. Ce petit moment pourrait méme vous aider & mettre de la lumiére dans

une journée plus grise ou difhicile.

Nous avons ajouté une étiquette que vous pourrez apposer sur un pOt de votre ChOiX pour Ve insérer vos gratitudes.

A la fin de lannée, lorsque vous prendrez le temps de lire chacune des gratitudes, vous remarquerez 3 quel point

votre vie est remplie de joie, de moments de bonheur et que vous navez pas besoin de beaucoup pour étre heureux.

Nous vous souhaitons un quotidien doux et les yeux pour voir tout ce qui vous entoure. Nous vous souhaitons un

« Petit pot de gratitudes » rempli 4 rebord ! t"

Avec amour ¥ .

Vanessa et Marieve .

Pour décorer votre pot de gratitudes
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