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« Peut-être que le paradis, ce serait d’être tout entier présent,  
sachant qu’on ne va pas vous tuer, d’avoir le cœur ouvert comme un ciel  

et que personne ne va y mettre le feu. 

Le paradis, c’est peut-être d’être sans défense sans se sentir menacé. »

CHRISTIAN BOBIN, La lumière du monde
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 1 
TRAVAILLER L’ESTIME DE SOI
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CHAPITRE # 1

Qu’est-ce que le  
Manuel d’Estime de soi ?

Des exercices issus de ma pratique professionnelle

Le Manuel d’Estime de soi est un outil pédagogique comprenant trente exercices, présentés sous la 
forme de fiches pédagogiques créatives. Issu de ma pratique professionnelle, le Manuel d’Estime de soi 
est constitué d’exercices construits et imaginés « pour quelqu’un », puis expérimentés sur le terrain.

En effet, je suis conseillère conjugale et familiale et j’explore, depuis seize ans, les thématiques 
de la vie affective, relationnelle et sexuelle des jeunes ou adultes. Intervenant au sein de Comitys1 
sur l’image du corps, la vie amoureuse, l’adolescence, la sexualité, les projets de vie, les relations 
professionnelles, je fais du travail sur l’Estime de soi mon quotidien : 

  dans l’intimité du cabinet, lors des entretiens individuels ou en couple ;

  dans la fougue et la tendresse des séances animées auprès des adolescents ;

  dans l’accompagnement et l’outillage pédagogique d’adultes en formation.

Dans ma vie personnelle également, la question de l’Estime de soi a eu de multiples 
résonances, particulièrement lorsque j’ai traversé, ces dernières années, un épisode de maladie. 
Confrontée à la dépendance, j’ai eu à m’interroger, comme nombre d’entre vous, sur la valeur 
profonde de mon existence.

Un manuel pour animer des séances ou pour travailler sur soi

Le Manuel d’Estime de soi est un outil aux applications professionnelles et personnelles. Il est utile :

  dans le cadre d’un travail sur soi, mené personnellement ;

  pour animer des séances sur l’Estime de soi ou sur l’image du corps, des ateliers d’aide au 
retour à l’emploi, de team-building, des formations, des bilans de compétences…

1•  Comitys est un organisme de formation spécialisé dans l’Éducation affective et sexuelle et l’Estime de soi. Comitys propose des 
séances pour les adolescents, les adultes, et des formations pour les professionnels. 
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  dans le cadre d’entretiens d’aide thérapeutique, ou de coaching : les psychologues, 
psychiatres, thérapeutes, conseillers conjugaux, éducateurs y puisent des exercices 
d’accompagnement.

Les exercices du Manuel d’Estime de soi sont conçus pour les adultes et les grands 
adolescents, dès quinze ans, sous la supervision d’adultes formés.
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CHAPITRE # 2

Qu’est-ce que l’Estime de soi ?
« Relire notre passé, nous rallier à notre présent, nous relier à notre avenir. » 

« Ces exercices donnent de nouvelles pistes, de nouvelles approches  
pour pousser sa réflexion personnelle. »

Comment définir, en mots simples, l’Estime de soi ? S’estimer, c’est s’attribuer une valeur 
personnelle. Une valeur qui n’est ni un prix sur le marché de l’emploi, ni la popularité sur les 

réseaux sociaux, mais bien une valeur liée à la découverte de soi comme être unique et digne de 
respect. 

S’attribuer une valeur personnelle est le fruit d’un travail, d’un modelage intérieur, où l’on 
affine son regard sur soi afin de relire son passé, de se rallier à son présent, de se relier à son 
avenir.

Un travail sur le regard qu’on porte sur soi

Un travail sur l’Estime de soi s’entend comme une exploration, une descente en soi. Tel un 
spéléologue s’enfonçant dans des cavités souterraines, l’on se découvre et s’étudie, portant sur 
soi un œil lucide et bienveillant. L’Estime de soi s’appuie en effet sur la connaissance de soi : il 
s’agit de se connaître pour se reconnaître.

Souvent, le regard que l’on porte sur soi est obstrué par le regard que d’autres ont porté sur 
nous : parents, éducateurs, amis, amours… Or si le regard d’autrui sur ce que l’on est est précieux, 
il n’est ni définitoire, ni définitif. « Que voient-ils en moi ? Pour eux, qui suis-je ? Et moi, que vois-je 
en moi ? » Ainsi, le travail sur l’Estime de soi n’est pas la recherche désespérée d’un miroir. 

C’est un mouvement d’intériorité, un travail sur le regard qu’on porte sur soi.

« Je retiens que tout est déjà là.  
Il convient de mettre en place, de lever son propre voile d’abord. »

« Il ne faut pas se surestimer, il ne faut pas se sous-estimer non plus.  
Il faut seulement s’estimer. »

« Chacun a une chose en lui qu’on ne voit pas. »

« Je donne ce que j’ai, je donne ce que je suis. »
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Un travail sur les paroles qu’on se dit à soi-même

Si un travail sur l’Estime de soi « rééduque » le regard, il donne aussi du corps à notre voix 
intérieure. Dans des existences bruyantes, notre voix intérieure peut se taire, couverte par les 
médias, ou se fondre dans les jugements de notre entourage. Comme le dit la philosophe Etty 
Hillesum : « On cherche dans l’autre un instrument pour couvrir le son de sa voix intérieure. »2 

Résumons ce point en mots simples : un travail sur l’Estime de soi permet d’apprendre à se 
parler. 

« L’estime de soi-même, c’est aussi prendre du recul sur soi pour mieux vivre dans sa tête. »

« Vivre comme on est et pas pour une autre personne. »

« J’ai des besoins insatisfaits : l’accepter et y répondre. »

Que te dis-tu à toi-même ? Quels sont les mots que murmure ta voix intérieure ? Dans un 
travail sur l’Estime de soi, la voix que l’on apprend à écouter est celle qui montre les besoins 
profonds, les valeurs fondatrices. « Je m’adresse régulièrement des paroles d’accusation, de 
dénigrement, des paroles qui soulignent mes inaptitudes. » Un travail sur l’Estime de soi permet 
de faire vivre en soi un nouveau monologue intérieur, tout ensemble critique et affectueux. 

Voici des exemples de messages que « la voix des profondeurs » a pu adresser à plusieurs 
personnes que j’ai accompagnées :

« Quand je me sens inconfortable avec moi-même, j’ai appris à ne pas me maudire. »

« Je retiens la célébration des réussites, chose que je ne fais jamais.  
A développer, à mettre en application dans ma vie. »

« Je veux désormais cesser de taper des pieds pour que mes attentes soient comblées. 
Je veux chercher mes compétences, être en douceur avec moi-même  

et m’accorder une confiance au droit de vivre. »

« J’ai appris bien des choses sur le courage et j’ai compris que j’étais parfois courageux. »

Un travail bénéfique pour l’esprit et pour le corps

Un travail sur l’Estime de soi ne peut faire l’impasse sur le corps.  Mon corps est-il mon ami, 
mon serviteur, mon esclave, mon partenaire, ma chose ? Un travail sur l’Estime de soi permet 
d’apprivoiser son corps, de l’adopter, de le regarder avec indulgence, de le soigner.

2• Hillesum, Etty, Une vie bouleversée, Points, p. 233
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« Ce travail me donne envie de prendre soin de mon corps, de m’aérer, d’aérer chaque cellule. »

« J’ai retenu qu’il fallait que j’apprenne à être moins dure avec moi-même  
et que mon corps n’était pas censé être mon ennemi mais mon allié. »

« On a un seul corps et on passe plus de temps avec que sans.  
Il faut pouvoir l’écouter et le bichonner un peu ! »

Un travail permanent

Pourquoi ce besoin de travailler sur l’Estime de soi ? C’est un besoin humain, particulièrement 
ressenti en temps de croissance, au cœur d’une crise, d’un deuil, ou à l’heure d’une décision 
importante. Pourquoi ? Parce que mieux se connaître aide à affermir ses choix et à goûter les 
saveurs de la vie.

« L’évolution constante de l’individu oblige celui-ci à se demander : ‘Qui suis-je ?’  
et à mettre à jour périodiquement sa réponse.  

Il est essentiel, surtout aux moments de transition, de se retirer de ses activités habituelles  
pour entrer en soi-même et réfléchir sur les inclinations de son âme. »

JEAN MONBOURQUETTE, A chacun sa mission

Ainsi, en matière d’Estime de soi, il n’y pas de fatalité. L’Estime de soi est « réparable », même 
quand l’héritage familial est douloureux, quand les violences reçues ou infligées sont devenues blessures 
de vie. L’Estime de soi peut se reconstruire, délicatement, dans des liens de confiance réparateurs. 

« Je retiens qu’un passage à vide ne détermine en rien la fin d’une carrière professionnelle.  
L’estime de soi se travaille et s’entretient. »

« Je suis soulagé de comprendre que rien n’est joué d’avance. »

L’Estime de soi n’est pas un capital fixe. C’est, comme en témoignait un adolescent, « une 
chose fragile qui évolue ». Elle n’est pas acquise pour toujours car elle est altérée par la courbe 
vivante de notre vie. Ainsi, même après avoir travaillé avec ce Manuel d’Estime de soi, vous aurez 
besoin, à certains moments plus mouvementés de votre existence, de consolider l’Estime que 
vous vous portez. Le travail sur l’Estime de soi est permanent. 

Un travail qui soulève des questions existentielles

Un travail sur l’Estime de soi fait réfléchir sur la vie et soulève des questions existentielles.
Voici quelques témoignages évoquant les interrogations radicales que réveille un travail sur 

l’Estime de soi :
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« On réfléchit sur les questions qui aboutissent à des choses essentielles. »

« Qu’est-ce que la vie pour vous ? Pour moi, c’est la recherche du bonheur. »

« Je suis fière d’être adoptée. »

« En résumé : plein de questions à se poser, et vivre heureux malgré tout. »

« J’ai beaucoup apprécié vos exercices, ils m’ont été d’une grande aide sur un point de ma vie  
où j’ai eu du mal à me relever. Je trouve que vos exercices sont indispensables  

pour les lycéens comme moi qui ont rencontré des moments difficiles. »

« J’ai apprécié ce travail car j’ai compris qui je suis, pourquoi je suis ici et où je vis. »

N’ayons pas peur du surgissement des questions profondes, des questions existentielles. 
Ces questions profondes, peut-être déstabilisantes, sont notre humanité. Elles sont un fruit attendu 
d’un travail sur l’Estime de soi. 

Un travail qui peut être douloureux

En ouvrant ce Manuel, peut-être avez-vous rêvé que les exercices produiraient légèreté et 
soulagement dans votre vie. En effet, certains exercices vous sembleront faciles, évidents, 
agréables, et vous rendront instantanément lumineux·euse. Tant mieux : accueillez simplement la 
joie !

D’autres exercices, en revanche, pourront vous attrister, vous agacer, vous préoccuper. Ne 
croyez surtout pas que vous échouez. Bien au contraire, vous progressez, car les émotions que 
l’on qualifie à tort de négatives sont « des outils de la conscience »3. 

Vos blessures piquent quand vous les désinfectez. C’est le prix de la guérison. 
Si l’opération est trop délicate, faites-vous aider par une personne de confiance, un·e 

professionnel·e du soutien psychologique. 
Je le fais aussi. 

« Ça m’a rappelé des souvenirs profonds, et ça me touche. » 

« Je retiens que je ne suis pas seule à me poser des questions sur la vocation d’une vie. »

« Je retiens que je peux parler d’événements de ma vie qui m’ont blessé à d’autres personnes,  
que je ne peux pas être tenu responsable de ces événements. »

« Ce que je garde de l’Estime de soi ? S’accepter – aimer la vie. »

3• Filliozat, Isabelle, Que se passe-t-il en moi ?, Marabout, 2010, p. 10.
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Un travail au service des compétences psychosociales

Contrairement à ce que ses détracteurs imaginent, un travail sur l’Estime de soi n’est pas une 
entreprise égoïste. Certes, un travail sur l’Estime de soi nécessite un mouvement vers le dedans, un 
mouvement d’intériorité. Cette démarche, improprement appelée « démarche de développement 
personnel », et régulièrement taxée de stérile, ou nombriliste, est d’une fécondité sociale indéniable. 

En effet, une Estime de soi solide est le socle des compétences psychosociales, ces habiletés 
nécessaires pour rencontrer l’autre, lui donner sa confiance, lui ouvrir son cœur, et persévérer 
dans le lien. C’est de la fécondité sociale d’un travail sur l’Estime de soi que témoignent des 
utilisateurs du Manuel : 

« Je retiens que je suis une personne qui mérite d’être aimée et je suis prête  
à recevoir l’amour des autres et partager ma vie. »

« Ces exercices m’ont donné envie d’oser plus affronter les situations de conflit. »

« Croire que ma solitude n’est pas une vérité finie. »

« Je suis réconciliée avec le genre humain. »

« Mon désir ? Prendre des risques, m’obliger à aller plus à la rencontre  
de personnes qui me correspondent. »

Un travail sur l’Estime de soi permet, en apprivoisant les blessures de vie, d’ouvrir des 
chemins inédits vers l’autre. 

S’aimer soi pour aimer l’autre.

Un travail qui donne espoir et ouvertures

Un travail sur l’Estime de soi donne espoir et ouvertures. Bien mené, il stimule le désir de vivre, 
de se projeter, de construire :

« Il faut s’apprécier pour réaliser ce que l’on souhaite. »

« Je me sens armée pour discerner mes besoins et poser des choix.  
Je crois avoir fait une découverte sur mon avenir. »

« On a tous parlé de nos problèmes. Tout cela m’a rappelé que la vie est géniale. »

« J’ai appris que je devais oser faire ce qui me semble important pour moi  
(et non pas pour les autres ou la société). »

« J’en retire de l’énergie, des réponses. Je m’estime plus que je ne le pensais. »
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CHAPITRE # 3

Utiliser le Manuel d’Estime de soi 
pour soi

Le Manuel d’Estime de soi est un parcours pédagogique comprenant 30 exercices. Il peut être 
utilisé individuellement, en solo, comme un parcours de santé, une promenade intérieure. 

Voici quelques réponses pour guider cette aventure personnelle.

  Faut-il suivre les exercices dans l’ordre ? 
Les 30 exercices peuvent être suivis dans l’ordre car ils permettent une progression. Mais ils 
peuvent aussi se vivre sous la forme d’une libre déambulation, en fonction de vos besoins 
du moment ou des objectifs que vous visez. 
Je vous recommande de conserver les exercices que vous faites dans un dossier dédié, en 
inscrivant la date de votre réflexion sur l’exercice imprimé. Cela vous permettra de mesurer 
le chemin parcouru. 

  Combien de temps prévoir pour un exercice ?
Un exercice peut vous demander un quart d’heure, une heure, ou même occuper votre esprit 
pendant une semaine. Ne vous crispez pas, ne vous inquiétez pas : chacun·e vit le parcours à 
son rythme, en fonction de sa vie, de son histoire, de son entraînement à travailler ce thème.

	 	Et	si	je	ne	réussis	pas	l’un	des	exercices,	si	je	bute	sur	une	difficulté	?
Ces exercices sont des outils d’exploration intérieure au service de la découverte de soi. 
Certains sont difficiles. Il ne s’agit pas de les « réussir » puisqu’ils ne sont pas des fins en soi. 
Si vous vous sentez bloqué·e, heurté·e par un exercice, ou sans inspiration, ne restez pas sur 
place. Vous pouvez vous demander : « Qu’est-ce qui me bloque dans cet exercice ? Qu’est-ce 
que je redoute ? Qu’est-ce qui m’agace ? Que puis-je en faire ? »
De manière générale, portez un regard bienveillant sur ce que vous êtes, sur ce cheminement 
courageux que vous osez entreprendre à la découverte de vous-même et de votre profonde valeur. 

  Pourquoi	vois-je	des	questions-bilan	en	fin	d’exercice	?
Ces questions : « Comment ai-je vécu cet exercice ? Comment je me sens ? Qu’ai-je appris ? 
Compris ? Que puis-je en garder pour moi ? » vous permettent de faire un bilan. Le bilan est 
aussi important que l’exercice en tant que tel. Si donc vous avez trente minutes devant vous, 
réservez-en vingt pour l’exercice, et dix pour le temps de bilan. Il peut sembler répétitif mais 
il se révèle très fructueux car le bilan permet de digérer, de trier, de mémoriser, de prendre 
de la hauteur. 
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CHAPITRE # 4

Utiliser le Manuel d’Estime de soi 
pour Animer un atelier

Voici quelques repères simples pour vous aider à animer un atelier sur l’Estime de soi. Ces 
repères ne sont pas exclusifs. Vos expériences vous permettront de les enrichir.

1. Préparer le terrain

  Faire le point personnellement. Avant de vouloir proposer un atelier sur l’Estime de soi à 
d’autres, faites le point sur l’Estime que vous vous portez en tant qu’adulte, en tant que 
professionnel·le :
- Quel regard est-ce que je pose sur moi ? 
- Quelle estime ai-je pour mon travail auprès des jeunes/des enfants, ou des adultes ?

  S’approprier l’outil en l’utilisant sur soi. Faites vous-même l’exercice, sincèrement. Puis 
posez-vous ces questions, qui vous aideront dans l’animation : 
- Comment ai-je vécu cet exercice ? 
- L’activité m’a-t-elle semblé facile, difficile ? Agréable ou pénible ? 
- Quels points de vigilance ?

  Repérer des partenaires pour un suivi. Un atelier sur l’Estime de soi peut faire remonter 
dans votre groupe des souffrances qui auront besoin d’être écoutées individuellement par 
un·e professionnel·le. Certains membres de votre groupe ressortiront soulagés tandis que 
d’autres pourront être confrontés à des difficultés, à des colères, à des deuils non faits. Nous 
l’avons déjà dit : ce n’est pas le signe que votre atelier est « raté ». Votre responsabilité est 
de repérer des partenaires et d’en préparer les noms, coordonnées, disponibilités. Selon 
votre lieu d’exercice, ces professionnels seront un.e psychologue, un.e infirmier.ère scolaire, 
une conseillère conjugale, un.e éducateur.trice, un.e psychiatre…

2. Se donner des objectifs pour l’atelier estime de soi

  Objectif principal : Vivre un temps de qualité, de présence relationnelle, qui soit une 
expérience d’écoute nourrissante. La réalisation de tel ou tel exercice importe moins que 
votre disponibilité pour le groupe. Ainsi n’hésitez pas, au besoin, à interrompre l’activité 
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prévue pour prendre le temps d’accueillir une émotion chez un membre de votre groupe 
(colère forte, larmes, fou rire). L’activité est au service de la séance ; la séance n’est pas au 
service de l’activité.

  Objectifs spécifiques : Harmonisez vos objectifs de séance avec les objectifs de l’exercice 
choisi.

3. Organiser les lieux

  Choisissez un lieu sécurisé, paisible, constant pour plusieurs séances.

  Veillez à réduire les stimulations sensorielles au minimum.

  Préservez l’intimité (évitez la baie vitrée sur un lieu passant).

  Protégez votre groupe d’intrusions imprévues : téléphone, sonneries, personnes qui vont et 
viennent.

  Aménagez l’espace en marquant la différence avec l’organisation habituelle : chaises en 
demi-cercle, coussins au sol, tables en îlots…

  Veillez à ce que les membres de votre groupe soient dans une position confortable. Vous 
aussi.

4. Accompagner la dynamique du groupe

  Posez un cadre dès le début, en faisant nommer aux membres du groupe des règles de bon 
fonctionnement. Pour ma part, je m’appuie sur les règles suivantes :
- respect de la parole de l’autre ;
- tutoiement ou vouvoiement (le groupe choisit) ;
- écoute (pas d’interruption) ;
- confidentialité (ne pas citer de nom à l’extérieur) ;
- liberté (de dire ou de ne pas dire) ;
- implication : chacun donne ce qu’il peut donner; il n’y pas d’observateur, que des acteurs ;
- rôle particulier pour l’animateur (à vous de l’expliciter).

  Veillez à ce que chacun.e prenne une place dans le groupe.

  Utilisez la reformulation, les questions ouvertes.

  Évitez les comparaisons. Ne laissez pas s’installer la compétition que le groupe peut 
induire.
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5. Organiser les différents temps de l’atelier

  Selon l’âge des participants et la taille du groupe, un atelier dure entre 45 minutes et 2h.

  L’idéal est de ne pas être pressé·e. Donner du temps est le premier cadeau qu’on offre.

  Évitez le piège qui consiste à prévoir des exercices pour tout le temps de la séance.

  Voici une suggestion de répartition du temps sur une séance :

ATELIER ESTIME DE SOI - 1 H 30 90 MIN

1• Accueil - règles du groupe 10 min

2• Introduction au thème de l’Estime de soi 10 min

3• Exercices 20 min

4• Partages, expression en groupe 40 min

5• Évaluation écrite et/ou orale 7 min

6• Remerciements - Conclusion 3 min

6. Animer le temps de partages en groupe

C’est le cœur de la séance, que l’on peut animer avec des questions comme :

  Comment avez-vous vécu cette activité (facile, difficile, agréable, ennuyante, amusante, 
gênante, surprenante) ?

  Vous dites « gênante » : qu’est-ce qui vous a semblé gênant ?

  Qu’avez-vous appris sur vous-même ou sur l’autre à travers cette activité ?

  Cela vous fait-il penser à d’autres moments que vous avez vécus ?

  Comment vous sentez-vous, juste maintenant ?

Il s’agit dans ce moment d’aider les membres du groupe à se connaître, à identifier leurs 
émotions, à exprimer leurs avis, à s’écouter.



www.comitys.com20

7. Conclure

Vous reformulez ce qui s’est passé dans l’atelier.
Vous pouvez éventuellement dire ce que vous avez perçu du groupe.
Vous remerciez le groupe pour son investissement, sa participation, ou, le cas échéant, pour 

son changement de posture (de la méfiance à l’implication).

8. Évaluer l’atelier

  Évaluation par le groupe : A la fin de l’atelier, prenez le temps de proposer aux membres 
du groupe une évaluation écrite de l’atelier. Elle vous sera très précieuse pour d’autres 
animations.

  Évaluation personnelle : Menez également une évaluation pour vous-même (auto-évaluation).  
« Relire » l’atelier permet de progresser. Voici des questions pour l’auto-évaluation :
- À mon avis, comment s’est passé l’atelier pour les membres de mon groupe ?
- Quels sont les retours positifs et négatifs que les participant.es ont exprimés ?
- Comment s’est passé l’atelier pour moi ? Comment je me sens ?
- (si co-animation) Comment ai-je vécu notre collaboration? Quels sont nos points forts ? 
Quelles sont les faiblesses de notre collaboration ?
- Quels ont été les bons moments de l’atelier ? les moments plus difficiles ?
- Est-ce que je repère des besoins particuliers ?
- Quels prolongements envisager à partir de cet atelier ?

9. Témoignages recueillis grâce à l’évaluation

Un travail en groupe sur l’Estime de soi peut être très bénéfique car les blessures de l’Estime de 
soi creusent un sentiment profond de solitude, de différence, voire de honte. Un atelier bien animé 
est en soi guérissant. 

Je remarque d’ailleurs que, quelques mois après un atelier, les membres d’un atelier se 
rappellent peu ce qu’ils ont fait mais se souviennent de ce qu’ils ont expérimenté de rare : un climat 
d’écoute, d’accueil, profondément réconfortants.

« Cette séance m’a beaucoup aidée car si je ne m’étais pas exprimé  
les autres n’auraient pas compris ce que je ressens en moi. »

« Un endroit où tout peut être dit, exprimé sans masques. »

« Parler des choses que je n’ai jamais dites à personne. »

« J’ai pu mettre des mots et parler devant d’autres malgré ma timidité. »
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« C’est bon d’écouter les personnes qui s’ouvrent. »

« J’ai aimé dire mes ressentis, écouter les autres. On peut s’entraider et se faire aider. »

« Le bienfait d’être en groupe avec des personnes qui vivent les mêmes difficultés que nous 
 et qui ont des histoires de vie variées ; cela permet de relativiser. »

« J’ai aimé nos partages très riches, dans le respect des autres ; temps de parole identiques  
et absence de commentaires ou de conseils. Accueil réciproque. »

« Une ambiance très respectueuse où l’on prend le temps pour chacun,  
sans tabou et à cœur ouvert. »

« D’autres étudiants sont confrontés aux mêmes questionnements que moi.  
Cela m’a motivé pour me faire oublier mes craintes.  

Je sais désormais qu’il ne faut plus me dévaloriser et ne pas hésiter à en parler. »

« Il existe des lieux d’écoute qui, hélas, sont absents dans la vie.  
Cela fait un bien énorme de pouvoir s’exprimer enfin. »
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Puisse ce Manuel d’Estime de soi vous aider à vous aimer comme vous êtes, 
nourrir en vous le goût de la vie, 

vous éclairer dans le discernement de ce qui est essentiel.
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 2 
LES EXERCICES
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EXERCICE # 1

La pépite du jour

( OBJECTIF )

 Identifier les joies de sa vie quotidienne et apprendre à s’en nourrir 

Souvent, je convoque ma mémoire pour nourrir des sentiments douloureux : elle me fournit le 
matériau de base pour ressasser mes imperfections et ruminer mes insuffisances. 

Aujourd’hui, c’est différent : j’invite ma mémoire à un travail de relecture orienté vers la vie. 
Elle me permettra d’identifier les joies de ma vie quotidienne et d’apprendre à m’en nourrir. 
Ainsi ma mémoire, jadis complice de ma culpabilité, devient l’alliée de ma reconstruction.

  Je me mets au calme.

  Je prends un court moment pour relire mentalement ma journée.

  Je repère la pépite du jour, c’est-à-dire un moment où je me suis senti·e (au choix) :
- heureux·se, joyeux·se
- paisible, apaisé·e
- entouré·e, accompagné·e, aidé·e

  Je note ce moment heureux en une ou deux phrases.

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

Pour une relecture nourrissante : 
  Il est bon de pratiquer cet exercice régulièrement : tous les jours ou plusieurs fois par semaine.
  N’en faites pas un exercice contraignant, un « devoir ».
  Réunissez vos pépites dans un joli recueil, cahier, dossier.
  Dès que vous en avez besoin (maladie, peine, doutes) : relisez et contemplez cette collection 

de pépites glanées.
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 2

Au réveil

( OBJECTIF )

 Être à l’écoute de ses besoins 

E tre à l’écoute de ses besoins profonds n’est pas naturel. C’est le fruit d’un apprentissage. La 
première étape de cette écoute est l’identification de nos états émotionnels.

  Comment me suis-je senti·e ce matin au réveil (dans les minutes suivant mon réveil) ?

STRESSÉ·E

RAVI·E

MOTIVÉ·E

……………

……………

EN COLÈREAGITÉ·E

JOYEUX·SE

PAISIBLEDÉÇU·E

DÉCOURAGÉ·EINQUIET·ÈTE
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  Est-ce que je me réveille souvent avec ces mêmes sentiments, ou ce matin était-il un peu 
particulier ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Les sentiments que j’éprouve au réveil sont-ils agréables ? Pourquoi ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Comment est-ce que j’aime commencer ma journée ? De quoi ai-je besoin ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Que pourrais-je faire pour me sentir mieux quand je commence ma journée ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 3

Les personnes que j’admire

( OBJECTIF )

 Nommer les objets de son admiration pour orienter sa dynamique de vie 

Cet exercice est librement inspiré de l’ouvrage À chacun sa mission, écrit par Jean Monbourquette, 
et paru aux Éditions Bayard.

  Je nomme trois personnages, réels ou fictifs - héros, entraîneurs, personnages célèbres, 
modèles historiques ou religieux, personnes de mon entourage - qui suscitent en moi de 
l’admiration :

 .........................................  .........................................  .........................................

  En quelques mots, je rédige ce qui me passionne chez chacun de ces personnages, ce que 
j’admire en eux :

 .........................................  .........................................  .........................................

  Ces qualités, ces valeurs que j’admire chez les autres… disent quelque chose de moi. 
Sont-ce des qualités, des valeurs que je possède ? Ou que j’aimerais avoir ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Dans ma vie, que permettraient ces valeurs, ces qualités ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 4

Les actes de courage

( OBJECTIFS )

 Identifier ses actes de courage - Distinguer héroïsme et courage 

Confondant la définition du courage et celle de l’héroïsme, je peux croire, à tort, n’être pas 
courageux·se. Pourtant, j’ai déjà pratiqué des actes de courage.

  Je cite une personne que je trouve courageuse. 
Cette personne peut être vivante, décédée, proche de moi ou plus lointaine :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Etre courageux·se, pour moi, c’est : 

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’identifie deux moments de ma vie où j’ai fait preuve de courage, même si personne ne l’a 
vu. Et je précise : en quoi ces actes m’ont-ils demandé du courage ?
(Exemples d’actes de courage : m’adapter à une nouvelle vie, traverser un deuil, accepter 
une limite, m’éloigner d’un danger, renouer avec quelqu’un de cher…)

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Je complète, en lien avec les deux situations nommées ci-dessus :

J’ai été capable de  ................................................................................................................

alors que  ...............................................................................................................................

J’ai été capable de  ................................................................................................................

alors que  ...............................................................................................................................

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 5

La petite voix malveillante

( OBJECTIF )

 Devenir bienveillant·e pour soi-même 

D ire du mal de moi, penser du mal de moi, je le fais souvent, parfois même sans m’en rendre 
compte. A l’intérieur de moi susurre une petite voix malveillante, accusatrice, qui jouit de 

me dénigrer. Aujourd’hui, je prends le temps de l’écouter, non pour qu’elle prenne le pouvoir sur 
moi, mais pour la nuancer, la contredire, la mettre à distance. Je l’écoute pour apprendre à la 
faire taire.

  1. Je repère et j’écris trois phrases malveillantes à mon encontre (jugement, dénigrement…) 
que je me dis à moi-même, ou que parfois je prononce à mon sujet :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  2. Je questionne, nuance, transforme chacune de ces trois phrases :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  3. J’écris trois phrases bienveillantes sur ce que je suis : 

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 6

Litanie vivifiante

( OBJECTIFS )

 Raviver des images vivifiantes - Réveiller des émotions endormies 

Parfois, le doute me rend cynique, amer·ère, si bien que je ne parviens plus à me réjouir. Je me 
crois comme asséché·e, je ne ressens plus rien. Sans pression, sans lourdeurs, cette litanie 

vivifiante réveille mes émotions, ravive des images, irrigue mes sens.

  Le mot que je trouve le plus beau :  .......................................................................................

  La couleur qui me fait vibrer :  ................................................................................................

  L’aliment qui me rassasie :  ....................................................................................................

  Le prénom que j’aime :  ..........................................................................................................

  Le vêtement qui me réchauffe :  .............................................................................................

  Le métier qui a du sens :  .......................................................................................................

  Le film qui me marque :  .........................................................................................................

  Le paysage dont je rêve :  ......................................................................................................

  La partie du corps que je trouve belle :  .................................................................................

  L’arbre que je préfère :  ..........................................................................................................

  Le gros mot qui me défoule :  .................................................................................................

  Le livre qui m’inspire :  ...........................................................................................................

  L’animal qui m’impressionne :  ................................................................................................
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  Le refrain que je fredonne :  ...................................................................................................

  La personne qui me fait rire :  ................................................................................................

  L’heure de la journée que j’aime :  ..........................................................................................

  L’odeur qui me rassure :  ........................................................................................................

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 7

Paix à mon corps

( OBJECTIF )

 Repérer des facteurs de détente physique pour vivre en paix avec son corps 

Comment travailler l’Estime de soi sans s’occuper de son corps ? Loin d’être une simple 
enveloppe, mon corps résonne avec ma vie intérieure. Je ne suis pas que mon corps, mais 

mon corps, c’est bien moi. Repérer des facteurs de bien-être, de détente physique, m’aide à vivre 
en paix avec ce corps que parfois je rejette ou néglige.

  Mon corps, pour moi, c’est : ...................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je me sens  ...........................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 .................................................................................................................... avec mon corps.

  Je retrouve un moment où j’étais en paix avec mon corps, détendu·e en sa présence :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Qu’est-ce qui détend mon corps ? 
Je note plusieurs facteurs d’apaisement ou de bien-être pour mon corps :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Ces derniers sept jours, ai-je eu recours à ce qui détend mon corps ? 
Lui ai-je aménagé des espaces de détente, de récupération ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je me rappelle d’un moment où j’ai été fier·ère de mon corps, fier·ère de ce qu’il a 
permis :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 8

Connaître mes qualités

( OBJECTIF )

 Connaître ses qualités pour découvrir ce qui est beau en soi 

Travailler sur ses qualités peut sembler banal. C’est pourtant un exercice bénéfique, qui peut 
être refait à plusieurs moments de la vie. Connaître ses qualités permet de découvrir ce qui est 

beau en soi et de s’appuyer sur cette beauté pour s’aimer.

  Spontanément, je note trois qualités que je me reconnais :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Combien de secondes ou de minutes pour trouver ces trois qualités :  ..................................

  Maintenant, je m’aide du « Tableau des qualités » pour étoffer ma liste. Et je prends tout le 
temps dont j’ai besoin pour entourer ou colorer 8 qualités que je me reconnais. Je les note :

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

- je suis :  ...............................................................................................................................

  Je compare les qualités que je m’attribue spontanément et celles que j’ai trouvées. 
Se ressemblent-elles ? Sont-elles d’autres aspects de ma personne ? 

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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Tableau des qualités 

accueillant·e doux·ouce joyeux·se prévoyant·e
adroit·e droit·e juste productif·ive
agréable drôle leader protecteur·trice
altruiste dynamique logique prudent·e

ambitieux·euse écoute (à l’) loyal·e raisonnable
apaisant·e efficace lucide rassurant·e
appliqué·e encourageant·e maître.esse de soi rationnel·le

astucieux·euse endurant·e malin·gne réactif·ive
attentif·ive énergique méthodique réaliste

attentionné·e engagé·e minutieux·se réconfortant·e
audacieux·euse enthousiaste motivé·e réfléchi·e

autonome entreprenant·e novateur·trice résistant·e
avenant·e équitable nuancé·e respectueux·euse

bienveillant·e esprit d’équipe objectif·ive responsable
calme extraverti·e observateur·trice rigoureux·euse

captivant·e ferme obstiné·e séduisant·e
chaleureux·euse fiable optimiste sensible

combatif·ive fidèle ordonné·e serein·e
communicatif·ive flexible organisateur·trice sérieux·euse
compréhensif·ive fort·e organisé·e serviable

concentré·e franc·che original·e sociable
conciliant·e généreux·euse ouvert·e d’esprit soigneux·euse
confiant·e gentil·le pacificateur·trice solide

consciencieux·euse honnête paisible souriant·e
convaincant·e humain·e patient·e spontané·e

courageux·euse humble persévérant·e sportif·ive
créatif·ive imaginatif·ive persuasif·ve stable
cultivé·e impliqué·e planificateur·trice stratège

curieux·euse indépendant·e poli·e studieux·euse
débrouillard·e indulgent·e polyvalent·e sûr·e de soi
déterminé·e influent·e ponctuel·le tendre

dévoué·e ingénieux·e posé·e tolérant·e
diplomate inspiré·e positif·ive travailleur·euse
direct·e intelligent·e pragmatique vif·ive

discipliné·e intuitif·ve pratique vigilant·e
discret·ète joueur·euse précis·e volontaire
disponible jovial·e prévenant·e …



www.comitys.com42

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 9

Aimer mes qualités

( OBJECTIF )

 Aimer les qualités qu’on se reconnaît 

S i je fais un travail sur l’Estime de soi, connaître mes qualités n’est pas suffisant. C’est le premier 
pas mais je dois aller plus loin. En effet, bien que cela paraisse paradoxal, parfois je dénigre, 

je minimise, je « noircis », au sens étymologique, les qualités que je me reconnais.

  Voici six armes de prédilection que je peux utiliser pour attaquer mes qualités :
1• la banalisation :  « Toutes les mamans sont tendres, je n’ai rien de spécial ! »
2• la comparaison : « Je suis peut-être dynamique mais ce n’est rien comparé à mon frère. »
3• l’obligation : « Etre régulier dans mon travail, c’est la moindre des choses. »
4• le déplacement : « Honnête, peut-être, mais courageuse, pas vraiment. »
5• la minimisation : « J’ai beau être franc, avec mon patron j’ai du mal à dire ce que je pense. »
6• le mépris :  « Etre créative, c’est inutile dans le travail que j’ai aujourd’hui ! »

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  mais ..............................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Quelles sont les armes que j’ai employées ? Je reprends chacune des phrases commençant 
par « mais » et j’essaie de repérer quel type d’armes j’use contre moi-même.

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  L’objectif d’un travail sur les qualités, c’est d’apprendre à me voir comme quelqu’un de 
talentueux, de précieux, de bon. Quelles sont donc les qualités en moi que j’aime vraiment, 
dont je suis heureux·se, fier·ère ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je reprends mes phrases contenant un « mais ». En remplaçant le « mais » par un « et », je 
corrige mon regard sur mes qualités afin de les regarder avec bienveillance :
(Exemple : « Je suis joyeux mais ma femme ne s’en rend pas compte » devient « je suis 
joyeux et, grâce à cette qualité, j’ai réussi à faire des vacances ratées en Espagne une 
aventure amusante »)

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................

- je suis :  .......................................................  et  ..................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 10

Les objets de mon attachement

( OBJECTIF )

 Identifier les objets de son attachement pour mieux se connaître 

I l n’y a pas de honte à chérir des objets. Car les objets de mon attachement disent quelque 
chose de ce que je suis, de ce qui compte pour moi.

  Un objet de chez moi auquel je suis attaché·e :  ....................................................................

  Un objet de chez mes parents auquel je suis attaché·e :  ......................................................

  Un objet de mon travail auquel je suis attaché·e :  .................................................................

  Un objet auquel j’étais attaché·e quand j’étais enfant :  ..........................................................

  Trois objets que j’aimerais posséder :  ...................................................................................

 ...............................................................................................................................................

Je me projette maintenant dans un départ en vacances, et je sélectionne trois objets à emporter :

  Si je pars en vacances, j’emporte avec moi  ..........................................................................

Car ce qui est important pour moi, c’est :  ..............................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Si je pars en vacances, j’emporte avec moi  ..........................................................................

Car ce qui est important pour moi, c’est :  ..............................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Si je pars en vacances, j’emporte avec moi  ..........................................................................

Car ce qui est important pour moi, c’est :  ..............................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 11

Mes addictions

( OBJECTIF )

 Identifier ses addictions sans se scandaliser 

Certains de mes attachements ne sont plus libres et me pèsent : ce sont des addictions. Mes 
addictions peuvent porter sur des produits : le tabac, l’alcool, le cannabis, une drogue, un 

médicament, la nourriture… 
Mes addictions peuvent être aussi le recours à un comportement, devenu envahissant et 
difficilement contrôlable : jouer, consulter internet, visionner de la pornographie, acheter, faire du 
sport, partir en voyage, travailler, bronzer, nettoyer, mutiler ou abîmer mon corps… 
Je reconnais que ce sont des attachements démesurés quand je ne peux plus me passer de ce qui 
au départ est un plaisir, quand le besoin est irrépressible, quand le manque me rend angoissé·e, 
et agressif·ive envers les autres. 

  Est-ce que j’identifie des addictions dans ma vie, des attachements démesurés ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  En quoi ces attachements démesurés, ces addictions, m’affectent-ils dans mon corps, dans 
ma tête, dans mon cœur ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Ai-je envie de me défaire de ces attachements démesurés, de ces addictions ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Une addiction n’est pas le fait de « mauvaises personnes ». Elle est souvent la réponse-
plaisir que j’ai trouvée pour affronter ou masquer un sentiment de manque profond, une 
douleur insupportable, un vide. 
Est-ce le cas dans ma vie ? 
Puis-je relier mes addictions à une douleur, un vide de sens, une angoisse ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Ai-je essayé, seul·e, de réduire, de contrôler, voire de me défaire de cet attachement ?
Si oui, comment cela s’est-il passé ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Ai-je déjà demandé une aide extérieure, pour retrouver ma liberté ?
Si oui, comment cela s’est-il passé ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Bien que cette addiction me fasse honte, qu’elle m’envahisse parfois, bien que je m’identifie 
à ce comportement, je suis bien plus que mes dépendances ou mes douleurs. 
Que puis-je me dire à moi-même ? 
De quoi aurais-je besoin ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Si j’ai besoin d’une aide professionnelle, est-ce que je peux la demander ?  

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 12

Ma liste de plaisirs et de joies

( OBJECTIF )

 Développer son attention aux motifs de plaisir et de joie 

Les actualités relayées par les médias me désolent, m’inquiètent. Les douleurs vécues autour de 
moi me touchent, voire me blessent. Mon esprit, pour garder l’équilibre, a besoin de cures de 

désintoxication. C’est la raison pour laquelle je prends le temps de dérouler sans hiérarchie, au fil 
de la plume, ma liste de plaisirs et de joie. L’objectif ? Assainir mon esprit. 

J’ai de la joie à … :

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15
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  Me suis-je autorisé certains de ces plaisirs dans les sept derniers jours ? Lesquels ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’est-ce qui m’a empêché·e d’accéder à l’un ou l’autre plaisir ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Pour me sentir plus détendu·e, plus joyeux·se, à quels plaisirs pourrais-je être attentif·ve ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 13

Savoir dire « oui »

( OBJECTIF )

 Apprendre à oser dire un « oui » qui fait du bien 

Parfois, parce que j’ai du mal à croire en moi, je n’ose pas dire « oui » à ce qu’on me propose 
(par exemple : une sortie, un projet, une responsabilité, une offre de travail, une rencontre, 

une caresse, une nouveauté…). Je dis « peut-être », je dis « non » ou je ne dis rien. J’essaie 
de me remémorer ces moments. Et je prends conscience qu’au fond de moi il y a des « oui » 
que j’ai envie de dire, des « oui » qui me feraient du bien, des « oui » dont je suis capable, des 
« oui » qui me feraient grandir.

  Je n’ai pas pu dire « oui » à  ..................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « oui » que je peux dire aujourd’hui :  ................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je n’ai pas pu dire « oui » à  ..................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « oui » que je peux dire aujourd’hui :  ................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je n’ai pas pu dire « oui » à  ..................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « oui » que je peux dire aujourd’hui :  ................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 14

Savoir dire « non »

( OBJECTIF )

 Apprendre à oser dire un « non » qui libère 

Parfois, parce que j’ai du mal à croire en moi, je n’ose pas dire « non » (par exemple : à une 
sortie, à un service, à une injustice, à une pression, à une responsabilité, à une violence, à une 

tâche ardue…). 
Je dis « oui » ou j’accepte sans vraiment me prononcer, pour ne pas déplaire ou pour ne pas entrer 
en conflit. J’essaie de me remémorer ces moments. 
Et je retrouve au fond de moi des « non » que j’ai envie de dire, des « non » qui me libéreraient, 
des « non » dont je suis capable, des « non » qui me feraient grandir.

  Je n’ai pas pu dire « non » à  .................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « non » que je peux dire aujourd’hui :  ...............................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je n’ai pas pu dire « non » à  .................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « non » que je peux dire aujourd’hui :  ...............................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je n’ai pas pu dire « non » à  .................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

mais voici le « non » que je peux dire aujourd’hui :  ...............................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 15

Un lieu de bien-être

( OBJECTIFS )

 Imaginer un lieu de bien-être - Faire des passerelles avec ses lieux de vie 

Les petits aiment dessiner la maison de leurs rêves. Bien que je ne sois plus un·e enfant, je peux 
comme eux réapprendre à me projeter dans un lieu de bien-être, un lieu de paix, où je serais 

heureux·se de vivre. Ce lieu de bien-être est-il pour moi un appartement, une maison, une roulotte, 
une ferme, une tour, une cabane, un terrier, un château, une barque, une grotte, un camping-car... ?

  Je symbolise, je dessine ce lieu de bien-être. Si cela m’inspire davantage, je peux en choisir 
des représentations dans des magazines, sur internet, et les coller ici. 
Je peux même dessiner un plan.
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  Dans ce lieu de bien-être, où sont les espaces que je préfère ?
(Exemple : le canapé rouge installé dans ma chambre ; la cuisine à baie vitrée…)

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’est-ce que j’aime vivre, dans ce lieu de bien-être ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Y a-t-il des petits morceaux de cette maison de rêve dans ma vie ? 
Actuellement, quels sont les lieux, les espaces de ma vie où je me sens bien ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 16

Je suis en chemin

( OBJECTIFS )

 Mesurer le chemin parcouru et se fortifier pour le chemin à parcourir 

Régulièrement, je m’indigne, je m’énerve contre moi-même, je m’accuse de n’être pas plus haut, 
de n’être pas plus loin. Pourquoi n’ai-je pas changé ceci, dans ma vie ? Pourquoi ne suis-je pas 

comme lui, comme elle ? Est-ce que j’avance vraiment ? 
Oui, je suis en chemin. A mi-parcours de ce Manuel, je vais regarder le chemin accompli depuis 
ces derniers mois, apprendre à m’en réjouir, et me fortifier pour le chemin à parcourir.

Depuis  ..............  mois que je travaille sur l’Estime de soi :

  J’ai compris au moins une chose importante pour moi :  ........................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai fait au moins une chose bonne pour moi :  ......................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai rencontré au moins une personne inspirante :  ................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai pu dire un « oui » qui m’a ouvert des perspectives :  .......................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  j’ai pu dire un « non » qui m’a libéré·e :  .................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je peux donc me réjouir de : ..................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

Je suis en chemin. J’avance. Même à petits pas, j’avance. Je construis. Je progresse.

  J’ose me dire :  .......................................................................................................................

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 17

Mes ressources dans l’épreuve

( OBJECTIF )

 Nommer les ressources mobilisées dans les épreuves 

Je fais mémoire de ma vie, et je regarde les douleurs traversées depuis mon enfance. Si on 
m’avait dit les épreuves que j’aurais à vivre, j’aurais pensé être incapable de les traverser, 

j’aurais pensé ne pas survivre à la douleur.
(par exemple : si on m’avait dit que ma petite sœur mourrait avant moi, si on m’avait dit que j’aurais 
un cancer, si on m’avait dit que j’aurais du mal à avoir des enfants, si on m’avait dit que je vivrais 
ce rejet…) 

Et pourtant, je suis bien là, j’ai survécu, je tiens bon. 
J’ai souffert, mais il y avait en moi bien plus de ressources que ce que je croyais.

  Si on m’avait dit  .....................................................................................................................

Et pourtant :  ..........................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

J’ai su m’appuyer sur cette ressource (intérieure ou extérieure) :  ..........................................

  Si on m’avait dit  .....................................................................................................................

Et pourtant :  ..........................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

J’ai su m’appuyer sur cette ressource (intérieure ou extérieure) :  ..........................................

  Si on m’avait dit  .....................................................................................................................

Et pourtant :  ..........................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

J’ai su m’appuyer sur cette ressource (intérieure ou extérieure) :  ..........................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 18

Demander de l’aide

( OBJECTIFS )

 Identifier ses besoins d’aide - Oser demander de l’aide 

Demander de l’aide est souvent difficile quand on doute de soi. Quand je doute de ma valeur, je 
doute de l’intérêt que l’autre peut me porter. Et je doute de son soutien :

- Pourquoi quelqu’un voudrait-il m’aider ?
- On se moquera de moi, il faudrait que j’y arrive seul·e.
- Je lui ferais perdre du temps, il a autre chose à faire.

Identifier ses besoins d’aide et oser demande de l’aide, même pour de petites choses, c’est nourrir 
son sentiment d’appartenance, de lien humain, et par là renforcer l’Estime qu’on a pour soi.

  Actuellement, j’ai besoin d’aide pour  .....................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

J’ai identifié mon besoin. Maintenant je choisis deux personnes qui peuvent vraiment m’aider :

Je peux demander à  .............................................................................................................

ou à  .......................................................................................................................................

  Actuellement, j’ai besoin d’aide pour  .....................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

J’ai identifié mon besoin. Maintenant je choisis deux personnes qui peuvent vraiment m’aider :

Je peux demander à  .............................................................................................................

ou à  .......................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 19

Défi récréatif

( OBJECTIFS )

 S’autoriser à créer - Oser vivre un plaisir créatif 

Enfant, comme la plupart des enfants, j’étais curieux·se, j’étais créatif·ve. Aujourd’hui, peut-être 
ai-je le sentiment d’être une personne sans imagination, peu créative. 

« Je ne sais pas dessiner », « je ne sais pas chanter », « je ne sais pas cuisiner », « je ne sais pas 
m’habiller » sont des phrases banales pour moi.
Je me rassure : ce défi récréatif n’est pas un concours. Il est là pour que j’ose gribouiller, raturer, 
élaborer, colorer, et que mon imagination s’exprime. 
Moi qui suis complexé·e en dessin, je vais franchir ma zone de confort et essayer de m’amuser, de 
me détendre, en inventant quelque chose à partir de cette forme spéciale :
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  Est-ce que j’aimais dessiner, enfant ? Que dessinais-je ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Est-ce que je dessine parfois, dans ma vie d’adulte ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quels sont les espaces où je m’autorise à créer, à inventer, à essayer, à élaborer ?
(par exemple : jardinage, dessin, cuisine, musique, sport, bricolage, photo, vidéo, maquillage, 
style vestimentaire…)

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 20

Apprendre à se reposer

( OBJECTIF )

 S’octroyer le repos du corps et de l’esprit 

Submergé·e par les choses à faire, les dossiers à rendre, les papiers à remplir, les responsabilités 
à assumer, j’en oublie souvent de me reposer, de m’arrêter pour m’autoriser le repos du corps 

et de l’esprit. Le repos peut aussi m’angoisser, me rappeler le « repos éternel » de la mort, si bien 
que je m’agite pour me sentir vivre. 
Pourtant, ma confiance en la vie, mon équilibre intérieur dépendent aussi de cet apprentissage du 
repos. 

  Quand je pense « repos », voici les images qui me viennent à l’esprit :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Est-ce que je me repose le soir ? A partir de quelle heure ? Qu’est-ce qui me repose le soir ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Est-ce que je me repose en fin de semaine ? Qu’est-ce qui me repose en fin de semaine ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Est-ce que je me repose en vacances ? Qu’est-ce qui me repose en vacances ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quelles sont mes réactions quand je vois quelqu’un se reposer (dormir, faire la sieste, 
s’allonger…) ? Suis-je agacé·e, amusé·e, attendri·e, envieux·euse, en colère ?
Pourquoi ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Ai-je grandi dans l’idée que se reposer, c’était de la paresse ? 
Est-ce que je culpabilise ou m’inquiète quand je me repose ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je dis ici les mots qui autorisent mon repos :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 21

Une personne de valeurs

( OBJECTIF )

 Identifier les valeurs auxquelles on accorde de l’importance 

Je suis une personne de valeur, une personne pétrie de valeurs. Une valeur peut être définie 
comme un attribut auquel j’accorde de l’importance, qui oriente mes actions et guide mes choix, 

qui façonne mon idéal. Je choisis dans ce tableau dix valeurs qui sont pour moi fondamentales. Je 
peux compléter par des valeurs de mon choix, si je le souhaite.

réussite performance vérité

honnêteté beauté solidarité

loyauté ordre admiration

amitié douceur foi

ouverture effort courage

influence diplomatie autorité

respect économie souplesse

justice harmonie générosité

protection confort spontanéité

ténacité équilibre partage

autonomie honneur fidélité

confiance gratitude contrôle

liberté sécurité expression de soi

curiosité … …
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  J’illustre le choix d’une de mes valeurs fortes par un exemple de ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’illustre le choix d’une autre de mes valeurs fortes par un exemple de ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’illustre le choix d’une troisième valeur forte par un exemple de ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Beaucoup de nos valeurs sont des héritages, ou ont été façonnées par nos rencontres.
Je repère de qui j’ai hérité ou reçu ces trois valeurs :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 22

Conflits de valeurs

( OBJECTIF )

 Repérer les conflits de valeurs qui affectent l’Estime de soi 

Je suis une personne pétrie de valeurs. Or, un des baromètres de l’Estime de soi est l’accord 
avec ses propres valeurs. De fait :

- vivre en désaccord avec les valeurs profondes que l’on porte fait chuter l’Estime de soi ;
- vivre en accord avec les valeurs profondes que l’on porte nourrit l’Estime de soi.

  Je reprends les valeurs principales repérées dans l’exercice « Une personne de valeurs » :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je nomme une situation où je me suis senti·e en conflit intérieur.

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quelles étaient les valeurs en présence ? Je peux reprendre la liste de l’exercice précédent.
Ces valeurs s’affrontaient-elles ? (par exemple : « prendre soin jusqu’au bout de mon père 
vieillissant » : valeur solidarité, en conflit avec « convaincre mon frère peu présent de 
partager avec moi les soins de mon père » : valeur justice)

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Comment ce conflit s’est-il résolu ? Suis-je satisfait·e de sa résolution ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Y a-t-il en moi des valeurs qui s’affrontent, conflit qui affecterait l’Estime que je me 
porte ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je regarde ces valeurs qui s’affrontent sans les juger, sans me juger. 
Ces valeurs sont, en soi, légitimes. 
Et j’essaie de discerner : y a-t-il une conciliation possible ? 
Faut-il choisir l’une contre l’autre ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’est-ce que ces conflits de valeurs disent de bon sur moi ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................



www.comitys.com78

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 23

Liste de vœux

( OBJECTIF )

 Formuler des vœux pour développer son empathie et se décentrer de soi 

Formuler des vœux, c’est se détourner de soi. Formuler des vœux, c’est développer son empathie. 
Je note une liste de vœux, petits ou grands, qui seront à destination de mon entourage proche, 

de mon milieu professionnel, de mon voisinage, mais aussi, en résonance avec l’actualité de ma 
région, de mon pays ou du monde, des vœux formulés pour des êtres humains que je ne connais 
pas personnellement.
Ces vœux, je n’aurai pas à les transmettre. Je les écris pour élargir l’espace de mon cœur  
(par exemple : « je fais le vœu que les victimes de l’ouragan trouvent autour d’elles solidarité pour 
le présent et efficacité dans les démarches administratives »).

Je formule le vœu que …. :

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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  Est-ce que je sens une certaine forme d’ouverture, d’empathie pour autrui ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 24

Soins du corps

( OBJECTIFS )

 Prendre soin de son corps - Prendre soin du corps de l’autre 

Prendre soin de son corps, c’est prendre soin de soi. Prendre soin du corps de quelqu’un, c’est 
prendre soin de lui, ou d’elle.

Depuis que je suis sur terre, des personnes ont pris soin de mon corps : 
- des personnes m’ont appris la propreté du corps ;
- des personnes m’ont appris à m’habiller, à mettre mon corps en valeur ;
- des personnes ont pris soin que je fasse du sport ;
- des personnes m’ont appris l’hygiène alimentaire ou m’ont initié·e à des plats que j’aime ;
- des personnes ont été bienveillantes à l’égard de mon corps dans leurs regards et paroles ;
- des personnes ont soigné mon corps malade, blessé ou handicapé ;
- des personnes m’ont ouvert·e à des sensations de joie, des plaisirs physiques ou sexuels 
que je voulais vivre avec elles.

  Je nomme des personnes qui ont pris soin de mon corps :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je me rappelle de moments où quelqu’un a pris soin de mon corps :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Qu’est-ce que je ressens quand on prend soin de mon corps ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Ai-je déjà, à ma manière, pris soin du corps de quelqu’un ? De qui ? Comment ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’ai-je ressenti ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Dans le corps, dans les corps, qu’est-ce qui me dégoûte ? Pourquoi ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Dans les corps, qu’est-ce que je regarde, qu’est-ce qui m’attire ? Pourquoi ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 25

Les verbes de ma vie

( OBJECTIF )

 Identifier les verbes qui caractérisent sa personnalité pour mieux se connaître 

Je choisis dans la liste ci-dessous cinq verbes qui caractérisent ce que j’aime faire. Je peux en 
ajouter, si d’autres verbes plus adéquats me viennent à l’esprit.

CONVAINCRE

CONDUIRE

S’AVENTURER

FAIRE JUSTICE

FABRIQUER

MÉMORISER

VOYAGER

CHOISIR

ÉCRIRE

ÉVALUER

S’ENRICHIR

NETTOYER

EXPLIQUER

COMMUNIQUER

RAISONNER

NÉGOCIER

CORRIGER

APPRENDRE

DÉCOUVRIR

COORDONNER

OBSERVER

………

ENTRAÎNER

MÉDITER

GAGNER

ANALYSER

DÉFENDRE

ORDONNER

ATTAQUER

SOIGNER

RESSENTIR

ANIMER

RACONTER

RÉPARER

CRÉER

………

AIDER

CHERCHER

DÉCRIRE

ORGANISER

RIRE
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  Le verbe  ........................................................ , voici où je le vois dans ma vie :
(par exemple : « s’aventurer » car j’ai fait un voyage seul·e ; j’ai essayé des coiffures très 
différentes ; j’ai osé me lancer dans un sport que personne ne pratiquait autour de moi)

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Le verbe  ........................................................ , voici où je le vois dans ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Le verbe  ........................................................ , voici où je le vois dans ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Le verbe  ........................................................ , voici où je le vois dans ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Le verbe  ........................................................ , voici où je le vois dans ma vie :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 26

Je te donne

( OBJECTIF )

 Apprendre à donner pour s’ouvrir 

Donner peut nourrir l’Estime que j’ai pour moi. Quand j’apporte quelque chose à quelqu’un, je 
peux me sentir bon·ne, utile, reconnu·e.

Donner, ce n’est pas forcément acheter. Mon don pourra être un cadeau mais aussi un appel 
téléphonique, une parole bienveillante, un remerciement, une reprise de contact, une valorisation, 
un service, un câlin, une visite… Cet exercice est une réflexion idéale en période de fêtes.

  Je choisis une personne à qui j’aimerais donner quelque chose :

  Ce que j’aimerais donner à cette personne :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Qu’est-ce qui pourrait m’empêcher de faire ce cadeau à cette personne ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quand puis-je faire ce cadeau à cette personne ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Y a-t-il une autre personne à laquelle j’aimerais donner quelque chose ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 27

Solitude amie ou ennemie

( OBJECTIF )

 Apprivoiser la solitude 

La solitude me pèse ou me protège. Est-elle mon amie, mon ennemie ? Comment apprivoiser la 
solitude, la regarder avec ses limites mais aussi son potentiel ? 

  Pour moi, être seul·e, c’est :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je me rappelle deux moments de ma vie où la solitude m’a pesé, m’a fait souffrir :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je repère deux moments récents où la solitude m’a fait du bien, m’a ressourcé·e :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Peut-être y a-t-il certaines choses que je ne fais que seul·e, des moments uniques que la 
solitude permet :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai envie d’être seul·e quand :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai peur d’être seul·e quand :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  J’ai besoin d’être seul·e quand :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................



www.comitys.com92

( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 28

S’autoriser à rêver

( OBJECTIFS )

 S’autoriser à rêver - Se découvrir à travers ses rêves 

Les enfants rêvent leur avenir. Ils disent : « Quand je serai grand… ». Adulte, peut-être ai-je 
oublié ces rêves d’enfant. Pourtant, le rêve permet d’élaborer, de bâtir, de se préparer.

  De quoi ai-je rêvé quand j’étais plus jeune ? Je dessine ou j’écris mes rêves :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’est-ce que j’aimais, quand j’étais plus jeune, dans ces rêves ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Mes rêves d’enfant ont-ils été un recours, un tremplin, un refuge, face à une réalité pénible, 
ennuyeuse, frustrante ? Ou ont-ils permis mon identification à des modèles inspirants ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Quels sont mes rêves aujourd’hui… même un peu fous ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Mes rêves m’enferment-ils, me replient-ils sur moi ? 
Ou sont-ils des ressources, des requinquants ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Entre mes rêves d’enfant et mes rêves d’aujourd’hui, qu’est-ce qui a changé ? 
Qu’est-ce qui est commun ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Un de mes rêves, même humble, s’est-il déjà réalisé ? Lequel ? 

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 29

Je te veux du bien

( OBJECTIFS )

 Apprendre à dire du bien de quelqu’un - Oser appeler le bonheur sur un proche 

Quand je doute de moi, j’ai du mal à dire du bien de l’autre, à lui souhaiter du bonheur, parce que 
la jalousie me ronge… ou parce que je me méfie de la vie et je fuis le bonheur. Dire du bien 

de quelqu’un, vouloir du bien à quelqu’un, appeler le bonheur sur quelqu’un, c’est ce que certaines 
religions appellent « bénir ». C’est un des plus beaux cadeaux du monde. En appelant le bonheur sur 
autrui, j’apprivoise le bonheur, je me vois comme quelqu’un de bon, j’écarte de mon cœur la jalousie. 
Car si je crois au bonheur pour la vie de l’autre, comment en douterais-je pour moi ?

  Je choisis un proche à qui je veux du bien. Je te souhaite, à toi  ...........................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Je choisis quelqu’un que j’aime, avec qui les relations sont actuellement tendues, 
et j’appelle le bonheur sur lui, sur elle. Je te souhaite, à toi  ...................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

Dans de nombreuses traditions, la bénédiction est offerte aux moments de passage. Je peux moi aussi 
formuler des paroles qui appellent le bonheur sur autrui à la fin d’un coup de téléphone, à la fin d’un texto, à 
la fin d’une rencontre, lorsque je célèbre une union, une naissance, une construction, une réussite, un départ.

  « Et après tout ce qu’on a dit, ce que je te souhaite de tout cœur, c’est  ............................. »

  « Et moi, pour toi, je formule le vœu que  ............................................................................ »

  « Pour toi, que  .................................................................................................................... »
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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EXERCICE # 30

Panser son corps

( OBJECTIF )

 Panser son corps blessé ou souffrant 

Mon corps souffre, parfois. Il est tendu, crispé, blessé. Etre un gardien, une gardienne pour mon 
corps, être un soigneur, une soigneuse de mon corps, c’est ce que je vais faire maintenant. 

Car je peux participer à panser mon corps. 

  Je me rappelle d’un moment où j’étais en guerre avec mon corps, tendu·e, souffrant·e :

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Qu’est-ce qui fait souffrir mon corps, qu’est-ce qui le crispe, l’atteint ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quand est-ce que je souffre dans mon corps ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Où est-ce que je souffre dans mon corps, dans quelles parties ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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  Comment je réagis, quand je souffre physiquement ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Dans ma vie actuelle, mon corps est-il exposé à des motifs de crispations, de tensions, de 
souffrances ? J’en dresse la liste.

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Comment puis-je apaiser les souffrances de mon corps, son mal-être ou ses tensions ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

  Quels sont les compliments que je peux prodiguer à mon corps, malgré ses souffrances ?

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................

 ...............................................................................................................................................
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( BILAN )

 Comment ai-je vécu cet exercice ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Comment je me sens ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 Qu’ai-je appris ? Compris ? Que puis-je en garder pour moi ?

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

 ............................................................................................................................
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Conclusion

Vous voici arrivé·e au terme du Manuel d’Estime de soi. Trente exercices, c’est un chantier 
conséquent.

Peut-être vous sentez-vous satisfait·e, stimulé·e, ou assoupli·e intérieurement ? Accueillez 
sans fausse pudeur la joie d’avoir franchi des étapes et savourez la fierté du chemin parcouru.

Peut-être les larmes, l’amertume, le flou dominent-ils en vous ? Si vous vous sentez attristé·e 
voire frustré·e que notre route commune prenne fin, faites de ce sentiment d’inachèvement une 
victoire : le désir de vivre pousse en vous, et le désir, c’est la vie.

Vous le savez, l’Estime de soi est un travail de chaque jour, sans cesse à nourrir, à soigner.

Vous continuerez en trouvant d’autres exercices, en reprenant certaines pages du Manuel, 
ou peut-être, si le face à face avec vos douleurs enfouies était trop pénible, en allant rencontrer 
un·e professionnel·le formé·e pour vous accompagner dans le cadre d’une relation thérapeutique. 

En guise de cadeau pour la vie à venir, je tiens à vous offrir une dernière trouvaille, attribuée 
à William Faulkner. Cette phrase illustre pour moi comment ces vulnérabilités, qui souvent nous 
horrifient, peuvent devenir richesses, perles de beauté inestimable :

« L’huître sécrète une perle de ce qui la blesse »4

4•  Gardou, Charles, Pascal, Frida Kahlo et les autres… ou quand la vulnérabilité devient force, Erès, p. 13.


