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« De toutes les vertus, la gratitude est la plus grande, 
la mère de toutes les autres1. »

			 

			« Si tu remerciais Dieu pour toutes les joies qu’il te donne, 
il ne te resterait plus de temps pour te plaindre2. »

			 

			« Parmi les maux de l’âme les plus fréquents et les plus grands,
il n’y en a […] pas de plus répandu que l’ingratitude3. »

		

	

			Introduction

			On est en 1906 et il [Rainer Maria Rilke] se promène avec une amie au jardin du Luxembourg. Devant la grille, une vieille femme mendie. Ses yeux ne se lèvent jamais vers les passants, aucune prière ne sort de ses lèvres. Elle mendie, le dos rond toujours couvert d’un fichu noir. Rilke a l’habitude de déposer dans ses mains une aumône. La vieille femme, sans lever la tête, ne dit jamais un mot de remerciement. Ce jour-là, l’amie dit à Rilke : « Elle est peut-être riche et possède une cassette comme l’Harpagon de Molière ! » Rilke ne répond que par un léger regard de reproche et poursuit jusque devant la mendiante, qui vient juste de s’installer dans sa pose sans avoir encore rien reçu. Le jeune homme s’incline avec respect et dépose une rose sur les genoux de la vieille dame. Celle-ci lève alors les yeux sur Rilke, et avec un geste prompt lui saisit la main, la baise. Puis elle se lève et s’en va à petits pas usés – sans mendier davantage ce jour-là. Ce fut pour la jeune femme une immense leçon. Rilke, écrirait-elle plus tard, rendait les êtres beaux, leur suggérant des gestes descendus directement de la plus haute noblesse. L’essentiel est l’amour. Mais l’amour ne se montre qu’à celui qui reconnaît qu’il ne sait pas aimer et que l’amour est toujours plus vaste que toutes nos idées ou projets, qu’il est nécessaire à chaque moment, même dans la rencontre brève avec une inconnue. Alors, pour reprendre un des mots décisifs de Rilke, il nous métamorphose1.

			Depuis son mariage, voici trente ans, Pénélope est triste. Certes, elle a des enfants et elle est contente de ce qu’ils deviennent, mais elle n’envisage son mari que de manière négative. Pour le décrire, elle ne fait appel qu’à des négations : « Il ne parle pas, il n’est pas chaleureux, il ne prend pas d’initiatives, il ne me dit pas qu’il m’aime. » Petit à petit, Pénélope se recroqueville sur sa vie. Aujourd’hui, leurs enfants ne vivant plus au foyer familial, elle est tentée de quitter son mari. Seul la retient l’engagement pris le jour de son mariage religieux : engagée dans sa paroisse, elle croit que le sacrement est un don de Dieu, même si elle n’en vit pas au quotidien.

			Comme elle souffre d’angoisses de plus en plus invalidantes, Pénélope consulte un spécialiste en thérapies brèves (hypnothérapie, EFT, etc.). En découvrant un apaisement intérieur qu’elle ignorait, ses récriminations contre son mari deviennent un peu moins virulentes mais ne disparaissent pas.

			Un jour, elle va à la paroisse se confesser et ressort heureuse de cette confession à laquelle elle s’est préparée et qu’elle a cherché à vivre avec une sincère contrition. En passant, elle se rend compte que le Saint Sacrement est exposé dans la chapelle de la Vierge. Alors qu’elle s’apprête à sortir pour rentrer chez elle, elle s’arrête, se retourne, s’agenouille devant Jésus-Hostie et prend le temps de rendre grâce : « Merci Jésus pour cette confession. » « Aussitôt, racontera-t-elle ensuite, tout le poids du passé est tombé. D’un seul coup, j’ai changé mon regard sur mon mari et j’ai cessé de vouloir le quitter. Et alors que je ne cessais de faire formation sur formation, j’ai aussi compris que je cherchais à fuir la maison. Toutes ces lumières, toute cette paix – paix qui dure encore – furent le fruit immédiat de l’acte de gratitude que j’ai posé en me retournant vers Jésus. J’en demeure émerveillée ! »

			Même un tueur peut accomplir un acte de gratitude. Albert Kayigumire, laïc rwandais, directeur du centre spirituel de l’Emmanuel depuis 2000, témoigne d’un épisode lors de la terrible guerre ethnique qui éclate dans son pays en 1994 :

			Un jour, je décide de dire bonjour à tous [ceux que je rencontre], sans distinction d’ethnie. Même à mes pires ennemis, les extrémistes ethniques, tueurs sans vergogne. À leur nom, les gens crachaient à terre. J’ai pris le contre-pied, en leur disant systématiquement bonjour. C’est grâce à cette minuscule action que je me suis extirpé d’une situation qui aurait pu tourner en un terrible massacre. Un jour, ces tueurs sont venus chez moi avec des grenades. Je suis sorti torse nu avec un chapelet : « Bonjour, est-ce que c’est la paix ? » Le chef me répond : « Même si ce n’est pas la paix, toi, tu es un homme de paix. » Puis il a crié aux autres : « Celui qui pille, je le brûle vif. Je vais rentrer moi-même ici pour essayer de trouver les personnes que nous cherchons. » Et, en entrant, il a trouvé les gens que je cachais… « Vous croyez avoir trouvé une bonne cachette ici, pauvres imbéciles ? » Et il a fermé les yeux… Pour un simple bonjour, il nous a fait grâce de notre vie2.

			Après les deux précédents ouvrages qui ont traité des maladies du don, par excès (le burn-out3) et par défaut (le narcissisme pathologique4), ce livre considère le moteur, voire l’âme secrète de l’amour-don : la gratitude. En effet, nous éprouvons de la reconnaissance lorsque nous recevons un don ou un bienfait. Celui qui reconnaît un don (par exemple, un service rendu, un coucher de soleil, etc.) et en rend grâce, ne peut pas ne pas ressentir une joie, et même l’une des plus grandes joies qui soient. C’est la raison pour laquelle la gratitude est source de bienfaits immenses et durables pour notre corps, notre psychisme et notre esprit. Plus encore – le chapitre 3 le montrera en détail –, la gratitude est la source du don inépuisable de soi.

			Voilà pourquoi le titre parle de la puissance de la gratitude5. La psychologie elle-même reconnaît en celle-ci une force6. En se ressourçant aux multiples dons gratuits qui lui sont faits, celui qui vit dans la reconnaissance renouvelle en permanence son énergie à se donner à son tour gratuitement. La gratitude rend amour pour amour.

			Elle introduit dans une joie que le sous-titre qualifie de vraie pour signifier qu’elle correspond à la nature profonde de l’homme et n’est point trompeuse. En effet, la deuxième partie montrera en détail que l’homo festivus se transforme en homo tristus, parce qu’il oublie la « voie par excellence7 » de la joie et du bonheur : la gratitude.

			 

			Nous procédons en trois temps – selon le plan création-décréation-recréation. La première partie étudie la gratitude, pourquoi elle est source de tant de bienfaits et en quoi elle consiste. La deuxième partie traite du plaisir trompeur de l’hyperconsommateur actuel et des solutions tout aussi illusoires que notre société lui substitue. Enfin, la troisième partie détaille la pratique de la gratitude. Chacun des chapitres de la troisième partie s’achève par trois questions : leur intention est d’aider le lecteur à s’approprier son contenu et à le transformer en résolutions. En effet, si certaines personnes sont plus spontanément disposées à la gratitude, celle-ci est une inclination naturelle, présente en chaque homme, capable de croissance par entraînement8.

			Les termes gratitude et reconnaissance seront considérés comme synonymes – même si la reconnaissance, comme son étymologie l’indique, souligne davantage la dimension cognitive qui est l’un des trois aspects de la gratitude (cf. chap. 2).

			Un certain nombre de développements plus techniques ou latéraux sont consultables en ligne (cf. ci-après). Ils sont tous signalés en notes. Chaque chapitre propose une bibliographie sélective, à retrouver sur le site, et s’achève par une illustration cinématographique (un film ou, plus souvent, une scène) dont l’analyse est elle-même sur le site9.
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PREMIÈRE PARTIE

			

	




La joie de la gratitude

			« Nous éprouvons de la joie à prier ceux qui nous réjouissent, 
parce que la prière non seulement exprime la joie, mais l’accomplit ; 
c’est son accomplissement. Ce n’est pas seulement pour des raisons 
de compliment que les personnes qui s’aiment ne cessent 
de se dire combien elles sont belles ; l’aimé est incomplet 
tant que la joie n’est pas exprimée1. »

			Le chapitre 1 détaille les multiples fruits de la gratitude qui sont autant de bienfaits. Le chapitre 2 tente de la définir. Le chapitre 3 montre que la source de la gratitude réside dans la dynamique du don.

		

	



			CHAPITRE 1

			


Les multiples bienfaits de la gratitude

			« Vous ne parviendrez jamais à la paix et la sécurité intérieures sans d’abord avoir reconnu toutes les bonnes choses présentes dans votre vie1. »

			Un monastère de religieuses, laboratoire de gratitude

			En 1986, un chercheur du Minnesota et son équipe ont étudié le lien entre gratitude et longévité. Mais comment mesurer une telle corrélation ? L’idéal serait de comparer deux populations identiques dont l’une pratique la reconnaissance et l’autre non. Ainsi, on élimine les autres facteurs qui rendent heureux et favorisent la bonne santé, comme un conjoint aimant et aimé, la présence des enfants, un travail épanouissant, etc. Les chercheurs ont trouvé des personnes combinant tous ces paramètres : dans un couvent ! Mieux encore, ils ont découvert une communauté de religieuses qui, depuis un siècle et demi, demande à ses membres d’écrire une lettre lorsqu’elles rentrent au monastère, puis à l’âge de 40 ans, enfin quand elles atteignent 70 ans. On possède en outre les dossiers médicaux des sœurs depuis la même date. Les enquêteurs ont alors remis les lettres à des sémanticiens, afin qu’ils repèrent les mots qui manifestent l’émerveillement, l’optimisme ou la gratitude. Enfin, ils ont corrélé ces données avec la santé et la longévité.

			Résultat : plus il y a de termes exprimant l’émerveillement ou la gratitude, plus la vie croît en quantité et qualité. La moitié des sœurs qui avaient écrit le plus grand nombre de mots positifs étaient encore vivantes à 94 ans, contre 10 % seulement pour celles qui avaient écrit le moins de paroles de reconnaissance. On a même pu évaluer le gain moyen de vie à sept ans ! Cette étude fut reproduite et confirmée2.

			Les recherches l’attestent à foison : la gratitude accroît le bien-être en toutes ses dimensions3. Une large méta-analyse qui passe au peigne fin près de 50 études comptabilisant plus de 4 000 participants le confirme4. Si bien que la cause peut se retourner en signe : le degré de gratitude évalue le degré de bien-être – voire, il le prédit six mois à l’avance5. Ces bienfaits sont de cinq ordres : physiques ou somatiques ; psychiques ou mentaux ; éthiques ou spirituels (au sens de l’esprit) ; relationnels ou sociaux ; surnaturels ou spirituels (au sens de l’Esprit)6.

			Les bienfaits sur le corps

			La gratitude présente d’abord des conséquences physiques bénéfiques. En voici un bref échantillon. Des personnes à qui des chercheurs ont demandé d’éprouver chaque jour un peu de reconnaissance observent dès deux semaines un meilleur sommeil et une baisse de la pression diastolique (16 %) ainsi que de la pression systolique (10 %) par rapport à un groupe-témoin7. Des patients souffrant d’une cardiopathie ont tenu un « journal de gratitude », où ils relevaient les événements qui leur faisaient éprouver de la reconnaissance ; au bout de seulement deux mois, leur niveau d’inflammation avait reculé de 7 % et leur rythme cardiaque s’était amélioré, en lui-même et comparativement à un groupe-témoin qui, ayant la même maladie, n’avait pas tenu de journal8. La reconnaissance diminue de 13 % le taux de l’hémoglobine A1c qui est l’un des marqueurs-clefs du diabète ; de même, elle abaisse de 9 % les effets de la neurodégénérescence sur la capacité verbale9.

			Les bienfaits sur le psychisme

			Pendant longtemps, les études psychologiques ont délaissé la gratitude. Désormais, de nombreuses recherches obligent à la considérer comme un élément essentiel du bien-être intérieur.

			En psychologie, observe David Servan-Schreiber, les recherches les plus novatrices se focalisent aujourd’hui sur un état très bénéfique pour la santé tant physique que mentale et qui avait été longtemps négligé : l’optimisme10.

			D’un côté, la gratitude fait partie des sentiments agréables et bienfaisants11. Plus encore, elle s’accompagne d’autres émotions qu’elle stimule12 : la joie de recevoir un bienfait, l’amour pour celui qui l’a gratuitement offert, une satisfaction générale à l’égard de sa vie et de la vie.

			De l’autre, la gratitude protège contre d’autres sentiments qui, aigus, sont désagréables et, devenant chroniques, sont destructeurs.

			Ainsi, elle permet de mieux réguler le stress et introduit une plus grande résilience à l’égard des événements difficiles13. Autrement dit, face à des obstacles, celui qui cultive un esprit de gratitude trouve plus de force intérieure pour les affronter. En effet, en ces cas-là, celui qui est reconnaissant tend à se tourner vers autrui et à se rendre utile ; or, la tristesse vient de l’auto-commisération et du repli sur soi14. Par ailleurs, le stress est l’un des plus grands pourvoyeurs de maladies de civilisation – qui sont des maladies somatiques d’origine psychique –, comme l’hypertension, le diabète de type 2, l’obésité, nombre de maladies auto-immunes et d’inflammations chroniques, etc.

			Plus une personne exprime de gratitude, moins elle est anxieuse ou frustrée, selon une étude de la directrice du laboratoire de psychologie positive de l’université de Californie15.

			De même, exprimer de la gratitude protège contre la tristesse de la dépression16. Précisément, chez les patients à risque, bénir et écrire une lettre de reconnaissance réduit le risque moyen de dépression de 41 % sur une période de six mois17. La gratitude prévient le passage à l’acte suicidaire caractéristique des dépressions graves, notamment en s’attaquant à deux grandes causes, le désespoir et l’impuissance. En effet, elle réduit le désespoir en aidant à repérer des aspects satisfaisants du quotidien18 et améliore la capacité de résolution des problèmes19. Des patients suicidaires auxquels une équipe médicale a proposé de faire des exercices qui les aident à ressentir de la gratitude – comme écrire régulièrement une lettre de reconnaissance – ont vu leur désespoir disparaître pour 88 % d’entre eux et leur niveau d’optimisme s’accroître pour 94 % d’entre eux20 ! L’on a aussi montré que la dépression ne consiste pas tant dans le fait de se rappeler les événements négatifs et de ruminer les échecs (cette attitude se retrouve aussi chez les personnes qui ne sont pas déprimées !), que dans l’impossibilité d’accéder à une mémoire positive, donc ouverte à la gratitude21.

			La gratitude, écrit Robert Emmons, influence l’humeur en un sens positif, de sorte que cultiver des émotions orientées vers le remerciement peut être efficace dans le traitement et la prévention de la dépression22.

			En outre, l’une des grandes causes de la morosité actuelle réside dans la jalousie, cette tristesse du bien de l’autre (cf. chap. 5). Elle est particulièrement présente chez les jeunes filles qui comparent en permanence l’image de leur corps avec des canons de beauté idéalisés. Des chercheurs ont ainsi mis en évidence que les images télévisées d’autres corps féminins jugés plus parfaits jouaient un rôle important dans la dépression adolescente23. Mais l’on peut généraliser aux autres comparaisons sociales qui conduisent à ne voir que ce qui, prétendument, nous manque. Or, l’homme de la gratitude se réjouit de ce qui lui est donné24. Le jaloux veut être comme (l’autre) quand le reconnaissant veut être (lui-même)25 : il est heureux de ce qu’il est et de ce qu’il a, comme il se félicite du bien qui arrive à l’autre.

			La reconnaissance fait aussi entrer dans une attitude non violente26 ; de fait, à l’inverse, il est difficile de ressentir à la fois de la colère et de la gratitude. Enfin, une étude majeure sur les relations entre la religion et les troubles mentaux a montré que la gratitude, qui est au cœur de l’attitude religieuse, diminue le risque de pathologie psychiatrique27. De manière générale, une méta-analyse passant en revue toutes les études quantitatives entre 1978 et 1989, a établi que 72 % d’entre elles trouvent une association positive entre engagement religieux et santé mentale, 16 % un lien négatif et 12 % aucun28. Cette étude fut confirmée29.

			Les bienfaits sur l’esprit

			La gratitude exerce aussi des effets dynamisants sur l’esprit humain, qui est intelligence et volonté.

			Deux chercheuses américaines, Alice Isen et Barbara Fredrickson, ont montré que la gratitude – comme d’autres émotions énergisantes – ouvre l’amplitude attentionnelle30. On a, par exemple, demandé à des internes en médecine d’étudier un cas clinique fictif afin de poser un diagnostic et de prescrire un traitement. Mais, juste avant, un certain nombre d’entre eux avaient reçu un petit cadeau, ce qui engendre de la gratitude. Or, ceux qui furent gratifiés posèrent plus vite le diagnostic et proposèrent un traitement mieux adapté. Ainsi, la gratitude a accru leurs capacités d’attention, voire leur créativité31. D’autres études ont mis en évidence que la gratitude facilite le passage de l’attention focalisée à l’attention ouverte qui, dans une situation donnée, permet d’intégrer davantage d’éléments en vue d’une tâche à accomplir32.

			La volonté est à la fois capacité de décision (autodétermination) et visée d’un sens. Or, la gratitude agit sur ces deux composantes. D’une part, celui qui vit de la reconnaissance se sent plus autonome, présente un meilleur contrôle de son environnement, consent plus à lui-même et augmente l’estime de soi.

			D’autre part, la gratitude accroît le sens, c’est-à-dire donne un but à la vie. Une étude conduite pendant quatre ans sur près de 700 écoliers ayant entre 10 et 14 ans a établi que ceux dont les scores étaient les plus élevés sur l’échelle de gratitude bénéficiaient des meilleurs résultats sur l’échelle de sens33. En outre, ils éprouvaient une plus grande joie et une plus vive satisfaction à l’égard de leur existence présente. L’on a même pu comparer la gratitude et l’estime de soi dans le retentissement qu’elles exercent sur ce sentiment de satisfaction : les corrélations sont aussi fortes34 ; or, l’on sait que l’estime de soi est l’un des facteurs essentiels de la joie. Donc, si la gratitude dope l’amour de soi, les deux combinés se potentialisent pour augmenter la satisfaction.

			Le dernier des six mécanismes de la tristesse caractéristique de l’hyperconsommateur (cf. chap. 5) réside dans l’acédie, c’est-à-dire l’absence de but et de motivation. Or, remercier – comme être remercié (dans sa signification littérale) – signifie au donateur que son geste nous a fait du bien, qu’il a atteint sa cible : il lui donne donc du sens. Toute proche est la corrélation nette entre degré de gratitude et degré d’espoir, qui fut aussi observée dans l’étude faite sur les 700 écoliers35. Ainsi, la gratitude prévient et protège le jeune de la dépression et du suicide. L’enfant dont la capacité à remercier s’accroît par la pratique voit aussi augmenter sa joie et sa satisfaction, non seulement à l’école, mais dans les autres aspects de sa vie : la famille, les relations aux amis36.

			Les bienfaits sur la relation à l’autre

			L’approche psychologique de la gratitude – à l’instar du pardon ou de l’amour – est centrée sur les bénéfices personnels. Mais des effets vitalisants de la reconnaissance ont aussi été observés sur la relation.

			De manière générale, la pratique de la gratitude améliore la relation à autrui pour de multiples raisons : elle introduit un climat de légèreté, de joie et de paix, fait circuler la parole et les actes, enrichit considérablement la communication.

			La gratitude aide beaucoup dans des relations amoureuses dont on s’attendrait à ce qu’elles se suffisent. En effet, elle rend attentif aux petites choses, ce qui est l’un des langages de l’amour37. D’ailleurs, elle dispose au don de soi38 qui est le cœur de l’amour.

			La gratitude contribue aussi grandement à la bonne atmosphère dans le travail. Ces bienfaits proviennent de la reconnaissance que l’on reçoit. Un manager qui dit « merci » peut notoirement augmenter la motivation de ses équipes. Une étude de l’université de Pennsylvanie a montré que, dans la semaine suivant le discours d’un chef ayant manifesté sa reconnaissance pour les efforts de ses collaborateurs, leur productivité a augmenté de 50 % par rapport à ceux qui n’avaient pas entendu l’allocution39. Inversement, la principale source de souffrance psychique dans le monde professionnel vient de l’absence de reconnaissance40.

			Ces bienfaits proviennent aussi de la reconnaissance que l’on donne. L’état intérieur de professionnels d’hôpitaux s’améliore lorsqu’ils remercient41 ; de même, une augmentation de la gratitude au travail engendre celle de la satisfaction (+ 25 %) et de l’engagement des salariés (+ 80 %)42. D’ailleurs, si les salariés sont prompts à se plaindre de l’ingratitude de leurs supérieurs et managers, les trois quarts d’entre eux ne remercient jamais leurs collègues… Pourtant, paradoxalement, 80 % des employés pensent que la reconnaissance serait bénéfique aux deux parties43 !

			Différents processus expliquent les bénéfices collectifs de la gratitude. La reconnaissance nourrit le lien. En effet, elle fluidifie la relation avec les autres, y compris pour les petites choses du quotidien ; elle stabilise la relation44 ; elle change le regard sur celle-ci45 ; en changeant la vision, elle introduit de la cohérence, donc unifie et pacifie46.

			Par ailleurs, l’une des composantes importantes du bien-être est l’inclusion sociale ; plus encore, entretenir des relations positives est le meilleur prédicteur de bien-être et de bien-être durable47. Or, la gratitude accroît l’intégration sociale en favorisant les bonnes relations avec autrui48. Il est évident que les personnes qui remercient (en paroles et en actes) sont particulièrement appréciées. Philip Watkins a demandé à des personnes de noter le nom de dix proches, ainsi que le degré d’appréciation dont ceux-ci bénéficient et leur capacité à être reconnaissants. Il a constaté que plus une personne a l’habitude d’exprimer sa gratitude, plus elle est appréciée49. Les raisons de ce fait ont aussi été explorées : la reconnaissance rend plus attentif à l’autre50 et plus bienveillant à son égard51. Or, l’attention et la bienveillance données à la personne l’encouragent à entretenir le lien et plus encore à donner en retour. Donc, elles relancent le don et contribuent à construire une communion. Et pour les philosophes personnalistes comme Emmanuel Mounier, Maurice Nédoncelle ou Karol Wojtyla, la communion entre les personnes est, de tous les liens, le plus solide et le plus heureux, donc le plus désirable52. Ainsi, la gratitude nourrit ce don partagé qui est l’essence de l’amitié et le cœur de l’amour. Enfin, elle dissout les causes interdisant l’intégration sociale et la communion, notamment la principale d’entre elles : la jalousie53 (cf. chap. 5).

			En outre, la reconnaissance valorise la proximité sociale (parfois aussi appelée besoin d’appartenance) : une personne a besoin de sentir non seulement qu’elle est utile, mais aussi qu’elle compte pour quelqu’un ; plus encore, pour certains spécialistes, ce sentiment de proximité sociale fait partie des trois besoins psychologiques fondamentaux, avec l’autonomie et la compétence54. Nourris, ces besoins apportent du bien-être et protègent contre les troubles psychopathologiques ; frustrés, ils engendrent mal-être et pathologies psychiques.

			De même, l’orientation reconnaissante développe un réseau social soutenant ; or, la sécurité diminue le stress et apporte la paix ; donc, la gratitude accroît le soutien social55.

			La gratitude stimule aussi la confiance envers celui qui remercie56 – ainsi qu’on le sait depuis longtemps57 – ; or, celui qui a confiance est poussé à approfondir la relation58 ; donc, par ce va-et-vient positif, la reconnaissance développe le réseau relationnel.

			Un autre processus pourrait être décrit comme une contagion ou « effet caméléon » : plus quelqu’un éprouve de gratitude, plus il pense que l’autre est chaleureux59 ; or, la perception du caractère chaleureux de l’autre le rend plus aimable et agréable ; mais l’amour est attiré par ce qui est aimable ; nous sommes donc poussés à nous rapprocher de lui ; une nouvelle fois, la gratitude apparaît comme un facteur de rapprochement social60. Dans le même ordre d’idées, elle est un multiplicateur de liens, elle facilite l’établissement de nouvelles relations61.

			La raison la plus profonde du bienfait de la gratitude est encore ailleurs : une relation n’est complète que si elle fait retour vers celui qui en a pris l’initiative ; or, c’est la reconnaissance qui opère ce retour ; elle favorise donc la réciprocité62. Une surveillante m’expliquait un jour avec conviction : « Quand je suis mécontente, les infirmières s’en rendent vite compte, parce que je leur passe un savon. Et quand je suis contente, elles le savent aussi, parce que je ne dis rien. » Mais conviction ne vaut pas raison ! S’il est juste et parfois courageux de dire son désaccord, il est aussi juste et nécessaire d’exprimer sa reconnaissance : cela nourrit et, plus encore, accomplit le lien. Cette surveillante ne soupçonnait pas que son manque de reconnaissance altérait la qualité du travail des soignantes et se répercutait même sur le bien-être des patients.

			Cette loi de retour ou de réciprocité, que le prochain paragraphe détaillera, n’est plus évidente dans nos sociétés individualistes et marchandes – du moins tant que nous nous situons du côté du bénéficiaire. En effet, il en est tout autrement quand nous sommes dans la position du bienfaiteur : nous sommes étonnés, voire heurtés, quand celui à qui nous donnons de l’argent ou rendons service ne remercie pas ; si les voisins que nous avons spontanément invités une fois, deux fois, ne prennent pas l’initiative de nous convier à leur tour, nous ne continuerons pas longtemps à les recevoir chez nous. Cette attente d’un retour ne signifie pas que notre premier geste était intéressé, mais que les relations humaines se structurent à partir de deux lois : la gratuité et la réciprocité63. Et si, en creux, l’ingratitude ampute la relation, la reconnaissance, elle, l’accomplit en bouclant la boucle. Le philosophe Sénèque l’exprimait dans la belle image des Grâces (Charites, en grec), ces trois sœurs qui se tiennent par la main :

			Pourquoi les mains sont-elles entrelacées en cette ronde qui revient sur elle-même ? Parce que le bienfait forme chaîne et, tout en passant de main en main, ne laisse pas de revenir à son auteur, et que l’effet d’ensemble est détruit s’il y a quelque part solution de continuité64.

			Enfin, le bonheur ne tient pas seulement à la qualité du lien, mais à sa durabilité, son inscription stable dans le temps. Or, des chercheurs ont montré que la reconnaissance favorisait cette longévité. Ils ont demandé à 77 couples vivant ensemble depuis plus de quatre ans d’exprimer mutuellement leur gratitude ; ils ont alors constaté que, non seulement, l’exercice dopait la qualité relationnelle, mais que cette amélioration se faisait encore sentir six mois après l’expérience en laboratoire65. Les couples ont d’ailleurs précisé les raisons de cette efficacité : les partenaires se sentaient reconnus et encouragés.

			Les bienfaits sur la relation à Dieu

			Outre les bienfaits intérieurs, remarquables dans notre relation à nous-mêmes, et extérieurs, visibles dans notre relation aux autres, la gratitude apporte des bienfaits supérieurs, car elle tisse notre relation à Dieu et nous arrache au matérialisme66. Ce faisant, elle achève la création, et elle l’achève parce qu’elle l’unifie.

			Le dessein de Dieu peut se symboliser dans ce dessin :

			
					[image: ]
			

			En effet, tout ce qui sort de Dieu est appelé à revenir vers Lui et en Lui. Une phrase du prophète Isaïe résume admirablement cette grande loi :

			La pluie et la neige qui descendent des cieux n’y retournent pas sans avoir abreuvé la terre, sans l’avoir fécondée et l’avoir fait germer, donnant la semence au semeur et le pain à celui qui doit manger ; ainsi ma parole, qui sort de ma bouche, ne me reviendra pas sans résultat, sans avoir fait ce qui me plaît, sans avoir accompli sa mission (Is 55, 10-11).

			Cette loi est si importante que les plus grands sages en ont fait la dynamique structurant la totalité du réel67. Le philosophe mystique grec Plotin contemple tous les êtres animés d’un double mouvement de sortie (en grec, prohodos) ou d’émanation hors du premier principe (divin) qu’il appelait Un et Bien, et de retour ou conversion (épistrophè) vers lui68. Le théologien dominicain saint Thomas d’Aquin a organisé sa grande œuvre, la Somme de théologie, à partir de la sortie de toutes choses hors de Dieu (exitus, création et providence) et de leur retour vers Dieu (reditus, rédemption et glorification), dans le Christ69.

			Cette loi est si universelle qu’on la retrouve à chaque étage de la nature. « Tout effet a un mouvement naturel de retour vers sa cause », observait déjà saint Thomas pour expliquer que nous sommes toujours tenus de rendre grâce pour les bienfaits reçus70. Les processus cosmiques sont rythmés par la sortie et le retour (flux et reflux, inspiration et expiration, diastole et systole, etc.). Prenons l’exemple du souffle. L’expiration n’est pas qu’un processus d’excrétion. En réalité, si l’animal inspire de l’oxygène, qui est la source indispensable de son énergie, et expire le gaz carbonique, qui est toxique pour son métabolisme, tout à l’inverse, la plante capte le gaz carbonique et rejette l’oxygène. Ainsi, en élargissant le point de vue, ce qui pourrait se réduire à une illustration du trépied consumériste – prendre, consommer et jeter (cf. chap. 4) – apparaît au contraire comme une boucle où ce qui est jeté peut être donné pour qu’un autre le reçoive. Aujourd’hui, l’écologie montre que « tout est lié71 » : les cycles de l’eau, du carbone, de l’oxygène, etc., englobent la totalité des règnes – minéral, végétal et animal – qu’autrefois l’on cloisonnait. Notre pensée occidentale, jusqu’ici linéaire, se doit, non sans peine, d’intégrer cette pensée circulaire, pour laquelle tout ce qui sort (comme la pluie des nuages) revient tôt ou tard (par évaporation)72.

			Cette loi est si originelle qu’elle trouve son fondement ultime dans le Dieu Trinité. Dans l’économie du salut (c’est-à-dire l’histoire) : Israël qui, au seuil de l’histoire sainte, est le peuple élu par Dieu (Gn 12, 1 sq.) reviendra à Lui à la fin des temps (Rm 11, 1 sq.) ; Jésus qui « est sorti de Dieu […] s’en va vers Dieu » (Jn 13, 3) – accomplissant le rythme de la berakha juive73. Et dans sa vie intime, le Père engendre le Fils « en son sein » (Jn 1, 18) et le Fils, qui est « tout tourné vers Dieu » son Père (v. 2), y retourne dans l’Esprit.

			Ainsi, tout être, tout événement vit de cette pulsation primordiale : sortir-revenir, non sans une surabondance. Or, comment les créatures retournent-elles au Principe dont elles ont jailli ? Par la gratitude, qui est autant louange qu’action de grâces74. Soit consciemment et intentionnellement par la louange humaine, soit inconsciemment par la louange des créatures, omniprésente dans l’Écriture – le psautier75 s’achève ainsi : « Que tout être vivant chante louange au Seigneur » (Ps 150, 6). Le père dominicain Jacques Fontaine, bien connu de tous ceux qui ont découvert la Bible sur le terrain (BST), en Israël, aimait répéter : « L’action de grâces est la clef de l’harmonie universelle. » Bénéficiaires passives du don de Dieu, les créatures reviennent activement au Donateur. Toute grâce qui vient de Dieu (cf. Jc 1, 17) est ainsi appelée à retourner vers Lui en action de grâces. Être eucharistique par excellence, le Fils qui a tout reçu du Père fait tout remonter vers Lui dans la jubilation (cf. Mt 11, 25-27) que suscite en son cœur l’Esprit Saint (cf. Lc 10, 21-22). Marie, première disciple de son Fils (cf. Mt 12, 46-50), reçoit le Verbe fait chair par la grâce de son Fiat et le redonne dans sa chair faite verbe par l’action de grâces de son Magnificat. Voilà pourquoi, au terme de l’Écriture, le Père se désigne comme « l’Alpha et l’Oméga » (Ap 1, 8 ; 21, 7 ; 22, 13)76. Encore une fois, la pulsation qui fait battre la création surgit du cœur même de la vie trinitaire dont le Père est la source et le terme77.

			On comprend donc que, sans la gratitude, l’univers est amputé : manque le deuxième temps constitutif du rythme intégral de la création. « La louange est l’attitude fondamentale de l’homme devant Dieu78. » Comme un pont qui n’aurait qu’une arche, ou un cœur qui ne serait que diastole. Même si la Passion et la Résurrection nous obtiennent le salut, l’Ascension, par laquelle le Fils retourne à la droite du Père, achève nécessairement ce que l’on appelle si justement le cycle liturgique.

			Telle est la lumière la plus radicale sur la gratitude. Si elle apporte un tel bénéfice, c’est qu’elle fait participer au dynamisme le plus profond qui résonne au cœur de l’être. Loin d’être autocentrée, elle introduit dans la communion des Personnes divines.

			Un feu d’artifice de bienfaits

			Une étude souvent citée résume tous les effets positifs de la gratitude qui furent égrenés : somatiques, psychiques, éthiques, relationnels et surnaturels79.

			Plus de 200 sujets sont divisés en trois groupes. À chacun d’eux est confiée une tâche, à accomplir avec attention pendant une durée de trois semaines : le premier doit mettre par écrit tout ce qui est arrivé d’important pendant chaque journée, qu’il s’agisse des événements tristes ou des événements joyeux ; le deuxième enregistre seulement les événements déplaisants de chaque journée ; le troisième retient uniquement les bonnes nouvelles et élabore un « journal de la gratitude » (cf. chap. 15).

			Les résultats ont dépassé les attentes. Les personnes du troisième groupe se sont considérablement enrichies à tous points de vue : sur le plan décisionnel, elles étaient plus enthousiastes, mieux disposées à agir et plus déterminées ...
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