[image: ]       GRATITUDES ET PROJECTIONS


Avec cet exercice, je vous offre de créer vos listes de gratitudes.  En fait, une gratitude est un MERCI ressenti, qui vient du cœur et de l’âme.  C’est un état de reconnaissance envers un évènement, une personne, un moment qui nous a touché.  

Le fait d’activer cette faculté de reconnaître les cadeaux de la journée est un exercice extraordinaire pour orienter notre attention vers le positif dans notre vie.  Et le simple acte de reconnaître que même dans les jours plus sombres, il y a tout de même des étincelles de lumière.

De plus, plus nous pratiquons la Gratitude, plus notre attitude se mettra au diapason de ce que cet état génère en nous.  Parmi les effets positifs, il y a les suivants :
. Meilleure résistance au stress
. Plus de facilité à se trouver des façons de se faire du bien
. Plus d’aptitudes à voir le bon côté des choses
. Sentiment de bien-être plus fréquent et incitation à prendre plus soin de soi
. Une meilleure connaissance de soi
. Des relations interpersonnelles plus soudées et authentiques
. Une meilleure communication avec les autres
. Un plus grande aisance à exprimer ses émotions.


Aussi, je vous suggère de faire une protection-visualisation de votre journée à venir.  Au moment de vous coucher, après avoir nommé intérieurement ou par écrit vos gratitudes de la journée, prenez quelques petites minutes pour imaginer votre demain :
. Comment je veux me sentir?
. Qu’est-ce que j’ai le goût de pratiquer, améliorer?
. Avec quelle attitude ai-je le goût d’interagir avec les autres?
. Vers quoi je vais principalement porter mon attention?
. Comment je vais réagir devant la critique?
. Qui est-ce que je veux reconnaitre?
. Quel mantra ou quelle pensée me viendra en tête si j’oublie mes bonnes intentions?
. Etc.

[image: ][image: ]Vous préparez alors votre cerveau à vivre ce que vous lui avez induit.  Il est prouvé que ce que nous visualisons, notre cerveau l’enregistre comme étant vrai.  Il ne fait pas de distinction entre l’imagerie mentale et la réalité.  Ainsi, plus vous vous pratiquerez à éprouver ce que vous souhaitez ressentir dans votre vie, plus vous vous y exercerez, plus cela deviendra réalité. Et une meilleure disposition intérieure entraînera une plus grande clarté d’esprit, qui amènera à son tour de meilleures décisions et un quotidien plus agréable !
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