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" FEMMES
EXCEPTIONNELLES

C PAR CELINE DORION )

C’est le moment d’y aller, c’est le moment de le faire.
Fais ce pourquoi tu es née,

Tu dois juste te faire confiance.
Beyoncé
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Bonjour toi, Femme exceptionnelle. Bravo d’avoir téléchargé

ce guide. Cest un signe que fu souhaites commencer a te

déconvrir et prendre soin de toi. C’est excellent.

Je suis réellement ravie de pouvoir taccompagner dans ce
cheminement de « PIDENTIFIE MES VALEURS » . En
applic]uant une a une les étapes de ce guide, u apprendras
comment il est possible (et souvent bien plus facile qu’on le
croil) de commencer d reconnaitre toutes ces belles valeurs

souvent oubliées.

Les questions te serviront aujourd’hui et chaque fois que tu
auras besion de “ réajuster “ ton bien-étre. Tu pourras ainsi
continuer d prena’re soin de ceux qui sont importants pour [ol,

et de toi-méme .
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A Padolescence, j’ai découvert qu’on ne pouvait pas étre
heureux . Quand je voyais ma mere s’occuper de mon frére,
moi el mon pere handicapé, je me posais la question . «
Est-ce que maman est heureuse ? Est-ce qu’elle comble
tous ses désirs de femme ? Je n'en suis pas certaine!

Quana’je regara’ais mes tantes et oncles , jai eu la Surprise
de découvrir que des « vieux » de 50 ans ( que jappelai)
n'étaient pas heureux et souﬁmient de w’avoir choisi la vie
qu’ls menaient. Pourtant a mes yeux , ils avaient réussi
leur vie. Il la maitrisait .

Omn aurait pu penser que la réussite se mesurait a la

capacité d’exercer un métier, de travailler et de fonder une
famille. Mais non!
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Apres avoir travaillé dans le miliew financier, dans la vente
directe , comme adjointe dans lentreprise familliale tout ca
c’était parce qu’il fallait que je travaille. Mais dans mon for
intérieur , c’était d’aider les gens a saméliorer . ['ai décidé a
60 ans de bdtir ma propre entreprise soit de devenir coach

en développement personnel. Et je suis tellement fiere de
moi.

Ettoi?
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Intéressons-nous aux valeurs individuelles. Celle-
ci représente des notions, une vision fondamentale
a la base de nos comportements et nos agissements
c’est-a-dire qu'une wvaleur est une référence
déterminante pour la conduite d’une vie, d’un
projet ou d’une organisation . Elle influence donc
toute notre décision dans tous les aspects de note

vie.
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JESUIS PRET E ARELEVER
CET EXERCICE

o A la page suivante coche 15 valeurs et qualités

qui te correspond.

Pour taider voici des questions a te poser:
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Est-ce que actuellement, celte
valeur est plus importante pour
toi que celle aulre valeur ?
Qu’est-ce que cette valeur me fait
ressentir?

Qu’est-ce qui compte le plus pour

moi dans la vie?

Quels sont les états émotionnels
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VALEURS oul

Sécurité matérielle et
financiéere

Sécurité affective

Apprendre
Progresser
Savoir/ Connaitre
Découvrir

Plaisir intllectuel
Transmette
Evoluer
Autonomie
Indépendance
Liberté
Responsabilité

Aventure

.‘%

NOTE

VALEURS Oul

Respect des autres

Respect de soi

Respect

Confort

Bien-étre

Plaisir

Epanouissement

Harmonie

Se réaliser

Bonheur

Amitié

Complécité

Partage

Communication

NOTE



Aide aux autres

Justice

Réalisation professionnelle

Reconnaissance sociale

Efficacité

Accomplissement

Réussite

Contréle

Honnéteté

Authenticité

Intégrité

Fidélité

Loyauté

Créativité

Imaginaire

Esthétisme

Foi

Spiritualité

Conscience

Amour

Famille

Travail

Pouvoir

Argent

Santé

Ecologie, nature
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A présent, inscris ci-dessous la liste
de tes valeurs en commenganl par
celles auxquelles que tu as attribué
la note de 10. Inscris seulement tes

valeurs dans Dordre décroissant
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Il a aussi les contre-valeurs qui constituent ce que

nous redoutons le plus, au point de toutfaire pour

ne pas les vivre cest-a-dire que [on refuse de

vivre , quelque chose que ['on supporte pas. Ca

peut étre un sentiment « 'insécurité financiere», ou

une émotion « la colére » ou un état « la perte de

temps»

Commence par lire la liste des
contre-valeurs, sans rien cocher,
en te posant la question: « Est-ce
que]'e ne supporte pas la contre-
valeur suivante ?»

Par la suite , coche ce que tu
penses étre des contre-valeurs
actuelles chez toi.

Coches en

10 au maximum.
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CONTRE-VALEURS NOTE

Bonheur

colére

Conflit
Conformisme
Culpabilité
Dépression

Echec

Ennui

Frustation
Injustice

Insécurité affective
Insécurité matérielle
Inutilité

Le malsain

CONTRE-VALEURS

Manque de contréle

Manque de reconnaissance

Manque de respect

Médiocrité

Misere

Perte de temps

Rejet/Exclusion

Réussite

Routine

Rupture

Solitude

Souffrance

Stress

Trahisson

Oul

NOTE
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A présent, inscris ci-dessous la liste
delescxnnre-1%deursenz€0ﬂunen§ant
par celles auxquelles que tu as
attribué la note de 10. Inscris
seulement tes valeurs dans Pordre
décroissant d’importance actuelle.
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Maintenant
«ADAPTE TES VALEURS POUR MIEUX VIVRE»

Avoir une vie qui nous ressemble vraiment peut représenter un défi:
celui de résister a linfluence de notre entourage . Devenir soi
demande du courage.

Alors, a quoi faut-il étre prét  pour se concrétiser cette vie qui
t‘attend ?

Il faut d’abord accepter le fait que nous ne correspondons pas a l'idéal
d’autrui (nos parents) :

Il sagit d’accepter que des forces puissantes et des aspirations
profondes qui nous habitent souvent depuis Padolescence, parfois

depm's l’enfance, sont significatives.
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Tu as aimé les outils partagés dans ce guide et tu souhaites encore
plus de contenu pour te batir une vie meilleure, un quotidien empreint

de douceur et de légéreté ?

Voici trois options pour foi:

1. Dans cette mini—conférence, jette un coup
d’oeil sur mon passe, umne inspiration
pour des changements porteurs d’espoir!
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2. Tu souhaites concrétement t’oﬂrir un moment
pour toi dans un décor charmant en pleine
nature? [e te présente : Les week-ends:
«PLEI CONSCIENCE »

Un  parfait  mélange  de  ressourcement,
d’apprentzsgage et de’ cgnnexions'humaines. Tu
en ressortiras molivee apazsée et surtout

outillée.

3. Tu désires explorée ton plein potentiel en
améliorant ta cog[icmce en_toi , en renforcant

tes relations et découvrir des stratégies ?pour

une vie plus équilibrée et épanouissante
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Cligue ici pour apoir

acces a la vidéo

et pewrs,

mes

ma He

Clique ici pour en
sapoir plus sur les
week-ends

Tenpr pour ro

Clique ici pour
planifier une
rencontre
DW e
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TOUTES NOS ACTIONS ET DECISIONS ONT UN IMPACT QUI

DETERMINERA NOTRE FUTUR
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TU AS REUSSI A METTRE

FN PLACE
<« [ES VALE
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- Coach en mieux-étre

-. f@. Céline Dorion
B Lo dame des selulions

@ A418-569-9800

@ info@coachingmieuxetre.com

@ www.coachingmieuxetre.com

Mantenant
Regarde la vie avec des yeux neyfs !/
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