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Introduction
Ce livre se veut non seulement un outil pour t’aider à réaliser des prises de 
conscience, mais il représente aussi un moyen pour devenir conscient de 
ce qui a été intégré jusqu’à maintenant dans la philosophie de vie proposée 
par Écoute Ton Corps.

Comme ce livre utilise surtout le langage et les termes propres aux 
enseignements d’Écoute Ton Corps, il se peut que, si ceci est ta première 
expérience avec cette approche, tu éprouves une certaine résistance. Il est 
donc suggéré de lire les livres Écoute ton corps et Écoute ton corps, encore !
ou de suivre l’atelier Écoute ton corps niveau 1 pour te faciliter le travail 
suggéré dans cet ouvrage.

Tout au long des 52 semaines, il y aura différents exercices à faire, tels 
que t’observer, prendre des notes, faire des listes, noter tes peurs, vérifi er 
certaines de tes attitudes avec tes semblables et observer tes proches.

Si tu trouves désagréable le fait d’avoir à questionner les gens autour de 
toi, tu peux les approcher en leur expliquant que cela fait partie d’une 
action à réaliser dans le cadre du livre que tu lis. Tu découvriras rapidement 
à quel point ce genre de questionnement ou de partage s’avère un outil 
formidable pour améliorer ta communication avec eux.

De plus, je t’incite à ne pas insister pour avoir les bonnes réponses. Il n’y 
a pas de bonnes ni de mauvaises réponses. Il n’y a que des prises de 
conscience à réaliser. Cette recommandation s’adresse particulièrement 
aux perfectionnistes qui ne veulent pas se tromper.

Il est aussi plus que probable que certains sujets soient plus diffi ciles pour 
toi à aborder ou qu’ils provoquent une certaine résistance de ta part. Il est 
donc important que tu te donnes le droit de prendre plus de temps pour 
ces derniers, peut-être même plusieurs semaines, au lieu d’une semaine 
comme prévu.

Il se peut également que tu choisisses d’éviter complètement certains sujets 
qui ne te conviennent pas au moment où ils sont suggérés dans ce livre. 
Il serait sage cependant de noter ce qui t’empêche de te sentir bien avec ces 
thèmes avant de les reporter à plus tard.

Faire un tel travail de prises de conscience demande une grande 
discipline. Chacun est libre de prendre le temps nécessaire pour remplir 
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les 52 semaines. Voilà une bonne occasion pour les personnes rigides 
de devenir plus fl exibles même si elles sont tentées de s’imposer un travail 
rigoureux !

Comme cet ouvrage est un outil pour stimuler la conscience, utilise-le comme 
tel chaque fois que c’est possible. Par exemple, lorsqu’il te semble impossible 
de faire le travail demandé, ne te l’impose pas ; profi te plutôt de l’occasion 
pour devenir conscient des peurs ou des croyances qui t’en empêchent et 
donne-toi le droit d’avoir ces peurs pour le moment.

Par ailleurs, il est possible que tu décides de travailler plus intensément sur 
certains sujets qui t’intéressent davantage et que tu te concentres dessus 
pendant plusieurs semaines. Quelle que soit la façon que tu choisis pour 
aller de l’avant avec ce livre, reste assuré que ce sera la bonne pour toi. Le 
plus important consiste à garder présent à l’esprit le but de ce livre : devenir 
de plus en plus conscient de qui tu es et de ta capacité de diriger toi-même 
ta vie.

Une autre suggestion pour faciliter la lecture et le travail proposé dans ce 
livre consiste à le placer dans un endroit bien visible afi n que tu puisses lire 
chaque jour, en début de journée, la page correspondante.

Tous les exercices de ce livre peuvent être recommencés d’une année à 
l’autre. Je te suggère de noter les résultats de chaque semaine et, lorsque tu 
décideras de t’y remettre dans un an ou deux, ces notes te permettront de 
comparer le chemin parcouru depuis la première lecture.

Bonne lecture et bonnes prises de conscience !

N.B. : L’emploi du masculin ne vise qu’à simplifi er la présentation et la lecture 
du texte.



Semaine 1 – L’engagementSemaine 1 – L’engagement

Il ne peut y avoir d’amour véritable 
sans engagement.

Lundi
Aujourd’hui, je me rappelle l’importance de savoir m’engager, c’est-à-dire 
de me lier en faisant une promesse ou en passant un accord avec moi-même 
et avec les autres. Je réalise que le fait de m’engager donne une direction à 
ma vie.
Dans quels domaines j’éprouve des diffi cultés à m’engager ?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Mardi
Aujourd’hui, je prends du temps pour me rappeler, dans la mesure du 
possible, les engagements pris envers moi-même et je note sur une feuille 
ceux pris ces trois derniers mois.
Quels engagements ai-je tenus, quels sont ceux auxquels j’ai manqué 
et comment est-ce que je me sens dans les deux cas ?

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

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

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

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

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

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

Mercredi
Aujourd’hui, je m’arrête un instant pour me rappeler le plus d’engagements 
pris envers les autres possible et j’inscris sur une feuille ceux pris ces trois 
derniers mois.
Quels engagements ai-je tenus, quels sont ceux auxquels j’ai manqué 
et comment est-ce que je me sens dans les deux cas ?

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Semaine 1 – L’engagement

Vendredi
Aujourd’hui, je réalise que les engagements que je prends doivent être tenus 
ou rompus par amour pour moi et non par peur de quelqu’un ou de quelque 
chose. Parmi ceux qui ne répondaient pas à mes besoins, je note ceux que 
j’ai respectés ou ceux que je n’ai pas tenus ces trois derniers mois.
Quelles peurs me motivent à honorer mes engagements ou à y 
manquer ?

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

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

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

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

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

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

Jeudi
Aujourd’hui, je réalise qu’un engagement doit toujours être pris par amour 
et non par peur. Je regarde les engagements qui ont été pris par peur 
ces trois derniers mois et j’accepte le fait que ce genre d’engagement est 
beaucoup plus diffi cile à tenir.
Quelles peurs m’ont forcé à m’engager ?

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Dimanche
Aujourd’hui, je prends la décision de m’engager dans les différents domaines 
de ma vie, en me fondant sur ce que je veux véritablement. Je me rappelle 
que je peux toujours me désengager de toute promesse car je suis prêt à 
assumer les conséquences de mes désengagements.
Quelles sont mes résolutions pour l’année à venir, face à moi-même et 
face aux autres ?

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

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

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

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

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

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

Samedi
Aujourd’hui, je réexamine les peurs que j’ai découvertes. Je sais que ces 
peurs créées sont des personnages internes qui veulent me protéger. Je les 
remercie et je les rassure en leur disant que je peux, à partir de maintenant, 
assumer mes propres décisions.
Comment est-ce que je me sens en acceptant ainsi mes peurs ?

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

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

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

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

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

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

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

13



Lundi
Aujourd’hui, je réalise que la grande loi universelle de cause à effet s’applique 
à tout et à tous, que nous y croyions ou non. Cette loi est immuable. Elle 
nous fait réaliser que la récolte se fait toujours en fonction de la semence. 
Elle porte plusieurs appellations : l’effet boomerang, la récolte selon la 
semence, la loi du retour, le karma.
Est-ce que j’accepte et est-ce que j’applique cette loi dans tous les 
domaines de ma vie ?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

L’effet se retrouve toujours dans la cause, 
comme le fruit existe déjà dans la graine.

Semaine 2 – Cause à effet

14



Mercredi
Aujourd’hui, je prends du temps pour noter tout ce que j’ai récolté de 
désagréable au cours de l’année écoulée dans les différents domaines de ma 
vie. Ensuite, je vérifi e si je peux faire le lien avec certaines de mes actions et 
de mes motivations qui ont pu être la cause de cette récolte.
Je me sens comment à l’idée d’accepter la responsabilité de cette 
semence ?

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

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

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

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

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

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

Mardi
Aujourd’hui, je prends conscience que l’effet de toute cause, c’est-à-dire la 
récolte, résulte toujours de mon intention au moment où la cause est mise 
en mouvement. Je ne récolte pas nécessairement la même action, même si 
parfois il est possible que cela se produise. Par contre, je peux être assuré 
que tout ce qui m’arrive d’agréable et de désagréable symbolise toujours 
l’effet d’une cause que j’ai mise en mouvement, que ce soit d’une façon 
consciente ou non.
Comment puis-je devenir plus conscient de mes intentions ?

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

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

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

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

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

15



Semaine 2 – Cause à effet

Vendredi
Aujourd’hui, j’accepte de ne pas toujours être conscient de la cause derrière 
ce que je récolte d’agréable et de désagréable dans ma vie.
Puis-je accepter ce qui se produit même si je ne connais pas, pour le 
moment, la cause que j’ai mise en mouvement ?

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

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

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

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

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

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

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

Jeudi
Aujourd’hui, je m’arrête un instant pour inscrire tout ce que j’ai récolté 
d’agréable au cours de l’année écoulée dans les différents domaines de ma 
vie. Ensuite, je vérifi e si je peux associer ces résultats avec certaines de mes 
actions et de mes motivations qui ont pu être la cause de cette récolte.
Je me sens comment à l’idée d’accepter la responsabilité de cette 
semence ?

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Dimanche
Aujourd’hui, j’énumère tout ce que je veux récolter au niveau matériel dans 
ma vie. Je note les attitudes et les comportements que je dois adopter et qui 
deviendront la semence de la prochaine récolte.
Quelle est la décision que je prends à partir d’aujourd’hui ?

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

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

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

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

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

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

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

Samedi
Aujourd’hui, je fais une liste des attitudes et des comportements que je veux 
récolter des autres. Je découvre ainsi les attitudes et les comportements 
que je dois moi-même adopter, mettant de ce fait une nouvelle cause en 
mouvement, ce qui entraînera un nouvel effet.
Quelle est la décision que je prends à partir d’aujourd’hui ?

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Lundi
Aujourd’hui, je prends du temps pour méditer sur l’amour de soi, c’est-à-
dire sur l’amour inconditionnel de soi. Ce type d’amour est vécu à chaque 
instant où je m’accepte en tant qu’être humain, avec mes limites humaines.
Dans quels domaines ai-je de la diffi culté à m’accepter ?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Le moyen par excellence pour récolter 
de l’amour des autres est de s’aimer 

véritablement d’abord.

Semaine 3 – L’amour de soi
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Mercredi
Aujourd’hui, j’énumère les qualités, les forces et les talents qui me viennent 
facilement ou que j’ai développés. Je réalise que m’aimer signifi e me permettre 
d’être ce qui est noté sur cette liste sans avoir peur de me prendre pour un 
autre et sans avoir à me justifi er. M’aimer, c’est aussi m’autoriser à mettre 
ces qualités à profi t.
À quel point puis-je me prévaloir de ces qualités sans considérer cela 
comme injuste ?

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

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

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

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

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

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

Mardi
Aujourd’hui, je fais la liste des peurs, des faiblesses, des diffi cultés et des 
défauts qui m’habitent. Je réalise que m’aimer signifi e me permettre d’être 
ce que j’ai inscrit, même si je ne suis pas d’accord.
À quel point puis-je me le permettre, c’est-à-dire me donner le droit 
d’être humain ?

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Semaine 3 – L’amour de soi

Vendredi
Aujourd’hui, je prends quelques instants pour me demander : « Qu’est-ce qui 
me ferait plaisir aujourd’hui ? » en ne rejetant pas la première idée qui me vient 
à l’esprit. J’utilise plutôt mon intellect pour m’aider à manifester ce désir.
Suis-je capable de me faire plaisir sans me sentir coupable ?

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

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

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

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

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

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

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

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

Jeudi
Aujourd’hui, je fais la différence entre l’amour divin et l’égoïsme. J’arrête 
de croire que penser à moi et oser dire non à quelqu’un qui me demande 
quelque chose signifi e être égoïste. Au contraire, c’est de l’amour. Être 
égoïste signifi e enlever quelque chose à l’autre pour son propre plaisir.
Est-ce que je peux dire non à ceux que j’aime sans me sentir coupable ?

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Dimanche
Aujourd’hui, je me demande : « Si toutes les circonstances étaient parfaites 
dans ma vie, qui voudrais-je être ? » Je laisse venir le premier ÊTRE qui 
monte en moi et je note les actions et l’attitude intérieure que je décide de 
développer pour satisfaire ce besoin d’être.
Puis-je me donner le droit d’être qui je veux, même si d’autres 
personnes ne sont pas d’accord ?

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

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

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

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

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

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

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

Samedi
Aujourd’hui, j’accepte l’idée que j’ai le droit de faire des demandes sans 
croire que j’abuse de l’autre et sans présumer que j’aurai une dette envers 
lui. Je reconnais que l’autre peut vouloir me donner par amour, sans 
attentes.
Ai-je de la diffi culté à demander et, si oui, pourquoi ?

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Lundi
Aujourd’hui, je me rappelle que je crée ma vie à partir de ce que je décide 
de faire ou non, et que chaque décision est prise par amour pour moi ou 
par peur de quelqu’un ou de quelque chose. Je suis conscient que je ne crée 
pas toujours ce que je veux.
Dans quels domaines ai-je de la diffi culté à créer les expériences que 
je veux vivre ?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

L’humain crée sa vie sans cesse 
par ses pensées, ses paroles et ses actions.

Semaine 4 – La créativité
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Mercredi
Aujourd’hui, j’accepte que ma spontanéité doive s’exprimer le plus souvent 
possible, ce qui m’aide à retrouver ma créativité. Toutes mes idées spontanées 
viennent de mon centre intérieur et non de mon intellect. C’est le principe 
féminin à l’œuvre.
Est-ce que je me permets d’être spontané souvent et, si non, pourquoi ?
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Mardi
Aujourd’hui, je réalise que pour créer quelque chose, je dois utiliser les 
principes féminin et masculin en moi. Le principe féminin fait appel aux 
besoins de mon être et à ma capacité de sentir, alors que le principe masculin 
élabore des moyens pour combler mes besoins grâce à sa partie rationnelle.
Est-ce que je sais bien utiliser mes deux principes pour créer ce que 
je veux ?
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Vendredi
Aujourd’hui, je dresse une liste de tous les talents découverts en moi au fi l 
des ans. J’y ajoute ceux que les autres me reconnaissent.
Est-ce que je mets à profi t ces talents pour créer ma vie ? Si non, 
de quoi ai-je peur ?
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Jeudi
Aujourd’hui, je reconnais que lorsque me vient une idée spontanée, ça ne veut 
pas nécessairement dire que je dois la mettre en application tout de suite. Je 
laisse ma partie rationnelle décider du quand et du comment, tout en m’assurant 
que la décision est prise par amour pour moi, c’est-à-dire pour répondre à l’un 
de mes besoins, et non par peur de quelqu’un ou de quelque chose.
Comment est-ce que je me sens à l’idée d’utiliser ma partie rationnelle 
pour manifester ce que je veux ?
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