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À mes parents, Hélène et William,
semeurs de gratitude,
par leur confiance et leur bienveillance.
Merci pour le courage d’avoir permis à chacun
d’explorer son propre chemin.

À mes frères, Luc et Stefan,
qui m’ont montré, à travers l’alpinisme,
qu’il était possible d’ouvrir de nouvelles voies
et de contempler, en cheminant,
la beauté de ce qui nous entoure.

À Laurent, avec ma plus tendre reconnaissance
pour les bonheurs du quotidien
et envers le papa que tu es pour
Lucile, Matthieu, Raphaëlle, Sophie et Louise,
ma cordée préférée !


Les Carnets de Vie


Cette collection, je l’ai conçue comme une invitation. Une invitation au cœur des notions centrales de la psychologie contemporaine. Cette psychologie qui nous propose de développer nos ressources de vie. Pour vivre mieux. Vivre mieux avec soi, vivre mieux avec les autres, vivre mieux avec le monde.
Un « Carnet de Vie » pour se relier à ce qui, profondément, construit notre sens de vie. À ces valeurs qui sont nos piliers. À ces valeurs que nous avons tant besoin d’éclairer, de retrouver, de réapprivoiser : la tolérance, la gratitude, la curiosité, la tendresse, la bienveillance, la générosité, le pardon, l’engagement, l’espoir…
Une collection vivante, claire, accessible, pratique :
• Pour comprendre comment cela fonctionne. Quels sont les mécanismes, les processus ? Quel est l’état des connaissances scientifiques sur le sujet ?
• Pour savoir à quoi ça sert. Quels sont les bénéfices ? Les effets ? Qu’est-ce que ça change ?
• Pour s’approprier ces valeurs. En quoi peuvent-elles m’aider, améliorer ma vie, modifier mon fonctionnement ? Comment faire concrètement, dans mon quotidien, avec les autres… pour que cela change vraiment quelque chose pour moi, dans ma façon de vivre, d’éprouver, de penser ?
Les « Carnets de Vie » : une approche psychologique résolument actuelle, dynamique, intime, pour comprendre ce qui est essentiel, pour s’engager dans le sens de nos valeurs, pour s’approprier ces qualités, ces compétences, ces forces qui nous enrichissent et nous nourrissent.
Chaque « Carnet de Vie » est un carnet de route. Pour avancer sur votre chemin. Celui qui vous convient. Sur lequel vous vous sentez bien. Belle route !

Jeanne SIAUD-FACCHIN,
directrice de collection


Prologue


Encore un virage ascendant, et j’apercevais se découper au loin les dentelles de Montmirail. L’air se vivifiait et le mistral semblait accompagner les puissantes poussées de la moto. Mais l’enivrante impression de planer sur le ruban d’asphalte fut brutalement stoppée. Après un tournant apparaissait en effet l’arrière d’un camping-car ralenti par la pente sur la route menant vers le sommet du mont Ventoux. Impossible de le doubler. La circulation était trop rarement interrompue sur l’autre voie, et les lacets se succédaient. Comme un nuage dans un ciel provençal, ce nonchalant véhicule néerlandais commençait à assombrir la joyeuse montée. Mais, soudain, un petit feu orange salvateur se mit à clignoter à l’arrière du pachyderme de tourisme. Le véhicule se rabattait tant bien que mal afin de nous laisser passer. Pendant l’accélération de la moto, désormais devant lui, j’exécutai une petite flexion de jambe. Il me répondit par un bref appel de phares « mais de rien » !
Je n’ai plus fait de moto depuis longtemps, mais, en écrivant ce livre sur la gratitude, je trouve amusant de me rappeler que chez les motards le remerciement se fait avec le pied. Exprimer quoi que ce soit avec le visage ou les mains est inutile ou dangereux lorsqu’on est sur deux roues avec un casque ! Les automobilistes aiment que l’on prenne en compte leur petite attention à l’égard des deux-roues, et les motards ont raison de les remercier, car il est probable que cela favorise l’attention que portent les conducteurs de voiture aux fragiles et rapides pilotes de moto.
Dire merci avec le pied, l’expression amuse parce que c’est du cœur qu’est supposée s’exprimer la reconnaissance, et aussi parce que si le visage ou les mains sont les vecteurs naturels des interactions humaines brèves, les pieds sont rarement employés. Ce livre constituera une sorte d’anatomie de la gratitude, où seront détaillés ses formes, ses antécédents et ses effets sur l’individu ainsi que sur la société. Itinéraire de recherche, mais aussi promenade à travers le quotidien et les situations sociales où se vivent les expériences de gratitude, il a été écrit pour permettre de connaître et de reconnaître les pouvoirs de cette expérience ordinaire aux effets déterminants.



Introduction


« Soyons reconnaissants aux personnes qui nous donnent du bonheur ; elles sont les charmants jardiniers par qui nos âmes sont fleuries. »
Marcel PROUST1.


« De l’enfant roi à l’élève client », titrait un article de Nicolas Truong paru dans Le Monde de l’éducation en 2003. Quelle caractéristique commune ont ces deux attitudes de l’enfant ? Le manque de reconnaissance. À en croire la multiplicité des forums sur le sujet, quantité d’adultes se plaignent de l’ingratitude de leurs enfants. Des articles font état du manque de reconnaissance des élèves qui se comportent comme des clients à l’école. Des chercheurs tels que Lea Waters en Australie ont fait état du trouble de déficit de reconnaissance dans les entreprises, qui entraîne un mal-être et affecte la productivité. Est-il possible aujourd’hui d’enrayer la machine ou devons-nous nous adapter à un univers empreint d’ingratitude ?
En s’appuyant sur des décennies de recherches ayant mis en évidence le potentiel fondamentalement prosocial de l’être humain2, il est envisageable de miser sur une vision optimiste de l’enfant. Nous avons ainsi expérimenté une petite pratique toute simple dans une classe de moyenne et grande section de maternelle et dans une classe de cours préparatoire. Les deux institutrices – inspirées des pratiques des écoles à pédagogie nouvelle3 et de la pédagogie institutionnelle – avaient pour habitude de proposer en fin de journée le temps du « ça va/ça va pas » au cours duquel chaque enfant pouvait raconter quelque chose sur sa journée qu’il avait apprécié ou au contraire qui ne s’était pas bien passé. L’objectif étant de permettre à l’enfant de s’exprimer, d’identifier les besoins non satisfaits et d’améliorer les choses pour la suite.
À la place de cette pratique, nous avons proposé un autre exercice qui consistait également à faire un tour de table où chacun exprimait quelque chose de satisfaisant pour lui (« Aujourd’hui je suis content parce que… »), en complétant sa phrase par : « et j’ai envie de dire merci à… ». La première partie visait à les aider à repérer quelque chose qu’ils avaient apprécié au cours de la journée, et la seconde partie de la phrase avait pour objectif de leur apprendre à identifier grâce à qui cela s’était produit. Qui sont toutes les personnes qui contribuent à rendre ma journée intéressante et agréable ? Prendre le temps de repérer tous ceux qui jouent un rôle dans notre bien-être au quotidien génère un sentiment de gratitude.
Les événements satisfaisants rapportés par les enfants de l’école maternelle et de cours préparatoire étaient majoritairement liés aux activités réalisées au cours de la journée et à la qualité des repas. La plupart des enfants semblaient éprouver beaucoup de joie en évoquant ce qu’ils avaient apprécié et prenaient également plaisir à remercier. Au cours des deux semaines où nous avons mené l’étude, il arriva que certains enfants n’aient pas envie de s’exprimer ou n’aient pas d’idée (11 % sur les 336 observations). Il s’agissait le plus souvent d’enfants qui ne maîtrisaient pas encore bien le français parmi les plus jeunes. Toutefois, il peut être difficile pour certains enfants, comme pour des adultes, d’identifier et de nommer la gratitude. Un travail préalable sur les émotions est parfois nécessaire. Nous verrons plus loin ce qui peut expliquer pourquoi certains individus, après avoir bénéficié d’un soutien ou d’un don, n’éprouvent pas de gratitude.
Parmi les phrases notées en classes de maternelle au cours de l’étude que nous avions menée, on peut citer l’exemple suivant : « Je suis content parce que Alan a joué avec moi. J’ai envie de lui dire merci parce qu’il est mon ami. » Au moment où Mathis a prononcé cette phrase, les yeux d’Alan brillaient d’émotion (et ceux de la maîtresse aussi…). Cet exemple illustre l’un des effets de la gratitude sur les relations : en exprimant de la gratitude envers son ami, Mathis renforce le lien de confiance et motive Alan à poursuivre la relation puisqu’elle lui apporte aussi un sentiment de sécurité et de bien-être. La gratitude offre également un signe de reconnaissance à l’autre pour son geste ou son intention. C’est ainsi que cette pratique a enthousiasmé les institutrices qui ont raconté comment elles s’étaient enfin senties reconnues pour leurs efforts et leur attention portée aux enfants. En effet, près d’un tiers des enfants ont remercié leur institutrice au moment du tour de table d’expression de gratitude en fin de journée. Quel changement pour ces institutrices !
Habituellement les enfants ne remercient pas pour une activité, pour une histoire ni même pour une visite ou une sortie à la piscine. On considère que c’est normal, l’enseignant fait son métier, l’élève vient à l’école et en bénéficie. En raison du phénomène d’habituation, nous ne percevons plus les intentions bienveillantes derrière les actes. Nous ne prenons plus le temps de remercier les autres pour les petits gestes du quotidien. Nous passons finalement à côté de l’émotion de gratitude la plupart du temps et nous générons par là un sentiment de manque de reconnaissance chez l’autre. Ce sentiment peut générer de la frustration et, à terme, de la souffrance.
Repensez à un moment où vous avez vécu ce sentiment de manque de reconnaissance. Comment cela s’est-il manifesté dans votre corps ? Une boule dans la gorge, un nœud dans le ventre, une tension sur les épaules… Les manifestations sont variables selon les individus. Quelles émotions étaient associées à ce sentiment de manque de reconnaissance ? De la frustration, de la colère, de la tristesse… Parfois cela s’accompagne d’un sentiment d’inutilité, d’impuissance, de solitude profonde. Quelles pensées sont alors associées ? Ce que je fais ne sert à rien ; de toute façon, personne ne remarque ce que je fais ; je me fatigue pour rien, les autres se moquent bien de mes efforts ; la prochaine fois, je ne ferai rien.
Au-delà de la politesse, dire merci revêt des fonctions psychosociales essentielles. Ce livre propose de vous offrir un voyage au cœur de la gratitude pour en découvrir les multiples facettes (première partie) et pour comprendre comment la gratitude augmente le bien-être, non seulement de celui qui reçoit un signe de reconnaissance mais aussi de celui qui éprouve l’émotion de gratitude (deuxième partie). Certains mécanismes vous sembleront évidents, ils relèvent du bon sens. La différence est qu’aujourd’hui les mécanismes et les effets de la gratitude ont été étudiés par la science. Vous pourrez ainsi aller à la rencontre des recherches qui ont permis d’identifier les bienfaits de la gratitude et découvrir comment la cultiver (troisième partie). Cette dernière partie présente les exercices dont l’efficacité sur le bien-être physique, mental et social a été démontrée et qui peuvent inspirer vos pratiques quotidiennes dans le cadre familial et professionnel.
Pourquoi vouloir développer davantage la gratitude ? Ne se développe-t-elle pas spontanément ? Les enfants développent progressivement leur capacité à reconnaître l’intention bienveillante d’autrui. Toutefois, nous avons tous tendance à nous habituer au contexte dans lequel nous vivons et aux interactions sociales qui animent nos journées. Avec le temps, nous percevons moins les gestes quotidiens de nos proches et nous oublions parfois les intentions qui les accompagnent. C’est alors que les relations s’étiolent ou que les tensions se développent. À l’image de Sylvie qui racontait lors d’une intervention de psychologie positive : « Je me suis aperçue au cours de la semaine de la quantité de choses que mon conjoint faisait pour la famille, pour moi, sans que je m’en rende compte. Je percevais toujours ce qui manquait. J’avais l’impression qu’il ne s’impliquait pas dans la vie de famille parce qu’il rentrait tard et qu’il oubliait souvent les ingrédients que je lui avais demandé de rapporter. En réalité, lorsque j’ai pris le temps d’imaginer ce que serait le quotidien sans lui, j’ai remarqué les intentions et les efforts fournis pour rendre la famille heureuse. J’ai éprouvé une reconnaissance immense envers lui, pour ce qu’il nous apporte, pour ce qu’il est aussi, simplement. »
L’émotion de gratitude est cette forme de joie, d’émerveillement devant laquelle nous décidons de diriger notre attention. On peut faire le choix de cultiver cette attitude particulière dans le but de reconnaître au mieux la part de l’autre dans notre bonheur, la part de ce qui nous transcende aussi. Développer la gratitude constitue donc un moyen efficace d’aiguiser notre attention à mieux percevoir les intentions, gestes et égards dont nous sommes si souvent bénéficiaires au cours d’une journée, mais que nous oublions en général presque aussitôt.
Je vous invite à parcourir ce livre dans l’ordre qui vous convient le mieux, soit en commençant par la compréhension de ce qu’est la gratitude et comment elle agit sur nos vies, soit en passant d’abord par la pratique pour découvrir par vous-même ce qu’elle peut vous apporter. Alors, bonne lecture !




PREMIÈRE PARTIE
Qu’est-ce que la gratitude ?



« La gratitude est un second plaisir, qui en prolonge un premier : comme un écho de joie à la joie éprouvée, comme un bonheur en plus pour un plus de bonheur. »
André COMTE-SPONVILLE4.




CHAPITRE 1
La gratitude :
un amplificateur du positif


La gratitude est une émotion agréable que l’on éprouve lorsqu’on reçoit une aide ou un don d’autrui et qu’il s’agit d’un geste intentionnel et désintéressé. La gratitude est un mélange subtil de surprise, de joie, d’émerveillement et d’un sentiment de connexion aux autres que je qualifierais d’interdépendance positive : la prise de conscience que les êtres humains peuvent être une source de bien-être pour les autres. La gratitude peut aussi s’étendre à des bienfaits générés par l’existence comme une découverte ou un paysage. Certaines personnes éprouvent également un sentiment de gratitude envers une entité telle que Dieu ou envers la nature5.
Certains auteurs distinguent la notion de gratitude envers autrui de la notion d’appréciation qui se réfère au sentiment de reconnaissance envers les bienfaits du quotidien tels que la chance de vivre dans un lieu paisible, d’avoir contemplé un paysage marin ou encore d’avoir profité d’un repas savoureux. Toutefois, ces deux émotions semblent étroitement liées6. Ce qui les caractérise c’est cette tendance à amplifier les aspects positifs des situations sur lesquels l’attention se porte. Philip Watkins, chercheur à l’Université East Washington, parle ainsi de la gratitude comme d’un « amplificateur du positif ». Tel un amplificateur qui permettrait de rendre plus audibles les sons, ou encore comme une loupe qui permettrait de découvrir de nouvelles facettes de l’existence, la gratitude joue ce rôle d’amplification de nos perceptions des aspects positifs du quotidien. Mais, à la différence d’une simple expérience positive, l’émotion de gratitude est associée à une augmentation des comportements altruistes7.
Par exemple, si vous prenez le métro après une journée bien chargée et que vous avez la chance de trouver une place libre, vous êtes content de pouvoir vous y asseoir confortablement le temps du trajet. Le métro continue de se remplir et vous vous gardez bien de regarder les autres passagers de peur de devoir céder votre place. À l’inverse, si vous êtes monté à une station où une personne vous a intentionnellement cédé sa place vous éprouverez probablement de la gratitude et aurez tendance à regarder les autres passagers entrants, restant à l’affût dans le but de voir si une autre personne n’aurait pas encore plus besoin de la place que vous-même.
Lorsqu’on interroge des personnes, au hasard des discussions, sur ce que représente pour elles la gratitude, pour certaines la gratitude évoque cette douceur dont les relations manquent parfois, pour d’autres elle résonne comme une forme de politesse. D’autres encore considèrent ce terme comme désuet. Pourtant les philosophes et, plus récemment, les chercheurs en psychologie se sont penchés sur les effets spécifiques de cette attitude que l’on peut développer envers autrui, et plus largement envers la vie. Cicéron considérait la gratitude comme la vertu suprême. Pourquoi accorder une telle place à la gratitude ? Ne s’agit-il pas simplement d’une façon de rendre la pareille lorsqu’on se sent débiteur ? N’est-ce pas une manifestation de politesse permettant de maintenir des relations cordiales ?
Gratitude et échange social
Pourquoi disons-nous « merci » ? Exprimons-nous notre reconnaissance dans l’espoir de bénéficier à nouveau d’un cadeau ou d’une faveur ? Ou bien parce que nous avons appris les bonnes manières ? L’expression de la gratitude n’a pas pour objectif premier l’obtention de bénéfices futurs. La gratitude est d’abord une émotion qui émerge spontanément lorsque nous recevons une attention ou un don. Cette émotion est caractérisée par la surprise et la joie : je reconnais la chance d’avoir bénéficié de cette attention. Exprimer sa gratitude est une façon de donner quelque chose en retour : un signe de reconnaissance. Je signale par là que j’ai repéré le geste et l’intention d’autrui. Mais la gratitude va plus loin que la simple réciprocité du geste, elle génère une émotion agréable qui nous donne envie à notre tour de venir en aide à d’autres, même des personnes qui ne nous ont rien apporté et que nous ne reverrons peut-être jamais.
Pour étudier ce phénomène en laboratoire, il a été proposé à des individus de prendre part à un jeu économique8 où l’on mesure si le comportement de l’individu sert davantage son propre intérêt ou celui de la communauté. Les participants étaient reçus l’un après l’autre dans le laboratoire. Il leur était proposé de jouer à un jeu avec un partenaire impliquant un gain d’argent. Chaque participant recevait 4 jetons d’une valeur de 1 dollar pour lui, mais qui valaient 2 dollars pour le partenaire de jeu. Chaque partenaire se trouvait dans une pièce séparée et devait décider du nombre de jetons qu’il allait donner à l’autre. S’il en donnait 4, cela permettait à l’autre d’avoir 8 dollars. Si le participant avait suffisamment confiance en l’autre, il pouvait imaginer qu’il recevrait en échange également les 4 jetons, donc 8 dollars.
Avant d’arriver dans cette pièce, les participants avaient pris part à une tâche préalable sur ordinateur. Ils pensaient qu’il s’agissait de deux études différentes, mais en réalité cette première situation avait pour objectif de générer une émotion de gratitude chez la moitié des participants. Ils étaient assis devant un ordinateur en présence d’un autre participant (qui était en réalité un membre de l’équipe de recherche) qui réalisait également une tâche informatisée. Pour la moitié des participants, l’ordinateur était programmé pour dysfonctionner, tandis que l’autre moitié ne rencontrait pas de problème et allait ensuite dans la salle suivante. Ceux qui rencontraient un problème d’ordinateur recevaient de l’aide de l’autre participant, ce qui avait pour but de générer une émotion de gratitude (mesurée par questionnaire ensuite). Lorsqu’ils passaient dans la salle suivante, il était précisé à la moitié des participants que la personne qui les avait aidés était aussi leur futur partenaire de jeu économique, tandis qu’on précisait à l’autre moitié des participants que leur partenaire était quelqu’un qu’ils ne connaissaient pas et qu’ils ne seraient pas amenés à rencontrer. Ce dispositif pouvait ainsi permettre de mesurer si la confiance en l’autre et le comportement altruiste découlaient du désir de rendre la pareille à celui qui était venu en aide (fonction de réciprocité) ou si l’émotion de gratitude avait le pouvoir de générer des conduites prosociales même envers un inconnu (ce qui n’a plus une fonction de réciprocité).
Contrairement à l’idée selon laquelle les conduites prosociales générées par la gratitude constituent juste une forme de réciprocité, il a été montré dans cette étude que les participants reconnaissants avaient tendance à donner plus de jetons à leur partenaire même lorsqu’il s’agissait d’un inconnu. Au-delà d’un souhait de réciprocité (soutenir celui qui nous a rendu service), l’émotion de gratitude augmente les tendances altruistes d’une manière plus générale : nous aurions davantage tendance à coopérer et venir en aide à d’autres individus, même sans attendre de retour de leur part. En effet, dans l’expérience décrite ci-dessus, les participants ne jouaient qu’une seule fois (ils donnaient un certain nombre de jetons) et ils étaient prévenus qu’ils ne verraient pas leur partenaire ensuite. En d’autres termes, un participant pouvait se montrer égoïste (garder les 4 jetons et recevoir un certain nombre de jetons de l’autre participant qui était censé prendre la décision du nombre de jetons à donner en même temps que lui) sans aucune conséquence (si ce n’est de repartir avec plus d’argent !). Cela souligne le caractère désintéressé du geste du participant qui donne ses jetons. C’est cette dynamique prosociale engendrée par la gratitude qui lui a valu d’être classée parmi les émotions « morales9 ».

La gratitude, plus qu’une simple formalité
La gratitude est une émotion, en ce sens qu’elle ne se contrôle pas et ne répond pas à un intérêt personnel. Comme toute émotion, elle possède une fonction adaptative. L’émotion de peur nous pousse à fuir ou à nous défendre, l’émotion de joie nous motive à poursuivre l’expérience. Quelle fonction revêt la gratitude ? À quoi nous pousse cette émotion ? Nous avons vu dans l’étude citée précédemment qu’elle favoriserait la coopération en réduisant les comportements égoïstes au profit de conduites qui bénéficient au groupe. On parle d’émotion morale ou sociale lorsqu’elle sert le groupe

Être redevable ou ne pas l’être,
telle est la question

Gratitude et politesse
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