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RÈGLE
COMPRENDRELAPENSÉEPOSITIVE
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 VIEUN NoUVEAU ReGARD SUR LA VIE
Pratiquer la pensée positive ne consiste pas à se 
percevoir ou à observer le monde à travers des 
lunees 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 aention 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 cee amie retrouvée, vous allez sans 
aucun doute rendre ce réveil plus agréable.
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COMPRENDRELAPENSÉEPOSITIVE
LA PeNsÉe PoSITIVELA PeNsÉe PoSITIVE 
ReND HEUReUXReND HEUReUX
De nombreuses études ont montré que le bon-
heur ne dépend pas des acquis matériels. Certes, 
ceux-ci nous permeent 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 aente, 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 facees de notre vie, de 
voir celle-ci du bon côté. Il nous apporte également 
un sentiment intérieur de plénitude.
À RETENIRÀ 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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COMPRENDRELAPENSÉEPOSITIVE
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. Cee 
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.















[image: ][ 11 ]
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COMPRENDRELAPENSÉEPOSITIVE
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’aendre 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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RÈGLE
COMPRENDRELAPENSÉEPOSITIVE
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’aends 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’aends 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’aends à ce qu’il m’arrive plus de bonnes 
choses que de mauvaises.
……














OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-1-1.jpg
@USSE






OEBPS/toc.html








	

			COMPRENDRE LA PENSÉE POSITIVE



		

		

		

		















		Début du livre



















OEBPS/images/cover.jpg
Les 50 reégles d'or
de la pensée positive

Latifa Gallo

g

7

LAROUSSE







OEBPS/images/img-6-1.jpg





OEBPS/images/img-8-1.jpg





OEBPS/images/img-2-1.jpg
o, d
- . . P 1
. 5 P '
- ™ . '
’
RS SR '
'
Tl Sey
L b
.
.
* -
- ’
.- . ' '
- ;. 4 5
. L ]
. . ]
. ' '
’ ' '
’ i ’ B
l' \d " ]
-~ L} ¢l 1
-~ L4 -~ ’
. G 1 P Y ’ L
N
. ' . ‘. N {
s . a® .
- . o ’
- ’ ‘
. . d .
’ ’ L.
. ~ ¢ : -
4 ’ L]
, . . * .
. . K . ' S
. 4 e 1 . L
S . s , N
. . . , .
~ . ¥ 1 .
. . 3 .
. .
. ' .
p
. (S
. .
. .
g
.
l' !
'
* L]
.
.. '
. '
’ '
’ L}
i '
K '
o 1
L}

.
~
.
~
S .
. .
S
.
.
’
. (S
. .

.

~






OEBPS/images/img-12-1.jpg







OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-3-1.jpg
= L L
. .
.
! .
) -
'
mmmmemmmmm———-— ' R
'
el Ve
. N ’ .
. L ¢ N
. .
. .
. ,
o . .-
S ® . ol
.- . -
.
.
.
.
.
.
.
.~ 2
N .
N
.
.
.
- .
L .
. e
' . . .
' . . ’ .
.
1 .
' .
.
s .
' .
i .
'

Y

T .
' p ! &
] 3
, .
.
g
®y,
.
. .
. . . . . . .
* g Yids . e ’ hS
‘ G . ’ «% . .
' ’ 3 . o .
. g .
’ Pid .
- " o
L .
G ge
' ’ . ] ’
' p. Ny . & 5 . .
Q A Q
' . '
. .
' . B ' .
. .
' ’ ' . . .
1 . . ' . . PR
' . . ' . .
' . ' .
- -
. . . .
. P .
. . .
3 . T
: .
.

S
.
-
.
)
[
[
[
b ‘
[
’
| .
s .
L)
3 |

[
[
-~

N






OEBPS/images/img-5-1.jpg
@USSE





OEBPS/images/img-7-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





