Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ; Note 7.6
Journal de gratitude
Chaque jour, notez dans votre journal les bienfaits, les cadeaux, les moments de grâce, les bons éléments de votre vie, même si ces événements peuvent paraître banaux ou courants. Il y a beaucoup de choses dans notre vie, petites ou grandes, qui méritent notre reconnaissance.
Notez à quel point vous vous sentez reconnaissant de ces bienfaits (la profondeur du sentiment de gratitude peut par exemple être estimée subjectivement sur une échelle de 1 à 10)
Il convient de chercher chaque jour de nouveaux éléments de gratitude, afin de ne pas laisser stagner votre liste. En la remplissant chaque jour, nous amplifions peu à peu la conscience de ces sources de reconnaissance.
Au début, la liste peut être pauvre. Mais progressivement, prendre conscience des bienfaits de la vie aiguise notre conscience sur ces sujets de reconnaissance : nous avons de plus en plus de chance de les remarquer. Nous considérons de moins en moins les choses comme acquises.
L’étape suivante sera d’exprimer sa reconnaissance aux personnes qui nous aident ou nous produisent des bienfaits. Cela peut se faire oralement quand l’occasion se présente, mais il est aussi proposé d’écrire une lettre de reconnaissance à toutes les personnes qui ont été importantes pour nous. Par exemple, une par semaine pendant un ou deux mois. La lettre peut être envoyée, ou pas si on n’a plus le contact de la personne.

La gratitude est plus qu’une émotion liée à un bonheur personnel : elle devient un état d’esprit qui nous relie au monde et aux autres. C’est une émotion de structuration sociale essentielle, qui contribue notamment à faire qu’une communauté est plus que la somme de chacune de ses parties.

La gratitude est une émotion qui fait plus que le contentement, qui nourrit déjà : elle nous relie à ce qui nous a contenté. Notre Soi s’élargit.
