GRATITUDE

" Ce qui va arriver est meilleur pour vous que ce qui est arrivé auparavant : Car votre Seigneur vous comblera certainement et vous serez content... Racontez les faveurs de votre Seigneur. "

( Le Qur'an 93)

* Qu'est-ce que la gratitude ?

La gratitude, c'est être reconnaissant de ce que vous possédez. C'est une attitude de reconnaissance pour l'instruction, l'amour et l'être. La gratitude, c'est être joyeux pour les choses spéciales qui arrivent. C'est aussi être reconnaissant pour les petites choses qui arrivent autour de vous et en vous chaque jour. C'est une ouverture et une volonté de recevoir toutes les bontés de Dieu.

Etre reconnaissant, c'est avoir un sens d'émerveillement de la beauté de ce monde et d'accueillir joyeusement tout de la vie comme un don. La gratitude est un chemin de contentement.

La gratitude est une manière d'avoir une certaine perspective quand les choses ne semblent pas bonnes et que vous commencez à perdre espoir. C'est une façon d'évoluer quand des choses tristes arrivent, en considérant les dons qui sont toujours là, même s'ils semblent cachés.

* Pourquoi pratiquer la gratitude ?

Sans gratitude, les gens resteraient concentrés sur la négativité. Ils ne feraient rien d'autre que pleurnicher et se plaindre. Ils manqueraient la beauté de la vie et le pouvoir d'apprendre, spécialement durant les temps difficiles.

Si noires ou difficiles que les choses deviennent, il existe toujours de la lumière. Il y a quelque chose à apprendre dans chaque situation pénible. En fait, parfois quand vous regardez en arrière une épreuve réellement dure de votre vie et que vous réalisez que par elle vous avez appris quelque chose, c'est alors que vous vous sentez le plus reconnaissant de tout.

Les actions de grâce conduisent à la bonté. Quand vous ouvrez votre cœur en exprimant votre reconnaissance envers le Créateur, vous créez plus de place pour le flot de bonnes choses à venir. La gratitude mène à l'optimisme. Et quand vous vous attendez au mieux, souvent vous le trouvez.

* Comment pratiquez-vous la gratitude ?

Vous pratiquez la gratitude en remarquant la beauté qui vous entoure et qui est en vous. Alors laissez ressentir la gratitude dans votre cœur.

Faites le compte de vos bénédictions souvent, particulièrement quand vous passez par des moments difficiles. Découvrez une leçon en toutes choses, car elles sont les véritables dons de cette vie. Evitez l'envie parce qu'elle peut détruire votre confiance. Le moment où vous enviez quelqu'un d'autre, vous rejetez les dons qui sont vôtres.

Si vous voulez pratiquer la gratitude, apprenez à recevoir. C'est une bénédiction que de donner et c'est une bénédiction de recevoir. Tout le monde a besoin d'avoir l'occasion de donner, y compris les personnes qui prennent soin de vous. Soyez optimiste en étant réceptif à la vie plutôt que de permettre à la crainte ou au regret de vous contrôler.

Pour pratiquer la gratitude, appréciez les petites choses : une fleur sur la route, les étoiles de la nuit, un défi vaincu, le rire avec un ami, un chagrin partagé. Pour être vraiment reconnaissant, n'attendez pas la réalisation d'un rêve. Célébrez le moment même.

* Comment apparaîtrait la gratitude si ...

- Vous vous sentiez triste et défait à cause de nombreux problèmes ?

- Vous souhaitiez être plus semblable à la personne la plus populaire que vous connaissez ?

- Vous alliez vous promener dans un lieu de beauté ?

- Vous aviez une malheureuse expérience et vous vous demandez pourquoi Dieu a permis que cela arrive ?

- Quelqu'un vous donnait un cadeau ?

* Signes de succès

Félicitations ! Vous avez pratiqué la gratitude quand vous ...

- Avez une attitude reconnaissante

- Etes réceptif aux dons

- Appréciez vos propres capacités au lieu d'envier les autres

- Voyez les difficultés de la vie comme des opportunités d'apprendre

- Vous attendez au mieux

- Appréciez la beauté de la terre

- Faites le compte de vos bénédictions chaque jour

- Offrez des remerciements au Créateur

Persévérez ! Vous manquez de pratique quand vous ...

- Vous attendez au pire

- Vous croyez souvent une victime

- Enviez les talents des autres et vous croyez être moins bien qu'eux

- Manquez de remarquer ce qui est beau

- Oubliez de tirer des leçons à chaque situation qui se présente

- Considérez votre vie comme allant de soi

- Ne remerciez pas Dieu pour les dons dans votre vie

* Affirmation de soi

Je suis reconnaissant pour les nombreux dons en moi et autour de moi aujourd'hui.

Je fête chaque instant en m'ouvrant à la beauté et à l'étude.

Je m'attends au mieux de ce qui peut m'arriver.

