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				Introduction
				Vous avez bien conscience qu’il est possible de profiter de la vie, 
				de saisir ses petits bonheurs et de cultiver les belles émotions…
				 
				Alors, plutôt que de vous laisser entraîner dans la spirale du stress, 
				de l’anxiété et de la négativité, misez sur votre X-factor du bonheur
				 !
				Vous vous demandez peut-être comment font toutes ces personnes 
				qui semblent si heureuses, qui gardent le sourire quoi qu’il advienne. 
				Sont-elles nées avec un gène positif ? Ont-elles suivi des cours de 
				bonheur ? Sont-elles juste bien entourées ?
				C’est ce que la science étudie depuis quelques dizaines d’années. 
				Elle propose maintenant, au travers de la psychologie positive, 
				quelques clés pour vous aider à comprendre, apprendre et appli
				-
				quer ce fameux optimisme au quotidien !
				Dans ce cahier, vous trouverez 100 rituels pratiques pour vous aider 
				à cultiver cette nouvelle façon de voir la vie et à vous révéler sous 
				votre meilleur jour. Des idées positives pour tous les jours, toutes les 
				situations, toutes les envies… et selon votre personnalité. Vous renfor
				-
				cerez votre positivisme naturel. Car la bonne nouvelle c’est que vous 
				possédez en vous tout ce qu’il faut pour enchanter votre existence ! 
				Que le positif soit avec vous !
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				Les bases de la pensée 
				positive
				La pensée positive n’est pas qu’une simple recette magique selon laquelle 
				 
				il suffit de sourire pour que tout s’éclaire d’un coup. Il s’agit d’un processus, 
				 
				un cheminement qui demande de la réflexion, de l’engagement, et surtout, 
				 
				de la bienveillance envers soi-même.
				Alors de quoi parle-t-on précisément ? Pensée positive ? Psychologie positive ? 
				Quelle différence ?
				JE VAIS BIEN, TOUT VA… BIEN ?
				À l’origine, le docteur Émile Coué, le père de la pensée positive par l’autosuggestion, 
				conseillait de se répéter vingt fois par jour devant son miroir le mantra suivant : « Tous 
				les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux. » Sa fameuse méthode a eu 
				de nombreux adeptes et en conserve encore beaucoup à travers le monde. Mais, si 
				c’est tellement facile, pourquoi tout le monde ne voit pas la vie en rose ?
				Au début du 
				
					xxi
				
				e
				 siècle, la science commence à s’intéresser à la pensée positive, et 
				des chercheurs canadiens décident d’évaluer l’impact réel de la méthode Coué. Les 
				résultats sont étonnants : l’autosuggestion positive influence positivement l’humeur 
				de personnes ayant déjà à la base une bonne estime d’elles-mêmes. Mais… elle 
				influence négativement l’humeur des personnes ayant au départ une faible estime 
				d’elles-mêmes. Se répéter des phrases auxquelles on ne croit pas sincèrement peut 
				avoir un véritable effet pervers sur l’humeur
				 !
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				LA PSYCHOLOGIE POSITIVE, QUÈSACO ?
				Mais alors comment développer une pensée positive ? Martin Seligman, le père de 
				la psychologie positive, a identifié des conditions et des pratiques qui développent 
				réellement cet état d’esprit favorisant l’épanouissement personnel et le bonheur.
				Selon sa théorie du bonheur authentique, 3 points sont essentiels…
				Menez une vie agréable !
				Multipliez les occasions permettant de vivre des émotions positives dans votre quoti
				-
				dien, telles que la joie, le rire, l’enthousiasme, l’émerveillement, l’amour ou la tendresse.
				Menez une vie engagée !
				Multipliez les activités dans lesquelles vous vous sentez à la hauteur de la tâche, en 
				vous appuyant sur vos forces, et les activités vous procurant cette sensation de 
				flow
				 
				tel un artiste en pleine création !
				Menez une vie pleine de sens !
				Multipliez les occasions d’agir en 
				accord avec vos valeurs, vos ambi
				-
				tions et en ayant la sensation de 
				contribuer à quelque chose de plus 
				grand que vous !
				Et si 50 % de votre positivisme provient 
				de votre héritage génétique et familial 
				et si 10 % dépendent directement de 
				votre environnement, il vous reste une 
				marge de manœuvre de 40 % pour 
				développer votre optimisme. C’est jus
				-
				tement à ce niveau-là que ce cahier 
				va pouvoir vous aider !
				VOUS POSSÉDEZ DÉJÀ EN VOUS TOUT CE QU’IL FAUT POUR POSITIVER !
				Depuis une vingtaine d’année, la psychologie positive nous propose de nouvelles clés 
				pour booster nos talents et nos forces pour vivre plus heureux. Ces 100 rituels positifs 
				vont donc vous accompagner dans la recherche de vos talents, de vos forces et de 
				vos solutions pour mener cette vie plus agréable, engagée et pleine de sens ! Plus 
				besoin de passer du temps à cacher vos imperfections et fragilités, il est temps de 
				révéler vos capacités et de profiter pleinement de chaque instant.
				Vous avez en vous le germe de la positive attitude, c’est le moment de le cultiver !
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				10 % Environnement
				40 % À moi d’agir !
				50 % Héritage
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				PAS DE PRESSION
				Bien sûr, même en étant 100 % positive, vous serez toujours amenée à rencontrer des 
				difficultés. Le monde reste le même, l’existence ne deviendra pas tout à coup une 
				comédie romantique. Mais votre nouveau regard positif vous permettra de transformer 
				un problème en opportunité. Et tout sera plus simple !
				100 RITUELS : HOW TO USE
				En 100 rituels, je vous propose de distiller un peu de positivité dans votre vie, petit à 
				petit, à votre rythme, selon ce qui vous parle.
				Trois catégories de rituels
				1. 
				 
				Le journal de bord, qui permet de faire le point sur vous-même, sur vos objectifs, 
				votre organisation, vos ressentis…
				2. 
				 
				Les bonnes habitudes à adopter : les réflexes de pensée positive à distiller dans 
				votre vie.
				3. 
				Les défis de pensée positive, bien sûr, pour passer à l’action.
				Les outils pratiques
				Des outils vous accompagneront pour vous aider à vous mettre à la pensée positive 
				et vous motiver :
				●
				Tips :
				 des conseils ;
				●
				Tracker d’habitude : 
				un outil pour suivre la mise en place des nouvelles habitudes ;
				●
				Liste : 
				des manières de personnaliser les rituels proposés ;
				●
				 Et moi dans tout ça ? : 
				des questions pour faire le point sur votre ressenti et la mise 
				en œuvre de la pratique ;
				●
				Les plus : 
				quelques informations complémentaires.
				Et bien d’autres encore !
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				I
				d
				e
				n
				t
				i
				f
				i
				e
				r 
				 
				s
				e
				s
				q
				u
				a
				li
				t
				é
				s
				Cet état des lieux vous invite à explorer ce qui, dans votre quotidien, fonctionne 
				déjà bien : les petites réussites, les moments de joie, les forces que vous possédez 
				sans toujours les remarquer. Trop souvent, ces instants passent inaperçus, noyés 
				dans la routine ou les préoccupations. C’est le moment de révéler la positivité 
				naturelle qui sommeille déjà en vous, pour poser les bases d’une pensée 
				plus optimiste et constructive. On y va ?
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				À combien j’évalue mon niveau 
				de pensée positive à l’heure 
				actuelle ?
				12345678910
				Suis-je capable de reconnaître 
				des points positifs à mon corps ? 
				 
				À mon apparence physique ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Suis-je capable de reconnaître 
				des points positifs à mon esprit ? 
				 
				À ma personnalité ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				J’évaluemonniveau 
				de penséepositive
				Avant de prendre la route pour une nouvelle destination, il est important 
				de faire le point sur la situation actuelle. D’où partez-vous ? Où désirez-vous 
				aller ? Pour bien préparer votre voyage vers une vie plus positive et épanouie, 
				commencez par répondre à cette petite série de questions intuitives, en vous 
				basant sur votre vie de tous les jours.
				
					
						
							
								
							
							
								
								
							
						
					
				
				T
				I
				PS
				Les facteurs comme l’humeur du 
				moment, la météo du jour ou 
				l’environnement influencent 
				directement les réponses à ce type 
				d’autoévaluation subjective. 
				Mais
				 
				ces distorsions disparaissent 
				dès lors que vous en prenez 
				conscience. Donc, pour répondre le 
				plus objectivement possible, soyez 
				attentive à votre humeur, à la 
				météo, à
				 
				votre
				 
				environnement et à 
				leur impact sur vous. Avant d’écrire, 
				prenez 3 respirations profondes. 
				Vous
				 
				avez les idées plus
				 
				claires
				 
				?  
				Alors allez-y, répondez le plus 
				sincèrement 
				possible
				 
				!
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				Quelles sont les 3 choses que 
				j’aime dans mes émotions 
				et sentiments ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Quelles sont les choses que j’aime 
				dans mon lien aux autres ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Suis-je capable de reconnaître 
				3 événements positifs que j’ai 
				vécus ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Suis-je capable de reconnaître 
				3 aspects positifs de ma vie 
				actuelle ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Suis-je capable de noter 3 attentes 
				positives pour l’avenir ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Suis-je capable d’identifier 
				3 points positifs de notre monde 
				actuel ?
				1. 
				 
				2. 
				 
				3. 
				 
				Vous avez réussi à trouver 3 éléments positifs par thème :
				 Bravo ! Vous avez établi 
				une certaine relation positive avec vous-même. L’exercice vous a peut-être paru 
				difficile cependant, mais pas d’inquiétude : les défis positifs à suivre ne sont pas si 
				difficiles. Il vous reste encore un peu de chemin à parcourir vers une vie épanouie 
				mais vous partez avec de l’avance !
				Vous n’avez pas réussi à trouver 3 éléments positifs par thème :
				 
				Vous méritez d’être 
				plus généreuse avec vous-même, et positiver vous fera le plus grand bien ! Lancez-
				vous dans les rituels suivants sans plus tarder.
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				J
				O
				U
				R
				N
				A
				L D
				E B
				O
				R
				D
				Quels piliers de vie dois-je 
				travailler pour parvenir 
				à l’équilibre ?
				
				
				
				
				Dans un premier temps, vous 
				pouvez essayer d’équilibrer 
				votre niveau de pensée posi
				-
				tive dans vos piliers de vie, afin 
				que votre roue, quelle que soit 
				sa taille, puisse rouler et conti
				-
				nuer à avancer, et ce malgré 
				les obstacles. Dans un second 
				temps, vous pourrez envisager 
				d’augmenter le niveau de pen
				-
				sée positive sur l’ensemble de 
				vos piliers de vie, de façon har
				-
				monieuse, afin de faire grandir 
				votre roue et ainsi d’aller de plus 
				en plus vite !
				Refaites ce bilan régulièrement 
				pour mesurer votre évolution.
				J’évaluemapositivité 
				dans mes 9 domaines de vie
				Plus précisément, quel est votre niveau de positivité dans vos différents domaines 
				de vie ? Remplissez cette roue en l’évaluant sur une échelle de 1 à 10 et identiez 
				dans quels domaines vous avez particulièrement besoin de reprendre conance !
				1
				2
				2
				22
				3
				3
				33
				4
				4
				44
				5
				5
				55
				6
				6
				66
				7
				7
				77
				8
				8
				88
				9
				9
				99
				10
				10
				1010
				TIPS
				Lorsque vous dressez ainsi votre bilan de 
				vie, rappelez-vous bien qu’il est essentiel 
				d’être honnête avec vous-même. Vous 
				évaluez votre propre potentiel, donc ne 
				cherchez jamais à vous comparer aux 
				autres, ne surestimez pas votre état au 
				risque de tomber de haut, mais ne vous 
				sous-estimez pas au risque de vous 
				ralentir !
				RITUEL
				002
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				Vie sociale
				Plaisirs 
				personnels
				Hygiène 
				de vie
				Vie 
				professionnelle
				Épanouissement 
				personnel
				Gestion 
				du quotidien
				Actions 
				pour le 
				monde
				Vie 
				amoureuse
				Vie familiale
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
							
						
					
				
				J
				O
				U
				R
				N
				A
				L D
				E B
				O
				R
				D
				J’identifie mon principal rêve de vie (pensez à votre rêve 
				et vos aspirations actuels mais aussi à ceux que vous avez eus 
				dans le passé) ?
				
				
				
				Rêver est un facteur de bonheur : une multitude de recherches en psychologie posi
				-
				tive prouvent que poursuivre des objectifs personnels rend heureux. Rêves et objectifs 
				donnent du sens à notre vie, motivent notre quotidien, nous poussent à apprendre et 
				à nous dépasser, et contribuent ainsi à une vie plus positive !
				De quoi ai-je besoin pour le réaliser ? 
				■
				Renforcer le positif en moi (optimisme, vision des choses)
				■
				Renforcer le positif dans ma vie amoureuse
				■
				Renforcer le positif dans ma vie familiale
				■
				Renforcer le positif dans mes relations
				■
				Renforcer le positif dans ma vie professionnelle
				■
				Renforcer le positif dans ma vie personnelle (loisirs, plaisirs, détente…)
				■
				Renforcer le positif dans ma relation avec moi-même (confiance, estime…)
				■
				Renforcer le positif dans ma gestion du quotidien (argent, temps…)
				■
				Renforcer le positif dans mon hygiène de vie (corps, santé, sommeil…)
				■
				Renforcer le positif dans ma relation au monde (société, environnement…)
				■
				Renforcer le positif dans ma vie en général (équilibre, stabilité, sérénité…)
				 
				Je clarie mes envies
				Pour dénir des objectifs positifs précis, il peut être intéressant de vous laisser 
				guider par vos envies profondes. Souvent, ces envies sont en lien avec vos rêves 
				de vie, ceux qui vous tiennent à cœur depuis longtemps.
				RITUEL
				003
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