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En ouvrant ce livre, tu te demandes peut-étre : qu'est-ce
que la gratitude ?

I1 s’agit du fait d’étre reconnaissant pour une chose
positive qui nous est arrivée. Cest un état d'esprit,
quelque chose que l'on ressent et qui nous fait dire «
merci ! ».

Il est important d’éprouver de la gratitude car elle a un
effet sur notre corps et notre esprit : elle nous permet
d’étre plus détendus, moins stressés.

Vivre dans la gratitude a également un effet sur notre
ame car elle nous recentre sur le Seigneur !

La gratitude apporte une joie profonde et elle nous aide a

C'est une tres belle vertu.

Mais il n'est pas facile de prendre l'habitude de
spontanément rendre grace pour les bonnes choses qui
nous arrivent. On n’a pas le temps, on oublie, on ne sait

pas comment faire... Ce carnet est fait pour t'aider !



C'est tres simple : la journée se présente sur une
double page. La date n'est pas remplie, pour que tu
puisses utiliser ce cahier quand tu veux.

Plus tu prendras I'habitude de rendre grace, plus ce

sera facile !

Le matin, note une ou plusieurs raisons de te
rejouir de la journée qui commence puis prends un
petit temps de louange : louer le Seigneur, c’est étre

dans la joie !
|

Quand tu écris,
pense plutdt a la qualité
qua la quantité ! DATE
1ou 2 choses
importantes peuvent
suffire a ton bonheur !
3 chez Elésncre apris 'écele !

On mange des FES ce sair |l
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dans ton lit au réveil) et
d’y repenser au cours
de ta journée !




Vu une chose amusante ? Lu *
un super livre ? As-tu mangé” *

Le soir, une série de smileys t'aidera a reconnaitre
la
Tu pourras ensuite écrire les moments qui tont
apportée de la joie et wune raison détre
reconnaissante !
Il est important de
noter la tristesse ou la
colere : accepter une
Par exemple... émotion négative

As-tu vécu un joli permet de la dépasser.
moment aujourd’hui ? ¢ =

un repas délicieux ? @@I €3 (9
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On afait un jeu de secété ovec Popa ef Maman |

%0 @ eu des bonbons en classe pour
lanniversaire de Merget

b Pour ma cousine qui est née m‘i_ourd'h-d;,
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Tai eu un |6 en di-lée alors que e ne suls pos forte en
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Par exemple...
l'aide que tu as apportée a
quelqu'un, une difficulté ou
une peur que tu as
surmontée !




Mais attention ! Ce cahier de gratitude doit rester un
plaisir. Si tu ne veux pas écrire, tu peux dessiner,

coller des stickers, le décorer...

Pour terminer cette petite introduction, je te confie

une de mes citations préférées :

« Quel, jour Sammed-nous ?
- On est ayjpuna
- :.:(/O % A f
- A, tant mieun;,
C €8t Mo, jollhy Prefhe, »



Saint Paul, Premiere lette 6 imathée 4, 14
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qui aime entighement 8 wolonté !/

Psaume 111. 1
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Eonis une lette de gratitude !

Prends une feuille de browillon pour énine
wne letthe, & quelguun qui best chen.

Refléchis bien, awe qualités que tu apprecied ;‘*?"»;

ches, i, au chey, elle eb aid-lui poungued w e

heureude qu i, ow elle fadse partie de ta vie.

Puis, Sur une, jolie feuille de papier, necopie

celte lethhe aw propre, dudthe-la camme t le
Sauhaites et donne-la i, !/
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Psaume 21. 27
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que.J ai Wesolu, de wivne & b asenih
Sans aucur, douci,
el ae me déchargel Swv toi

de touted mes nquiciudes.
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A la maniére d'un journal intime - ou bullet
journal —, ce carnet offre un magnifique chemin
. de vie aux jeunes filles, petites et grandes,

comme aux adultes. Elles y noteront leurs
motifs de joie, les émotions qui les habitent,
pour découvrir les bienfaits de la gratitude et
progresser dans la louange. La promesse d'une
vie transformeée par la gratitude !

Mere de famille et blogueuse spécialisee en
littérature jeunesse, Anne-Sophie Chauvet

o est auteur de la serie a succes Les Quatre
Aventuriers.
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