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Gratitude
En temps de morosité, il fait bon culti-
ver un esprit de gratitude. La période de 
crise sanitaire durable est une provoca-
tion quotidienne.

Une psychologue donnait le conseil suivant à ses patients : 
«chaque jour, prenez le temps de relever trois bonnes choses 
qui se sont passées, indépendantes de votre action».

Un sage franciscain quant à lui, donnait ce conseil lorsqu’un 
couple lui confiait ses relations difficiles. À l’époux qui ne 
voit que les défauts de son épouse, il disait : «durant 15 
jours, tu vas chaque jour noter par écrit trois qualités de 
ton épouse». Il donnait la même prescription à l’épouse. 
Quinze jours seront-ils suffisants pour que le regard voie 
les choses différemment ? Pour certains oui. Pour d’autres, 
il faudra poursuivre le traitement quinze jours supplémen-
taires…. Ou peut-être durablement. Car la gratitude, c’est 
une vertu qui se cultive concrètement et résolument.

En lisant l’Évangile, nous constatons que Jésus adopte 
résolument un esprit de gratitude. En particulier en des 
moments déterminants de son ministère public : lors de 
la multiplication des pains, lors de la résurrection de La-
zare, lors de l’institution de l’Eucharistie. À chaque fois, il 
«rend grâce» à son Père du ciel. On appelle cela «action 
de grâce» ou, selon la traduction du grec, «eucharistie». 
Durant toute sa vie sur la terre, Jésus baigne dans un mou-
vement de gratitude à l’égard de son Père ; il entretient 
une dynamique de gratitude.

La gratitude est la plus bienfaisante des habitudes inté-
rieures. Ses effets bénéfiques sont stupéfiants. Ils sont 
nombreux, durables et prouvés. La gratitude est au cœur 
de la foi chrétienne puisque le mot même d’eucharis-
tie (messe) signifie action de grâce c’est à dire gratitude. 
La gratitude agit au niveau de notre corps, de notre psy-
chisme, au niveau relationnel et spirituel. 
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