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Règle 1
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Qu’est-ce que la pensée positive ?
La pensée positive concentre notre attention sur ce qui peut contribuer à notre mieux-être.
Un nouveau regard sur la vie
Pratiquer la pensée positive ne consiste pas à se percevoir ou à observer le monde à travers des lunettes roses. Il ne s’agit pas non plus de nier les émotions négatives, qu’il faut prendre en compte.
Ne réfutez pas le verre à moitié vide, mais portez toute votre attention sur celui à moitié plein.
La pensée positive a le pouvoir d’intervenir sur le contenu de vos réflexions et modifie votre façon de regarder la vie.
Exemple : ce matin, le réveil est difficile, car vous avez mal ou peu dormi… Si en ouvrant vos volets, vous remarquez que la couleur du ciel est douce et apaisante, ou si vous pensez au déjeuner que vous allez faire avec cette amie retrouvée, vous allez sans aucun doute rendre ce réveil plus agréable.
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La pensée positive rend heureux
De nombreuses études ont montré que le bon-heur ne dépend pas des acquis matériels. Certes, ceux-ci nous permettent de nous sentir en sécurité (et c’est un besoin fondamental), mais ils ne nous rendent pas plus heureux. De même, le statut social n’est pas garant du bonheur ; les personnes ayant une situation sociale importante ne se sentent pas forcément plus heureuses que les autres. Et contre toute attente, la santé elle-même influe peu sur le bonheur.
Le bonheur est donc un état d’être et non d’avoir. C’est un état d’esprit profond qui nous permet d’évaluer positivement les facettes de notre vie, de voir celle-ci du bon côté. Il nous apporte également un sentiment intérieur de plénitude.


À retenir
En pratiquant la pensée positive, vous vous sentirez plus confiant, optimiste et énergique. Vous aurez ainsi plus de facilité à attirer le succès.
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Pas tous égaux face au bonheur
Selon certaines études scientifiques, la capacité à voir la vie du bon ou du mauvais côté est liée au gène du bonheur (5HTT). Ce dernier régule notamment la circulation de la sérotonine, l’hormone de la bonne humeur.
Les personnes pourvues de la forme longue de ce gène sont davantage prédisposées au bonheur que celles qui sont dotées de la forme courte. Cette hérédité génétique joue pour 50 % dans notre capacité à être heureux.
D’autres éléments influent sur notre félicité. Les facteurs extérieurs et les conditions de vie (situa-tions familiale, professionnelle et/ou financière, état de santé…) ne comptent que pour 10 % dans notre sentiment de plénitude.
Une part importante réside donc dans nos com-portements : 40 % de notre bonheur dépend entiè-rement de nous-même. Nous pouvons donc choisir le bonheur en pratiquant la pensée positive.
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Le bonheur est pour aujourd’hui
Vous pensez que vous serez heureux lorsque vous aurez le poste, l’amour et la maison de vos rêves ? Il est certes important d’avoir des objectifs, mais ne liez pas votre bonheur à leur réalisation. Le bonheur, c’est comme la vie : c’est maintenant !
Imaginer son bonheur dans le futur est le meilleur moyen de passer à côté ! Il y aura toujours des obstacles sur le chemin, un problème à régler, un temps à patienter, une difficulté à surmonter… Et si ces obstacles étaient justement votre vie et le bonheur, le chemin ?
Arrêtez d’attendre de terminer vos études, d’avoir un meilleur salaire, de vous marier, d’avoir des enfants, ou, simplement, le vendredi soir, le dimanche matin, le printemps, l’été, l’automne ou l’hiver. Décidez qu’il n’y a pas de meilleur moment que maintenant pour être heureux. 
Le bonheur que l’on diffère est toujours du bon-heur perdu.
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Testez votre degré d’optimisme
Élaboré par les psychologues Charles S. Carver et Michael F. Scheier, ce test simple vous en dira long sur votre degré d’optimisme.
Pour chaque situation, indiquez une note entre 0 et 4 : 0 = pas d’accord du tout • 1 = pas d’accord • 2 = ni d’accord, ni pas d’accord • 3 = d’accord • 4 = tout à fait d’accord.
1. Dans les périodes incertaines, je m’attends généralement au meilleur.

…… 

2. Il est facile pour moi de me détendre.

……

3. Si quelque chose risque d’aller mal pour moi, je me dis que cela arrive.

……

4. Je suis toujours optimiste quant à mon avenir.

……

5. J’apprécie beaucoup mes amis.

……

6. Il est important pour moi d’être occupé.

……

7. Je m’attends rarement à ce que les choses aillent comme je le veux.

……

8. Je ne me fâche pas facilement.

……

9. J’envisage rarement que de bonnes choses vont m’arriver.

……

10. Globalement, je m’attends à ce qu’il m’arrive plus de bonnes choses que de mauvaises.

……
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Calculez votre résultat
Inversez les résultats des phrases 3, 7 et 9 : 0 = 4 ; 1 = 3 ; 2 = 2 ; 3 = 1 ; 4 = 0.
Additionnez les phrases 1, 3, 4, 7, 9 et 10 pour obtenir le score total d’optimisme.
Les phrases 2, 5, 6 et 8 ne sont pas prises en compte dans le score final.
Plus votre score est élevé (24 au maximum), plus vous adoptez dans la vie une attitude optimiste.
Si vous avez plus de 15, cultivez et développez votre optimisme naturel.
Si vous avez moins de 15, vous devez travailler votre « optimisme de volonté ».


À savoir
Soyez aussi exact et honnête que possible. Veillez à ce qu’une réponse n’influence pas les autres. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.
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Règle 5


Développez votre degré d’optimisme
L’optimisme désigne l’état d’esprit d’une personne qui perçoit le monde et l’univers de manière positive.
Du côté de l’accomplissement
Face à un objectif à atteindre ou une difficulté à surmonter, l’optimiste est assez confiant. Il va ainsi agir dans le sens de la réussite. Traquez les moments où vous vous laissez submerger par le pessimisme. Cet état est une tendance naturelle pour beaucoup d’individus, aussi faut-il en prendre conscience pour le combattre. Plantez des pensées optimistes et vous récolterez des bouquets de bonheur !
Du côté de la santé
De nombreuses études suggèrent que l’optimisme ferait baisser le risque de maladies cardiovasculaires. Et pour la santé morale, il est tout aussi indiqué : on compte huit fois moins de dépression chez les optimistes que chez les pessimistes !
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