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LA PLUS BIENFAISANTE 
ET TRANSFORMANTE DES HABITUDES INTÉRIEURES. :
 La vertu
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DE LA

 GRATITUDE
Un feu d’artifice de bienfaits !
La gratitude est de toutes les attitudes intérieures, la plus bienfaisante et la plus transformante. Ses effets sont spectaculaires.						Bienfaits sur le . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .					Favorise le sommeil 							Diminue le stress, effets bénéfiques sur le cœur, le diabète, le vieillissement…		Augmente la durée de vie !!pour l’éternité !!!
1. Bienfaits sur le   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . et le  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
· Favorise les sentiments agréables (joie, amour, satisfaction vis-à-vis de la vie),          diminue les sentiments désagréables (tristesse, anxiété, désespoir), ainsi que le           stress, la dépression, le risque de suicide…
· Fortifie la volonté, aide à atteindre ses objectifs, donne de l’énergie, fait grandir           l’amour de soi, augmente la motivation, donne du sens à la vie, donne confiance         dans le futur.
· La gratitude est favorable financièrement !!!
2. Bienfaits ..................................................................................................
· La gratitude améliore la relation aux autres : climat de joie, de paix, facilite la                 communication, augmente l’attention aux autres, favorise la bienveillance, 
                  diminue  la violence
· Dans la vie de couple : favorise la relation, dispose au don de soi, augmente la           durabilité du couple.
· Dans le travail : contribue à la bonne atmosphère, augmente la motivation et             l’efficacité des équipes.
· Nourrit le lien entre les personnes, unifie et pacifie, accroît l’intégration sociale,           favorise la confiance envers les personnes, la réciprocité.
3. Bienfaits sur la  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
La gratitude favorise la relation à Dieu en nous arrachant au matérialisme.
a. La gratitude est au . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de la vie chrétienne
Tout est sorti de Dieu (exitus). Et tout retourne vers Dieu (reditus). Nous retournons vers Dieu par la louange et l’action de grâce. Notre respiration fonctionne ainsi «L’œuvre la plus propre à Dieu, c’est de répandre ses bienfaits ; la plus propre à la création, c’est de se répandre en action de grâces (eucharistein), puisqu’elle ne peut offrir en échange rien de plus que cela (…) Lui rendre grâce, employons-nous à cela sans cesse et en tout lieu.»   Philon d’Alexandrie, De plantanione, § 131
b. La cascade du don : La gratitude nous rend . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Parce que l’on m’a donné, j’entre dans la gratitude et cela suscite en moi le désir de rendre. La gratitude me pousse à faire de même et entraîne les autres à faire de même. C’est très impressionnant parce que cela change le monde.
c. Gratitude et rendre Grace
Gratitude et louange se nourrissent l’une l’autre. Cercle vertueux : La gratitude se traduit en louange. La louange fait grandir notre gratitude.Elle est le chant qui monte vers Dieu elle st la parole de Dieumis en pratique dans ma vie et mes paroles  II. LES TROIS ÉTAPES DE LA GRATITUDE*
1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . que j’ai reçu un bienfait
2. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . , . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . par l’émotion
3. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . pour le bienfait
4. Ces 3 étapes correspondent aux 3 facultés de l’être humain* : 
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III. COMMENT DEVENIR DES PERSONNES                                                     HABITÉES PAR LA GRATITUDE ?
1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . sans cesse de petits exercices de gratitudes
2. C’est une œuvre de coopération entre la  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .     et mes  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
· Le primat de la grâce : « Car c’est Dieu qui agit pour produire en vous la volonté          et l’action » (Ph 2,13)
· Deux écueils à éviter : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . et  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  (quiétisme)
        « Dieu qui t’a créé sans toi, ne va pas te sauver sans toi » (saint Augustin). 
· « Agis comme si . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . , en sachant qu’en réalité 
	 	                                    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . »
3. Les 3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de l’exercice de gratitude
a . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
b . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
c . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Créer une habitude de gratitude dans ma vie suppose de « faire des exercices », un peu comme un sportif à l’entrainement répète des gestes jusqu’à 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 à créer vos propres exercices.
#1 EXERCICE Agenda de la gratitude. 3 joies par jour ! Dans mon agenda  je vais noter tous les jours, 3 raisons d’être dans la gratitude. Je refais cet exercice tous les jours jusqu’à la fin de la retraite, pour créer une habitude de gratitude	       #2 EXERCICE Les 15 moments exceptionnels en action de grâce devant Dieu	Je fais la liste de 15 moments exceptionnels de ma vie en mettant en prière devant Dieu source de mes joies . Je goûte la gratitude que j’ai pour ces moments et je remercie le Seigneur pour le don de ma vie. 			#3 EXERCICE La 2ème pensée de la journée et le geste de salut:  		Prière pour passer la journée dans la gratitude				Dans quel état intérieur suis-je lorsque je me réveille le matin ? Joie, enthousiasme, ou stress, inquiétude, angoisse, manque d’énergie ? Je ne me réveille pas toujours dans un état intérieur de gratitude !!!			Si je ne peux pas contrôler la 1ère pensée qui m’habite en me levant (car elle est involontaire),								 je peux choisir la 2ème. Je décide de me mettre devant Dieu de m’entourer de son amour par le signe de sa croix. Ouvre mes sens à ta présence donne moi de vivre de ton amour pour moi et mes frères en ce  monde. Seigneur j’ai confiance en toi. Je prépare ma journées ayant prié pour mes  rencontres je te rends grâce pour tout car tu es avec moi donne moi de te louer comme les oiseaux du ciel qu’il pleuve ou fasse soleil ils chantent leur Créateur.  Seigneur, je te bénis pour cette journée que je reçois de ta main. Tu as préparé pour moi cette journée, de sorte qu’il n’y ait rien de trop et rien d’inutile. Cette journée est ton chef d’œuvre. Elle est faite pour moi pour me parfaire c’est parfait je te remercie par avance pour toutes les joies et occasions de m’émerveiller que tu y as disposées, ainsi que pour tous les moments difficiles, occasions de grandir en laissant ta croix me porté et en portant joyeusement toute chose avec toi . Donne-moi la grâce de vivre chaque instant uni à toi et dans l’action de grâce Marie garde mon cœur en ton Magnificat donne moi de garder mémoire de la parole de Dieu de ce jour  et de me laissé l’Esprit saint conduire  ma vie . » 
#4 EXERCICE  Renouveler son regard mon touché mon odorat mon gout mon ouie
Au jour de mon baptême j’ai reçu l’Esprit saint en mon cœur qui fait de moi un fils une fille. 
La sagesse veut dire garder le gout des choses. La première lettre de Jean nous dit ce que nous avons vu entendu gouté touché de l’amour de Dieu voilà ce que nous vous annonçons. Je m’émerveille comme un enfant de la goutte de rosée, des moineaux qui s’égosillent dans le bruit ou le silence du matin. De l’odeur du pain chaud..  de la gorgée de café si je ne suis pas à thé ,de la couleur à chaque minute différente du ciel ou du soleil sur tel monument du sourire de ……
Témoignage du père Pascal Ide* :  
« Quand je fus envoyé en mission à la Congrégation pour l’éducation catholique (…) mon trajet quotidien me conduisait à emprunter la tortueuse et pittoresque via des Coronari, puis, arrivé au niveau du château St-Ange, à longer le Tibre, que frôlent mouettes et goélands, enfin à emprunter la via della Conciliazione au bout de laquelle la basilique St-Pierre élève sa coupole comme une prière (…) En quelques 8000 trajets accomplis pendant 13 ans, mon émerveillement ne s’est jamais émoussé. J’avais même adopté un rituel. Au lieu de mécaniquement balayer le paysage du regard, je baissais les yeux avant de déboucher sur la via della Conciliazione, puis je les levais doucement et je détaillais la vue, comme si la basilique séculaire et son dôme légendaire s’offraient à moi pour la première fois. De fait, chaque matin, chaque après midi, une lumière différente baigne la coupole dessinée avec génie par Michel Ange (ah, les derniers jours de janvier !). Jamais elle n’a arboré la même teinte, sans parler des rares fois où elle a disparu sous la brume et le jour unique où elle fut, une brève après-midi d’hiver, couverte de neige… »  
#5 EXERCICE Prendre conscience de la vie
Je suis attentif dans ma journée à prendre conscience des beaux moments que je vis. Je m’arrête quelques instants pour goûter ces moments et remercier le Seigneur de la chance que j’ai de vivre cela en répétant par exemple :
 « Merci Seigneur je te rend grâce pour la vie . »				            Je fais cet exercice le plus souvent possible. 
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2. CULTIVER LA VERTU DE LA GRATITUDE
“N’entretenez aucun souci ; mais en tout besoin recourez à l’oraison et à la prière, pénétrées d’action de grâces, pour présenter vos requêtes à Dieu.„ Ph 4,5
I. COMMENT DÉVELOPPER UNE PERSONNALITÉ     HABITÉE PAR LA GRATITUDE
1. Vivre dans la gratitude est une nouvelle manière de . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Notre but : développer le trait de caractère de la gratitude dans notre personnalité de sorte que cela devienne comme une nouvelle façon de regarder la vie.
2. Vivre dans la gratitude ce n’est pas ne plus avoir  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Mais voir comment tout contribue à mon bien, comment Dieu guide toute chose, comment Dieu me donne de vivre chaque instant dans sa grâce, comment par sa grâce, chaque chose devient un cadeau. 
3. Tout voir comme un  ......................................................................................................................
Apprendre à voir toute chose comme un cadeau de Dieu, les choses faciles comme les choses difficiles.  Et toujours différencier douleur et souffrances. La douleur est a combattre de tout mon être la souffrance et le manque de Dieu seul peut combler.
« Tout est grâce. » Thérèse de Lisieux
S DE LA Les . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
· REMORDS, REPENTIR Remords : douleur morale d’avoir mal agit. Pousse à la confession. Le remords est plus fort et s'adresse aux grosses offenses contre la morale. Le repentir est moins spécial ; il s'applique aussi bien aux fautes qui blessent l'utilité qu'aux fautes qui blessent la morale. Le remords de conscience que nous sentons après le péché est une grâce intérieure, Bourdaloue, 9e dim. après la Pentecôte, Dominic. t. III, p. 142.
· Regret : tristesse d’avoir fait ou de ne pas avoir fait quelque chose REGRET Littréétymologie de regretter et la plus reçue est le latin re-quiritari, se plaindre. sur le sens de plaindre attaché au mot regretter, renvoie au goth. pleurer, plaindre ; D autre  le dérive du lat. gratus ; avec ce radical, regretter signifiera primitivement reprendre avec reconnaissance ; mais, de là, le passage au sens de regretter est difficile. Encore d autres y voit le latin recretum, chose qui recroît, qui repousse, En définitive, il faut un mot qui renferme l'idée de retour : regret du passé, d'une perte, recroissance, comme dans le wallon, 
· Prière de François de Sales : « Seigneur apprends-moi à discerner les choses que je peux changer de celles que je ne peux pas changer. Donne-moi le courage de changer les premières et donne-moi la force de supporter les secondes. »
2. Les . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .Nos peurs sont très nombreuses : peur de ne pas être aimé, peur d’échouer, peur du jugement des autres, peur de ne pas être capable, peur d’être abandonné, peur de mourir, peur du changement, peur que ceci arrive, peur de perdre ce que je possède, peur de manquer…Les peurs sont des moyens puissants utilisés par le diable pour nous paralyser. 
« Confiance ! c’est moi : N’ayez pas peur ! » Mc 6,50  uelles sont les peurs qui habitent mon cœur ? 
3. Les . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .« Ce sur quoi on se concentre, grandit. »Ph 4,5 : « N’entretenez aucun souci ; mais en tout besoin recourez à l’oraison et à la prière, pénétrées d’action de grâces, pour présenter vos requêtes à Dieu. »
4. L’ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
« Quand j’aurai ceci, quand j’aurai fait ceci, quand je serai dans telle situation ou à tel niveau ….alors je serai heureux. » L’impatience est une ingratitude vis-à-vis du présent.
« Il y a un moment pour tout, et un temps pour chaque chose sous le ciel. » Ecclésiaste 3,1
III. COMMENT INSTALLER LA VERTU DE LA GRATITUDE            DANS NOS VIES
1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . et pas les ténèbres
· Ouvrir les yeux sur les belles choses de mon quotidien, sur les signes de Dieu 
· Se désintoxiquer des mauvaises pensées 
Ce n’est pas être optimiste. C’est cultiver l’espérance. 
« Moi, je suis la lumière du monde. Celui qui me suit ne marchera pas dans les ténèbres, il aura la lumière de la vie. » Jn 8,12
« Vous êtes la lumière du monde… Que votre lumière brille devant les hommes : alors, voyant ce que vous faites de bien, ils rendront gloire à votre Père qui est aux cieux. » Mt 5,14.16
2. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  de l’œuvre de Dieu dans ma vie
En notant tout ce que Dieu a fait pour moi, comme la Bible qui raconte les hauts-faits de Dieu, comme le dit si bien Ps 135,3.10-11 :« Rendez grâce au Seigneur des seigneurs, éternel est son amour ! Lui qui frappa les Égyptiens dans leurs aînés, éternel est son amour ! et fit sortir Israël de leur pays, éternel est son amour ! d’une main forte et d’un bras vigoureux, éternel est son amour ! » 
Ecrire notre propre psaume 135, et se constituer notre « bibliothèque de gratitude. »
3. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  des actes de gratitudeLa répétition crée la transformation. La vertu se développe comme un muscle. À force de répéter nous nous transformons. 
#6 EXERCICE  Célébrer la beauté de la nature
Je fais une marche de 20 à 30 minutes dans un lieu où la beauté de la nature apparaît. Je contemple et remercie le Créateur tout au long de ce temps pour la beauté de la création. Je souris et salue toutes les personnes que je croise. 
Je remercie le Seigneur pour le don de la vie. 
#7 EXERCICE Faire mémoire de l’œuvre de Dieu dans ma vie
Ps 102, 1-2  : « Bénis le Seigneur, ô mon âme, bénis son nom très saint, tout mon être ! Bénis le Seigneur, ô mon âme, n’oublie aucun de ses bienfaits ! » 
Je fais la liste de tous les bienfaits que j’ai reçus du Seigneur au fil de ma vie (au moins 15 moments ou grâces).  Cette liste est pour moi comme le psaume 135 dans la Bible dans lequel le peuple d’Israël se souvient et rend grâce pour tout ce que Dieu a fait pour eux. Elle est comme ma bibliothèque de gratitude vis-à-vis du Seigneur, mon histoire sainte avec lui. Je peux y revenir régulièrement pour me souvenir sans cesse de l’amour du Seigneur. 
Je fais une grande action de grâce pour remercier le Seigneur. 
#8 EXERCICE Accueillir l’instant présent comme un cadeau
Chaque instant de ma journée est un cadeau que Dieu me donne. Je suis attentif pendant toute une journée, à accueillir chaque moment et chaque personne dans la gratitude, dans la foi que 
« tout est grâce. » Je rends grâce pour les moments joyeux. J’accueille et j’embrasse les moments difficiles, contrariants car je sais qu’ils sont eux aussi donnés par Dieu et source de grâces pour moi. 
Je refais les exercices de la 1ère semaine qui m’ont le plus touché.
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3.	GRANDIR DANS LA 
GRATITUDE VIS-À-VIS DE SOI-MÊME
“Je te bénis Seigneur pour la merveille que je suis.„
I. « JE SUIS UNE MERVEILLE »
« Dieu dit : faisons l’homme à notre image, comme notre ressemblance. (…) Dieu créa l’homme à son image, à l’image de Dieu il le créa, homme et femme il les créa. » Gn 1, 26-27  « Dieu vit que cela était très bon. » Gn 1,31
· « Tu as du prix à mes yeux, tu as de la valeur et je t’aime… Ne crains pas car je         suis avec toi. » Is 43,5
· « Dans un amour éternel, j’ai eu pitié de toi (…) Car les montagnes peuvent          s’écarter et les collines chanceler, mon amour ne s’écartera pas de toi, mon            alliance de paix ne chancellera pas, dit le Seigneur qui te console. » Is 54, 9-10
· Si une mère t’oublie moi je ne t’oublierai pas j’ai écris ton nom sur mes propres mains Is 49 15
· Ps 144 Je t'exalterai, mon Dieu, mon Roi, je bénirai ton nom toujours et à jamais Chaque jour je te bénirai,
Les deux travers de l’amour de soi-même : 
1 La mésestime de soi       2 L’orgueil « Il est plus facile que l’on croit de se haïr. La grâce est de s’oublier. Mais si tout orgueil était mort en nous, la grâce des grâces serait de s’aimer humblement soi-même, comme n’importe lequel des membres souffrants de Jésus-Christ. » Georges Bernanos, Journal d’un curé de campagne
Tu aimera le Seigneur ton Dieu de tout ton cœur de toute ton âme de tout ton esprit  et ton prochain comme toi même
II. 3 ENNEMIS DE LA GRATITUDE VIS-À-VIS DE SOI-MÊME
1. La . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
La comparaison est poison elle mène soit à la jalousie, soit à l’orgueil. Elle nous focalise sur ce qui nous manque et nous empêche de voir ce que Dieu nous a donné.
2. Les . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
a . Que l’on a prononcées sur moi Le tu tue  : 					« Tu ne sais rien faire, tu ne comprends rien, tu es né par accident, on ne t’a pas voulu, tu es bête, tu es méchant, tu ne changeras jamais, personne ne t’aimera jamais… »
b . Que je prononce sur moi-même Mon petit vélo  :					 « Je suis bête, je ne sais rien faire, personne ne m’aime, je n’y arriverai jamais, je ne sers à rien, je n’y peux rien, je ne changerai jamais, je suis comme ça, je suis nul, ... »
Ces paroles sont à rejeter absolument. Elles sont extrêmement destructrices pour nous-mêmes et elles sont fausses. Elle sont le péché qui nous coupe de la relation avec Dieu
Question : Quelles sont les paroles destructrices que l’on m’a dites / que je me dis ? 
Est-ce que je suis convaincu qu’elles sont fausses ? 
3. Une . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de mon histoire personnelle
Par ex : « je n’ai pas eu de chance. J’ai eu tel et tel malheur dans ma vie : deuil, famille séparée, parents qui ne m’ont pas aimé/ parents violents/ parents que je n’ai pas connus/ violence sur moi-même que j’ai subie. Etudes que j’ai ratées. Drogue ou alcool. Personnes qui m’ont entraîné sur le mauvais chemin. Mauvais chemin que j’ai pris moi-même, etc... »
Question : Quel est l’ennemi que je dois combattre ? Comparaison, mauvaises paroles, vision négative de mon histoire ? À quel niveau est le problème (de 1 à 10) ? 
III. 3 REMÈDES POUR GRANDIR DANS LA GRATITUDE       VIS-À-VIS DE SOI-MÊME 
1. Remplacer les . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . paroles sur moi-même par des paroles      de  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Par ex : « Je suis aimé de Dieu. J’ai du prix aux yeux du Seigneur. Je suis fils/fille de Dieu. Je suis béni par le Seigneur. J’ai de la chance. Je ne crains rien. Je suis protégé par le Seigneur. Je suis dans la main du Père. Je suis plein de talents. Je suis capable. J’ai été désiré par Dieu. J’ai été attendu. Dieu se réjouit de me voir… »
Exercice : Je choisis une parole qui me guérit et je la répète plusieurs fois par jour.
2. Accueillir  l’ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de Dieu pour moi-même 
Dieu m’aime d’un amour éternel : il m’a aimé avant même que j’existe. Il m’attendait. Il se réjouit de me voir. Son amour est inconditionnel : il ne dépend pas de ce que je fais. Dieu m’aime quoique j’ai fait, quoique je fasse. Même lorsque je m’éloigne de lui, il continue de m’aimer. Il est prêt à chaque instant à me donner sa miséricorde.
Question : Est-ce que je veux ouvrir davantage mon cœur à l’amour de Dieu ? Peut-être ne l’ai-je jamais fait ?
3. Noter les signes de l’. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  dans ma vie
Relire ma vie et noter les moments où Dieu m’a aidé, m’a consolé, m’a donné de la force, m’a montré son amour.
« Le Seigneur est mon berger : je ne manque de rien. Sur des prés d’herbe fraîche, il me fait reposer. Il me mène vers les eaux tranquilles et me fait revivre ; il me conduit par le juste chemin pour l’honneur de son nom. Si je traverse les ravins de la mort, je ne crains aucun mal, car tu es avec moi : ton bâton me guide et me rassure. » Psaume 22, 1-4 
Exercice : relire ma vie et noter tous les moments où Dieu m’a aidé, protégé, consolé. Rendre grâce parce que Dieu veille sur moi Dire le Magnificat
#9 EXERCICE  Affirmation de soi-même 
On dit qu’il faut 7 paroles positives pour contrebalancer l’effet d’une parole négative sur nous-mêmes. Nous pouvons donc nous « abreuver » de paroles bienfaisantes sur nous-mêmes. Loin de nous rendre orgueilleux, elles vont guérir petit à petit les blessures que nous avons vécues, nous aider à entrer dans un juste amour de soi, et nous rendre bienveillant vis-à-vis de nous-mêmes.									Choisir les paroles qui me conviennent et les répéter le plus souvent possible dans la journée : 							Je suis aimé de Dieu. J’ai du prix aux yeux du Seigneur. Je suis fils/fille de Dieu. Je suis béni par le Seigneur. J’ai de la chance. Je ne crains rien. Je suis protégé par le Seigneur. Je suis dans la main du Père. Je suis plein de talents. Je suis capable. J’ai été désiré par le Seigneur. J’ai été attendu. Dieu se réjouit de me voir. Je suis une bénédiction pour les autres. Je suis une merveille. 
Je peux bien sûr « inventer » mes propres paroles. 				#10 EXERCICE  Liste d’actions dont je suis fier Faire une liste de 10 actions que j’ai faites et dont je suis fier. Se féliciter ! Ressentir et goûter le juste sentiment de fierté et de gratitude qui m’habite.  Remercier le Seigneur qui m’a donné l’occasion de mettre en œuvre les dons qu’il a mis en moi au service des autres ou de moi-même. Demander la grâce de dépasser mes peurs, de prendre des risques pour faire le bien autour de moi, pour mieux mettre mes talents au service de Dieu et des autres.  « Ce n’est pas le compliment qui est périlleux, mais le compliment qui détourne de Dieu et centre sur soi. » P. IDE, Puissance de la gratitude								#11 EXERCICE Gratitude pour mes talents					Je lis la parabole des talents en Mt 25, 14-30. Un talent équivalait à 30 kg d’argent, c’est à dire une somme énorme. Je suis riche de nombreux talents !		Je fais la liste de mes qualités et talents. Je ne m’arrête pas avant d’en avoir trouvé 15 ! 	Je bénis le Seigneur pour « la merveille que je suis ! ». Je ressens le sentiment de gratitude vis-à-vis de mon Créateur en nommant chacun des talents qu’il m’a donnés. Je lui demande la grâce de ne pas laisser la peur me faire enterrer mes talents mais d’oser les mettre au service des autres. 
#12 EXERCICE Accueillir mon corps comme un don de Dieu 
La foi chrétienne affirme la bonté et la beauté du corps : Dieu crée l’homme corps et âme ; Jésus a pris notre chair ; Dieu nous offre son corps en nourriture dans l’Eucharistie, nous attendons la résurrection de la chair. 
Dans notre société qui présente des corps idéalisés, le rapport à notre corps est souvent difficile. Notre corps peut être diminué, handicapé, malade, vieillissant, fatigué, cause de souffrance, rejeté car imparfait. Souvent nous le trouvons trop … grand, gros, petit, … pas assez …. Malgré ses imperfections, il est une merveille !
Aujourd’hui j’accueille mon corps tel qu’il est. Je remercie le Seigneur pour le corps qu’il m’a donné, pour la merveille qu’il est avec ses imperfections. Je remercie le Seigneur pour chacune des parties de mon corps. Je demande la grâce d’un regard positif sur mon corps dans son ensemble. Je demande la grâce d’aimer mon corps, de le respecter, d’en prendre soin. 

#13 EXERCICE 
Relecture de vie : la présence du Père à mes côtés
Je relis ma vie et je note tous les moments où le Père m’a protégé, consolé, aidé, soutenu, guéri, où j’ai senti son amour, etc… je fais mémoire de chacun de ces moments, je prends conscience de la présence aimante du Père tous les instants de ma vie. 
Je fais une immense action de grâce pour l’amour du Père qui ne me quitte jamais. 
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4.	DEVENIR MAÎTRE 
DANS LA VERTU DE LA GRATITUDE
“Frères, redoublez d’efforts pour confirmer l’appel 
et le choix dont vous avez bénéficié.„ 2 P 1,10
I. DEVENIR MAÎTRE DE MON ÉTAT INTÉRIEUR
Souvent notre état intérieur oscille en fonction des événements extérieurs positifs ou négatifs. Le but de notre parcours est de nous aider à devenir maître de notre état intérieur, à progressivement arriver à rester stable dans un état de gratitude, à vivre la parole de saint Paul aux Thessaloniciens : « Rendez grâce en toute circonstance. »
Question : aujourd’hui combien de temps me faut-il pour revenir dans un état de gratitude lorsque j’ai une mauvaise nouvelle ? Plusieurs mois ? un mois ? une semaine ? un jour ? une heure ? 
II. LES 4 NIVEAUX DE LA VERTU DE GRATITUDE
NIVEAU 1 :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .Je n’ai pas de gratitude pour ce que j’ai, ni pour qui je suis, ni pour ce que je vis. Je suis dans la plainte, dans l’impuissance, dans la victimisation. 
NIVEAU 2 : je . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   des  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   de gratitude
De temps en temps, je ressens l’émotion de gratitude suite à un événement positif. Je vis cette émotion, mais cela reste ponctuel. 
NIVEAU 3 : je . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   à faire  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   la vertu de gratitude
· Je me connecte souvent à l’émotion de la gratitude, et je le fais           intentionnellement. Je fais des exercices. Je m’entraîne à vivre de plus en           plus facilement la gratitude. 
· J’apprends à vivre la gratitude même dans les contrariétés.
· Je progresse mais ce n’est pas encore facile ou spontané. 
NIVEAU 4 : la vertu de gratitude est . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   dans ma vie  
La gratitude devient une attitude habituelle dans ma vie.  Je vis la gratitude conditionnelle (suite à un événement positif) mais aussi la gratitude inconditionnelle (indépendamment de ce qu’il m’arrive). 
La gratitude devient un trait de mon caractère, une caractéristique de ma personnalité. Je la vis spontanément et facilement. Mais elle peut toujours s’approfondir : rapidité, intensité, largeur. 
Cela ne veut pas dire que rien ne m’affecte mais que je suis capable de revenir rapidement dans la gratitude dès qu’une difficulté se présente.  
Question : à quel niveau de gratitude je me situe ? Quel est le progrès que j’ai à faire pour passer au niveau supérieur ?  
III. 3 ATTITUDES POUR VIVRE LA GRATITUDE       DANS LES PETITES CONTRARIÉTÉS
1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  les petites contrariétés 
En les regardant d’un point de vue plus haut, en les replaçant dans l’ensemble de ma vie, dans l’ensemble de l’histoire de l’humanité.
Exercice : mise en perspective. Voir les contrariétés du point de vue de mon ange gardien, en regardant toute ma vie et en rire ! 

2. Voir les petites contrariétés comme  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Les petites contrariétés nous sont très utiles. Elles servent à m’apprendre à progresser, à me dépasser, à devenir maître de mon état intérieur. 
Exercice : mise en perspective. Voir les contrariétés comme des occasions de s’entraîner et n’en perdre aucune ! 
3. Assumer nos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . et faire . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   
     à la providence divine
Dieu a créé le monde et le maintient dans son existence. Nous n’avons rien à craindre. Le monde est dans la main du Père tout puissant qui aime l’humanité d’un amour infini. Faisons lui confiance ! Jésus a vaincu le mal. Cette victoire est définitive. 
· Assumer nos responsabilités 
Dieu nous invite à nous concentrer sur les domaines d’existence qui nous sont confiés : nous-mêmes, notre famille, notre travail, nos engagements (paroisse, association,… Et dans ces domaines, de changer les choses.
· Faire confiance
Dieu nous invite à ne pas nous inquiéter pour ce qui nous échappe (la marche du monde, certaines évolutions de la société…) mais de lui faire confiance. Souvent on fait exactement le contraire.
Acte de confiance en Dieu de Claude la Colombière
« Mon Dieu, je suis si persuadé que Vous veillez sur ceux qui espèrent en Vous, et qu’on ne peut manquer de rien quand on attend de Vous toutes choses, que j’ai résolu de vivre à l’avenir sans aucun souci, et de me décharger sur Vous de toutes mes inquiétudes. »
#14 EXERCICE Changement de vocabulaire dans les petites contrariétés 
Je change le vocabulaire que j’utilise lorsque je suis confronté à une petite contrariété. Je m’entraîne à 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…, ça tombe toujours sur moi…, c’est toujours la même histoire…, je n’ai jamais de chance…, manquait plus que ça…, 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 colère. Qu’est-ce que ça révèle sur moi-même ?
Face à toute situation difficile : Intéressant ! Qu’est-ce que je vais pouvoir apprendre dans cette situation ? 
#15 EXERCICE 
Changement de point de vue : regarder ma vie d’en haut ! 
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 souci pour demain : demain aura souci de lui-même ; à chaque jour suffit sa peine. » Mt 6, 31.34 
Face aux petites contrariétés, rien de tel qu’un peu de hauteur. Lorsque je suis pris par l’inquiétude et le stress à 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’à ma mort, je prends conscience des choses qui ont de l’importance, et de toutes celles qui n’en ont pas. Je relativise mes petites difficultés et je ris avec mon ange gardien parce que je me suis inquiété pour rien !
 (
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le
 
remets
 
à
 
Dieu.
 
Je
 
prie
 
l’acte
 
de
 
confiance
 
de
 
Claude
 
la
 
Colombière
 
:
 
«
 
Mon
 
Dieu,
 
je
 
suis
 
si
 
persuadé
 
que
 
Vous
 
veillez
 
sur
 
ceux
 
qui
 
espèrent
 
en
 
Vous,
 
et
 
qu’on
 
ne
 
peut
 
manquer
 
de
 
rien
 
quand
 
on
 
attend
 
de
 
Vous
 
toutes
 
choses,
 
que
 
j’ai
 
résolu
 
de
 
vivre
 
à
 
l’avenir
 
sans
 
aucun
 
souci,
 
et
 
de
 
me
 
décharger
 
sur
 
Vous
 
de
 
toutes
 
mes
 
inquiétudes.
 
»
)

  
5. 			VIVRE LA GRATITUDE EN TEMPS D’ÉPREUVES
“Dieu fait tout concourir au bien de ceux qui l’aiment.„ Rm 8, 28
I. ENTRER DANS LA LOGIQUE DE DIEU     QUI NOUS DÉPASSE INFINIMENT
1. Dieu veut ce qu’il y a de meilleur pour nous : la . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Bien souvent, nous ne comprenons pas le sens de nos épreuves. Dieu ne raisonne pas à vue humaine. Il a une vue :  
· Plus large que nous : toute la réalité, toutes les personnes, tous les lieux ;- Plus longue que nous : tous les temps, toutes les époques. 
· Plus profonde : le fond du cœur de chaque homme. 
« Car mes pensées ne sont pas vos pensées, et vos chemins ne sont pas mes chemins. Autant le ciel est élevé au-dessus de la terre, autant mes chemins sont élevés au-dessus de vos chemins, et mes pensées, au-dessus de vos pensées. » Is 55,8-9
Dieu veut pour nous le bonheur complet, la vie éternelle. Il met tout en œuvre pour que cela se réalise, dans le respect de notre liberté.
2. Dieu utilise des moyens qui nous  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Dieu se sert de tout ce qui nous arrive, même des événements qui nous semblent désagréables pour nous mener vers la vie éternelle.
· Un événement contrariant se révèle avoir un sens supérieur
Cf. les ânesses de Saül qui lui font rencontrer le prophète Samuel qui le consacre roi. 
· Un événement négatif produit visiblement un fruit positif 
St Ignace de Loyola se convertit après qu’un boulet de canon français lui ait cassé la jambe pendant le siège de Pampelune; 
St François d’Assise se convertit après un séjour d’un an dans la prison de Pérouse...
· Nous ne voyons pas le sens d’un événement négatif Confiance dans la nuit.
3. Dieu fait . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . concourir à notre bien
Si nous l’aimons, Dieu s’arrange pour que tout nous bénéficie, les événements positifs comme les négatifs, même le péché. Dieu dans sa toute-puissance, tire le bien même du mal, comme il l’a fait dans la croix. 
Dieu proportionne sa grâce à l’épreuve que nous traversons. Toujours il nous donne la grâce suffisante pour traverser le moment présent. 
Cf. l’histoire de Joseph (Gn 37-50) : 
« Le mal que vous avez voulu me faire, Dieu a voulu le changer en bien, afin d’accomplir ce qui se réalise aujourd’hui : sauver la vie d’un peuple nombreux. »  Gn 50,20 
Dieu tire le bien du mal. L’orgueil de l’homme nous fait croire que nous sommes capables de faire la même chose mais c’est faux. Il nous est impossible de tirer le bien du mal que nous faisons.  
II. 3 ATTITUDES POUR VIVRE LA GRATITUDE      EN TEMPS D’ÉPREUVES
1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . des moments bénis lorsque nous sommes dans la désolation
Nous traversons des moments de consolation et de désolation. Saint Ignace le décrit dans ses Exercices spitiruels, § 316-317 :
Consolation = élan, dynamisme, paix, joie, confiance, amour. 
Désolation = trouble, obscurité, agitation, tentation, paresse, tristesse, tiédeur . 
Nous pouvons être la cause de l’état de désolation de notre âme, lorsque nous sommes négligents, paresseux, et tièdes dans notre vie spirituelle. Mais ces alternances se produisent également sans que nous en soyons responsables. La désolation : 
· permet d’éprouver ce que nous valons, de servir le Seigneur pour lui-même, et           non pour les consolations
· nous apprend qu’il ne dépend pas de nous de faire naître ou de conserver les          consolations spirituelles, nous garde dans l’humilité
St Ignace recommande, pendant les temps de désolation, de se souvenir de tout ce que le Seigneur nous a donné, de rendre grâce, pour tenir bon jusqu’à ce que la consolation revienne. 									Exercice à faire en temps d’épreuve : relire la liste des bienfaits que Dieu m’a donnés et en faire mémoire. 
2. Tout voir comme un . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de Dieu  Job 1,6-22
Prendre de la hauteur pour croire que tout ce qui m’arrive contribue à mon bien : événement agréable/désagréable, santé/maladie, richesse/pauvreté, succès/échec, etc. Dieu fait tout concourir à mon bien.  Exemple de St Vincent de Paul qui perd une ferme qu’on lui avait donnée : 
« Dieu soit béni ! », s’écria M. Vincent.  Un cri qu’il répéta cinq ou six fois avec une ferveur croissante. Il se rendit ensuite à l’Église où il demeura longtemps en prière. Puis il annonça cette nouvelle à ses proches collaborateurs : « Estimons que nous avons beaucoup gagné en perdant ; car Dieu nous a ôté avec cette ferme, la satisfaction que nous avions de l’avoir, et celle que nous aurions eue d’y aller quelquefois ; et cette récréation nous aurait été comme un doux venin qui tue, comme un couteau qui blesse, et comme un feu qui brûle et qui détruit. Nous voilà délivrés, par la miséricorde de Dieu, de ce danger ; et étant plus exposés aux besoins temporels, sa divine bonté veut aussi élever à une plus grande confiance en sa providence, et nous obliger à nous y abandonner tout à fait pour les nécessités de cette vie aussi bien que pour les grâces du salut. » (Extrait de P. Descouvemont, Peut-on croire à la Providence ?, p. 32).
Exercice : voir la présence du Père qui m’aime et qui est toujours à mes côtés même dans les épreuves.
3. Accueillir la . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . de la croix
Certaines épreuves sont des croix. Jésus est venu transformer  ce qui est source de mort en source de vie. En lui, nous sommes rendus capables d’être vainqueurs de la croix.Grâce à demander : consentir à nous laisser porter par la croix de Jésus et a porter avec lui et par Lui le poids du monde pour qu’en vivant avec Jésus tout devienne source de vie et de résurrection pour nous-mêmes et beaucoup d’autres personnes. Mon oui à Dieu ouvre se monde à la grâce de Dieu Exercice : relire les moments difficiles de ma vie. Voir comment ils permettent que je grandisse, et aider ceux qui sont dans la même situation.

  #17 EXERCICE Providence divine ! Je relis le passage de l’onction de Saül en 1 S 9 et 10 :Je fais mémoire des signes de la providence que j’ai vus dans ma vie. Comment le Seigneur m’a-t-il guidé ? Comment m’a-t-il parlé ? Comment m’a-t-il fait rencontrer les bonnes personnes au bon moment ? Je rends grâce au Seigneur pour sa divine providence par laquelle il m’a guidé et éclairé. Je décide de faire un acte de confiance en Dieu pour ma vie. Je n’ai rien à craindre car Dieu est toujours avec moi. 
 (
ACTE DE CONFIANCE EN DIEU 
Saint Claude de LA COLOMBIERE(1641-1682)
Mon Dieu, je suis si persuad
é
 que Vous veillez sur ceux qui esp
è
rent en Vous, et qu’on ne peut manquer de rien quand on attend de Vous toutes choses, que j’ai r
é
solu de vivre 
à 
l’avenir sans aucun souci, et de me d
é
charger sur Vous de toutes mes inqui
é
tudes : 
«
 Pour moi, mon Dieu, je dormirai et me reposerai dans la paix que je trouve en Vous ; parce que Vous m’avez, Seigneur, affermi d’une mani
è
re toute singuli
è
re dans l’esp
é
rance que j’ai en Votre divine bont
é
 
»
 (Ps IV, 9-10).Les hommes peuvent me d
é
pouiller et des biens et de l’honneur, les maladies peuvent m’
ô
ter les forces et les moyens de Vous servir, je puis m
ê
me perdre Votre gr
â
ce par le p
é
ch
é
 ; mais jamais je ne perdrai mon esp
é
rance, je la conserverai jusqu’au dernier moment de ma vie, et tous les d
é
mons de l’enfer feront 
à
 ce moment de vains efforts pour me l’arracher : 
«
 Pour moi, mon Dieu, je dormirai et me reposerai dans la paix que je trouve en Vous… 
»
.D’aucuns peuvent attendre leur bonheur de leurs richesses ou de leurs talents, d’autres s’appuyer sur l’innocence de leur vie, ou sur la rigueur de leurs p
é
nitences, ou sur le nombre de leurs aum
ô
nes, ou sur la ferveur de leurs pri
è
res :  
«
 Parce que Vous m’avez, Seigneur, affermi d’une mani
è
re singuli
è
re dans l ’esp
é
rance…  : pour moi, Seigneur, toute ma confiance c’est ma confiance m
ê
me ; cette confiance ne trompa jamais personne : 
«
 Sachez que jamais personne qui a esp
é
r
é
 dans le Seigneur n’a 
é
t
é
 confondu dans son esp
é
rance 
»
(Eccl. II, 11).Je suis donc assur
é
 que je serai 
é
ternellement heureux, parce que j’esp
è
re fermement de l’
ê
tre, et que c’est de Vous, 
ô
 mon Dieu, que j’esp
è
re : 
«
 C’est en Vous, Seigneur, que j’ai esp
é
r
é
 ; ne permettez pas que je sois confondu 
à
 jamais 
»
 (Ps. XXX, 2).Je connais, h
é
las! Je ne connais que trop que je suis fragile et changeant, je sais ce que peuvent les tentations contre les vertus les mieux affermies, j’ai vu tomber les astres du ciel et les colonnes du firmament, mais tout cela ne peut m’effrayer : tant que j’esp
è
rerai je me tiens 
à
 couvert de tous les malheurs, et je suis assur
é
 d’esp
é
rer toujours, parce que j’esp
è
re encore cette invariable esp
é
rance.Enfin, je suis s
û
r que je ne puis trop esp
é
rer en Vous, et que je ne puis avoir moins que ce quej’aurai esp
é
r
é
 de Vous. Ainsi, j’esp
è
re que Vous me soutiendrez dans les tentations les plusviolentes, que Vous ferez triompher ma faiblesse de mes plus redoutables ennemis ; j’esp
è
re que Vous m’aimerez toujours, et que je Vous aimerai aussi sans rel
â
che ; et pour porter tout d’un coup mon esp
é
rance aussi loin qu’elle peut aller, je Vous esp
è
re Vous-m
ê
me de Vous m
ê
me, 
ô
 mon Cr
é
ateur, et pour le temps et pour l’
é
ternit
é
.Ainsi soit-il !
)
1
1
25
#18 EXERCICE  Présence de Dieu à mes côtés dans les moments d’épreuve
« Une nuit, j’ai eu un songe. J’ai rêvé que je marchais le long d’une plage, en compagnie du Seigneur. Dans le ciel apparaissaient, les unes après les autres, toutes les scènes de ma vie.J’ai regardé en arrière et j’ai vu qu’à chaque période de ma vie, il y avait deux paires de traces sur le sable : L’une était la mienne, l’autre était celle du Seigneur. Ainsi nous continuions à marcher, jusqu’à ce que tous les jours de ma vie aient défilé devant moi. Alors je me suis arrêté et j’ai regardé en arrière. J’ai remarqué qu’en certains endroits, il n’y avait qu’une seule paire d’empreintes, et cela correspondait exactement avec les jours les plus difficiles de ma vie, les jours de plus grande angoisse, de plus grande peur et aussi de plus grande douleur. Je l’ai donc interrogé : « Seigneur… tu m’as dit que tu étais avec moi tous les jours de ma vie et j’ai accepté de vivre avec Toi. Mais j’ai remarqué que dans les pires moments de ma vie, il n’y avait qu’une seule trace de pas. Je ne peux pas comprendre que tu m’aies laissé seul aux moments où j’avais le plus besoin de Toi. »
Et le Seigneur répondit : « Mon fils, tu m’es tellement précieux ! Je t’aime ! Je ne t’aurais jamais abandonné, pas même une seule minute ! Les jours où tu n’as vu qu’une seule trace de pas sur le sable, ces jours d’épreuves et de souffrances, c’était moi qui te portais. » Poème brésilien Je relis les moments d’épreuve de ma vie. À aucun moment, le Seigneur ne m’a abandonné. Il a toujours été avec moi. Je demande à Dieu la grâce de discerner les signes de sa présence à mes côtés dans les temps difficiles. Je note comment le Seigneur m’a aidé dans les épreuves. Par sa consolation ? Sa force ? La présence d’amis ? sa Parole….. 


#19 EXERCICE  Offrande de soi
Je m’offre au Père des cieux, dans la confiance et l’abandon. Je sais que quoi qu’il m’arrive, tout cela contribuera à mon bien. Je sais que le Père me donne toujours sa grâce en surabondance, de telle façon que je puisse tout traverser avec lui. 
« Mon Père,Je m’abandonne à toi, fais de moi ce qu’il te plaira.
Quoi que tu fasses de moi, je te remercie. Je suis prêt à tout, j’accepte tout.Pourvu que ta volonté se fasse en moi, en toutes tes créatures, je ne désire rien d’autre, mon Dieu. Je remets mon âme entre tes mains.Je te la donne, mon Dieu, avec tout l’amour de mon cœur, parce que je t’aime,et que ce m’est un besoin d’amour de me donner, de me remettre entre tes mains, sans mesure, avec une infinie confiance, car tu es mon Père. »
 Charles de Foucauld
Consécration à Dieu par le  oui du cœur de Marie 
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ETAPE 4
Devenir maître dans la vertu de la gratitude
« Frères, redoublez d’efforts pour confirmer l’appel et le choix
dont vous avez bénéficié. » 2 P 1,10
Bonjour ! je suis le P. Lionel Dalle. Je suis sûr que vous progressez dans la gratitude et que vous
voyez déjà les effets sur votre vie. Bravo ! aujourd'hui on va aller plus loin dans la pratique de
la gratitude. On a beaucoup appris à pratiquer la gratitude pour les belles choses, apprendre à
les voir, les noter, etc… on va votre comment vivre la gratitude même dans les petites
contrariétés. Comment faire ?
I. Devenir maître de mon état intérieur
Souvent notre état intérieur oscille fortement et rapidement en fonction des événements
extérieurs que nous vivons. Par ex : j’ai une contrariété : tout va mal, je n’ai plus d’énergie,
j’abandonne mes résolutions. Au contraire, j’ai une bonne nouvelle : super, je suis sur un
nuage. Je me sens au 7ème ciel. Le but de notre parcours est de
- devenir progressivement maître de notre état intérieur de sorte qu’il fluctue de
moins en moins au gré des circonstances extérieures
- et d’arriver à développer un état intérieur permanent de gratitude : rester, quoiqu’il
m’arrive, stable dans un état intérieur de gratitude
État intérieur qui soit enraciné sur des choses qui ne fluctuent pas : qui je suis, la conscience
que j’ai de ma valeur, la confiance que j’ai en moi-même et en Dieu. Si je vis des événements
positifs : super ! je rends grâce au Seigneur. Si je vis des contrariétés, je traverse des épreuves : super aussi ! je les vis avec le Seigneur.
Question : est-ce que je vis ces fluctuations ? combien de temps me faut-il pour revenir dans un état de gratitude lorsque j’ai une mauvaise nouvelle ? mois ? semaine ? jour ? heure ?
Par la croissance de la vertu de gratitude, travailler à : mon but est :
1. d’arriver à diminuer ce temps : passer de mois aux semaines, aux jours, aux heures, à dix minutes.
2. Et aussi d’arriver à ce qu’il y ait un certain niveau de contrariétés qui ne m’affectent plus. Et d’arriver à élever mon niveau ?
Pour devenir maître de mon état intérieur et vivre la parole de saint Paul aux Thessaloniciens :
« Rendez grâce en toute circonstance », c'est à dire vivez la gratitude à tout moment. C’est un chemin, une progression. Il y a 4 niveau d’intégration de la vertu de gratitude. Je vous les décris
pour vous situer et voir comment je peux passer au niveau au-dessus :
II. Les 4 niveaux de la vertu de gratitude
1. Niveau 1 : ingratitude
Je n’ai pas de gratitude ni pour ce que j’ai, ni pour qui je suis, ni pour ce que je vis. Je suis dans
la plainte, dans l’impuissance, dans la victimisation. Je trouve qu’il m’arrive plein de choses mauvaises et je n’y peux rien. Je me dis : « je n’ai pas de chance » ; « ce n’est pas de ma faute »,
« je n’y peut rien », « ça ne changera jamais. » … Je suis enfermé dans une identité de plainte.
2. Niveau 2 : je ressens des moments de gratitude
De temps en temps, dans ma journée ou ma semaine, je ressens l’émotion de gratitude suite
à un événement positif (j’ai une bonne nouvelle, je vois le soleil et la mer). Je vis déjà cette émotion, mais cela reste ponctuel. Ce sont des moments à part dans un état habituel.
3. Niveau 3 : je travaille à faire grandir la vertu de gratitude
1. Je me connecte souvent à l’émotion de la gratitude, et je le fais intentionnellement.
Je fais des exercices, je fais l’effort conscient de revenir dans la gratitude. La gratitude
est présente régulièrement dans ma vie.                                                                                    2. Je vais avoir de la gratitude pour les bonnes choses mais aussi dans les difficultés. Jefranchis un pallier : j’apprends à vivre la gratitude dans les contrariétés. Au depart petites, puis plus grandes.
3. Petit à petit se crée la vertu en moi : la gratitude devient comme une habitude (habitus).Ce n’est pas encore la vertu installée. Je suis dans en progression. Ce n’est ni facile, ni spontané.
4. Niveau 4 : la vertu de gratitude est installée dans ma vie
La gratitude devient une attitude habituelle dans ma vie : lorsque je vis une difficulté, je rends grâce au Seigneur pour cette difficulté, je la vois comme une opportunité, un cadeau de Dieu.Je passe de la gratitude conditionnelle (je suis dans la gratitude à cause d’un événement
positif) à la gratitude inconditionnelle c'est à dire indépendamment de ce qu’il m’arrive.La gratitude devient un trait de mon caractère, une caractéristique de ma personnalité,comme une deuxième nature. Les gens me disent : tu as de la chance, tu vois toujours les
choses du bon côté, tu es toujours dans l’action de grâce. Ce n’est pas une chance : c’est un travail avec la grâce de Dieu.
Cela devient facile : lorsque la vertu est installée, je n’ai pas besoin de beaucoup d’efforts pour la maintenir.
La vertu peut toujours s’approfondir : rapidité (je reviens toujours plus vite dans la gratitude),en intensité (je la ressens de plus en plus fortement), en largeur (vis-à-vis de la création, vis-
à-vis d’un plus grand nombre de personnes, vis-à-vis du Seigneur).
Cela ne veut pas dire que je n’ai plus d’épreuves ou que tout est facile dans ma vie. Cela veut
dire que j’ai acquis une capacité à revenir dans la gratitude même lorsqu’une difficulté se
présente. J’ai la certitude que je vais en tirer quelque chose de bon, que tout me profite.
Question : à quel niveau de gratitude je me situe ? Quel est le progrès que j’ai à faire pour passer au niveau supérieur ?
Nous allons voir maintenant 3 attitudes pour devenir des maîtres dans la vertu de la gratitude,pour vivre la gratitude même dans les difficultés.
NOUS AVONS A NOUS LAISSER REGARDER ET AIMER PAR DIEU NOS EMOTIONS SONT MOTEUR POUR VIVRE DE LUI PAR LUI ET EN LUI
Etape 5  
Vivre la gratitude en temps d’épreuves

« Dieu fait tout concourir au bien de ceux qui l’aime. » Rm 8, 28
Est-ce possible de vivre la gratitude quand on est dans les épreuves ? Dans ce cas comment faire ? c’est ce que nous allons voir aujourd'hui.
I. Entrer dans la logique de Dieu qui nous dépasse infiniment
1. Dieu veut ce qu’il y a de meilleur pour nous : la vie éternelle
SENS : Ce qui est difficile pour nous en temps d’épreuve, c’est que nous ne comprenons pas le sens de ce qui nous arrive. Pourquoi ai-je telle épreuve ? Pourquoi Dieu ne répond pas à ma prière ? Pourquoi ne me guérit-il pas ? Pourquoi n’intervient-il pas ? Le sens de ce qui nous arrive nous échappe pour deux raisons :
1. Nous raisonnons à vue humaine, c'est à dire en fonction de notre horizon, de nos moyens
et possibilités d’actions. Dieu ne raisonne pas à vue humaine, mais divine. Il a une vue plus
large, plus longue et plus profonde que nous :
• Plus large que nous (espace) : Dieu embrasse toute la réalité, toutes les personnes, tous les lieux ;
• Plus longue que nous (temps) : Dieu a une vue complète sur tous les temps. Son regard  embrasse toutes les époques.
• Plus profonde : Dieu voit le cœur de chaque homme et connaît ce qu’il y a au fond de chacun.
« Car mes pensées ne sont pas vos pensées, et vos chemins ne sont pas mes chemins. Autant le ciel est élevé au-dessus de la terre, autant mes chemins sont élevés au-dessus de vos chemins, et mes pensées, au-dessus de vos pensées. » Is 55,8-9
C’est pour cela qu’il est difficile de saisir comment Dieu agit. Si ses actions nous semblent parfois incompréhensibles, c’est parce que nous sommes dépassés par sa puissance.
2. Dieu vise un but supérieur pour nous. Il ne veut pas une vie de petits plaisirs pour nous,
mais le bonheur intégral, complet, qui est la vie éternelle. Il met tout en œuvre pour que cela se réalise, dans le respect de notre liberté.
2. Dieu utilise des moyens qui nous échappent. Dieu se sert de tout ce qui nous arrive, même des événements qui nous semblent désagréables
pour nous mener vers la vie éternelle. Ce qui peut sembler difficile, incompréhensible ou mauvais peut être bon dans la logique du ciel. C’est ce que nous appelons : la providence divine. Ceci est difficile à comprendre pour nous car ne voyons pas l’ensemble des chaines  causales.
Dans certains cas, la grâce de Dieu provenant d’un événement douloureux est tout à fait visible :
2
• Un événement contrariant se révèle avoir un sens supérieur
Cf. les ânesses de Saül
• Un événement négatif produit visiblement un fruit positif
o Saint Ignace de Loyola se convertit après qu’un boulet de canon lui ait cassé la jambe pendant le siège de Pampelune.
o Saint François d’Assise se convertit après un séjour d’un an dans la prison de Pérouse.
• Dans d’autre cas, nous ne voyons pas le sens d’un événement négatif
Souvent le sens n’est ni visible, ni compréhensible. Nous comprendrons au ciel. C’est lemoment de la foi dans la nuit, de la confiance malgré tout.
SUTOUT FAIRE ATTENTION A NE PAS NOUS CONCENTRER SUR L4ABSENCE D UN BIEN QUI NOUS SERAI DU ;ET AINSI OUBLIE DE TOUT RECVOIR MEME CELA PAR GRACE ET PAR SA FORCE 
Image de la tapisserie avec ses deux faces : endroit/envers. Le beau côté : notre vie telle que nous la verrons au ciel, dans sa logique. L’envers, c’est ce que nous voyons sur la terre. La logique n’est pas visible,
3. Dieu fait TOUT concourir à notre bienNon seulement Dieu utilise des événements contrariants, mais « il fait tout concourir au bien
de ceux qui l’aime. » Si nous l’aimons, Dieu s’arrange pour que tout nous bénéficie, lesévénements positifs comme les négatifs, et même notre péché. Dieu dans sa toute-puissance,est capable de tirer le bien même du mal. Ceci se réalise de manière emblématique dans lacroix : du plus grand péché que l’humanité n’ait jamais commis, le meurtre du Fils bien-aimé,
Dieu en tire le plus grand bienfait pour nous : le Salut et la vie éternelle.
Cf. l’histoire de Joseph (Gn 37-50) et de ses frères : Joseph, le cadet de 12 frères est vendu comme esclave à cause de la jalousie de ses frères. Après de nombreux rebondissement, il se retrouve intendant d’Egypte alors que sa famille meurt de faim. Il est capable de les sauver ce qui lui fait dire :
Gn 50,20 : « Le mal que vous avez voulu me faire, Dieu a voulu le changer en bien, afin d’accomplir ce qui se réalise aujourd’hui : sauver la vie d’un peuple nombreux. »
Dieu écrit droit avec des lignes courbes.
La toute puissance de Dieu se manifeste tout particulièrement lorsqu’il tire le bien du mal. C’est l’orgueil de l’homme qui nous fait croire que nous sommes capables de faire la même chose.Nous espérons souvent qu’en faisant le mal, il va en résulter un bien. C’est faux. Il nous impossible de tirer le bien du mal que nous faisons. C’est pour cela que Dieu nous demande
de toujours faire le bien. Mais Dieu est capable de tirer le bien du mal que nous faisons. C’est là sa toute-puissance.
II. 3 attitudes pour vivre la gratitude en temps d’épreuves
1. Se souvenir des moments bénis lorsque nous sommes dans la
desolation ECOUTE ISRAEL 
Nous traversons tous au cours de notre vie des moments de consolation et de désolation
(Saint Ignace). Nous sommes dans la consolation lorsque nous vivons des mouvements intérieurs qui nous donnent de l’élan, nous dynamisent, nous donnent la paix, la joie, laconfiance, l’amour. Au contraire nous vivons la désolation lorsque nous sommes troublés, dans l’obscurité, agités et tentés, et que notre âme se trouve paresseuse, triste et comme séparée de son Créateur1.
Nous pouvons être la cause de l’état de désolation de notre âme, lorsque nous sommes négligents, paresseux, et tièdes dans notre vie spirituelle. L ACEDIE Mais ces alternances se produisent  également sans que nous en soyons responsables, un peu comme les saisons dans la nature.Il y a également des saisons de l’âme : la consolation est comme l’été, la désolation, comme
l’hiver.Or les saisons sont utiles : l’été est le temps de la vitalité spirituelle, de la croissance visible, de la récolte de fruits. L’hiver est le temps de l’enracinement, de la germination, du travail en profondeur. De même, le temps de désolation est utile :LE DESERT DU CAREME LE REGARD DE TON PERE SUR TOI DANS LE SECRET
1. Il nous permet d’éprouver ce que nous valons, de vérifier que nous sommes capable de continuer à avancer et à servir le Seigneur pour lui-même, et pas pour les consolations.
2. Il nous garde dans l’humilité. Cela nous apprend qu’il ne dépend pas de nous de faire naître ou de conserver les consolations spirituelles..
Saint Ignace recommande, pendant les temps de désolation, de se souvenir de tout ce quele Seigneur nous a donné, de tous les motifs d’action de grâce que nous avons et de tenirbon et persévérer jusqu’à ce que la consolation revienne. Ainsi, se souvenir des motifs de gratitude que nous avons, et en faire mémoire nous permet de traverser les temps d’épreuve.
Exercice à faire en temps d’épreuve : relire la liste des bienfaits que Dieu m’a donné et enfaire mémoire.
2. Croire que tout concourt à mon bien(Tout voir comme un cadeau de Dieu). Les épreuves ne sont pas des cadeaux. Dans lesépreuves il y a des cadeaux.Se placer dans la conviction inébranlable que tout ce qui m’arrive contribue à mon bien :événement agréable comme désagréable, santé comme maladie, richesse comme pauvreté,succès comme échec, etc. Dieu fait tout concourir à mon bien. Je peux ainsi développer une
confiance totale vis-à-vis des événements puisque quoi qu’il m’arrive, Dieu est avec moi et iltransforme tout à mon avantage.
Ex : Saint Vincent de Paul avait reçu de ses bienfaiteurs une ferme dans laquelle il avait faitdes travaux importants pour y installer les membres de sa nouvelle congrégation. Bien des années plus tard, pour une raison inconnue, le tribunal prononce un arrêt qui déclare illegal cette donation. Saint Vincent perd tout, y compris les frais engagés pour les travaux desbâtiments.
1 Saint Ignace, Exercices spirituels, § 316-317.« Dieu soit béni ! », s’écria Monsieur Vincent. Un cri qu’il répéta cinq ou six fois avec une ferveur croissante. Il se rendit ensuite à l’Église où il demeura longtemps en prière. Puis il annonça cette nouvelle à ses proches collaborateurs en expliquant : « Estimons que nous avons beaucoup gagné en perdant ; car Dieu nous a ôté avec cette ferme, la satisfaction que nous avions de l’avoir, et celle que nous aurions eue d’y aller quelquefois ; et cette récréation nous aurait été comme un doux venin qui tue, comme un couteau qui blesse, et comme un feu qui
brûle et qui détruit. Nous voilà délivrés, par la miséricorde de Dieu, de ce danger ; et étant plusexposés aux besoins temporels, sa divine bonté veut aussi élever à une plus grande confianceen sa providence, et nous obliger à nous y abandonner tout à fait pour les nécessités de cette vie aussi bien que pour les grâces du salut. »2Exercice : voir la présence du Père qui m’aime et qui est toujours à mes côtés même dans les épreuves.3. Accueillir la fécondité de la croixDans nos vies, il y a des épreuves qui sont des véritables croix, c'est à dire qu’elles sont comme la croix de Jésus, un lieu de mort pour nous. Souvent, elles nous semblent insurmontables.Or Jésus est venu vaincre la croix pour nous. Il a embrassé la croix pour que, d’un signe de mort, elle devienne pour nous un signe de vie. Jésus transforme ce qui est source de mort
en source de vie. En lui, nous sommes rendus capable d’être vainqueurs de la croix.Passer du refus de la croix, de la colère contre la croix, de l’incompréhension de la croix, au consentement à la croix, à l’amour de la croix. C’est un très très grand pas, mais c’est ce pas qui donne la fécondité à notre croix. Personne ne peut le faire à notre place.Dieu proportionne sa grâce à l’épreuve que nous traversons de sorte que nous ne soyons
jamais submergés ou dépassés. Toujours il nous donne la grâce suffisante pour traverser le moment présent.Le père Jean de Menasce, dominicain (1902-1973), était spécialiste de religion iraniennes et connaissait plusieurs langues orientales totalement inconnues. A l’âge de 57ans, il devint
paralysé du côté droit et dut patiemment réapprendre à parler. Dix ans plus tard, suite à une
deuxième attaque cérébrale, il perdit totalement l’usage de la parole. Cet homme qui
connaissait 14 langues ne pouvait plus articuler une seule syllabe à la fin de sa vie. « Dieu ne
joue pas avec nous. S’il nous dépouille, c’est pour se donner davantage. C’est une grâce
immense de savoir que l’on n’est rien, vraiment rien. » « Dieu sachant que je suis tenté de
parler, m’a rendu muet, et je sais que c’est sa grâce. » Et il demandait que l’on prie pour qu’il
soit fidèle « aux grâces de silence » que Dieu lui envoyait.
3ème attitude : consentir à notre croix pour qu’en la vivant avec Jésus elle devienne source de
vie et de résurrection pour nous-mêmes et beaucoup d’autres personnes.
2 P. DESCOUVEMONT, Peut-on croire à la Providence ?, p. 32.
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Exercice : relire les moments difficiles de ma vie et voir comment le Seigneur a été présent et comment il en a tiré la vie, comment il permet que je puisse grandir par cela, que je puisse aider d’autres qui sont dans la même situation.
Prière :
Seigneur Jésus nous te présentons aujourd'hui les grandes croix de nos vies.
Plusieurs. Les nommer.
1. Nous savons que ce n’est pas de toi que provient le mal de ce monde. Maisque le monde est brisé par le péché, que la création toute entière gémit dans les douleurs de l’enfantement à cause du mal. Nous voulons redire combiennous croyons que tu es bonet victorieux du mal . Merci pour ta bonté. Nous chassons toute idée negative sur le plan d’amour que tu as sur nous . Nous sommes une benediction pour toi quand nous te rendons toute choses .tu porte avec nous toute chose
 2. Nous savons que tu ne nous abandonne jamais. Que le moment des épreuves est aussi un moment de grace car par notre perseverance nous nous laissons conduire à toi notre victoire qui pour nous a tout vaincu à l’agonie et sur la croix .  a chque jour suffit sa peine car a chauqe paeine sufffit sa grace Que jamais nous ne sommes dépassés ou submergés car ta joie est notre rampart ta  croix notre étendart en elle nous mettons notre orgeuil tu nous a aimé jusque là . Merci pour ta
présence dans les épreuves. Merci pour ce que tu nous enseignes dans les épreuves toi qui porte tout avec nous . Merci parce que tu
viens transformer nos croix de lieux de mort en lieux de vies. Merci pour la fécondité que tu donnes à nos croix. Nous venons te demander maintenant la grâce de consentir à nos croix en te les laissant porter et en portant avec toi la croix nous voulons  te faire confiance plus radicalement parce que tu veilles sur nous.
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\Jous avez regu gratuitement donnez gratui: tement M¢ 10,8

1) Y a-il une gratitude spécifiquement chrétienne ? Quels liens existe-t-il entre la gratitude telle que développée
par la psychologie positive et Ia gratitude chrétienne ?

Le point commun : chaque fois, il s’agit de la réponse & un bienfait. un don gratuit. Maintenant, au moins 3
différence.
*1 la psychologie fait de la gratitude d"abord un sentiment, [a Bible et la Tradition chrétienne, un acte, voire une

vertu.

*2 la premiére remercie I'autre. parfois la Nature ou la Vie, alors que, dans 1"Ecriture, I"action de gréices est adressée
la personne (Mt 8,10 ; Mt 16.28).

& Dieu et, plus rarement, 3

*3 dans la perspective de la psychologie positive, la louange est centrée sur le bien-étre de la personne — je remercie
P Y g1€ p P

pour me sentir bien, ce qui est trés compréhensible —, alors que la louange chrétienne est centrée sur le Donateur divin

(Je 1,17) et peut méme aller jusqu’a bénir Dieu alors que je ne pergois aucun bienfait apparent.

2) Quels sont les fondements bibliques de la gratitude ?

Une parole du Christ résume merveilleusement la dynamique de la gratitude : « Fous avez recu gratuitement, donnez
gratuitement » (Mt 10,8). Prononcée au centre du discours sur la mission, elle exprime le cceur briilant de la
reconnaissance : plus le caeur recoit I'amour gratuit et bouleversant de Dieu, plus il se sent appelé & le redonner dans
I"évangélisation, et dans toute sa vie. C’est I'attitude méme de Marie & la Visitation : par son témoignage, le
Magnificat, et le service rendu & sa cousine, elle répond au don inoui regu 4 I’ Annonciation Le 1,39-56) En cce mois
d’octobre prions avec elle pour la conversion de ce monde

3) La gratitude une « injonction culpabilisante ? Comment sortir de cette spirale ?

La gratitude se compose de trois actes :

la reconnaissance du bienfait et de sa gratui
le sentiment éprouvé en prenant conscience de celte gratuité;

L’acte de retour.

Les études montrent que, pour ressentir la gratitude, il est préférable de décrire en détail un événement et de se laisser
imprégner par lui, que de décrire cing événements en général. Nos louanges sont done d”autant plus vécues comme
des impératifs que je ne prends pas le temps de préciser ce que Dicu a fait pour moi aujourdhui et de le goiiter. Tout

a I'inverse, si, chaque soir ou chaque matin, je fais un vrai examen de conscience Merci pardon s°il te plait je Caime

s une joie durable et le désir

Jécris pour moi sur un petit carnet les dons de Dieu (journal de gratitude), alors je ress
de donner amour pour amour car I’Amour n’est pas aimé

4) Quels sont les fruits spirituels de la gratitude ?

Multiples sont les bienfaits : somatiques, psychiques, éthiques, relationnels et surnaturels. Une recherche fameuse a
comparé des personnes a qui ont avait demandé d*écrire, pendant trois semaines. les événements déplaisants ou au
contraire heureux de la journée. Résultats : les personnes du deuxiéme groupe étaient considérablement plus
enthousiastes, mieux disposées & agir et plus déterminées, plus heureuses et détendues. plus inclinées a aider I'autre ot
plus désireuses d’avancer spirituellement. Alors Heureux les pauvres de ceeur le royaume de Dieu est 4 eux !!!(en
route avec moi dans ma joie le royaume des cieux est a 1a)

La joie du Seigneur est notre rempart Paix et bonheur Abbé Da Rocha 06/10/2020
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Semaine 2 ETAPE 2 Cultiver la vertu de la gratitude

« N'entretenez aucun souci ; mais en tout besoin recourez a I'oraison

et a la priére pénétrées d'action. » Ph 4,5

ETAPE 2 Cultiver la vertu de la gratitude

La semaine derniére, on a vu ce qu’était la gratitude (un acte en 3 étapes reconnaitre/atre touché/remercicr) et les

incroyables bienfaits de cette attitude. 1. Comment développer une personnalité habitée par la gratitude

Notre but ¢’est de développer une vertu, une bonne habitude .Comme une nouvelle fagon de regarder la vie pour

étre ce que Dieu veut pour nous:des saints

1. Notre but est d’apprendre Dés le matin en me levant, & remercier pour tout ce que je vis et ne vois pas .Peu

importe ce qui m’arrive dans majournee facile ou difficile, je sois capable de rester dans la paix,dans la piénitude

de Dieu dans sa main ce qui m’arrive est un cadeau, méme dans une épreuve, le Seigneur me donne la gréce de

grandir en sainteté et en humanité. Dieu est avec moi, tu es 1a je suis la pain quoudlen Avoir de la gratitude pour ce

qu’il y a de beau dans notre vie est un début maintenant on va apprendre & avoir de la gratitude méme dans les

choses difficiles. Parce qu’elles sont elies aussi un cadeau de Dieu.« Tout est grice. » Thérese de Lisieux A chaque

jour suffit sa grice (pour chaque peine il y a une grace)

* 4 ennemis a combattre

Les regrets qui sont différents des remords.

- Remords : jarréte de me morde de me culpabiliser je me confesse

Regret : tristesse d”avoir fait ou de ne pas avoir fait quelque chose on s'enferme dans le passé.on fige la situation elle

peut méme étre notre identité mortifére :je suis un cancereux? je suis un ex....j'aurai pu réussir si mes parents mes

€tudes.... La priére de Frangois de Sales peut nous aider : « Seigneur apprends-moi 4 discerner les choses que je

peux changer de celles que je ne peux pas changer. Donne-moi le courage de changer les premiéres et donne-moi la

force de supporter les secondes. »regrets qui reviennent sans cesse ?

2. Les peurs {qui ne sont qu'illusion a éclairer )

un enfant n'a plus peur quand la lumiére brille dans sa chambre son imagination et illuminer par la verit¢ cru de la

lumieres

Dans notre cceur, il peut y avoir de trés nombreuses peurs : peur de ne pas étre aimé, d’échouer, du jugement des

auires, de ne pas étre capable, d°étre abandonné, de mourir, du changement, que ceci arrive, de perdre ce que je

possede, peur de manquer...3. Les peurs sont des moyens utilisés par le diable par le maitre de 'illusion il paralyse

effraie par des peurs futures alors que Dieu nous donne sa grice dans I'instant présent. Reméde :Confiance ! dans la

Bible il y a « Confiance ! ¢’est moi : N'ayez pas peur ! » Mc 6,50

4. Question : Quelles sont les peurs qui habitent mon coeur ?

5. Les soucis de la vic sont tellement envahissants : « ce sur quoi on se concentre, grandit. »

Ph 4,5 : « N’entretenez aucun souci ; mais en tout besoin louez » Se décharger sur Dieu de mes inquiétudes et

rendre grice. Le regarder6. L' impatience Parfois, nous avons tout pour étre comblé. Mais ce que j’ai aujourd’hui ne

me suffit pas, que cela ne va pas assez vite, un senti qui ment Au contraire, la gratitude me permet d’étre déja

comblé¢ aujourd'hui, d*étre déja satisfait, de savoir savourer ce que jai déja sans attendre sans cesse demain. « Il ya

un moment pour tout, et un temps pour chaque chose sous le ciel » Ecclésiaste 3,1.Qu'est-ce qui m’habite

intérieurement le plus souvent ? Quel est mon ennemi n°l vis-a-vis de la gratitude ? regrets, peurs, soucis,

impatience ?

I1. 3 attitudes qui vont nous aider & poser des petits actes de gratitude.

1. Regarder la lumiére et pas les ténebres. Plus je regarde les ténébres, plus elles m’envahissent. Au contraire, plus

je regarde la lumiére, plus j’entre dans la lumiére. Jésus nous a dit : Jn 8,12 Mt 5, 14.16

2. Faire mémoire de I’ceuvre de Dieu dans ma vie on retient plus facilement les moments difficiles.15 moments

exceptionnels de ma vie. Beaucoup de personnes m’ont dit : jai cru que je n’allais jamais en trouver 15, et

finalement j"en avais tellement que j°ai dit sélectionner. C"est exactement ga.

« Voila ce Coeur qui a tant aimé les hommes qu’il n'a rien épargné jusqu’a s’épuiser et se consommer pour leur

témoigner son amour. Et pour reconnaissance je ne regois de la plupart que des ingratitudes Pour ne pas oublier ou

sous-estimer ce que Jésus & fait pour moi : 15 graces. psaume 135 1« Rendez grice au Seigneur : il est bon, éternel

est son amour !3. Embrasser I'instant présent comme un cadeau « La grice de Dieu se donne au présenl Elle n’est
pas dans le passé. + Le passe est pass¢ ct on ne peut rien y changer. Elle n"est pas dans le futur vivre main-tenant. je

pense 4 un moment ol j"ai regu un cadeau Repense1 a un moment ou Dieu nous protegex d’un danger, physique ou

spirituel. Repenser a une grande grace que j"ai eu par le Seigneur, le moment o0 j*ai fait I'expérience de son amour.

1





image7.jpeg
ETAPE 3 Grandir dans la gratitude vis-a-vis de soi-méme

« Je te bénis Seigneur pour la merveille que je suis. Pour ce que vois et ne vois pas»

- 'espére que vous progressez dans la vertu de la gratitude. Notre but est de faire de la gratitude quelque chose
d'habituel dans nos vies une vertu .

En effet si je ne suis pas dans la gratitude vis-3-vis de moi-méme, non seulement je ne vais pas étre heureux, mais je
ne pourrai pas non plus rendre les autres heureux, apporter du bonheur autour de moi. Apprendre la gratitude vis-a-
vis de moi-méme est donc absolument indispensable ! Car je me laisserai guérir par Dieu il y a une seul tristesse
disait Bernadette le péché Dieu nous aime par nos blessures et non par nos réve de perfection. Les saints sont des
hommes et femmes qui ont laissé Dieu les aimer et qui ont aimé par Dieu et en Dieu

1« Je suis une merveille car crée a I'image et a la ressemblance de Dieu »
Faire répéter. Etes-vous convaincus ? Cette belle phrase est difficile a prononcer pour beaucoup d‘entre nous.
Nous sommes parfois profondément convaincus du contraire : « je ne suis pas un cadeau ! Je suis raté. Je n'ai
aucun talent. Je ne vaux rien. » Or toute la Bible nous dit le contraire. « Dieu dit : faisons I'homme & notre image,
comme notre ressemblance. (...) Dieu créa I'nomme & son image, a image de Dieu il le créa, homme et femme il
les créa ». (Gn 1, 26- 27 ; 31) nous sommes beaux et bons car créés a son image :« Dieu vit que cela était trés bon.

1 nous dit que nous avons une immense valeur a ses yeux : « tu as du prix & mes yeux, tu as de la valeur et je
t'aime... Ne crains pas car je suis avec toi. » Is 43,5. Jésus a donné sa vie pour nous racheter, pour nous sauver.ll
nous dit qu'il nous aime d’un amour éternel et inconditionnel : « Dans un amour éternel, j'ai eu pitié de toi (...)
Car les montagnes peuvent s'écarter et les collines chanceler, mon amour ne s'écartera pas de toi, mon alliance
de paix ne chancellera pas, dit le Seigneur qui te console » Is 54, 9-10.L'amour de nous-mémes oscille souvent
entre deux extrémes, se surestimer ou se sous- estimer :

- La mésestime de nous-mémes : on se dévalorise, se minimise sous prétexte
d'humilité. Dire je suis nul c'est de la fausse humilité qui cache de I'orgueil.

- L'orgueil de nous placer au-dessus des autres. Jésus nous donne le secret considérez vous les
uns les autres supérieur a vous méme Arriver a s'émerveiller de ce que nous sommes, tout en
acceptant nos limites et nos fragilités est une grande grace. _

« Il est plus facile que I'on croit de se hair. La grace est de s'oublier. Mais si tout orgueil était mort en nous, la
gréce des graces serait de s'aimer humblement soi-méme, comme n’importe lequel des membres
souffrants de Jésus-Christ. » Georges Bernanos, Journal d'un curé de campagne

Sans gratitude vis-a-vis de moi-méme, I'amour de Dieu et I'amour des autres est impossible.« Celui qui est dur
pour soi-méme, pour qui serait-il bon ? » Si 14,5

L 3 ennemis de la gratitude vis-a-vis de soi-méme

1 La comparaison qui est poison

La comparaison nous laisse penser que mon frére/sceur a quelque chose que je n‘ai pas et que je
pourrai légitimement avoir (caractéristique physique, qualité, talent, bien matériel, ..)La comparaison
est toujours mauvaise car elle méme a une impasse : Elle méne soit a la jalousie : untel a ce que je nai
pas et que je voudrai ; soit a l'orgueil : je suis mieux que les autres. Dans les deux cas le fruit est la
tristesse. La comparaison nous vole notre joie.la comparaison est toujours mauvaise parce que nous
sommes uniques. Dieu nous a fait tous différents. Dieu donne a chacun de maniére différente. 1I
souhaite que nous soyons nous- mémes et pas quelqu'un d'autre.Elle nous focalise sur ce qui nous
manque et nous empéche de voir ce que Dieu nous a donné.

2 Les paroles négatives mal é diction
a) Que l'on a prononcées sur moi
Certains personnes (famille, travail, relations, amis, ...) ont peut-étre prononcé sur moi une ou plusieurs
paroles négatives qui ont sonné comme des condamnations :
- Tu ne sais rien faire, Tu ne comprends rien Tu es né par accident. On ne te voulait pas .Tu es béte, tu es
méchant, Tu ne changeras jamais. A force de les entendre, on finit par se les dire a soi-méme :
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b Queje prononce sur moi-méme
Parfois c'est nous-mémes qui nous donnons de telles paroles :Je suis béte, je ne sais rien faire, personne ne
m'aime, je n'y arriverai jamais, je ne sers a rien, je W'y peux rien, je ne changerai jamais, je suis comme Ga, je suis
nul, je ..Ces paroles sont a rejeter absolument. Elles sont trés toxiques pour nous-mémes. Elles sont
fausses. Elles ne viennent pas de Dieu mais du diable qui cherche & nous détruire. Jamais, jamais Jésus n‘a dit une
telle parole sur qui que ce soit. Quels sont les paroles destructrices que je me dis/que I'on m'a dites ? Est-ce que
je suis convaincu qu'elles sont fausses ?

3 Une vision négative de mon histoire personnelle

Lorsque je me dis : je suis quelqu'un qui n'a pas de chance. J'ai eu tel et tel malheur dans ma vie : deuil, famille
séparée, parents qui ne m'ont pas aimé/ parents violents/ parents que je n‘ai pas connus. Violence sur moi-méme
que jai subi. Etudes que Jai ratées. Drogue ou alcool. Personnes qui m‘ont entrainé sur le mauvais chemin.
Mauvais chemin que j'ai pris moi-méme etc ...

A force de se dire de telles paroles elles deviennent comme notre identité mortifére Je peux avoir tendance &
ressasser sans cesse mes malheurs et & me dire : quand je vois ma vie et celle des autres (comparaison) je me dis
que n'ai pas eu de chance dans la vie (paroles négatives). Cette attitude est comme une prison dont je ne peux
pas sortir. Cela méne & la plainte, qui m'entraine dans la victimisation puis dans la déprime : « de toute faon je
n'ai pas de chance, je ne peux rien faire, je ne m'en sortiral jamais. Il ne marrive que des malheurs. » Cette
attitude est profondément négative et m'empéche d'entrer dans la gratitude. Quel est I'ennemi, quels sont les
ennemis que je dois combattre ?

Exercice : je prends conscience des ennemis : les mauvaises paroles, vision négative de mon histoire.

Quels sont les remédes  ces ennemis de la gratitude.

I 3 remédes pour grandir dans la gratitude vis-a-vis de soi- méme
1 Remplacer les mauvaises paroles sur moi-méme par des paroles de bénédiction
Paroles d'amour et qui attestent ma valeur :
Je suis aimé de Dieu. J'ai du prix aux yeux du Seigneur. Je suis fils/fille de Dieu. Je suis béni par le Seigneur. J'ai de
la chance. Je ne crains rien. Je suis protégé par le Seigneur. Je suis dans la main du Pére,
Je suis plein de talents. Je suis capable. J'ai été désiré par Dieu. J'ai été attendu. Dieu se réjouit de me voir.
Est-ce que je n'ai vais devenir orgueilleux si je me fais des compliments ? Ce n'est pas le compliment qui est
périlleux mais le compliment qui détourne de Dieu et centre sur soi.

Exercice : Je choisis la/les paroles qui me conviennent (c'est  dire qui me guérisse des mauvais paroles) et je me
les répéte toute la journée
On dit quiil faut 7 paroles positives pour compenser une parole négative,

2 Accueillir I'amour inconditionnel de Dieu pour moi-méme
Dieu m'aime d'un amour éternel : il m'a aimé avant méme que j'existe. Il mattendait. Il se réjouis de me voir.5on
amour est inconditionnel il ne dépend pas de ce que je fais. I ne varie pas. Mais méme lorsque je m'éloigne de
lui, il continue de m'aimer. Il est prét & chaque instant me donner sa miséricorde pour que je puisse reprendre un
nouveau chemin. Puis-je ouviir davantage mon cceur  'amour de Dieu ? Peut-étre ne lai-je jamais fait 7
Comment faire ? Clest trés simple : priére. C'est pour cela qu'ily a F'adaration en paroisse et tous les jours

Noter les signes de I'amour du Pére dans ma vie
Comment faire pour sortir d'une maniére trés négative de voir sa vie, lorsqu'on a impression que sa vie n'est que
malheur et épreuves, alors que les autres ont de la chance ?
Si je me focalise sur tout ce qui marrive de mauvais, cela engendre la plainte, la tristesse la dépression.. ce sur
quol on se concentre grandit !
Au contraire, relire ma vie de telle maniére que je note tous les moments ol Dieu m'a aidé, ol il m'a consolé, ol
il m'a donné de la force, olt il m'a montré son amour change ma maniére de voir ma vie.
Lexercice est donc de relire sa vie et de changer de point de vue sur ce qui m'arrive noter tous les moments o
Dieu m'a aidé, protégé, consolé, accompagné aimé. De prendre conscience quiil a toujours été Ia, lui rendre gréce
et petit  petit d'entrer dans une vision ol je me dis que jai de la chance parce que Dieu me protége, parce que
Dieu veille sur moi. Dieu disait a Catherine de Sienne disait fait toi capacité je me ferai torrent de ton bonheur !t
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