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Gratitude
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Reconnaitre que certaines situations vous
apportent de la joie, apprécier ces moment...
Mais il faut savoir aussi les partager avec
d’autres, ce qui est a la fois plus difficile et
plus efficace.

Gratitude, ce mot sorti d’un contexte plutot spirituel, est de
plus en plus employé dans le monde du travail et commence a
se faire une place timide dans celui de la FPT. On parle plus
facilement de reconnaissance au travail, mais ce n’est pas tout

a fait la méme notion.
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Tout d’abord, ce mot désigne avant tout un ressenti : ressentir
de la gratitude pour une personne, une situation. On peut
ensuite exprimer ou pas, mais c’est avant tout une connexion
a un sentiment de joie, de plénitude, par rapport a un
événement, une pensée, passé ou présent. Cela se joue en soi,

pour Soi.

Expérimentons. Aujourd’hui, depuis ce matin, qu’est ce qui a
pu vous mettre en joie ? Un rayon de soleil sur le bureau, la
tasse de café proposée par un collégue, le partage d’un
moment de complicité etc...Notre cerveau a tendance a
retenir davantage ce qui a été vécu négativement. Il faut donc
un petit temps pour reconnecter avec ce qui a été, méme tres

furtivement, agréable.

| Regardez aussi notre vidéo : La gratitude : un ler pas vers la

performance |

Emmagasiner ces petits moments

Une fois cette délicate sensation connectée, se donner le
temps de la savourer, méme juste quelques secondes.
Observez comme elle répond a un besoin de paix, de joie, de
partage ou encore de beauté chez vous. Sentez combien cette
perception permet de modifier de facon subtile, mais
tangible, votre vision d’une situation et peut diminuer votre

agitation mentale.

Devenir plus attentif a ces petits moments, les emmagasiner,
recharge vos batteries internes. Bien sir, il y a des contextes
plus facilitants que d’autres. Quand on est malmené, énervé,
débordé, c’est plus compliqué. Mais c’est aussi justement
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étre le plus salvateur.

| Lire aussi : J'identifie mon Great gift |

Ni compliment, ni jugement

La gratitude, c’est l'inverse de 'envie. L'envie C’est se projeter
ailleurs et mesurer I’écart entre votre situation actuelle et
celle que vous voudriez. La gratitude, au contraire, porte

I’attention sur le moment présent.

Une fois ce sentiment de gratitude reconnu, ressenti, s’il
concerne une autre personne, une autre étape sera de le
partager. Exprimer a l'autre sa gratitude, de maniere
authentique, sans rien attendre en retour. Ces deux points
sont essentiels. La sincérité et 'labsence de projection sur ce
gu’on attend de l'autre en retour. Ce n’est donc pas le « merci »
dit machinalement pour tout et rien. Ce n’est pas non plus le
compliment du manager qui en échange attendra
implicitement autant voire davantage de productivité. Ni un
jugement sur ce qu’a fait lautre (tu as bien fait / mal fait). C’est
I’expression de votre joie a vous, par rapport a ce qui s’est

passé.

| Lire aussi : Se donner vraiment du temps |

Explorer ses freins

Pas facile d’exprimer de la gratitude, percue parfois
péjorativement dans nos contextes professionnels ou la
culture administrative est encore tres empreinte du crédo : «
le bureau n’est pas le lieu des émotions » (comme si nos

émotions pouvaient nous attendre sagement a la maison...)
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gratitude, il est intéressant d’aller explorer vos freins.
Pourquoi ne prenez-vous pas le temps de davantage célébrer,
savourer ? Pourquoi n’osez-vous pas dire que vous ressentez
de la gratitude ? Par géne, timidité ? Parce que cela ne sert a
rien ? Par peur que 'agent ne s’en serve pour dépasser les
bornes ? Gratitude ne veut pas dire oui a tout. Exprimer
tranquillement sa joie n’est pas forcément ridicule, bien au
contraire. Si l’on creuse, on s’apercoit qu’il y a souvent des
peurs cachées, des blocages éducationnels ou culturels, qu’il

serait peut-étre temps de contourner.

S'entrainer a la gratitude

Mais comment ? En s’entrainant a ressentir et exprimer de la
gratitude. Régulierement. Certains préconisent la méthode du
cahier de gratitudes ou 'on note au fur et a mesure les pépites
de la journée. D’autres proposent de se souvenir en fin de
journée de 3 émotions positives ressenties. Qu’importe la
méthode, qu’importe si ce n’est pas tous les jours. C’est avant
tout une habitude a prendre, un état d’esprit a cultiver, qui
aura peu a peu, avec certitude, des répercussions sur vos
collegues et vos proches. Expérimentez réellement, c’est
simple et puissant. C’est méme, comme toute émotion,
hautement contagieux. Votre vibration positive peut en effet

grandement contaminer les autres...
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