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Exercice n°00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?

Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.

2 à 5 réponses : la lecture de ce livre vous sera
probablement bénéfique. Elle vous permettra de
mieux faire face à l’adversité et de démultiplier les
occasions de vous réjouir.

6 à 10 réponses : ce livre est fait pour vous ! Il vous
aidera à changer votre regard sur la vie pour
développer une estime de vous-même positive,
cultiver des relations avec les autres apaisées, et
créer autour de vous un environnement optimiste
qui vous facilite la vie.

Vous avez tendance à voir
le verre à moitié vide.

Vous manquez parfois
d’énergie pour affronter les
difficultés de la vie.

Vos rêves de jeunesse
vous semblent aujourd’hui
inaccessibles.

Pour ne pas être déçu,
vous vous attendez toujours 
au pire.

Vous vous levez souvent
du mauvais pied.

Vous avez du mal à faire
confiance aux autres.

Vous jugez naïfs ceux
qui voient
« la vie en rose ».

Le mois dernier,
vous avez pensé
plus de trois fois
« je ne suis pas à la hauteur ».

Vous voyez facilement
les défauts des gens.

Pour vous, tout est écrit
à l’avance.

Parmi les propositions ci-dessous,
cochez celles qui vous correspondent.
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Introduction

« Je positive », avoir la « positive attitude », ces slogans, dans un 
contexte aujourd’hui difficile, peuvent paraître au mieux naïfs, 
au pire dépassés… Pourtant, le regard positif est celui qui aide 
à observer le réel différemment, à apercevoir d’autres options, 
à envisager même de nouveaux horizons. Ce livre vous convie 
à remettre la juste dose d’optimisme et d’enthousiasme dans 
votre vie. Il s’appuie sur deux certitudes. La première : le fait de 
se sentir bien, avec soi-même et avec les autres, et d’avoir suffi-
samment d’énergie pour affronter les événements de la vie est 
lié à la dose d’optimisme possédée. La seconde : cette dose 
d’optimisme peut se développer à l’infini ou presque… Alors, à 
vous de jouer !
Vous commencerez par faire un diagnostic de votre « potentiel 
positif », tout en cherchant à comprendre ce qui en est à l’ori-
gine. Puis vous passerez à l’action en agissant sur votre estime 
de soi. Vous apprendrez à percevoir différemment ce qui vous 
arrive pour prendre la vie du bon côté, qu’il s’agisse de démar-
rer la journée ou de reconsidérer votre passé. Vous observerez 
ensuite la manière dont votre image extérieure traduit votre 
état d’esprit, et vous renforcerez votre compétence à créer 
autour de vous un environnement optimiste qui vous facilite la 
vie. Enfin, vous clôturerez votre voyage en bâtissant des rela-
tions positives avec votre entourage.
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Q

1
•

Analyser son regard 
sur la vie

Qu’il voie son verre à moitié plein ou à moitié vide, chacun a sa façon 
de percevoir la réalité.
Dans cette première partie, découvrez le regard que vous portez sur 
votre quotidien. Vous repérerez tout d’abord si vos réactions 
spontanées sont plutôt positives ou négatives. Puis vous identifierez 
l’influence de votre vision des autres et de vous-même sur vos 
réactions. Vous examinerez ensuite vos comportements, leurs effets 
sur votre entourage et sur votre façon d’aborder une situation. Cet 
examen peut vous aider à progresser de façon constructive. Enfin, 
pour clore cette partie, vous choisirez quelques aphorismes et citations 
pour ensoleiller votre quotidien.
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Spontanément positif 
ou négatif ?

Face à un événement imprévu ou gênant, des pensées réflexes 
viennent orienter votre perception de la situation. Sont-elles 
a priori plutôt positives ou plutôt négatives ?

Choisissez, pour chaque situation ci-dessous, la 
proposition qui vous correspond le plus.

1.  Au supermarché, la file d’attente est longue à la caisse.

a) Vous en profitez pour réfléchir à ce que vous allez pouvoir préparer ce soir.

b) Vous vous dites que vous tombez toujours sur la file qui n’avance pas.

2.  Quand arrive la feuille d’impôts :

a) vous trouvez systématiquement que vous en payez trop.

b) vous vous dites que c’est votre façon de contribuer au bon fonctionne-
ment de la société.

3.  Si la personne avec qui vous avez rendez-vous a du retard :

a)  vous trépignez intérieurement en imaginant les conséquences de ce 
retard sur votre emploi du temps.

b) vous vous demandez ce qui a pu lui arriver.

4.  Quand votre collègue oublie de vous dire « bonjour » :

a) vous vous demandez s’il a des soucis.

b) vous pensez que vous êtes transparent.
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5.  Quand il pleut :

a) vous avez tendance à déprimer.

b) vous vous réjouissez pour les agriculteurs.

6.  Si votre télévision tombe en panne :

a) vous ragez de rater votre émission préférée.

b) vous vous dites que c’est l’occasion de faire autre chose.

7.  Vous vous faites renverser et vous vous cassez le bras.

a) Ouf ! Vous vous en êtes bien sorti finalement.

b) C’est l’horreur, vous allez être immobilisé deux mois.

8.  Plus d’eau chaude sous la douche !

a) Un peu d’eau froide va vous raffermir et vous tonifier.

b) Vous maudissez celui qui a vidé le ballon d’eau chaude.

9.  Votre train est supprimé.

a) Vous ruminez sur le retard que vous allez avoir à votre réunion.

b) Vous en profitez pour passer des coups de fil.

10.  Vous réalisez que votre meilleur ami vous a menti.

a) Vous allez le voir pour comprendre pourquoi.

b) Vous lui en voulez et ne répondez plus à ses coups de fil.
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