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Introduction

Un ami me faisait un jour remarquer que l’estime de soi sert à la
construction de l’ego, mais ne permet pas d’aller très loin dans
l’aventure spirituelle. Cette constatation fit germer en moi l’idée de
trouver les assises spirituelles de l’estime de soi. Mon ouvrage De
l’estime de soi à l’estime du Soi : de la psychologie à la spiritualité est le
résultat de cette recherche et donne les passerelles entre l’estime de
soi et la vie spirituelle. Ces propos théoriques me laissaient cependant
sur ma faim. Comme dans mes autres livres, je souhaitais proposer
aux lecteurs des stratégies leur permettant d’enrichir leur vie sur les
plans psychologique et spirituel.

J’ai d’abord pensé inclure ces stratégies dans De l’estime de soi à l’estime
du Soi. Je me suis vite rendu compte de la nécessité de les regrouper
dans un ouvrage distinct en raison de leur grand nombre. Devant
l’ampleur de la tâche, j’ai ressenti le besoin de m’associer à deux
collègues, Myrna Ladouceur et Isabelle d’Aspremont. Avec Stratégies
pour développer l’estime de soi et l’estime du Soi, nous vous présentons
un recueil d’exercices pour compléter les enseignements du premier
livre. Les diverses stratégies et les explications concernent toutes
l’estime de soi et du Soi. Nous nous sommes efforcés de les rendre
accessibles tant au lecteur seul qu’à l’animateur d’un groupe. Les
personnes qui ne jouissent pas du soutien d’un groupe disposeront
d’un moyen pour apprendre par elles-mêmes les bases de l’estime de
soi et du Soi.
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Un livre en trois parties

La division de ce recueil en trois parties, les stratégies de l’estime de
soi, les stratégies pour faciliter le passage de l’estime de soi à l’estime
du Soi et les stratégies de l’estime du Soi, lui procure une plus grande
clarté et intelligibilité. Nous avons tenu à marquer clairement les
articulations entre l’estime de soi et l’estime du Soi. D’une part,
l’estime de soi rend possible l’accès à l’estime du Soi parce qu’elle en
est le fondement. Nous avons besoin d’un ego fort; il nous rend
capables de gérer les réalités quotidiennes. Étudier l’estime du Soi
par le biais de l’estime de soi, par ailleurs, nous évite d’adopter une
méthode trop abstraite ou analytique. D’autre part, l’estime du Soi,
définie par le soin de l’âme, nous éveille aux aspirations spirituelles
et nous fait découvrir nos expériences-sommets. Nous attacher
uniquement à cultiver un ego fort nous ferait vite tomber dans un
vide existentiel où nous resterions dépourvus de ressources
spirituelles. Loin d’être des ennemies, l’estime de soi et l’estime du
Soi sont appelées à s’entraider et à vivre en harmonie. L’une bâtit
l’ego, l’autre permet d’accéder à des profondeurs spirituelles
insoupçonnées.

L’estime de soi

Pour éviter la confusion qu’entretiennent certains ouvrages, faisons,
dès le départ, une distinction claire entre estime de soi et affirmation
de soi. L’estime de soi repose sur la perception que l’on a de son
monde intérieur et sur l’évaluation de soi-même à partir des images
de soi, de ses dialogues intérieurs avec soi et de son ressenti.
L’affirmation de soi, quant à elle, est l’expression sur le plan social
de ses perceptions de soi-même. Tout un monde sépare la perception
de soi et l’expression de soi. C’est pourquoi nous avons créé des
stratégies différentes pour l’estime de soi et l’affirmation de soi.

Une deuxième distinction s’impose, cette fois entre l’estime de soi
pour sa personne et l’estime de soi pour son agir. Plusieurs auteurs
confondent ces deux types d’estime de soi; il en résulte une grande
confusion dans les esprits. Certaines personnes se valorisent
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INTRODUCTION

seulement en raison de leurs attributs personnels (beauté, qualités,
entregent, charme, grâce, etc.) et d’autres, seulement en raison de
leurs actions (réalisations, travail, compétence, service, discipline,
ascèse, etc.). Bien loin d’avoir à choisir entre ces deux formes de
l’estime de soi, il importe de les cultiver toutes deux pour acquérir
un bon équilibre de vie.

L’estime de soi dépend des perceptions de soi

Pour avoir une solide prise sur le concept d’estime de soi ou de
mésestime de soi, nous nous sommes inspirés de la manière de penser
propre à la Programmation neurolinguistique. Comme elle, nous
divisons le monde de la perception en réalités visuelles, auditives et
émotionnelles. Ainsi, l’estime de soi ou la mésestime de soi dépend
de la manière de se regarder, de se parler et de se sentir.

L’être humain est constamment en train de percevoir et de juger sa
personne et son agir soit de façon favorable, soit de façon défavorable.
Les questions suivantes permettent d’évaluer l’estime de soi pour sa
personne et l’estime de soi pour son agir.

L’estime de soi pour sa personne

Comment est-ce que je regarde ma personne? Quelle image ai-je de
mon corps? Quelle image ai-je de mes attributs personnels?

Quels commentaires est-ce que je fais sur ma personne? S’agit-il de
commentaires encourageants ou de paroles méprisantes?

Comment est-ce que je me sens par rapport à moi-même? Mes
émotions et mes sentiments vis-à-vis de moi-même sont-ils optimistes
ou pessimistes?

L’estime de soi pour son agir ou ses compétences

Comment est-ce que j’entrevois mes réalisations et mes compétences?
Comment est-ce que je formule mes projets? Est-ce que je me vois
réussir ou faillir?
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Quel dialogue est-ce que j’entretiens avec moi-même sur mes
réalisations et mes compétences? Est-ce que je m’encourage ou me
dis des paroles défaitistes?

Quels sentiments est-ce que j’entretiens à l’égard de mes compé-
tences? Des sentiments de fierté, de satisfaction, le sentiment de ne
pas pouvoir réussir ou la peur de manquer mon coup?

Ces questions-clés interrogent la personne sur ses perceptions
visuelles, auditives et émotionnelles à propos de son être et de son
agir. En nous inspirant de ces types de perceptions, nous avons divisé
la première partie de notre ouvrage en trois sections : les stratégies
visuelles, auditives et émotionnelles (kinesthésiques). Quelques-unes
permettent de réparer les fausses perceptions de soi; d’autres aident
à construire une excellente estime de soi.

L’estime du Soi

La deuxième partie de notre ouvrage offre plusieurs stratégies pour
développer l’estime du Soi. Pour nous, le soin de l’âme revêt une
importance majeure. Deux approches nous ont inspirés : l’approche
ou la voie négative, qui consiste à libérer le rayonnement du Soi par
le travail du deuil, la « désidentification », la réintégration de l’ombre
et les détachements volontaires, et l’approche ou la voie positive
symbolique, qui permet de déchiffrer les messages du Soi grâce aux
symboles représentant le Soi, à l’art du mandala, à la fonction
transcendante et à la valorisation des expériences-sommets. Nous
présentons également des exercices de visualisation favorisant la
relation au Soi et d’autres exercices tels que l’intention créatrice et la
protection du rayonnement du Soi.

L’approche didactique du livre

Pour faciliter la lecture et la progression du lecteur, nous avons choisi
une présentation uniforme pour chacune des stratégies. Les stratégies
comprennent toutes les mêmes éléments : une histoire ou une pensée,
des objectifs, une explication et la stratégie proprement dite. À la fin
de chaque stratégie, nous suggérons au lecteur de s’accorder un
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INTRODUCTION

moment de réflexion personnelle en écrivant dans son journal de
bord et, si possible, de partager avec d’autres son expérience.

L’histoire

L’histoire, ou récit analogique, prépare et nourrit l’imaginaire du
lecteur en lui donnant une connaissance immédiate du thème abordé.
De plus, elle fournit une expérience intuitive et prépare les esprits à
entendre le message véhiculé par la stratégie. Rappelons que l’histoire
est le plus vieux mode d’apprentissage des leçons de vie.

Dans un groupe, l’animateur se gardera d’expliquer les histoires ou
d’en révéler la leçon morale. Quand on donne un fruit à quelqu’un,
on ne le mâche pas pour lui! Ainsi, les histoires peuvent faire leur
travail inconscient en chacun. L’effet maximal est atteint quand
l’animateur raconte l’histoire au lieu de la lire. L’ayant appris par
cœur, il aura alors tout le loisir d’envoûter son auditoire en laissant
la place à l’improvisation dans la narration du récit, en faisant les
gestes appropriés et en prenant le ton des divers personnages.

Les objectifs

Pour chaque stratégie, des objectifs guident le lecteur dans son
apprentissage. Certains objectifs sont d’abord d’ordre cognitif;
d’autres sous-entendent un changement de comportements.

L’explication

Une courte explication situe le lecteur dans la stratégie.
Habituellement, elle décrit les objectifs de la stratégie, son utilité et
son importance.

La stratégie proprement dite

Elle se compose d’exercices, de visualisations et de mises en situation
pour acquérir de nouvelles façons de parler, de voir ou de se sentir
dans sa vie quotidienne. Un certain nombre de stratégies peuvent
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apparaître au lecteur quelque peu artificielles. Mais elles deviendront
naturelles pour celui ou celle qui s’y exerce régulièrement.

Nous nous sommes efforcés de rendre le plus grand nombre possible
de stratégies réalisables par une personne seule. Toutefois,
l’application de certaines stratégies exige la présence d’un groupe.

Plusieurs stratégies font appel à un travail d’intériorité : les visua-
lisations, les méditations guidées, les fantaisies, etc. Ces exercices
d’intériorité sont le grand moyen d’apprendre sans effort dans un
état second.

Il est important pour le lecteur de suivre chacune des étapes des
exercices de visualisation afin de bien entrer en lui-même. Il trouvera
avantage à enregistrer à l’avance les visualisations pour ne pas être
distrait par leur lecture au moment de l’exercice. De plus, le lecteur
doit créer les conditions idéales pour effectuer ces entrées en lui-
même : choisir un endroit tranquille; prévenir toute intervention de
l’extérieur, comme la sonnerie du téléphone; empêcher aussi les
intrusions imprévues; prendre une position confortable; éviter le
sommeil; induire progressivement un état de conscience modifiée.

Le journal de bord

Le lecteur est invité à tenir un journal de bord, précieux outil de
croissance. Il peut y consigner ses découvertes, ses expériences, ses
progrès. Il peut aussi s’en servir pour prévoir les situations à venir
où il devra exercer ses nouvelles habiletés. De cette façon, le lecteur
se préparera encore mieux à poser des gestes concrets pour mettre
en pratique ses connaissances. Il ne suffit pas, en effet, de comprendre
le bien-fondé d’une stratégie pour intégrer ces notions à sa vie
personnelle. Il faut passer à l’action!

Bonne chance!

01 MONB. Stratégie PMversPDF 3/17/03, 2:24 PM18



Les stratégies
de l’estime de soi

01 MONB. Stratégie PMversPDF 3/17/03, 2:24 PM19

Extrait de la publication



01 MONB. Stratégie PMversPDF 3/17/03, 2:24 PM20



21

Notions générales

1. Distinguer l’estime de soi pour
sa personne et l’estime de soi

pour ses compétences

H i s t o i r e

Reconnaissance

Lors d’un exercice sur l’identité auquel participaient des personnes
sans emploi, je fus frappée par le fait qu’elles ne parvenaient pas à
découvrir leur identité. Elles se considéraient comme « nulles » et sans
valeur personnelle.

Elles disaient : « Je ne vaux rien », « Je ne suis pas grand-chose »,
« Je suis bon à rien », tout cela parce qu’elles n’exerçaient pas un
travail reconnu par la société!

Isabelle d’Aspremont

O b j e c t i f s
• Savoir faire la distinction entre l’estime de soi pour sa personne

et l’estime de soi pour ses compétences.

• Évaluer l’estime de soi pour sa personne et l’estime de soi pour
ses compétences.
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STRATÉGIES POUR DÉVELOPPER L’ESTIME DE SOI ET L’ESTIME DU SOI

E x p l i c a t i o n
Presque tous les livres sur l’estime de soi créent chez le lecteur une
grande confusion, car leurs auteurs omettent de faire la distinction
entre l’estime de soi pour son être et l’estime de soi pour son agir.
Or, cette précision s’avère capitale.

L’estime de soi pour sa personne se traduit par la croyance dans sa
valeur comme être unique au monde, par l’acceptation totale de tous
les aspects de soi-même et par un amour bienveillant vis-à-vis de
soi. L’estime de soi pour ses compétences implique la confiance dans
ses facultés d’apprentissage, l’appréciation de ses réalisations, si
petites soient-elles, l’évaluation de ses progrès personnels et la
poursuite de sa mission personnelle.

S t r a t é g i e

Première partie
L’estime de soi pour sa personne : l’amour de soi

1. Choisissez le chiffre de 1 à 10 qui correspond le mieux à votre
façon de considérer votre personne.

Je concentre mon attention sur un
défaut physique.

5——4——3——2——1

Je mets surtout l’accent sur mes
défauts.

5——4——3——2——1

J’ai tendance à me comparer aux autres
à mon désavantage.

5——4——3——2——1

1. J’apprécie l’ensemble de mon
apparence corporelle.

10——9——8——7——6——

2. J’apprécie mes qualités et mes
compétences.

10——9——8——7——6——

3. J’ai tendance à être bien dans ma
peau sans me comparer.

10——9——8——7——6——

Haute estime de soi Basse estime de soi
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4. J’accueille tous les aspects de ma
personne, même mes défauts.

10——9——8——7——6——

5. Je prends soin de ma santé.

10——9——8——7——6——

6. Je fais des commentaires
bienveillants sur ma personne.

10——9——8——7——6——

7. J’ai le sentiment d’être un être
spécial et unique.

10——9——8——7——6——

8. Je me console quand je fais des erreurs
ou subis des échecs.

10——9——8——7——6——

9. Je me fais plaisir : beaux vêtements,
repas à mon goût, etc.

10——9——8——7——6——

10. Je me sens à l’aise pour me trouver
des qualités.

10——9——8——7——6——

11. Je me sens aimé et aimable.

10——9——8——7——6——

12. J’accepte mes émotions et sais les
exprimer.

10——9——8——7——6——

Je n’accepte pas mes défauts.

5——4——3——2——1

Je néglige ma santé.

5——4——3——2——1

Je suis très critique envers moi-même et
je me donne des noms malveillants.

5——4——3——2——1

Je n’ai pas le sentiment d’être un être
spécial et unique.

5——4——3——2——1

Je me blâme et m’accable pour mes
erreurs ou échecs.

5——4——3——2——1

Je ne pense pas à me faire plaisir.

5——4——3——2——1

Je suis gêné de me trouver des qualités.

5——4——3——2——1

Je ne me sens pas digne d’amour ni
aimable.

5——4——3——2——1

Je refuse mes émotions et les refoule.

5——4——3——2——1
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13. Je suis en général une personne
unifiée.

10——9——8——7——6——

14. Je considère mes défauts comme
des moyens de grandir.

10——9——8——7——6——

15. Je vis la plupart du temps dans le
moment présent.

10——9——8——7——6——

16. Je me sens bien dans les moments
de solitude.

10——9——8——7——6——

17. J’accepte un refus sans me sentir
amoindri.

10——9——8——7——6——

18. Je préfère être polyvalent et flexible.

10——9——8——7——6——

19. Je me débarrasse facilement des
remarques désobligeantes à mon égard.

10——9——8——7——6——

20. Je me pardonne facilement
mes fautes.

10——9——8——7——6——

Je me sens souvent tiraillé et
ambivalent.

5——4——3——2——1

Je considère mes défauts comme
irréparables.

5——4——3——2——1

Je regarde le passé avec des regrets et
l’avenir avec des peurs.

5——4——3——2——1

Je crains les moments
de solitude.

5——4——3——2——1

Je me sens amoindri par un refus.

5——4——3——2——1

Je préfère toujours présenter une façade
rigide de perfection.

5——4——3——2——1

Je rumine sans cesse les remarques
désobligeantes à mon égard.

5——4——3——2——1

Je m’accable de remords.

5——4——3——2——1
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2. Calculez le total de vos points.

De 150 à 200 = excellent
De 100 à 150 = très bon
De 50 à 100 = moyen
De 0 à 50 = faible

Deuxième partie
L’estime de soi pour ses compétences :
la confiance en soi

1. Choisissez le chiffre de 1 à 10 qui correspond le mieux à votre
façon de considérer votre compétence.

Haute estime de soi Basse estime de soi

1. J’ai une vue positive et enthousiaste
de mes projets.

10——9——8——7——6——

2. Je persévère dans mes projets
malgré les obstacles et les échecs.

10——9——8——7——6——

3. J’entretiens un dialogue optimiste et
positif envers mes projets.

10——9——8——7——6——

4. Je m’imagine réussir dans l’avenir.

10——9——8——7——6——

5. J’aime à prendre des risques.

10——9——8——7——6——

6. Je me rappelle mes succès passés.

10——9——8——7——6——

J’ai une vue négative et défaitiste de
mes projets.

5——4——3——2——1

J’abandonne tous mes projets au
moindre obstacle ou échec.

5——4——3——2——1

J’entretiens un dialogue pessimiste et
négatif envers mes projets.

5——4——3——2——1

Je redoute l’insuccès.

5——4——3——2——1

Je ne prends aucun risque.

5——4——3——2——1

Je me rappelle mes échecs.

5——4——3——2——1
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7. J’apprends de mes erreurs.

10——9——8——7——6——

8. Je me sens stimulé par de nouvelles
expériences de créativité.

10——9——8——7——6——

9. Je suis confiant d’être à la hauteur
des tâches proposées.

10——9——8——7——6——

10. J’aime parler en public.

10——9——8——7——6——

11. Je cherche le défi et l’aventure et je
me dis : « Pourquoi pas? »

10——9——8——7——6——

12. Je m’encourage à la suite de mes
réussites.

10——9——8——7——6——

13. Je fais ce que j’ai à faire avec diligence.

10——9——8——7——6——

14. J’ai l’impression de conduire ma vie.

10——9——8——7——6——

15. J’accomplis mon travail avec
enthousiasme.

10——9——8——7——6——

16. J’accepte mes limites pour les
dépasser.

10——9——8——7——6——

Je me sens démotivé par mes erreurs.

5——4——3——2——1

Je me sens à l’aise dans la routine.

5——4——3——2——1

Je vis dans la peur de ne pas pouvoir
remplir les tâches demandées.

5——4——3——2——1

Je crains les regards et les commen-
taires du public.

5——4——3——2——1

Je cherche la sécurité avant tout et je
me dis : « À quoi bon? »

5——4——3——2——1

Je me stresse à la suite de mes réussites.

5——4——3——2——1

Je repousse à plus tard les tâches à faire.

5——4——3——2——1

J’ai l’impression que les autres mènent
ma vie.

5——4——3——2——1

Je m’ennuie dans mon travail.

5——4——3——2——1

Je n’accepte pas mes limites.

5——4——3——2——1
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17. Je m’encourage à la suite de mes
petits succès.

10——9——8——7——6——

18. J’ai la conviction d’apporter une
contribution à la société.

10——9——8——7——6——

19. Je travaille d’une façon méthodique.

10——9——8——7——6——

20. Je célèbre mes réussites.

10——9——8——7——6——

Je néglige de considérer mes petits
succès.

5——4——3——2——1

Je ne vise aucun idéal de contribution à
la société.

5——4——3——2——1

Je travaille d’une façon désordonnée.

5——4——3——2——1

Je cache mes réussites.

5——4——3——2——1

2. Calculez le total de vos points.

De 150 à 200 = excellent
De 100 à 150 = très bon
De 50 à 100 = moyen
De 0 à 50 = faible

Troisième partie
Réflexion sur les résultats

Il y a deux façons d’améliorer l’estime de soi :

• Se donner des objectifs précis.

• Comparer ses résultats et privilégier le travail sur l’estime de soi
pour sa personne ou l’estime de soi pour ses compétences.

Si, par exemple, vous vous apercevez grâce aux résultats du test que
votre estime de soi pour votre personne est plus faible que votre
estime de soi pour vos compétences, nous vous suggérons de
privilégier les stratégies concernant l’estime de soi pour sa personne
plutôt que celles axées sur l’estime de soi pour ses compétences.
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Conclusion

Pour mener une existence harmonieuse, l’important est d’être capable
d’équilibrer sa vie en ce qui a trait à l’estime de soi tant sur le plan de
sa personne que sur le plan de ses aptitudes.

R é f l e x i o n  p e r s o n n e l l e

P a r t a g e  s u r  l ’ e x p é r i e n c e  v é c u e
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