
Répétition quotidienne : lire ou réciter une citation chaque matin pour orienter votre journée vers le positif.
Méditation et réflexion : prendre le temps de méditer sur le sens des phrases et les appliquer à votre vie.
Visualisation : imaginer les résultats positifs de vos actions pour renforcer la confiance en soi.

La pensée positive n’est pas seulement un état d’esprit : elle constitue une reprogrammation neurobiologique
active qui renforce le sentiment d’efficacité personnelle et la résilience face aux défis de la vie quotidienne.
En se répétant des phrases encourageantes, notre cerveau modifie physiquement notre perception des
obstacles et stimule l’action, transformant la peur de l’échec en opportunité de réussite 

“Un seul moment de joie 
chasse cent moments 

de tristesse.”

« Ne vois pas le verre vide.
Vois les millions de

possibilités de le remplir. »

« Ne perds jamais espoir.
Lorsque le soleil se couche, les

étoiles apparaissent. »

 « Chaque jour ne peut être
bon. Mais il y a du bon dans

chaque jour. »

 réduire le doute ;
stimuler la persévérance ;
 renforcer l’estime de soi ;

améliorer la résilience face aux difficultés.
Un simple message peut parfois suffire à relancer une dynamique intérieure.
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« La vie nous donne toujours
une seconde chance qui

s’appelle demain. »

 « Être heureux ne veut pas dire
que tout est parfait. Cela signifie
que vous avez décidé de voir au-

delà des imperfections. »

« On apprend à être heureux
quand on comprend qu’être

triste ne sert à rien. »
« Aujourd’hui est le jour idéal

pour être heureux. »
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« J’inspire le positif. J’expire
le négatif. »

« Ne laisse pas une mauvaise
période te faire croire que tu as

une mauvaise vie. »

« Il n’y a pas de clé pour le
bonheur. La porte est

toujours ouverte. »

 « J’ai accepté ma vie pour ce
qu’elle m’offrait au lieu de la

détester pour ce qu’elle n’avait
pas voulu me donner. »
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« N’oublie jamais : tu es
formidable ! »

« Rappelez-vous de regarder
les étoiles et non pas vos

pieds. »

« La vie est pleine de petits
bonheurs. Sers-toi ! »

« Aujourd’hui, j’ai l’intention
d’être heureux, c’est ce qui me
tient à coeur. C’est ma mission

du jour ! »
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« La vie est faite de plaisirs
simples à savourer au jour le

jour. »

« L’herbe n’est pas plus verte
ailleurs, elle l’est là où vous

l’arrosez. »

« Le bonheur n’est pas dans
la recherche de la perfection,

mais dans la tolérance de
l’imperfection. »

« On dit qu’il faut prendre
son mal en patience. Et si on

prenait notre bien en
urgence ? »
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« Parfois, on cherche le bonheur
comme on cherche ses lunettes

quand on les a sur le nez. »

 « Le bonheur est comme un
papillon: il vole sans jamais

regarder en arrière. »

« Et si plutôt que d’attendre
le pire, vous vous attendiez

au meilleur ? »

« Les bonnes choses sont en
chemin, tu dois simplement

continuer à y croire. »
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 « Pour être heureux, il faut
éliminer deux choses : la peur
d’un mal futur et le souvenir

d’un mal passé. »

« Tout ce que l’esprit de
l’homme peut concevoir et
croire, il peut l’accomplir. »

« L’échec n’est qu’une
opportunité de recommencer

plus intelligemment. »

« L’homme qui déplace une
montagne commence par

déplacer de petites pierres. »
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« L’homme n’est troublé non
par les choses, mais par

l’opinion qu’il a des choses. »
« Le bonheur de ta vie dépend
de la qualité de tes pensées. » 

« Le courage n’est pas
l’absence de peur, mais la
capacité de la vaincre. »

« Ne prie pas pour une vie
facile, prie pour avoir la force
d’endurer une vie difficile. »
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« Vous êtes plus courageux que
vous ne le croyez, plus fort que

vous ne le paraissez. »

« Quand nous ne pouvons plus
changer une situation, nous
sommes mis au défi de nous

changer nous-mêmes. »

« L’homme n’est pas fini
quand il est vaincu, il est fini

quand il abandonne. »

« La liberté est le droit de
dire aux gens ce qu’ils n’ont

pas envie d’entendre. »
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« Ce qui compte, ce n’est pas ce
qui arrive, mais la manière dont

vous y répondez. »

« L’échec est l’épice qui donne
sa saveur au succès. » 

« On peut aussi bâtir quelque
chose de beau avec les
pierres qui entravent le

chemin. »

« Le plus grand obstacle à la
vie est l’attente : elle espère

demain et néglige
aujourd’hui. »
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 L’expérience est le nom que
nous donnons à nos erreurs. » 

« Les défaites ne sont souvent
que des détours temporaires. »

« Nous n’avons pas trop peu
de temps, nous en perdons

beaucoup. »

« La vie ne peut être
comprise qu’en regardant en
arrière ; on ne peut la vivre
qu’en regardant en avant. »
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« La vision que vous adoptez de
vous-même influence

profondément la manière dont
vous conduisez votre vie. »

« La vulnérabilité n’est pas une
faiblesse. C’est notre plus

grande mesure de courage. » 

« Le meilleur moyen de
prédire l’avenir est de

l’inventer. »

« Nous devenons ce à quoi
nous pensons le plus

souvent. »
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« L’avenir appartient à ceux qui
croient à la beauté de leurs

rêves. »

« La plus grande erreur que vous
puissiez faire, c’est d’avoir peur

d’en faire une. »

« La seule façon de découvrir
les limites du possible est de
s’aventurer un peu au-delà

dans l’impossible. »

« La plus grande découverte de
ma génération est qu’un être

humain peut changer sa vie en
changeant sa façon de penser. » 
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« La seule limite à notre
épanouissement de demain

sera nos doutes d’aujourd’hui. »
« Les émotions sont

contagieuses. »

« Vous avez le pouvoir de
guérir votre vie. »

« La peur est une question :
que feriez-vous si vous

n’aviez pas peur ? »
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« Continue d’avancer, même
lentement. »

« Tu es en train de construire
quelque chose d’important. »

« Tu progresses chaque jour,
même sans le voir. »

« Tu es plus résistant que tu
ne le crois. »
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«Rien ne peut arrêter quelqu’un
qui refuse d’abandonner.»

« Tu peux recommencer autant
de fois que nécessaire.»

« Tu n’es pas seul face à ce
que tu traverses. »

« Cette épreuve ne durera
pas toujours. »
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«Gardez toujours le visage
tourné vers le soleil, et les

ombres tomberont derrière
vous.»

« Plus le conflit est difficile, plus
le triomphe est glorieux.»

« Si vous regardez ce que vous
avez dans la vie, vous aurez

toujours plus. Si vous regardez
ce que vous n’avez pas, vous

n’aurez jamais assez. »

« Soyez le changement que
vous souhaitez voir dans le

monde. »
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«Deux chemins divergeaient
dans une forêt, et moi—j'ai pris
celui le moins emprunté, Et cela

a fait toute la différence.» « Je mérite l'amour et le
bonheur.»

« Aujourd’hui, je réussis.
Demain, je réussirai. Chaque

jour, je réussis. »

« Vous ne pouvez pas
fréquenter des gens négatifs
et vous attendre à vivre une

vie positive. »
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«Un pessimiste voit la difficulté
dans chaque opportunité, un
optimiste voit l'opportunité

dans chaque difficulté.»

« Je suis une belle personne de
l’intérieur jusqu'à l’extérieur. Et

je mérite d’être aimé(e).»

« Je suis entouré(e) d’amour et
de soutien, aujourd’hui et tous

les jours. »

« Je suis fort(e), capable et
prêt(e) à relever tous les défis »
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«N’ayez pas peur d’échouer,
ayez peur de ne pas essayer.»

« Il n’y a pas de vent favorable
pour celui qui ne sait pas où il

va.»

« Ne jugez pas chaque jour à la
récolte que vous obtenez, mais
aux graines que vous plantez. »

« Le plaisir se ramasse, la joie se
cueille, et le bonheur se cultive »
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«Le plus difficile, ce n’est pas de
sortir de Polytechnique, c’est de

sortir de l’ordinaire.»

« L’art de vivre consiste en un
subtil mélange entre lâcher-

prise et tenir bon.»

« Je ne perds jamais. Soit je
gagne, soit j’apprends. »

« Soyez vous-même, tous les
autres sont déjà pris. »
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«La seule différence entre un
bon et un mauvais jour est

votre attitude.»

«Ce que tu deviens est beaucoup
plus important que ce que tu

obtiens. Ce que vous obtenez est
influencé par ce que vous êtes.»

« Vous ne pouvez pas avoir
une vie positive et un esprit

négatif. »

« L'apprentissage est un cadeau.
Même quand la douleur est

votre professeur. »
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« Le monde est ce que nous
pensons qu’il est. Si nous

pouvons changer nos pensées,
nous pouvons changer le

monde.»

«Si tu ne fais pas d'erreurs, tu
ne fais rien.»

« C'est la loi de l'attraction:
vous n'attirez pas ce que vous

voulez. Vous attirez ce que
vous êtes. »

«Il y a deux façons de faire la
lumière: être la bougie ou le

miroir qui la reflète . »
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« Il n’y a qu’une chose qui
puisse rendre un rêve

impossible, c’est la peur
d’échouer.»

« Il n’y a qu’une façon
d’échouer, c’est d’abandonner

avant d’avoir réussi.»

« Si vous vivez un moment
difficile, ne blâmez pas la vie.

Vous êtes juste en train de
devenir plus fort. »

«Faites confiance à votre
instinct. Il vaut mieux que vos

erreurs soient les vôtres
plutôt que celles de quelqu’un

d’autre. »
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« La vie n’est pas d’attendre que
les orages passent, c’est

d’apprendre comment danser
sous la pluie.»

« La vie, c’est 10 % ce que vous
en faites et 90 % votre façon de

la prendre.»

« L’idéal est pour nous ce
qu’est l’étoile pour le marin. Il

ne peut être atteint mais il
demeure un guide. »

«Ce n’est pas parce que les
choses sont difficiles que nous

n’osons pas, c’est parce que
nous n’osons pas qu’elles sont

difficiles. »
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« Si on veut obtenir quelque
chose que l’on n’a jamais eu, il
faut tenter quelque chose que

l’on n’a jamais fait.»

«Il est de loin plus lucratif et
plus amusant de capitaliser sur
vos points forts que d’essayer

de corriger tous vos points
faibles.»

«  Si tu veux quelque chose de
nouveau, tu dois arrêter de
faire ce que tu fais déjà. »

«Ils le peuvent, parce qu’ils
pensent qu’ils le peuvent. »
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«Les gagnants trouvent des
moyens, les perdants des

excuses.»

«Je ne te dis pas que ce sera
facile, je te dis que ça en

vaudra la peine.»

«  Nous sommes à chaque
instant à la croisée des chemins
et il nous appartient de choisir

la direction à prendre. »

«Quand on ne peut revenir en
arrière, on ne doit que se

préoccuper de la meilleure
manière d’aller de l’avant. »
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«L’obscurité ne peut pas chasser
l’obscurité, seule la lumière le

peut. La haine ne peut pas
chasser la haine, seul l’amour le

peut.»

«Ne pleure pas parce que c’est
fini, souris parce que c’est

arrivé.»

« Je n’ai pas peur de demain,
car j’ai vu hier et j’aime

aujourd’hui. »

«Au fur et à mesure que je
modifie mes pensées, le
monde autour de moi se

transforme. »
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«Vous êtes maître de votre vie,
et qu’importe votre prison, vous

en avez les clefs.»

«Ce qui compte ce n’est pas ce
que l’on donne, mais l’amour

avec lequel on le donne.»

Je posit
ive

Je posit
ive
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	réduire le doute ; stimuler la persévérance ;  renforcer l’estime de soi ; améliorer la résilience face aux difficultés. Un simple message peut parfois suffire à relancer une dynamique intérieure.
	« Ne vois pas le verre vide. Vois les millions de possibilités de le remplir. »
	“Un seul moment de joie  chasse cent moments  de tristesse.”
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	« Il n’y a pas de clé pour le bonheur. La porte est toujours ouverte. »
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	« La vie est pleine de petits bonheurs. Sers-toi ! »
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	« L’herbe n’est pas plus verte ailleurs, elle l’est là où vous l’arrosez. »
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	« Ne prie pas pour une vie facile, prie pour avoir la force d’endurer une vie difficile. »
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	« Quand nous ne pouvons plus changer une situation, nous sommes mis au défi de nous changer nous-mêmes. »
	« L’homme n’est pas fini quand il est vaincu, il est fini quand il abandonne. »
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	« Ce qui compte, ce n’est pas ce qui arrive, mais la manière dont vous y répondez. »
	« L’échec est l’épice qui donne sa saveur au succès. »
	« On peut aussi bâtir quelque chose de beau avec les pierres qui entravent le chemin. »
	« Le plus grand obstacle à la vie est l’attente : elle espère demain et néglige aujourd’hui. »
	L’expérience est le nom que nous donnons à nos erreurs. »
	« Les défaites ne sont souvent que des détours temporaires. »
	« Nous n’avons pas trop peu de temps, nous en perdons beaucoup. »
	« La vie ne peut être comprise qu’en regardant en arrière ; on ne peut la vivre qu’en regardant en avant. »
	« La vision que vous adoptez de vous-même influence profondément la manière dont vous conduisez votre vie. »
	« La vulnérabilité n’est pas une faiblesse. C’est notre plus grande mesure de courage. »
	« Le meilleur moyen de prédire l’avenir est de l’inventer. »
	« Nous devenons ce à quoi nous pensons le plus souvent. »
	« L’avenir appartient à ceux qui croient à la beauté de leurs rêves. »
	« La plus grande erreur que vous puissiez faire, c’est d’avoir peur d’en faire une. »
	« La seule façon de découvrir les limites du possible est de s’aventurer un peu au-delà dans l’impossible. »
	« La plus grande découverte de ma génération est qu’un être humain peut changer sa vie en changeant sa façon de penser. »
	« La seule limite à notre épanouissement de demain sera nos doutes d’aujourd’hui. »
	« Les émotions sont contagieuses. »
	« Vous avez le pouvoir de guérir votre vie. »
	« La peur est une question : que feriez-vous si vous n’aviez pas peur ? »
	« Continue d’avancer, même lentement. »
	« Tu es en train de construire quelque chose d’important. »
	« Tu progresses chaque jour, même sans le voir. »
	« Tu es plus résistant que tu ne le crois. »
	«Rien ne peut arrêter quelqu’un qui refuse d’abandonner.»
	« Tu peux recommencer autant de fois que nécessaire.»
	« Tu n’es pas seul face à ce que tu traverses. »
	« Cette épreuve ne durera pas toujours. »
	«Gardez toujours le visage tourné vers le soleil, et les ombres tomberont derrière vous.»
	« Plus le conflit est difficile, plus le triomphe est glorieux.»
	« Si vous regardez ce que vous avez dans la vie, vous aurez toujours plus. Si vous regardez ce que vous n’avez pas, vous n’aurez jamais assez. »
	« Soyez le changement que vous souhaitez voir dans le monde. »
	«Deux chemins divergeaient dans une forêt, et moi—j'ai pris celui le moins emprunté, Et cela a fait toute la différence.»
	« Je mérite l'amour et le bonheur.»
	« Aujourd’hui, je réussis. Demain, je réussirai. Chaque jour, je réussis. »
	« Vous ne pouvez pas fréquenter des gens négatifs et vous attendre à vivre une vie positive. »
	«Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit l'opportunité dans chaque difficulté.»
	« Je suis une belle personne de l’intérieur jusqu'à l’extérieur. Et je mérite d’être aimé(e).»
	« Je suis entouré(e) d’amour et de soutien, aujourd’hui et tous les jours. »
	« Je suis fort(e), capable et prêt(e) à relever tous les défis »
	«N’ayez pas peur d’échouer, ayez peur de ne pas essayer.»
	« Il n’y a pas de vent favorable pour celui qui ne sait pas où il va.»
	« Ne jugez pas chaque jour à la récolte que vous obtenez, mais aux graines que vous plantez. »
	« Le plaisir se ramasse, la joie se cueille, et le bonheur se cultive »
	«Le plus difficile, ce n’est pas de sortir de Polytechnique, c’est de sortir de l’ordinaire.»
	« L’art de vivre consiste en un subtil mélange entre lâcher-prise et tenir bon.»
	« Je ne perds jamais. Soit je gagne, soit j’apprends. »
	« Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris. »
	«La seule différence entre un bon et un mauvais jour est votre attitude.»
	«Ce que tu deviens est beaucoup plus important que ce que tu obtiens. Ce que vous obtenez est influencé par ce que vous êtes.»
	« Vous ne pouvez pas avoir une vie positive et un esprit négatif. »
	« L'apprentissage est un cadeau. Même quand la douleur est votre professeur. »
	« Le monde est ce que nous pensons qu’il est. Si nous pouvons changer nos pensées, nous pouvons changer le monde.»
	«Si tu ne fais pas d'erreurs, tu ne fais rien.»
	« C'est la loi de l'attraction: vous n'attirez pas ce que vous voulez. Vous attirez ce que vous êtes. »
	«Il y a deux façons de faire la lumière: être la bougie ou le miroir qui la reflète . »
	« Il n’y a qu’une chose qui puisse rendre un rêve impossible, c’est la peur d’échouer.»
	« Il n’y a qu’une façon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.»
	« Si vous vivez un moment difficile, ne blâmez pas la vie. Vous êtes juste en train de devenir plus fort. »
	«Faites confiance à votre instinct. Il vaut mieux que vos erreurs soient les vôtres plutôt que celles de quelqu’un d’autre. »
	« La vie n’est pas d’attendre que les orages passent, c’est d’apprendre comment danser sous la pluie.»
	« La vie, c’est 10 % ce que vous en faites et 90 % votre façon de la prendre.»
	« L’idéal est pour nous ce qu’est l’étoile pour le marin. Il ne peut être atteint mais il demeure un guide. »
	«Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas, c’est parce que nous n’osons pas qu’elles sont difficiles. »
	« Si on veut obtenir quelque chose que l’on n’a jamais eu, il faut tenter quelque chose que l’on n’a jamais fait.»
	«Il est de loin plus lucratif et plus amusant de capitaliser sur vos points forts que d’essayer de corriger tous vos points faibles.»
	«  Si tu veux quelque chose de nouveau, tu dois arrêter de faire ce que tu fais déjà. »
	«Ils le peuvent, parce qu’ils pensent qu’ils le peuvent. »
	«Les gagnants trouvent des moyens, les perdants des excuses.»
	«Je ne te dis pas que ce sera facile, je te dis que ça en vaudra la peine.»
	«  Nous sommes à chaque instant à la croisée des chemins et il nous appartient de choisir la direction à prendre. »
	«Quand on ne peut revenir en arrière, on ne doit que se préoccuper de la meilleure manière d’aller de l’avant. »
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