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    Introduction

    
      C’est la grande tendance en ce moment, vos magazines féminins ne cessent d’en parler, et vous avez craqué… Vous vous lancez dans la psychologie positive ! Marre de voir le verre à moitié vide, envie de voir la vie en rose ? C’est parti ! Vous avez fait le bon choix, on ne vous dira pas le contraire !

       
      Vous vous demandez peut-être comment font toutes ces personnes qui semblent si heureuses, qui gardent le sourire quoi qu’il advienne. Leur vie semble magique, tout paraît si simple pour elles ! Mais comment est-ce possible ? 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 appliquer ce fameux optimisme au quotidien ![image: image]

     
      
      
      Dans ce cahier, vous trouverez toutes les clés pratiques pour vous aider à cultiver cette nouvelle façon de voir la vie. Au travers de petits tests, vous apprendrez à mieux vous connaître et à porter un regard plus positif sur vous-même, tout en identifiant vos pistes d’amélioration pour vous révéler sous votre meilleur jour. Vous renforcerez votre positivisme naturel. Car la bonne nouvelle c’est que vous possédez en vous tout ce qu’il faut pour enchanter votre existence !

      
      
      Vous avez des talents, vous avez un grand potentiel pour vous épanouir, et après les quelques semaines de coaching positif qui vous sont proposées vous saurez enfin mettre vos talents au service de ce potentiel. L’avenir vous appartient ! En ouvrant ce cahier, vous avez déjà fait le premier pas vers une vie encore et toujours plus épanouie ! Que le positif soit avec vous !

    

  





  

  Chapitre 1

  Mon état des lieux positif

  
    
      [image: image]

    

    
      Mais au fait, la pensée positive c’est quoi ?

      Bon, c’est décidé, vous voulez plus de positif dans votre vie ! Vous avez entendu parler de la pensée positive, c’est sans doute LA solution ! Alors c’est parti et vous verrez bien si ça fonctionne ou non ! Après tout, rien à perdre, tout à gagner, non ? Au pire, vous en resterez là où vous en êtes… Détrompez-vous : tout n’est pas si simple ! Alors de quoi parle-t-on précisément dans ce cahier ? Pensée positive ? Psychologie positive ? Quelle différence ? Et comment ces techniques vont-elles pouvoir vous aider ?

      
        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 XXIe 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 !

      

      
        La psychologie positive, quèsaco ?

        Mais alors comment développer une pensée positive ? Martin Seligman, le père de la psychologie positive, a identifié des conditions et 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 quotidien, 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 ambitions 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 justement à ce niveau-là que ce cahier va pouvoir vous aider !

          
            [image: image]

          

        

      

      
        Mon coaching pensée positive

        
        Alors que la psychologie essaie de guérir la souffrance, la psychologie positive propose tout simplement de booster ses talents et ses forces pour vivre plus heureux. Ce coaching positif va 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 ![image: image]

        
        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 de David Nicholls. Mais votre nouveau regard positif vous permettra de transformer un problème en opportunité. Et tout sera plus simple !

      

    

    

  
    Test : Êtes-vous optimiste de nature ?

    
      Faites le test pour le savoir. À vos stylos !

      
        1. Vous avez obtenu un excellent résultat à un examen :

        
          	
            ● Vous avez assuré et ressentez de la fierté !

          

          	
            ◆ Vous aviez bien révisé, c’est normal !

          

          	
            ■ L’examen était facile, vous avez juste eu de la chance.

          

        

      

      
        2. Au réveil, vous avez l’habitude de :

        
          	
            ● Vous réjouir de cette nouvelle journée qui commence dès que vos yeux s’ouvrent !

          

          	
            ■ Râler, car vous n’avez pas envie de vous lever !

          

          	
            ◆ Vous lever simplement quand le réveil sonne.
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        3. Vous apprenez une mauvaise nouvelle au travail. Une fois de retour à la maison :

        
          	
            ◆ Vous vous isolez pour vous calmer…

          

          	
            ● Vous profitez de votre famille pour vous ressourcer !

          

          	
            ■ Personne ne peut vous comprendre, c’est dispute assurée !

          

        

      

      
        4. Vos nuits sont :

        
          	
            ● Reposantes et ressourçantes !

          

          	
            ■ Interminables à cause des insomnies…

          

          	
            ◆ Parfois interrompues par un cauchemar, une faim ou une envie de faire pipi…

          

        

      

      
        5. Ce matin, la voiture ne démarre pas :

        
          	
            ◆ Ça arrive, vous appelez un dépanneur et réorganisez votre journée.

          

          	
            ■ Et voilà, la série de la poisse continue.

          

          	
            ● Allez, ce sera une belle occasion de marcher !
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        6. Votre sœur vous apprend en pleine journée de travail que vous allez avoir un neveu :

        
          	
            ● Voilà une nouvelle qui embellit votre journée !

          

          	
            ■ Ce n’est vraiment pas le moment, vous avez du boulot ! « Elle aurait pu attendre ce soir pour m’annoncer ça ! »

          

          	
            ◆ Vous essaierez ce soir de lui envoyer un SMS pour la féliciter !

          

        

      

     
      
        7. Votre équipe a perdu à la suite d’une mauvaise passe de votre part :

        
          	
            ◆ Vous vous excusez et promettez de mieux vous entraîner pour la prochaine fois.

          

          	
            ● Après quelques entraînements, votre équipe finira bien par gagner un jour !

          

          	
            ■ Vous culpabilisez beaucoup, votre équipe vous en veut sûrement…
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        8. Vous avez choisi votre métier :

        
          	
            ● Par passion ou vocation !

          

          	
            ◆ Par élimination, après une première sélection.

          

          	
            ■ Par obligation, pour gagner de quoi vivre.

          

        

      

      
      
        9. Une amie que vous n’avez pas vue depuis longtemps vous invite au restaurant :

        
          	
            ■ Mouais… elle doit avoir un truc à se faire pardonner ou à vous demander…

          

          	
            ● Génial, cette amitié va pouvoir repartir de plus belle !

          

          	
            ◆ Sympa, vous allez sans doute passer une bonne soirée.

          

        

      

      
      
        10. Vous rêvez d’un monde :

        
          	
            ■ Où on enfermerait à vie tous les meurtriers et autres malfrats !

          

          	
            ◆ Où la justice régnerait naturellement.

          

          	
            ● Où tout le monde serait heureux !

          

        

        
        
          [image: image] Faites les comptes !

          Vous avez une majorité de ■ : Vous êtes une optimiste en devenir !

          
          [image: image] Vous avez bien conscience que ce cahier peut vous aider à voir la vie sous un nouvel angle et à développer votre optimisme ! Fatiguée de vous battre contre vents et marées, vous sentez qu’il est temps pour vous de suivre les élans porteurs du positif ! Vous n’en dormirez que mieux et vos journées ou vos soirées n’en seront que plus agréables. Vous sentirez plus de légèreté dans vos relations et oserez enfin prendre des décisions pour votre propre bonheur !

        

        
          Vous avez une majorité de ◆ : Vous êtes une optimiste réaliste !

          Vous trouvez un juste équilibre entre votre optimisme et votre réalisme. Un obstacle ne vous empêchera pas d’avancer. En revanche, vous pourriez sans doute le surmonter avec plus d’optimisme et avec le sourire ! Vous parvenez sans doute à bien gérer vos relations, comme votre emploi du temps, mais prenez-vous le temps de vous faire vraiment plaisir et de profiter de la vie à 100 % ? Ce cahier va vous aider à booster votre positivisme et à franchir un cap supplémentaire vers une vie épanouie. Laissez définitivement place aux lunettes roses !

        

        
          Vous avez une majorité de ● : Vous êtes naturellement une little miss Sunshine !

          
          Alors là, un grand bravo ! Votre optimisme bat des records ! Vous souriez à la vie, et elle vous le rend bien. L’essentiel, pour vous, c’est de profiter de chaque instant, d’en tirer le maximum de plaisir et de sens, et c’est ce que vous souhaitez à tout le monde. Ce cahier va vous plaire à coup sûr, car il va vous donner toutes les occasions de pratiquer votre philosophie de vie. Vous y trouverez de nouvelles idées pour entretenir votre positive attitude tout en vous amusant. Tel un jardin, c’est en entretenant ce positif en vous que vous récolterez les plus beaux fruits.[image: image]

        

      

    

  

  
  
    À vos marques, prête ?

      Autoévaluation de départ !

      
        [image: image]

      

    
      
      Avant de prendre la route pour une nouvelle destination, il est important de faire un petit état des lieux ! D’où partez-vous ? Où désirez-vous aller ? Prenez quelques instants pour bien préparer votre voyage vers une vie plus positive et épanouie.

      Les médias déclarent régulièrement que la France est le pays le plus pessimiste d’Europe. Mais qu’est-ce que l’optimisme ou le pessimisme ? De manière traditionnelle, être optimiste c’est être confiant dans l’issue positive d’un événement, tandis que le pessimisme c’est plutôt s’attendre au pire. Alors, concrètement, dans votre vie de tous les jours, comment évaluer votre optimisme ou votre pessimisme ? Ou comment savoir si vous êtes positive avec vous-même ? La positive attitude, c’est aussi positiver sa relation avec soi ! Êtes-vous plutôt pull gris muraille et tristesse en bandoulière ? Ou bien robe à fleurs et sourire éclatant ? Pour apprendre quelle part de miss Sunshine ou de Dr Sad vous portez en vous, commencez par répondre à cette petite série de questions intuitives.

      
        Suis-je une personne positive ?

        À combien évaluez-vous votre niveau de pensée positive à l’heure actuelle ?

        [image: image]

        
          [image: image]

        

        
          
            Prouvé par la science !

            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 trois respirations profondes. Vous avez les idées plus claires ? Alors allez-y, répondez le plus sincèrement possible !

          

        

      

      
        Suis-je capable de me reconnaître des points positifs ?

        [image: image] Mon corps. Je note 3 choses que j’aime dans mon apparence physique.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Mon esprit. Je note 3 choses que j’aime dans ma personnalité.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Mon cœur. Je note 3 choses que j’aime dans mes émotions et sentiments.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Mes relations. Je note 3 choses que j’aime dans mes relations.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

      

      
        Suis-je capable de voir (un peu) la vie en rose ?

        [image: image] Mon passé. Je note 3 événements positifs que j’ai vécus.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Mon présent. Je note 3 aspects positifs de ma vie actuelle.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Mon futur. Je note 3 de mes attentes positives pour l’avenir.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        [image: image] Ma planète. Je note 3 points positifs de notre monde actuel.

        1.............................

        2.............................

        3.............................

        
          [image: image]

        

        
          
            Pas facile ?

            Rassurez-vous, la pensée positive c’est un peu comme le vélo : au début, ce n’est pas facile, mais à force de motivation et d’entraînement, cela devient totalement naturel ! Et Mon cahier Pensée positive est là pour vous y aider !

          

        

        
        
          Résultats

          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 du coaching sont faciles. 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 ! Commencez votre coaching sans plus tarder.

        

      

    

  

  
  
    À quel point suis-je motivée pour devenir plus positive ?

    
          [image: ]

        

    
    
      
        
        
      
      Vous arrive-t-il souvent de vous laisser aller à être négative ? Le test le plus connu sur ce sujet est celui du verre d’eau : le voyez-vous en général plutôt à moitié vide ou à moitié plein ? Avec une pensée très positive, vous pourriez même le voir entièrement plein : moitié plein d’eau, moitié plein d’air. Ce n’est pas parce que vous ne voyez pas l’air qu’il n’existe pas !

       

      
        	
          Remplissez le verre tel que vous le voyiez avant d’ouvrir ce cahier.

        

      

      
      
        
     
      Avant tout, il faut commencer par y mettre l’intention. Et si vous avez Mon cahier Pensée positive entre les mains, c’est plutôt bon signe ! Mais quel est votre niveau de motivation ? À quel point avez-vous envie d’apporter plus de positif dans votre vie ?

       

      
        	
          Remplissez à nouveau ce verre de la façon dont vous aimeriez vraiment le voir après avoir parcouru ce cahier.

        

      

      
        Je suis motivée !

        Évaluez-vous votre niveau de motivation à devenir plus positive à l’heure actuelle.

        [image: image]
 

        
          	
            La motivation, c’est l’importance que l’on accorde à notre objectif, notre projet, et c’est aussi avant tout l’une des principales clés de la réussite. Alors, si votre motivation n’est pas encore supérieure à 7, votre premier objectif devrait peut-être d’abord être de la booster…

          

        

         
          [image: ]

        

        
          
            Cherchez et vous trouverez !

            Un petit exercice pour illustrer l’importance de l’intention.

            • Regardez autour de vous et cherchez toutes les choses de couleur bleue.

            • Fermez les yeux. Repensez à toutes les choses bleues et comptez-les dans votre tête.

            • Sans ouvrir les yeux, cherchez à vous remémorer les choses de couleur verte et comptez-les.

            Résultat : vous vous êtes souvenue de plus d’objets bleus que verts. On trouve toujours plus de ce qu’on cherche !

          

        

      
      

    

  

  





Chapitre 2

Mes objectifs positifs


Décider de positiver, c’est bien. Mais si vous en restez là, allez-vous vraiment optimiser votre coaching ? Précisez vos besoins ! Pour cela, fixez-vous clairement des objectifs.


Je me fixe des objectifs de coaching


[image: image]




	
Un objectif positif efficace doit être SMARTEP !



	
S = spécifique (précis, clair, concret)



	
M = mesurable (on peut évaluer si on a atteint son objectif dans le délai)



	
A = accessible (à votre portée, réalisable dans l’absolu)



	
R = réaliste (réalisable dans les conditions du moment)



	
T = temporairement défini (avec un délai, une durée, une fréquence)



	
E = enthousiasmant (vous y prenez du plaisir rien qu’à y penser !)



	
P = positif (il doit être positif pour vous, pour autrui, pour le monde…)







Prouvé par la science !

Rêver est un facteur de bonheur : une multitude de recherches en psychologie positive 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 !






J’identifie mon rêve positif de vie

Votre objectif doit répondre à une envie profonde. Vos plus grandes envies sont vos rêves de vie.


Comment faire pour connaître votre rêve de vie ?

Prenez quelques instants en fermant les yeux pour repenser à ce que vous rêvez de faire de votre vie. Rappelez-vous ce que vous vouliez faire quand vous étiez enfant, les rêves que vous avez eus à différentes périodes de votre vie, ce à quoi vous aspirez aujourd’hui. Puis décrivez en quelques mots votre principal rêve de vie.

[image: image] ..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................






Je détermine mon pilier de vie clé

Selon vous, dans quel domaine de votre vie devez-vous positiver le plus pour réaliser votre rêve de vie ? Cochez la proposition qui correspond le mieux parmi celles qui suivent.
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