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  INTRODUCTION


  LA PENSÉE POSITIVE AUTREMENT


  Certaines idées apparaissent si évidentes que personne ne songe à les discuter et à les analyser en détail. C’est le cas du credo de la pensée positive classique: penser positivement attire du positif dans la vie!


  Bon nombre de personnes, cependant, ne voient pas leur bonheur s’épanouir alors même qu’elles pensent positivement et appliquent méticuleusement les outils présentés dans les livres. Il semble donc que les techniques de la pensée positive puissent être améliorées… C’est là tout le projet de la pensée positive 2.0: accroître l’efficacité de la pensée positive grâce aux connaissances scientifiques actuelles, notamment celles issues de la psychologie positive.


  
    
      POUR EN SAVOIR PLUS

    


    La pensée positive est un courant qui a vu le jour aux États-Unis vers la moitié du XIXe siècle. Elle stipule que nos pensées ont le pouvoir d’influencer la réalité et de nous créer une vie meilleure. Des auteurs comme Emmet Fox, Joseph Murphy, Norman Vincent Peale, Louise Hay, Deepak Chopra, ou encore Rhonda Byrne ont contribué à sa diffusion et à son succès populaire. La loi d’attraction en est une émanation à la mode: selon elle, nos pensées attirent ce qui leur correspond. La psychologie positive est, quant à elle, une branche de la psychologie universitaire, c’est-à-dire validée par des recherches empiriques. Elle a vu le jour à la fin du XXe siècle sous la houlette du professeur Martin Seligman. Elle s’occupe essentiellement du bien-être, du bonheur et de leurs conditions d’apparition et de maintien. Elle s’est fait connaître du grand public par des auteurs tels que Tal Ben-Shahar, Mihály Csíkszentmihályi, Sonja Lyubomirsky, Barbara Fredrickson ou encore Christophe André (en France)…

  


  En l’état actuel, les thèses de la pensée positive classique ne sont toujours pas pleinement acceptées par les psychologues professionnels et les chercheurs. Ils lui reprochent son côté magique, voire ésotérique.


  D’après eux, il lui manque une assise scientifique. Cette critique devient caduque avec la pensée positive 2.0, qui se base essentiellement sur des découvertes et des connaissances acceptées par la communauté scientifique.


  
    
      IMPORTANT!

    


    La pensée positive 2.0, si elle partage des concepts et des outils avec la pensée positive classique, n’en demeure pas moins foncièrement différente: ses thèses sont ancrées dans des connaissances scientifiques. Elle ne nécessite aucun acte de foi de la part de ceux qui souhaitent l’appliquer.

  


  En questionnant les pratiques de la pensée positive classique et en les soumettant à une analyse fouillée, la pensée positive 2.0 réussit à proposer des améliorations substantielles de ses outils. Elle a par exemple démontré qu’il ne faut pas avoir peur du«négatif», le fuir ou le rejeter, mais au contraire l’intégrer pour en tirer profit. Ce faisant, cette nouvelle manière de procéder, moins dogmatique, est beaucoup plus douce. Les pensées négatives ne sont plus des ennemis qu’il faut combattre impitoyablement, mais plutôt des partenaires à apprivoiser.


  L’ouvrage que vous tenez entre vos mains expose de manière détaillée les nouveaux outils de la pensée positive 2.0. Plus qu’un simple livre, il se veut véritablement un guide dans leur mise en pratique.


  FAISONS CONNAISSANCE


  Le rôle d’un coach est d’accompagner dans une démarche de changement, de développement ou de performance en vue d’obtenir des résultats concrets. Telle est également la finalité de cet ouvrage: vous aider à atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés.


  Pourquoi faire appel à un coach?Car dans toute démarche de changement, on va rencontrer des difficultés. Rejeter cette assertion sous prétexte qu’elle n’est pas positive peut rassurer, mais n’aide pas lorsque la tempête éclate. Ce serait comme ne pas équiper un paquebot de canots de sauvetage pour ne pas apeurer les passagers, en se persuadant qu’il est insubmersible.


  C’est bien là l’apport d’un coach: anticiper les difficultés et les déconvenues que l’on rencontre sur une voie afin d’encourager ses clients à les surpasser. Il aplanit la route, prévient des écueils probables, soutient dans les épreuves et aide à franchir les obstacles. Un processus de changement est rarement une balade tranquille, mais un chemin parfois escarpé et souvent parsemé d’embûches.


  Chaque coach a son propre style. Au-delà de la bienveillance qu’ils manifestent à votre égard – condition sine qua non – certains coachs privilégient des méthodes différentes en fonction de leur personnalité et du type de demandes qui leur sont adressées. Ils utilisent couramment des approches de remise en question: ils vous poussent dans vos derniers retranchements pour faire émerger le potentiel qui dort en vous. Pour ce faire, ils vous encouragent à agir et à persévérer alors même que votre motivation n’est pas au beau fixe.


  Un coach efficace va plus loin encore: il vous aide à débusquer certaines idées reçues qui vous empêchent de progresser. Il vous amène à expérimenter une autre manière de voir les choses et par là même à relativiser certaines croyances. Il vous emmène au-delà de ce que vous savez déjà…C’est exactement le rôle que s’apprête à jouer ce livre.


  
    
      CONSEIL

    


    Pour progresser, il est nécessaire de s’ouvrir à de nouvelles manières de voir. Accepter de remettre en question vos certitudes et d’expérimenter des façons différentes de penser et de se comporter est la clé du changement.


    Essayez de mettre en pratique ce qui vous est proposé dans les pages suivantes AVANT d’en tirer des conclusions. Même si cela heurte vos croyances. SURTOUT si cela heurte vos croyances!

  


  La démarche qui vous est proposée ici s’écarte de ce qui se fait traditionnellement en pensée positive: il ne s’agit pas uniquement d’entretenir des pensées positives et d’écarter les idées négatives. En pensée positive 2.0, les émotions et les comportements sont impliqués également. Pourquoi se restreindre uniquement à la sphère mentale alors que nous disposons d’un corps capable de véritables prouesses?À côté des prises de conscience et des pratiques purement mentales, il vous sera par conséquent proposé des actions concrètes à réaliser. Ne vous y soustrayez pas, même si cela crée un stress!

  Dans tout processus de changement se pose la question du rythme de la progression: quand souhaitez-vous réaliser vos objectifs?Comme il s’agit ici de bonheur et de prospérité, il est important de comprendre que le travail doit rester en permanence sur le métier.


  
    
      • Si votre rêve est de trouver l’amour, il n’est pas uniquement question de rencontrer l’âme sœur, mais aussi de nouer dans le temps une relation authentique et épanouissante.


      • Si votre désir le plus profond est d’ouvrir une boutique, il ne s’agit pas uniquement de tomber sur une aubaine mettant un local à votre disposition à prix très attractif, mais encore d’offrir de bons produits et services à votre future clientèle pour rendre votre affaire florissante.


      • Si votre souhait le plus cher est de recouvrer la santé, le premier stade est de guérir de la maladie qui vous affecte, certes, mais une fois la guérison établie, il reste encore à adopter les comportements adéquats pour promouvoir votre santé dans la durée.

    


    
      Ainsi la durée nécessaire


      au changement est:


      LE TEMPS


      QU’IL FAUDRA!

    

  


  Ce qui n’empêche pas de se fixer des échéances plus ciblées, notamment sur des objectifs précis: faire la connaissance de cinq nouvelles personnes, visiter trois locaux qui pourraient accueillir votre nouvelle boutique, comparer les avantages et les inconvénients de deux nouveaux traitements de médecine alternative, etc.


  Enfin, en ce qui concerne les entraînements et les exercices de ce livre, le mieux est de s’y adonner sur une durée suffisante pour en percevoir les bénéfices: une semaine est une bonne moyenne. Plus longtemps, on a tendance à perdre de vue l’exercice; moins longtemps, on ne peut pas en découvrir tous les apports.


  
    
      IMPORTANT!

    


    Persévérez sept jours, soit une semaine entière, avec l’entraînement que vous avez choisi avant d’en tirer des conclusions ou d’en changer. Notez les effets survenus. Relevez également les changements au cours de votre pratique: est-ce plus facile avec le temps?Y pensez-vous plus souvent?Ou au contraire moins souvent?Oubliez-vous de mettre en pratique?

  


  Engagez-vous à consacrer au moins une semaine à chaque entraînement pour en expérimenter les différentes facettes. À la fin de chaque semaine, évaluez-en les bienfaits. Au début, cela pourra sembler un peu fastidieux, mais avec les jours, cela sera de plus en plus facile. À terme, le but est d’automatiser le nouveau comportement: en faire un automatisme, une habitude qui ne nécessite plus de réflexion de votre part.
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      CONSEIL

    


    Qui trop embrasse mal étreint!


    Concentrez vos efforts sur un seul exercice à la fois plutôt que d’en cumuler plusieurs et de vous disperser.

  


  TROIS LEVIERS POUR ÊTRE HEUREUX


  La pensée positive 2.0 implique un travail sur la pensée, mais aussi sur les émotions et les comportements. Chacune de ces dimensions doit entrer en jeu pour démultiplier l’efficacité de la démarche, à l’image d’un tabouret à trois pieds, chacun étant nécessaire à l’équilibre du siège.
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    En pensée positive 2.0:


    
      1. Les émotions agréables et la détente permettent d’ouvrir l’attention. Vous percevez ainsi davantage d’opportunités dans votre vie, qui passent sinon inaperçues.


      2. Les pensées optimistes entretiennent la motivation à agir.


      3. Les actions viennent concrétiser les opportunités et les transformer en réalité.

    

  


  
    Par exemple, si vous désirez trouver un travail plus stimulant:


    
      1. Le fait d’être détendu(e), ouvert(e) et confiant(e) vous amène à être curieux/se des offres d’emploi sur lesquelles vous tombez, intéressé(e) par les discussions de vos proches qui pourraient véhiculer des informations pertinentes pour votre projet, attentif/ve aux annonces dans les agences pour l’emploi ou de placement, sur les panneaux d’affichage ou sur des sites internet spécialis
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