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Apprendre	à	mieux	
s’aimer	

ou	«	le	coffre	extra-ordinaire » 

Jacqueline	Clediere	



Qu’est	ce	que	l’amour???...	





Exercice	1	

•  Posi;on	face	à	face	
•  1min30	

Objec;f:	
Décrire	la	personne	en	face	de	vous	
uniquement	avec	des	éléments	posi;fs.	
	

Ex:	J’aime	bien	le	collier	que	tu	portes…	













«	Le	parking	payant	»	

A	chaque	instant,	nous	sommes	à	une	croisée	de	
route;	et	nous	avons	le	choix	entre	transformer	et	
enrichir	notre	vie		

ou		
rester	dans	un		
«	parking	payant	».	



ornières…	

Ces	«	parkings	payants	»	deviennent	au	final	des	
ornières	où	nous	nous	sentons	prisonniers.	

	
Et	au	lieu	d’u;liser	notre	créaBvité	pour	en	

sor;r	nous	l’u;lisons	pour	rendre	l’ornière	plus	
confortable	



Des	pensées	valorisantes	



Sage	Swami	Wivekananda:	
	

«	Ce	que	tu	penses,	tu	le	deviens.		
Si	tu	te	crois	faible,	tu	seras	faible;	
Si	tu	te	crois	fort,	tu	seras	fort.	»	



Eleonor	Roosevelt:	
	

«	Nul	ne	peut	vous	faire	sen;r	
inférieur	sans	votre	consentement»	







Exercice	1	

•  Posi;on	face	à	face	
•  1min30	

Objec;f:	
Décrire	la	personne	en	face	de	vous	
uniquement	avec	des	éléments	posi;fs.	
	

Ex:	J’aime	bien	le	collier	que	tu	portes…	



Exercice	2	
•  Debout,	seul	face	à	
votre	miroir,	1	fois	
par	jour	
•  30	secondes	

Objec;f:	
Enoncer	à	voix	haute	l’une	des	phrases	suivantes:		
«	Je	me	respecte	totalement.	»	
Ou		
«	Je	m’accepte	en;èrement.	»	
Ou	
«	Je	m’aime	incondi;onnellement	comme	je	suis.	»	
Ou	
Créer	votre	propre	phrase	(en;èrement	posi;ve).	



Le	coffre	«	extra-ordinaire	»	



Conclusion	

Kierkegaard:	
«	Celui	qui	prend	un	risque	perd	pied	pour	un	
instant;	
Celui	qui	ne	prend	pas	de	risque	perd	sa	vie.	»	
	
«	There’s	nothing	you	can	do	but	you	can	learn	
how	to	be	you	in	;me	».		
(The	Beatles,	all	you	need	is	love)	
->Il	est	toujours	temps	d’apprendre	à	être	TOI.	



« Etes-vous en train 
de vous aimer en ce 
moment ? » 






