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Chere lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous
n'avons pas utilisé I'écriture inclusive. Bien entendu, ce
Cahier d’exercices s’adresse a toutes et tous, sans distinc-

tion de genre. Bonne lecture !
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Pendant un mois, coloriez un cceur par jour selon votre humeur et constatez-en
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VOUS AVEZ ETE INTERPELLE PAR LE TITRE DE CE CAHIER...
BIENVENUE!

L'ESTIME DE SOI EST L'UNE DES SOURCES ESSENTIELLES
DE LA JOIE DE VIVRE, ELLE PERMET DE S'’ACCEPTER,
DE S'AIMER ET DE POUVOIR AIMER LES AUTRES.
ELLE PEUT ETRE DEVELOPPEE TOUT AU LONG DE LA VIE.

C’EST POURQUOI JE VOUS
PROPOSE DE COMMENCER TOUT DE SUITE.



Vous étes |a, quelque part sur ce globe terrestre. Vous étes un humain au milieu -

de milliards d'autres!

Pourtant, vous étes unique, irremplacable! Parce qu’il n'y a jamais eu avant vous
un autre humain exactement comme vous, avec les mémes expériences de vie,
les mémes compétences et le méme patrimoine génétique. Cela signifie que votre
vie est extraordinairement précieuse ! Vous seul pouvez la vivre, vous seul pouvez
apporter a I'univers tout ce que vous étes, tout ce que vous savez.

Pour pouvoir étre tout ce que vous étes et apporter a cette planéte tout ce que
vous pouvez lui apporter, vous devez bénéficier d’'une bonne estime de vous-
méme afin que vous puissiez manifester tout ce qui est en vous.

~ C’est pour vous aider a développer cette estime de soi si essentielle que ce Cahier
- a été pensé.

Emportez-le avec vous, faites les exercices proposés. Surtout, ayez du plaisir,
voila - mon souhait!

.







<« DANS TOUT L'UNIVERS, IL N'Y A PAS UNE AUTRE PERSONNE
QUI SOIT EXACTEMENT SEMBLABLE A MOI.
JE SUIS MOI ET TOUT CE QUE JE SUIS EST UNIQUE.
JE SUIS RESPONSABLE DE MOI-MEME, J'Al TOUT CE QU'IL ME FAUT
IC1 ET MAINTENANT POUR VIVRE PLEINEMENT.
JE PEUX CHOISIR DE MANIFESTER LE MEILLEUR DE MOI-MEME,
JE PEUX CHOISIR D'AIMER, D'ETRE COMPETENT,
DE TROUVER UN SENS A MA VIE ET UN ORDRE A L'UNIVERS,
JE PEUX CHOISIR DE ME DEVELOPPER, DE CROITRE ET DE VIVRE
EN HARMONIE AVEC MOI-MEME, LES AUTRES ET DIEU.
JE SUIS DIGNE D'ETRE ACCEPTE ET AIME EXACTEMENT COMME JE SUIS,
IC1 ET MAINTENANT. JE M'AIME ET JE M'ACCEPTE,
JE DECIDE DE VIVRE PLEINEMENT DES AUJOURD'HUL. »

Virginia Satir
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