REMERCIEMENTS

Rendre grace pour tout ce qui va bien et qui est positif dans notre vie est un excellent moyen
pour expérimenter des sentiments plus satisfaisants. Il peut sembler paradoxal de dire merci
dans certaines situations difficiles, cependant, pratiquer le remerciement est un excellent
moyen de changer nos perceptions et ce de facon instantanée.

Reconnaitre un bienfait et exprimer sa joie et son bonheur modifient le regard que nous
portons sur la vie. Plutdt que de voir le verre a moitié€ vide, nous le voyons a moitié plein. En
reconnaissant nos richesses, nous acceptons davantage notre situation du moment.

Etapes suggérées

¢ Choisissez un moment de réflexion propice dans votre journée, par exemple au
coucher...

e Choisissez 5 éléments positifs dans votre journée, par exemple : un entretien qui s’est
bien déroulé, le soleil radieux, un bon repas, la personne présente a vos cotés, un
sourire complice avec votre enfant...

e Exprimez, pour chaque élément choisi, une phrase pour décrire cet élément, par
exemple «je remercie pour I’entretien qui s’est bien déroulé avec le patron». Cette
étape est encore plus puissante si vous la faites par écrit.

¢ En faisant cet exercice, savourez-en les bienfaits et récidivez le plus souvent possible !

e Refaites cet exercice sur une base quotidienne et laissez-vous surprendre par les effets
positifs qu’il entrainera dans votre vie.

Dire merci quand ca va bien, dire merci quand ¢a va mal, voici le secret des gens heureux !

Heidi Spiihler
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