
Technique et 
exercices sur les 
rancœurs au 
bonheur

La communication empathique

Importance de l'écoute attentive

La communication empathique nécessite 
une écoute active et sans jugement.

Éviter de formuler une réponse pendant 
que l'autre parle pour favoriser l'écoute.

La technique d'écoute bienveillante aide à 
remonter des souvenirs et à résoudre des 
conflits.

Méthode IMAGO

Commencer par se mettre dans un état 
d'esprit favorable avec des techniques de 
respiration.

L'échange se fait en alternant entre celui 
qui parle et celui qui écoute.

Répéter ce qui a été dit pour assurer la 
compréhension et montrer de l'attention.

Résumé du dialogue

À la fin de la conversation, chaque 
personne résume ce qu'elle a compris.

Cela permet de clarifier les malentendus 
et de renforcer la communication.

Favorise un climat de confiance et de 
respect mutuel.

Les petits pardons

Résolution des conflits mineurs

Identifier des situations de conflits non 
résolus dans sa vie quotidienne.

Exemples : retards, maladresses, 
comportements dérangeants.

Aborder ces conflits pour alléger son esprit 
et améliorer ses relations.

Exercice de réflexion

Se demander si l'on a causé du 
ressentiment chez autrui.

Vérifier avec la personne concernée pour 
clarifier les malentendus.

Chaque petit conflit résolu contribue à un 
esprit plus serein.

Objectif des petits pardons

Devenir habile à maintenir un jardin 
intérieur paisible.

Réduire le nombre de pensées négatives 
et améliorer leur qualité.

L'analogie de l'enclos à moutons pour 
illustrer la gestion des pensées.

Donner : un pas vers le bonheur

Importance de l'action de donner

Diminuer les pensées négatives et 
augmenter les pensées positives.

L'acte de donner sans attentes favorise le 
bonheur authentique.

Éviter de donner avec des arrière-pensées 
pour préserver la pureté du geste.

Liste d'actions à pratiquer

Passer du temps avec ceux qui en ont 
besoin.

Offrir son pardon et être présent 
émotionnellement.

Accomplir des actes de gentillesse et 
montrer de la gratitude.

Pratique régulière

Revenir souvent à la liste pour intégrer ces 
actions dans sa vie.

Observer l'impact de ces gestes sur son 
bien-être intérieur.

Évaluer ses émotions pour s'assurer que 
l'on donne sans ressentiment.

Observer ses pensées

Impact des pensées sur la vie

Les pensées influencent nos paroles, actes 
et habitudes.

La répétition des pensées négatives peut 
affecter notre bonheur.

Importance de surveiller les pensées 
récurrentes pour changer sa destinée.

Lien entre pensée et inquiétude

La majorité des pensées sont liées à des 
inquiétudes inutiles.

85 % des scénarios négatifs envisagés ne 
se réalisent jamais.

Distinguer entre la voix du mental et la 
conscience plus profonde.

Pratique de la distanciation

Observer ses pensées pour changer d'état 
de conscience.

Se rapprocher de sa conscience-esprit en 
se détachant du mental.

Guidage des pensées avec bienveillance 
pour un meilleur équilibre intérieur.


