. CULTIVER LA VERTU
DE LA GRATITUDE
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EXERCICES

Créer une habitude de gratitude dans ma vie suppose de « faire des exercices », un peu comme un sportif a
I’entrainement répéte des gestes jusqu’a ce qu’ils s'impriment en lui et qu’il puisse les exécuter facilement, sans
hésitation, sans effort, et avec joie.

Ces exercices vous sont proposés comme des entrainements.

Répétez-les le plus souvent possible. N’hésitez pas a créer vos propres exercices.

#7 EXERCICE

Faire mémoire de I'ceuvre de Dieu dans ma vie

Ps 102, 1-2 : « Bénis le Seigneur, 6 mon dme, bénis son nom trés saint, tout mon étre ! Bénis le Seigneur, 6
mon dme, n’oublie aucun de ses bienfaits ! »

Je fais la liste de tous les bienfaits que j’ai regus du Seigneur au fil de ma vie (au moins 15 moments ou graces).
Cette liste est pour moi comme le psaume 135 dans la Bible dans lequel le peuple d’Israél se souvient et rend
grace pour tout ce que Dieu a fait pour lui. Elle est comme ma bibliotheque de gratitude vis-a-vis du Seigneur,
mon histoire sainte avec lui. Je peux y revenir régulierement pour me souvenir sans cesse de I'amour du
Seigneur.

Je fais une grande action de grace pour remercier le Seigneur.

#8 EXERCICE

Accueillir I'instant présent comme un cadeau

Chaque instant de ma journée est un cadeau que Dieu me donne. Je suis attentif pendant toute une journée, a
accueillir chaque moment et chaque personne dans la gratitude, dans la foi que « tout est grace. » Je rends
grace pour les moments joyeux. J'accueille et jembrasse les moments difficiles, contrariants car je sais qu’ils
sont eux aussi donnés par Dieu et source de graces pour moi.

Je refais les exercices de la 1ére semaine qui m’ont le plus touché.

#9 EXERCICE

C'est intéressant | Changement de vocabulaire dans les petites contrariétés

Je change le vocabulaire que j'utilise lorsque je suis confronté a une petite contrariété. Je m’entraine a utiliser
un vocabulaire positif dans toutes les situations pour maintenir un état intérieur de gratitude.

Au lieu de : ZUT, m**** encore une tuile, j’ai la poisse... ga tombe toujours sur moi... c’est toujours la méme
histoire, je n’ai jamais de chance..., manquait plus que ¢a..., je n’y arriverai jamais...

Dire : Tiens c’est intéressant, ma voiture ne démarre pas !

Ah, c’est nouveau, j’ai raté mon train !

C’est fascinant comme cette personne a le pouvoir de me mettre en colére.

Qu’est-ce que ¢a révele sur moi ?

Face a toute situation difficile : Intéressant | Qu’est-ce que je vais pouvoir apprendre dans cette situation ?



#10 EXERCICE

Ce n’est pas grave. Changement de point de vue : regarder ma vie d’en haut !

Face aux petites contrariétés, rien de tel qu’un peu de hauteur. Lorsque je suis pris par I'inquiétude et le stress
a cause de petites choses, je me place mentalement du point de vue de mon ange gardien : je regarde toute
ma vie, depuis ma naissance jusqu’a ma mort, je prends conscience des choses qui ont de I'importance, et de
toutes celles qui n’en ont pas. Je relativise mes petites difficultés et je ris avec mon ange gardien du fait que je
me sois inquiété pour rien !

Relire Mt 6, 25-34 :

« Ne vous faites donc pas tant de souci ; ne dites pas : « Qu’allons-nous manger ? » ou bien « Qu’allons-nous
boire ? » ou encore : « Avec quoi nous habiller ? » (...) Ne vous faites pas de soucis pour demain : demain aura
souci de lui-méme, a chaque jour suffit sa peine. »

#11 EXERCICE

Confiance en Dieu

Je ne laisse pas les inquiétudes parasiter ma paix intérieure. Je fais bien mon devoir d’état, mais tout ce qui
n’est pas de mon ressort, ou qui n’est pas a porter aujourd’hui je le remets a Dieu.

Je prie I'acte de confiance en Dieu de Claude la Colombiére :

« Mon Dieu, je suis si persuadé que Vous veillez sur ceux qui espérent en Vous, et qu’on ne peut manquer de
rien quand on attend de Vous toutes choses, que j’ai résolu de vivre a I’avenir sans aucun souci, et de me
décharger sur Vous de toutes mes inquiétudes. »



