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Règle N°1 : Je me respecte (et me fais respecter) 

Dans quels domaines de ta vie tu as la sensation de ne pas être
respectée : vie privée, vie professionnelle, amitiés etc….

Que peux-tu mettre en place dès aujourd’hui pour mettre un
terme à cette souffrance ? 



www.catherine-oberle.com

Règle N°2 : Je m’aime 

D’où viennent ses petites voix dans ta tête qui te font croire que
tu n’es pas assez ou trop. 
Est-ce de ton environnement familial ? est-ce du milieu scolaire
? Autre ?

Est-ce que tu vas continuer à donner de l’énergie à ces
croyances ? 
Noter toutes les choses que tu aimes chez toi et relis-les
chaque jour. 
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Règle N°3 : Je lâche la honte et la culpabilité

À quel moment est-ce que tu ressens de la culpabilité ou de la honte. 
Repère les situations qui déclenchent ces sentiments et observe
comment tu réagis. 
La plupart du temps, ce sont des mécanismes qui se déclenchent
automatiquement, et qui font référence à ce que la société o notre
environnement attend de nous. 
Aie le courage de vivre tel que toi, tu en as envie, assume ta différence. 
Cherche le mantra qui va t’aider à accepter de ne pas être conforme à ce
que l’on attend de toi. 
Écris-le et pose-le dans un endroit où tu l’auras sous les yeux
régulièrement. 
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Règle N°4 : Je m’accepte sans condition 

Fais la liste de tout ce que tu te reproches et à côté de chaque
reproche, demande-toi en toute honnêteté si c’est vraiment si
grave que ça ? 
Si tu estimes que oui, que tu sens que ça te prend beaucoup de
place dans ton espace intérieur, fais-toi accompagner pour t’en
libérer. 
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Règle N°5 : J’arrête de juger et de me juger 

Chaque que tu sens que ton juge intérieur est en action, dis-toi
STOP à voix haute et crée un claquement de doigt pour signifier
à ton cerveau que tu refuses cette pensée. 
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Règle N°6 : Je me pardonne 

Prends une feuille et écrit chaque jour 50 fois, je me pardonne
de ……..et complète cette phrase – relis-le régulièrement dans la
journée - fais le pendant au moins 10 jours. 
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Règle 7 : Je me libère 

Prends un papier et un stylo et note tout ce qui t’entrave dans
ta vie, tout ce qui t’empêche de réussir, de développer ton
activité si tu es entrepreneur, puis prends un briquet et brûle ce
papier. Tu peux enterrer les cendres ou les jeter dans les
toilettes. 

Cet acte symbolique sera la première étape.

A toi de continuer dans cette voix. 



www.catherine-oberle.com

Règles 8, 9 et 10 

Pour les règles 8, 9 et 10, il s’agit de t’entrainer chaque jour à
devenir une meilleure personne en changeant le regard que tu
portes sur la vie en général et à mettre le focus sur le positif au
lieu du négatif. 

Voici un petit exercice simple : chaque soir note 3 choses
positives qui se sont passées dans la journée. 
Fais-le régulièrement pendant au moins 21 jours. Tu verras, ton
cerveau va peu à peu s’habituer à mettre l'accent sur les choses
positives de ta vie. Cela va participer à changer ton état d’esprit
et renforcer ta confiance en toi et dans la vie. 

Je rejoins la liste d’attente !

Pour aller plus loin !

Pour aller plus loin, le programme «
Leadeuses de ma vie » revient bientôt,
vous pouvez dès à présent rejoindre la

liste d’attente. 

https://contact.catherine-oberle.com/programme-leadeuse-de-ma-vie


Je suis Catherine Oberle, passionnée
d'entrepreneuriat.

Ma mission est d'aider les femmes à gagner
en indépendance financière et à
développer un entrepreneuriat plus axé sur
l'humain et sur les valeurs du féminin.

J'ai développé une méthode qui s’appuie sur
mes 30 années d’expérience de dirigeante
d’entreprise (j’ai créé 5 entreprises dans 5
domaines différents) et sur mes 18 années
de pratique en tant que coach d’affaires et
psy spécialisée dans l’accompagnement des
femmes.

Je suis auteure du livre “Domptez vos peurs et
libérez votre féminin”. 
Créatrice du podcast “Toutes des leadeuses”
et du Sommet "Femmes d'Impact"
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