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 Wesh.
 
Zac Efron, si tu tombes sur ce livre, s’il te plaît appelle-moi.
Plus sérieusement, ce livre est pour celles et ceux qui m’ont donné 
de la force et du soutien pendant toutes ces années. 
À toutes les personnes que j’ai rencontrées et qui, sans s’en rendre 
compte, ont été des étapes importantes dans ma vie et ont nourri 
ma conﬁ ance en moi, assez de conﬁ ance pour arriver 
dans les bureaux de Robert Laffont et afﬁ rmer : 
« j vuS jUe u’oN dOt aIe e oUuI ! »
À tous mes abonnés, ceux qui m’apprécient et m’acceptent comme 
je suis, mais également ceux qui me détestent et qui vont tout de 
suite médire sur Twitter : j’espère que ce livre vous apportera 
de la joie, un coup de boost, de la motivation et de l’ambition, 
ou au moins un peu de divertissement.
Et surtout, je dédie ce livre à ma maman et mon papa 
parce que, sinon, ils vont trop mal le prendre.    
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À toi qui ouvres ce livre, pas de panique, ceci n’est pas une autobio-
graphie. À vingt-deux ans, ça serait gonﬂ é de ma part de prétendre 
avoir une existence qui mérite d’être racontée dans ses moindres dé-
tails ou de vouloir livrer des réﬂ exions profondes sur le sens de la vie. 
Et d’ailleurs si tu as envie de lire une autobiographie intéressante et 
sympa, je te conseille plutôt celle de Michelle Obama, Devenir. 
Bien sûr, je vais quand même te parler un peu de moi mais juste pour 
t’expliquer que c’est grâce à certains déﬁ s, épreuves et événements 
que j’ai pu tirer des leçons pour mieux vivre au quotidien, devenir 
plus positive et réaliser mes rêves. Et quand je raconte ces anec-
dotes et épisodes de ma vie, c’est en toute sincérité et pour illustrer 
les conseils que je vais te livrer et que j’ai d’abord testés sur moi-
même… Car des conseils et astuces, tu vas en trouver beaucoup dans 
ce livre. Depuis que j’ai commencé à devenir indépendante, j’ai lu 
beaucoup d’ouvrages de développement personnel pour apprendre, 
par exemple, à mieux gérer mon temps, à corriger le tir après une 
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erreur, à faire face à une épreuve, mais aussi pour apprendre à mieux 
me connaître, m’accepter telle que je suis, assumer qui je suis et dé-
fendre les valeurs qui comptent pour moi. Après plusieurs années à 
compulser ces guides et à en appliquer les recommandations, je vais 
aujourd’hui partager avec toi le meilleur de ces lectures et t’en dévoi-
ler les trucs les plus efﬁ caces. 
Ce livre ne va pas t’apprendre à voir la vie en rose, à être l’homme 
le plus heureux au monde en seulement 12 étapes, ou à devenir mil-
lionnaire en 31 jours comme j’ai pourtant pu le lire dans certains ou-
vrages de self-help américains, mais plutôt de regarder et de cultiver 
le positif dans chaque moment de ta vie : au travail, en famille ou 
entre amis, pas seulement quand tout va bien mais aussi, et surtout, 
quand tu traverses des difﬁ cultés. À chaque chapitre, tu trouveras des 
tests, des conseils pratiques, des exercices pour booster ta capacité 
à devenir un aimant +, pour surmonter les soucis et les malheurs et 
mieux vivre ta vie.  Et j’espère qu’au ﬁ l des pages, ce livre deviendra 
ton aide au quotidien pour dire non à la morosité, à la déprime et au 
négatif, et oui à la bonne humeur, à la joie, au bonheur d’être soi et à 
la réussite. Et tu verras toi aussi comment le positif attire le positif : 
mA mtHdE +=+.
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J’ai créé le petit symbole du + = + il y a trois ans. Très loin de moi 
alors l’idée qu’un jour il serait aussi important dans mon existence, et 
entrerait dans la vie des personnes qui me suivent. 
Ma formule laisserait les scientiﬁ ques dubitatifs… Mais j’aime l’idée 
d’utiliser des signes mathématiques, avec une vision moins terre à 
terre. + = + signiﬁ e « le positif attire le positif » — quand une per-
sonne positive, souriante et joyeuse entre dans une pièce, tu as envie 
de lui rendre cette bonne humeur qu’elle t’apporte. Le but, c’est de 
devenir cette personne, et d’appliquer au maximum l’idée que dès 
qu’un obstacle (négatif) est posé sur ton chemin, il faut chercher et 
trouver une voie (positive) pour le contourner. Mon père me dit sou-
vent : « + = + ce n’est pas des maths, c’est de la philo ! » Je sais que 
ça peut paraître très utopique et léger, mais faites-moi conﬁ ance : au 
quotidien, cette petite équation aide à ne pas perdre de temps sur ce 
qui ne va pas, et trouver une issue vers la lumière. 
Positif, adj.: Qui a un e et, un résultat favorable ou qui consti-
tue une étape dans une progression. (Larousse)
MA mtHdE + = +
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En lisant le titre de cette page, tu dois te dire : « Je rêve ! Est-ce que 
Léna est vraiment en train de m’apprendre à lire un livre ? » Non, 
non, ce n’est pas un ﬂ ashback de ta classe de CP, mais mon éditrice 
m’a laissée m’amuser sur la construction de mon livre. Alors, voici 
quelques trucs que j’ai créés pour toi…
Ce                signiﬁ e que tu peux arracher cette page et la glisser dans 
ton porte-feuille ou la punaiser à ton mur. Ce sont des infos qui te 
seront utiles pendant des années…
Ce            t’indique que tu es sur une page à annoter. Sors ton crayon, 
et réponds aux questions et exercices pour en savoir plus sur toi.
Et ce             est un indicateur des pages à relire quand tu en as be-
soin : certains conseils ne te concernent pas aujourd’hui, mais qu’en 
sera-t-il demain ?
C’est parti !
Comment lire ce livre ?
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 [image: ]1) Quand tu perds quelque chose 
d’important : 
Ce n’est pas grave, ce n’est que matériel, tu vas 
trouver un moyen de le remplacer. 
Au bout d’une semaine, tu ne t’en remets toujours 
pas et tu ne parles que de ça.
Tu te sens mal mais tu sais que ça ne va pas durer.
2) Tu veux faire un voyage mais personne ne veut 
partir avec toi :
Tu laisses tomber ce projet.
Tant pis, tu pars tout(e) seul(e).
Tu attends que l’emploi du temps de tes amis / 
proches se libère pour partir avec eux.
3) Une personne te fait des remarques négatives 
sur ton style :
Ça te touche, tu ne le montres pas mais tu y repense-
ras la prochaine fois que tu choisiras ta tenue.
Tu changes immédiatement de vêtements.
Ce commentaire n’atteint même pas tes oreilles.
4) Sur Instagram tu tombes sur le proﬁ l d’une 
nana ou d’un mec que tu trouves trop belle / 
beau :
Tu te compares à elle/lui.
Tu essaies de lui trouver des défauts.
Tu likes sa photo et tu passes à autre chose.
5) Tu fais une erreur au travail et ton boss te le 
reproche :
Tu restes sur ta position, ce sont les autres qui sont 
dans l’erreur.
Tu prends sur toi et tu te demandes comment mieux 
faire la prochaine fois.
Tu perds conﬁ ance et tu stresses à l’idée d’en com-
mettre une autre.
6) Aujourd’hui rien ne s’est passé comme 
tu l’avais prévu :
Tu rentres chez toi, totalement démotivé(e).
Tu te demandes comment faire pour mieux 
accepter ces épreuves quand elles se repro-
duiront.
Tu rumines mais tu ﬁ nis par te dire que 
c’est le destin, que demain sera un jour 
meilleur.
7) Tu as un rêve qui te tient à cœur mais 
tes proches ne te soutiennent pas :
Tu mets le projet en pause en te disant que 
tu y reviendras peut-être plus tard.
Tu ne les écoutes pas et tu travailles deux 
fois plus pour leur montrer qu’ils ont tort. 
Tu te remets en question, ils savent peut-
être mieux que toi.
Tu as une majorité de 
Tu es davantage un aimant – 
qu’un aimant + et tu as tendance 
à voir tout en noir, mais ce livre 
va t’apprendre à cultiver le 
positif. Ne t’en fais pas, ce n’est 
pas si dur que ça !
Tu as une majorité de 
Tu sais souvent reconnaître 
le positif et voir le bon dans la 
vie mais tu manques encore 
de conﬁ ance en toi. Ce livre va 
t’apprendre à progresser sur la 
voie du + = +.
Tu as une majorité de 
Bravo ! Tu es déjà un aimant 
+ = +, tu vois le positif partout et 
le bonheur en toute chose. Tu 
peux encore développer ce don 
en apprenant à communiquer 
cette joie de vivre aux autres.
ES-tU uN aIaN + oU – ?
Test
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CE tEt t eS rpOsE Qe u  A ApOteS oN D T MtTe uR 
lA vOe t e oNrE E QoI cE lIrE tE sEa tIe. J’eSrE qU’iL tE 
pEmEtR D DcOvRr oN ct PsIiF O, i u e oSdE Dj, e e 
pOsSr  Sn aXmU. MoI-mmE j’aI d PaTqUr aR jE n’aI pA TuJuR 
t CtT PrSnN JyEsE OtIiSe t nTePeNnT Qe eS aBnNs 
cOnAsSnT eT vOeN vOuE TuS lE JuR Sr YoUTuB E Ls sEuX 
sOiAx. C’eS U PoCsSs uI s’eS FiT sU L Dre, gRcE  Ds eN-
cOtRs t eAcOp e rAaI Sr oI-mmE  
Ça commence, c’est le moment où je vais vous parler un peu de moi. 
Attention, ce n’est pas de l’égocentrisme, mais je pars de mes expé-
riences pour vous délivrer des conseils, j’ai besoin de partager avec 
vous mon chemin et mon évolution.  Promis, ce sera rapide, je ne suis 
pas Proust.
Peut-être est-ce mon côté Scorpion, mais à la base, j’ai un carac-
tère assez sombre. Longtemps, j’ai été une râleuse, jamais contente 
ni satisfaite de rien. Cela a commencé au collège pour des raisons 
qui n’étaient pas qu’astrologiques... J’étais une ado suiveuse, lorsque 
j’étais entourée je n’avais pas une personnalité très afﬁ rmée ; je n’étais 
pas réservée mais je me sentais bloquée, frustrée dès que je sortais de 
chez moi. À l’époque, je me cherchais et le plus important pour moi 
était de faire partie d’une bande, d’être dans un groupe, d’imiter les 
autres, quitte à surjouer la bad girl ou à lutter contre mon véritable 
caractère. Cela, dans l’unique but de m’intégrer et ne pas être seule 
car pendant toute ma jeunesse j’ai vu la solitude comme une honte. Je 
ne sais pas toi, mais dans mon collège manger seul(e) était anormal, 
on était vu comme un(e) loser. Ah, la bêtise de l’adolescence ! Si on 
m’avait dit que huit ans plus tard mon plus grand plaisir serait de 
boire un verre seule, en terrasse, et que la clé du bonheur, c’est avant 
tout d’être heureux avec soi-même…  
1 - JE NE VEUX PAS MANGER SEULE !
1 - JE NE VEUX PAS MANGER SEULE !
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