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Introduction

Pour beaucoup, la pensée positive revient à se concentrer sur le positif que l’on souhaite voir éclore dans sa vie et à éviter toutes les pensées négatives. Pourtant, de récentes découvertes ont montré que plutôt que craindre le négatif et l’éviter, il est préférable de l’utiliser comme un levier pour atteindre nos objectifs et réaliser nos rêves. Cette nouvelle pensée positive travaille non seulement sur nos pensées, mais également sur nos émotions, notre motivation et nos comportements, faisant d’elle une méthode complète pour augmenter le bien-être.

Bienvenue dans la nouvelle dimension de la pensée positive !

Depuis l’avènement du web 2.0 sur Internet, le suffixe 2.0 est couramment utilisé pour désigner une version sensiblement améliorée de quelque chose. La pensée positive, restée longtemps en marge de la psychologie officielle, a connu ces dernières années une véritable révolution grâce aux découvertes de la psychologie positive. D’où : pensée positive 2.0 !

Cette nouvelle pensée positive ne se limite pas à l’utilisation de la seule pensée, sous forme de visualisations, de formulations d’intentions ou d’autosuggestions, pour créer une vie meilleure. Elle recourt à tous les aspects de l’être : la pensée, les émotions, la conscience et surtout les actions concrètes. De plus, elle s’ancre dans des travaux scientifiques à la rigueur incontestable*.

Ce Petit Cahier d’exercices de pensée positive 2.0, en plus d’expliquer le principe d’ouverture-motivation-concrétisation au cœur de la loi d’attraction, vous entraîne dans l’utilisation d’outils innovants et ayant fait leurs preuves dans le cadre de la psychologie positive pour une vie placée sous le signe du bonheur et de la prospérité.
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* Toutes les références sont disponibles sur le site Internet www.penseepositive20.net ainsi que dans l’ouvrage de Y.-A. Thalmann, Pensée positive 2.0, La loi d’attraction enfin expliquée, La Source Vive, 2015.


Le chaînon manquant


La pensée positive est un courant qui a vu le jour aux États-Unis vers la moitié du XIXe siècle. Il stipule que nos pensées ont le pouvoir d’influencer la réalité et de nous créer une vie meilleure, placée sous le signe de la

PROSPÉRITÉ et de l’ABONDANCE

Parmi les auteurs anglais qui ont contribué à ce courant, citons :

Phineas Quimby, Emmet Fox, Joseph Murphy, Ernest Holmes, Napoleon Hill, Norman Vincent Peale, et plus récemment : Rhonda Byrne, Louise Hay, Deepak Chopra, Wayne Dyer, Joe Vitale.

Sans oublier, du côté français, le célèbre Émile Coué…

La pensée positive est un courant philosophique faisant la part belle au mysticisme et à l’ésotérisme, voire à la spiritualité.

LA LOI D’ATTRACTION en est sa formulation la plus actuelle : nos pensées attirent ce qui leur correspond.
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La psychologie positive a vu le jour à la fin du XXe siècle sous la houlette de Martin Seligman. Il s’agit d’une branche de la psychologie spécialisée dans l’étude du

BONHEUR et de l’ÉPANOUISSEMENT

Tal Ben-Shahar, Mihály Csíkszentmihályi, Sonja Lyubomirsky, Ed Diener, Barbara Fredrickson, ou encore Jacques Lecomte, Christophe André et Ilios Kotsou pour la France en sont les porte-parole les plus connus. Tous ont des charges d’enseignement et de recherche à l’université. 
La psychologie positive se veut scientifique et empirique
(basée sur des faits établis).



La pensée positive 2.0 réalise la synthèse de la pensée positive classique et de la psychologie positive. Elle ne vise pas à prouver scientifiquement l’influence de la pensée sur la matière, mais à explorer et à comprendre comment les pensées, les émotions et les comportements peuvent contribuer à favoriser une vie épanouissante et à profiter des événements positifs. Elle est le chaînon manquant qui relie les deux approches.
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Quel est le premier bénéfice à associer pensée positive et psychologie positive ? Utiliser les méthodes scientifiques de celle-ci pour tester et optimiser les outils de celle-là.

Par exemple, les pères fondateurs de la pensée positive, de par leur engagement religieux, se sont méfiés du « négatif », assimilé au mal. C’est ainsi qu’une idéologie du positif a vu le jour, dans laquelle il faut à tout prix rechercher le positif et écarter le négatif.

Les résultats obtenus sur le terrain par la psychologie positive ont montré qu’une telle crainte est infondée : on peut intégrer ce qui paraît négatif pour en faire un levier vers l’épanouissement (par exemple, intégrer les obstacles dans les visualisations créatrices, comme expliqué plus loin).

Grâce aux études effectuées en psychologie positive, on peut déterminer l’efficacité des outils de pensée positive et les rendre encore plus performants, au-delà des croyances entretenues à leur sujet.
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Pourquoi se limiter au mental ?

La pensée positive classique propose d’utiliser la loi d’attraction : en pensant positivement, on attire à soi une vie positive.
Ses outils de prédilection sont :
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Les visualisations créatrices : on se représente les scènes de réussite et de succès que l’on aimerait vivre avec un maximum de détails, en éprouvant les émotions agréables qui les accompagnent, comme si cela était en train d’arriver. On peut se fabriquer des tableaux de visualisation, où l’on représente par des photographies et des dessins tout ce à quoi l’on aspire.
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L’autosuggestion : on se répète des phrases positives pour réaliser ce que l’on souhaite : « Je suis en parfaite santé. », « J’attire à moi un partenaire amoureux sensible et respectueux. », « Je trouve un travail valorisant et motivant. », etc.
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« Tous les jours, à tout point de vue, 
je vais de mieux en mieux. »
(Méthode Coué)

La formulation d’intentions : on passe commande à l’Univers, c’est-à-dire que l’on se persuade que ce que l’on souhaite est en train de se produire. On focalise nos pensées sur notre souhait en évacuant doutes et autres hésitations.

Très bien… mais l’être humain ne se limite pas à ses seules pensées…

Pourquoi se limiter à la seule puissance du mental ? Alors que notre cœur et nos mains peuvent également contribuer à construire notre bonheur…

En pensée positive 2.0, on utilise le mental, certes, mais aussi les autres dimensions de l’être : la conscience, les émotions, les comportements. C’est ce qui en démultiplie la puissance.
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Les dessous d’une révolution

La pensée positive traditionnelle se base sur la conviction intime que les pensées ont le pouvoir d’attirer ce qui leur correspond, donc d’influencer directement le monde physique. C’est la loi d’attraction.

Constat : cette assertion, si elle est partagée dans les cercles de développement personnel, suscite depuis toujours les résistances et les objections des milieux scientifiques officiels et des psychologues professionnels. Pour cette raison, la pensée positive ne fait pas partie à l’heure actuelle des enseignements universitaires (et les explications invoquant la physique quantique contribuent paradoxalement à la décrédibiliser davantage dans ces milieux, car les physiciens disent s’occuper du monde physique, pas de la conscience ou de la pensée).

Pourtant, cette hypothèse de l’influence de la pensée sur la matière n’est pas cruciale pour comprendre et appliquer la loi d’attraction. La pensée positive 2.0 propose une explication parfaitement acceptée et validée par la psychologie actuelle, sous forme d’un triple principe :
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Être plus ouvert(e) et conscient(e) du monde alentour, percevoir davantage les opportunités qui se présentent à nous et savoir en tirer profit, voilà le cœur de la pensée positive et l’explication des bienfaits qu’elle produit dans la vie. C’est une façon plus douce de dire que l’on attire à soi bonheur et prospérité lorsque l’on pense positivement.

Commençons notre exploration 
avec la conscience et les émotions.


De l’intention à l’attention

Les recherches menées par Barbara Fredrickson (université de Stanford) sur les émotions positives ont montré que celles-ci avaient le pouvoir de :
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Cela signifie que sous leur influence, nous percevons davantage de choses autour de nous. Notre attention s’ouvre et embrasse plus largement.
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Les émotions positives nous 
ouvrent les yeux

Or, qui dit percevoir davantage, dit également remarquer plus d’opportunités !


Exemple :

Je vais assister à un concert. Je suis stressé(e) et inquiet(e) par rapport à un conflit que je vis avec un collègue de travail. Mes pensées tournent en boucle à ce propos. Je suis obnubilé(e) par mes problèmes et ne remarque pas les personnes alentour.

Ou alors :

Je vais assister à un concert. Je suis détendu(e) et enthousiaste à l’idée du magnifique spectacle auquel j’ai la chance de participer. Je remarque alors une personne charmante, assise à côté de moi. J’entame la conversation avec elle…




À vous !

Vous avez certainement vécu des coups de chance, c’est-à-dire des opportunités qui se sont soudain offertes à vous (rencontre, découverte, etc.). Dans quel état émotionnel étiez-vous juste avant que cela se produise ?



	Coup de chance
Remarquer une offre d’emploi
	État émotionnel

Détente, rêvasserie qui me correspondait parfaitement



	-
	-



	-
	-



	-
	-







Les auriez-vous perçues si vous aviez été stressé(e), anxieux(se), soucieux(se)… ?
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