
Préceptes Détails fréquence outils

Grand ménage IN et OUT
Identifer et écrire tout ce que "je ne veux plus" dans ma vie.

Améliorer son cadre de vie en triant, rangeant, et redécorant.
À réaliser puis actualiser Carnet ou ordinateur

Liste des expériences positives, de 

ses qualités et savoirs faire
Faire un bilan de notre vie et de notre personnalité sous un angle positif. À réaliser puis actualiser Carnet ou ordinateur

Faire la paix avec son passé
Identifier et écrire les moments passés qui ont encore un impact aujourd'hui. Faire 

la paix avec les personnes et les situations passées. 

À réaliser en une ou plusieurs 

fois. 

Se faire aider par un 

spécialiste si nécessaire.

Cahier des engagements Noter les résolutions, objectifs. À réaliser puis actualiser Carnet ou ordinateur

Avoir des objectifs SMART
Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste, Temporellement définit.

Transformer les grands objectifs en plusieurs petits.
À réaliser puis actualiser Carnet ou ordinateur

Art de la modélisation

Portrait chinois de personnalités. Se trouver des modèles. Se focaliser sur leurs 

qualités.

Faire comme-ci on était eux pour gagner en confiance.

À réaliser puis actualiser
Faire un tableau de ces 

modèles.

Faire comme ci

Au quotidien, même dans les situations banales ou barbantes, agir avec passion, 

faire comme ci tout était important. Vivre à 200% toutes les situations. 

Chaque moment peut apporter quelque chose s'il est vécu positivement.

Tout le temps

Ancrage positif

Réactiver les sensations agréables éprouvées lors de moments heureux. 

Faire des séances de visualisation de ces moments, ressentir les émotions, et créer 

un geste signale qui les redéclenchera à volonté.

Séances plusieurs fois par 

semaine au début puis plus 

espacé par la suite pour 

réactiver l'intensité.

À activer en cas de besoin.

Sophrologie

Catalogue d'images positives
Constituer un catalogue d'images positives qui reboost, qui donnent une vision 

positive du monde.
Tout le temps Pintest, Google +

Carnet du positif
Noter les joie, réussites, moments positifs dans un carnet.

Détailler les circonstances, les émotions ressenties.
À chaque occasion

Un joli carnet et un joli 

stylo

Répétition de phrases et de gestes 

positifs

Devant son miroir, dire des phrases positives.

Sourire sans raison.

Le cerveau perçoit le message même s'il est un forcé au début.

Tout le temps

Pensées et attitudes positives
Sourire et voir le positif en toute chose. 

Tournure de phrases positives, en mode actif.
Tout le temps

Filtre positif

Voir ce qui est beau dans n'importe quelle situation et chez n'importe quelle 

personne. 

Se focaliser sur le beau et sur les qualités. 

Tout le temps
L'appareil photo de votre 

portable, instagram

Power songs Faire une play liste de tous les morceaux motivants et dynamisants. À écouter pour se booster ordinateur, mp3, portable

Gratitude

Remercier (sans destinataire particulier) pour les choses même les plus simples et 

les plus quotidiennes. 

En disant merci on reprendre conscience de la vie.

Tous les jours

Créativité
Noter toutes les idées sans censures dans tous les domaines. 

Casser la routine en étant créatif.
Tout le temps Carnet ou ordinateur

Faire des pauses
Au quotidien, faire des micros pauses pour s'étirer, bouger et dézoomer nos yeux 

des écrans.
Tous les jours

Respiration profonde, méditation
Au quotidien se consacrer ne serait-ce que 10 minutes à la relaxation en effectuant 

des séries de respirations profondes ou de médiation.
Tous les jours

Mettre des séances 

guidées sur le mp3

Code rouge
Distinguer lorsque l'on est au bord de s'énerver ou d'énerver l'autre et ne pas 

rentrer dedans.
Tout le temps

Formuler son ressenti
Exprimer ses contrariétés sur le moment. Employer plus le "Je" libérateur que le 

"Tu" accusateur.
À chaque occasion

Arrêter de vouloir se faire plaindre, 

se faire bien voir ou manipuler

Toujours considérer que l'on est l'égale de l'autre. 

Ne pas rentrer ni dans le rôle de la victime, ni du persécuteur, ni du sauveur.

On est moins atteignable et on repère plus facilement ces situations qu'il faut fuir!

Tout le temps

Proposer des solutions gagnant-

gagnant

On ne sera jamais gagnant si l'on fait perdre l'autre.

"Gagner" au détriment des autres ce n'est pas gagner.
Tout le temps

Empathie distancée
Écouter et compatir avec distance et bienveillance pour ne pas absorber les 

mauvaises émotions. 
À chaque occasion

Les petits pas
Le changement s'obtient par une série de petits pas. 

Par l'ancrage progressif de nouvelles habitudes.

Patience et bienveillance

Ne pas culpabiliser ni abandonner. 

Les injonctions mêmes dans un but positif restent des injonctions. 

Rester doux et patient avec soi-même.

Ce qui compte ce n'est pas la destination, c'est le voyage!

Tout le temps

Extraits tirés du livre « Ta deuxième vie commence quand tu comprends que tu n'en as qu'une » de Raphaëlle Giordano.


