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A proposdu livre

Avez-vous dgaréfléchi alafréguence alaguelle vous avez sincérement
exprimeé votre gratitude tout au long de votre existence ? Combien de fois
avez-vous dit un véritable « merci » ? C'est I'occasion de considérer vos
remerciements : quels moments ou personnes ont réellement mérité cette
reconnaissance de votre part ? A qui avez-vous souhaité montrer votre

appréciation ?
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Qui devrait lirecelivre Les Gratitudes

Lelivre"Les gratitudes' de Delphine de Vigan sadresse a un large public,
notamment aux lecteurs en quéte de réflexion sur I'amour, I'amitié et la
meémoire. || est particulierement recommandeé pour ceux qui traversent des
périodes de transition, comme le deuil ou laréévaluation de leurs relations,
car |'ceuvre aborde ces themes avec délicatesse et profondeur. Les amateurs
de littérature contemporaine apprécieront le style d'écriture authentique et
touchant de |'auteure. En outre, les personnes intéressees par la psychologie
et les dynamiques familiales trouveront également un écho dans les pages de
celivre, qui invite alagratitude et ala reconnaissance des petites choses de

lavie.
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Principalesidéesde Les Gratitudes en for mat

de tableau

Titre Les gratitudes
Auteur Delphine de Vigan
Genre Roman
Date de 2019
publication
Le roman explore la notion de gratitude a travers les yeux de son
personnage principal, une femme agée, qui réfléchit sur sa vie, ses
Résumeé relations et I'impact des souvenirs. Elle tente de s'exprimer malgre
la perte de mémoire causée par la maladie, ce qui I'amene a se
souvenir des personnes qui ont compté pour elle.
Thémes La gratitude, la mémaoire, le vieillissement, les relations humaines,
principaux la perte, I'amour.
Style Emotionnel, introspectif, avec une narration délicate et sensible.
Personnages La narratrice (une femme agée), ses proches, et les personnes qui
principaux ont marqué sa vie.
. L'importance de reconnaitre et d'exprimer sa gratitude envers les
Message clé R o
autres, méme dans les moments difficiles.
. Le roman a été acclamé pour sa profondeur émotionnelle et sa
Critique P o . .
capacité a capturer la complexité des relations humaines.
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Les Gratitudes Liste des chapitresrésumés
1. L'importance des petites attentions quotidiennes dans lavie

2. Les souvenirs d'une vie margqueée par la perte et la douleur

3. Lesrencontres qui changent notre perception du monde

4. L'art de lagratitude dans les moments difficiles

5. Lesliensfamiliaux et la quéte d'identité

6. Larésolution de vivre pleinement dans l'instant présent

7. Lafinalité de la gratitude et |'acceptation de soi
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1. L'importance des petites attentions
guotidiennesdanslavie

Danslelivre"Les gratitudes' de Delphine de Vigan, I'importance des petites
attentions quotidiennes se révéle comme un fil conducteur essentiel
permettant de tisser du sens dans notre existence. Ces gestes simples, a
premiéere vue anodins, prennent une dimension significative, car ils
nourrissent notre besoin d'affection, de reconnaissance et de connexion avec

les autres.

L a protagoniste, atravers ses réflexions intérieures, met en lumiére comment
des actions aussi simples que le sourire d'un passant, un mot gentil, ou méme
une main tendue peuvent transformer une journée ordinaire en un moment
précieux. Ces petites attentions sont souvent des manifestations de gratitude,
gue ce soit envers soi-méme, envers les autres ou enverslavie en genéral.
Elles créent un espace de douceur et de réconfort, particulierement essentiel

dans un monde qui peut parfois paraitre froid et indifférent.

Delphine de Vigan illustre également comment ces attentions quotidiennes
servent de souvenirs réconfortants lors de périodes de douleur ou de perte.
Elles deviennent des ancrages dans le tumulte des émotions, permettant aux
personnages de sentir qu'ils ne sont pas seuls, qu'ils sont entourés de care et
de considération. Les petits gestes d’ affection agissent alors comme des

baumes sur les blessures invisibles, leur rappelant que la vie continue d'étre
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parée de belles choses, méme dans les moments les plus sombres.

Cette notion de petites attentions se relie directement a la quéte de sens dans
lavie. Elle rappelle a chacun de nous I’ importance de I’ instant présent, et de
porter un regard attentif aux belles choses qui nous entourent, que ce soit un
café partagé avec un ami, une balade dans la nature ou un regard complice.
C’ est uneinvitation ala pleine conscience, a ne pas laisser filer ces moments
précieux sans leur accorder I'attention qu’ ils méritent. Par la valorisation de
ces gestes, Delphine de Vigan nous exhorte a cultiver une gratitude
guotidienne, a appréhender 1a vie non pas en termes de ce qui nous manque,

mai's en reconnaissant tout ce que nous avons.

Ainsi, I'auteur nous rappelle que vivre pleinement ces petites attentions est
une fagcon d'embrasser la vie dans son ensemble. Chague geste, chaque mat,
chague regard devient une source de réconfort et de chaleur humaine,
participant ala construction d'un monde plus doux et plus respectueux. Les
petites attentions quotidiennes ne sont pas seulement des actes de gentillesse
. elles sont les piliers d'une existence pleine et authentique, ou la gratitude

trouve toute sa place.
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2. Les souvenirsd'unevie marguée par la perte
et ladouleur

Dans"Les gratitudes' de Delphine de Vigan, les souvenirs d'une vie
traversée par la perte et la douleur apparaissent comme des strates de
mélancolie et de beauté. Le personnage principal, atravers ses réflexions,
évogue un passé parseme de moments marguants, des événements qui ont
lai ssé une empreinte indélébile sur son coaur. Son histoire est une mosaique
de souvenirs, chacun d'eux chargé d'une émotion profonde, sentremélant

dans un récit qui évoque alafoislatristesse et larésilience.

L a perte d'étres chers est un theme récurrent, rappelant a chague instant la
fragilité delavie et I'intensité de I'amour. Les souvenirs d'une mere disparue
se dessinent sur le fond de son quotidien, lui apportant a lafois douceur et
chagrin. Les petites choses, comme une odeur familiere, une mélodie ou un
objet laissé derriere, ravivent lamémoire d'instants heureux, mais évoquent
auss une absence criante. Chaque souvenir est ainsi teinté d'une dualité : la

joie qu'il aprocurée et latristesse qu'il entraine en son sillage.

La douleur engendrée par ces absences faconne le regard du personnage sur
le monde. Elle I'incite a rechercher des moments de réconfort, des gestes de
tendresse, qui peuvent alléger le poids de sa souffrance. Dans ce chemin
parseme d'épreuves, le protagoniste découvre |'importance de se souvenir

non seulement de ceux qui sont partis, mais aussi des plaisirs ssimples du
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guotidien. Une tasse de thé fumante, le chant des oiseaux au petit matin, ou
encore un sourire échangé avec un inconnu deviennent des ilots de sérénité,
des rappels que la vie, malgré ses cruautés, regorge de beauté et

d'émerveillement.

Ladouleur, loin d’ étre seulement une source de souffrance, devient un
vecteur de transformation. Elle oblige areconsidérer les priorités, a
davantage apprécier lesinstants partagés, gu'ils soient joyeux ou empreints
de nostalgie. En ce sens, les souvenirs d'une vie margquée par la perte se
transforment en lecons précieuses. Chacun de ces échos du passeé rappelle au
personnage |'importance de la gratitude. En plongeant dans ces pensées, une

acceptation bienveillante des hauts et des bas de lavie émerge.

Ainsi, malgré un parcours seme d'embdches, larecherche delalumiére au
milieu de |'obscurité devient un acte vital. Les souvenirs, qu'ils soient teintés
de douleur ou d'amour, sont céléorés comme des témoins d'une existence
riche et intime. "Les gratitudes' sinscrit dans cette quéte ou la reconnexion
avec soi-méme, par |'évocation de ces souvenirs, permet de tracer un chemin

vers |'apaisement et |'acceptation de sa propre histoire.
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3. Lesrencontres qui changent notre per ception
du monde

Au fil des pages de "Les gratitudes' de Delphine de Vigan, les protagonistes
se confrontent a des rencontres marguantes qui bouleversent leur vision du
monde et d’ eux-mémes. Ces interactions, souvent inattendues, révelent la
puissance des liens humains et leur capacité a transformer notre perception

delavie.

L’ héroine du récit, atravers ses réflexions et ses interactions, découvre que
ce sont parfois les personnes les plus inattendues qui |a poussent a redéfinir
ses valeurs et ses croyances. Ces rencontres, qu'elles soient fugaces ou
profondes, lui permettent d'évoluer et d'ouvrir les yeux sur des vérités qu'elle
avait auparavant ignorées. Par exemple, elle se souvient d' un vieux voisin,
dont la sagesse et larésilience face al’ adversité lui offrent une perspective

nouvelle sur ses propres |uttes.

Au-delade I’ échange verbal, ces rencontres sont souvent chargées

d’ émotions, de regards échangés, et de silences é oquents. Delphine de
Vigan nous montre que ces instants peuvent avoir une portée immense,
modifiant notre rapport alavie, alasouffrance, et alajoie. Les personnages,
malgré leurs propres douleurs, trouvent dans les histoires des autres le

réconfort et |’ inspiration necessaire pour avancey.
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Ainsi, un rencontre avec une inconnue dans un café peut provoguer une
profonde remise en question, tandis que I'échange avec un ami de longue
date peut raviver des souvenirs que I'on croyait enfouis, mais qui fagonnent
notre identité. Ces personnages secondaires, avec leurs fragilités et leurs
forces, deviennent des miroirs dans lesquels |” héroine peut se reconnaitre, se

remettre en question, et finalement, se reconstruire.

Les dynamiques de ces rencontres révelent la complexité de la nature
humaine, oscillant entre la peur de la perte et le désir d’ établissement de
liens. De Vigan parvient a capturer la beauté de I'impermanence et |'impact
desréelations interpersonnelles. Chacune d’ elles est une opportunité, une

chance de changer e regard que |'on porte sur soi-méme et sur les autres.

A travers ces moments de connexion, on comprend que la perception du
monde peut basculer en un instant. Ces rencontres deviennent des pivot
point dans la narration, et constituent le fil rouge qui guide le personnage
principal vers une grace nouvelle, lui permettant de naviguer atraversles

brume de ses souffrances passees.

En somme, Delphine de Vigan éclaire avec justesse I'importance des
rencontres dans le cheminement personnel. Elles sont des catalyseurs
d'évolution, des chemins vers lalumiere dans I'obscurité, et rappellent a

chacun d’ entre nous que, méme dans les moments les plus sombres, il est
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possible de trouver |’ espoir et laforce d’ avancer grace aux autres,

[m]p305 [m]

Plus de livres gratuits sur Bookey :
[=]
Scanner pour télécharger


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

4. L'art delagratitude dans les moments
difficiles

Dans les pages de "L es gratitudes', Delphine de Vigan explore avec
profondeur I'idée que la gratitude peut devenir un véritable ancrage, méme
dans les instants les plus sombres de notre existence. En effet, il est souvent
difficile de voir le positif lorsgu'on est submergé par la douleur ou la perte.

Pourtant, c'est précisément dans ces moments de vulnérabilité que les gestes

simples de gratitude prennent tout leur sens.

Dans le récit, les personnages principaux traversent des épreuves qui, a
premiére vue, semblent les priver de toute source de bonheur. Pourtant, a
travers leurs yeux, nous découvrons que méme les petites choses, comme un
sourire échangé avec un inconnu ou un mot d'encouragement d'un ami,

peuvent apporter une lueur d'espoir.

L'auteur nous invite aréfléchir sur le pouvoir de la gratitude comme un outil
de résilience. Se concentrer sur ce que nous avons plutdt que sur ce gui nous
mangue permet de changer notre perspective et d’ aléger le poids de la
souffrance. Les protagonistes, en rappelant leurs souvenirs les plus ssimples
mais significatifs, redonnent vie a des émotions positives qu’ils pensaient
perdre. Cela peut étre un repas partage, une promenade au crépuscule ou
simplement une belle journée ensoleillée. Chague petite attention se

transforme alors en source de réconfort et de force.
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Au caaur de cette démarche se trouve I’idée que la gratitude n’ est pas
uniguement une réaction a quelque chose de positif, mais un choix conscient
de reconnaitre le beau, méme au milieu des luttes. Delphine de Vigan nous
montre que cultiver la gratitude dans les moments difficiles exige un effort
et une intention, mais que cette pratique peut veéritablement transformer

notre regard sur laréalite.

En intégrant cette philosophie dans leur quotidien, |es personnages
découvrent gu'’ils sont capables de trouver de la beauté méme dansla
souffrance. |ls apprennent a apprécier les petites victoires, a se souvenir des
instants de joie passes, et a envisager un futur qui, bien que incertain, est
rempli d'espoir. Cette évolution personnelle souligne |'art de la gratitude

comme une voie vers la guerison et |’ acceptation de soi.
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5. Lesliensfamiliaux et la quéte d'identité

Dans "Les gratitudes" de Delphine de Vigan, les liens familiaux jouent un
réle central dans|'exploration de |'identité des personnages, surtout atravers
le prisme des relations mere-fille et de I'héritage émotionnel. La
protagoniste, qui se retrouve souvent confrontée a des souvenirs de sa mere,
i[lustre parfaitement comment les dynamiques familiales fagonnent nos

perceptions de soi et notre place dans le monde.

Laperte delameére, qui est un theme récurrent tout au long du livre, est le
point focal autour duquel gravitent les réflexions sur I’identité. La narratrice
explore le vide laissé par ce départ, mais auss les échos des valeurs, des
croyances et des traditions que sa mere a transmises. Ces réflexions nous
amenent a comprendre comment, méme apres un départ, lesfigures
parentales continuent d’ influencer nos pensées, nos choix et nos
comportements. Les souvenirs associés a samere sont a lafois douloureux et
réconfortants, révélant une dualité qui est fréquente dans les relations

familiales.

De plus, le livre aborde la notion de quéte d'identité a travers larecherche de
la reconnaissance et de |I'appartenance. Les échanges avec d'autres membres
de lafamille, ains que les souvenirs personnels, renforcent le sentiment que
I'identité est construite non seulement a travers des expériences individuelles

mais auss par lesrelations que I'on tisse avec ceux qui nous entourent. On
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comprend gue nos racines familiales et les histoires partagées ont un impact

considérable sur notre dével oppement personnel.

Ce processus d'identification est parfois plein de nuances, ou chagque
personnage sefforce de se définir par rapport a son passé tout en aspirant a
un avenir qui lui est propre. La quéte d'identite sillustre dans |les parcours de
vie, les choix de carriere et les limites que chacun se fixe ou dépasse. Par
moment, cela crée une tension, une lutte entre le désir de se distancier de
certaines influences familiales et |a nécessité de reconnaitre |'importance de

Ses origines.

A traverslesliens qui unissent les membres d'une méme famille, Delphine
de Vigan nous rappelle que la quéte d’identité n’ est jamais un processus
isolé. Elle se déroule au sein d'un réseau complexe d'interactions et
d'attentes, ou chacun, avec ses propres réves et ses propres luttes, essaie de
trouver sa place. Cette exploration des relations familiales librement

entrel acées avec des themes d'héritage et de quéte personnelle souligne la
profondeur et larichesse de |’ examen de soi dans le cadre des liens que |’ on

tisse.
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6. Lareésolution de vivre pleinement dans
I'instant présent

Dans "Les gratitudes’, Delphine de Vigan explore avec délicatesse la
necessité d'une prise de conscience de |'instant présent, une résolution qui
émerge comme une réponse salvatrice aux tumultes de I’ existence. A travers
les yeux de ses personnages, |’ auteure nous plonge dans un univers ou
chague moment, aussi banal soit-il, mérite une attention particuliere et une

reconnai ssance vibrante.

Larésolution de vivre pleinement dans I’ instant présent s affirme comme
une antidote aux souffrances passeées et aux angoisses futures. Au fil des
pages, le lecteur découvre comment |les protagonistes apprennent a savourer
|es petites joies quotidiennes — un café partagé, une conversation animeée, ou
encore, le ssimple fait de contempler un coucher de soleil. Cesinstants, bien
gue fugaces, deviennent des sources de réconfort et de plénitude, permettant
aux personnages de redécouvrir la beauté de lavie malgré les ombres qui

pesent sur leur existence.

Vivre dans le présent signifie également lacher prise sur les regrets et les
blessures du passeé, une démarche délicate mais essentielle. Les personnages,
transis par la douleur, doivent faire face aleur histoire tout en apprenant a
relécher ce qui ne peut étre changé. Ce chemin vers |’ acceptation lesinvite a

réfléchir sur ce qui importe réellement : c'est-a-dire lesrelations qu’ils
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entretiennent et I’amour qui les unit. Ils réalisent que chaque instant partagé
est une pépite a chérir, une chance d apporter de lalumiére aleur quotidien

sombre.

Dans ce voyage introspectif, |’ auteure souligne I’ importance de la
bienvelllance envers soi-méme. Vivre |’ instant présent nécessite de se
débarrasser des jugements hétifs et des attentes irréalistes, conduisant a une
forme de gratitude pour ce que I’ on a, pour les personnes qui Nous entourent,
et pour nos propres réussites, si petites soient-elles. Larésolution de ne pas
se projeter dans un avenir incertain permet a ses personnages de se
reconnecter avec leurs émotions, a embrasser la vulnérabilité comme un
signe de force, et a apprécier véritablement ceux qui rendent leurs vies plus

riches.

Cette réflexion sur I’ instant présent ne se limite pas a une ssmple philosophie
devie, elle devient une véritable pratique quotidienne. Le fait de s ancrer
dans le moment augmente la capacité d’ émerveillement, une qualité souvent
négligée dans un monde ou la vitesse prime. Delphine de Vigan nous
rappelle avec tendresse que chague minute compte, que la gratitude se
cultive dans |’ ordinaire, et que vivre pleinement c'est savoir plaider pour

chague seconde.

Ainsi, larésolution de vivre dansl'instant devient un fil conducteur pour les
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personnages, une promesse qu’ils se font a eux-mémes de ne pas laisser la
vie passer sans en apprécier lasaveur. En creusant au coaur de I’ instant, ils
découvrent une forme de liberté — celle de Senraciner dans laréalité, de se

défaire du poids du passé et de s ouvrir alabeauté des possibles.
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7. Lafinalitédelagratitude et |'acceptation de
SOI

Lagratitude, au-dela d'un simple sentiment de remerciement, représente une
démarche profonde qui nous invite a redécouvrir la beauté et lavaleur de
|'existence, méme au coaur des épreuves. Danslelivre "Les Gratitudes' de
Delphine de Vigan, cette finalité sincarne dans le chemin vers |'acceptation
de soi. Au fil des pages, |e personnage principal, atravers ses réflexions,
comprend que la gratitude permet non seulement d’ adopter un regard

bienveillant sur le monde, mais aussi sur soi-méme.

Cette acceptation de soi est un processus complexe, souvent perturbé par les
failles, les blessures du passe et | es attentes irréalistes que I'on simpose. En
cultivant la gratitude pour les petites choses de lavie, les personnages
apprennent a déceler la valeur de chague moment, y compris ceux qui sont
marqueés par la souffrance. Aingi, ilsréalisent que leur existence n'est pas
définie ssimplement par des réussites ou des échecs, mais par I'ensemble des

expériences et des sentiments qui les jalonnent.

Lafinalité de la gratitude ne se limite pas ala reconnaissance, €lle devient le
fondement d'une acceptation plus vaste de soi-méme. Cette acceptation
passe par une réconciliation avec ses imperfections, avec les douleurs
ancestrales et les souvenirs qui pesent. Chagque acte de gratitude, qu'il soit

dirigé vers les autres ou envers soi-méme, constitue une étape vers une plus
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grande |égereté, une forme de paix intérieure. En se tournant vers le passé
avec douceur et compassion, |es personnages apprennent avivre en

harmonie avec leur propre histoire, a Saccepter pleinement.

Par conséguent, la gratitude se révele étre un outil puissant pour se libérer
des jugements négatifs que I'on porte sur soi. Elle enseigne a voir les choses
SOUS uUn nouveau jour, aredécouvrir I'estime de soi en célébrant méme les
petites victoires quotidiennes. C’ est en apprenant a apprécier ce que |’ on est,
malgré ses blessures, que I'on parvient a avancer et a construire un avenir

plus serein.

Dans cette quéte d'acceptation, Vigan nous invite a envisager la gratitude
comme une forme d'amour, une reconnaissance du chemin parcouru et de la
richesse que chagque expérience apporte. Cette vision transforme
I'entendement de soi, ouvrant la voie a une existence plus authentique et plus
joyeuse. Au final, la gratitude devient une clé pour se libérer des entraves du

passe et embrasser pleinement notre identité, avec toutes ses nuances.
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5 citations clésde Les Gratitudes

1. "Lagratitude est une forme d'amour qui se manifeste par des actions, des

mots et des pensées.”

2. "Se souvenir des moments de bonheur, c'est parfois la seule clé pour

affronter le reste."

3. "1l y adans la reconnaissance quelque chose qui libere, qui délie les

langues et les coaurs.”

4. " Chague rencontre, chague moment partage lai sse une empreinte

indélébile dans le tissu de nos souvenirs."

5."1l n'est jamais trop tard pour étre reconnaissant pour les petites choses du

guotidien.”
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