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Introduction
Bienvenue chers lecteurs et chères lectrices ! Je vais vous confier quelque chose… Je me suis posé des milliards de questions pour vous accompagner au mieux : j’ai écrit ce guide avec l’intention de vous permettre d’avancer vers un VOUS qui vous ressemble et vous rassure, qui vous stimule et vous fait rêver, qui vous rend serein et confiant, mais qui fait aussi de vous quelqu’un d’efficace, de cool et de po-si-tif ! 
Je ne ferai pas de vous une personne parfaite, car moi-même, je ne le suis pas et je ne souhaite pas l’être, mais une personne unique qui s’affirme, fait ses propres choix, croit en elle, s’aime beaucoup plus et avance sans peur, vers un futur plus que rassurant. 
Æ Si vous êtes déjà heureux dans votre vie : ce guide vous permettra de l’être encore plus. 
Æ Et si vous ne l’êtes pas : nous avancerons ensemble, pas à pas. J’ai envie de vous aider à passer le cap et à sortir de cette zone de confort qui vous cloue sur place et qui vous empêche d’avancer et d’évoluer.
Comment suis-je devenue coach ?
Je vous entends me dire que, le développement personnel, c’est pour des personnes mal dans leur peau, pour les illuminés, c’est un truc qui vient des États-Unis, avoir un coach, c’est pour les riches… Honnêtement, c’est ce que je pensais et je me demandais qui y adhérait. Et puis, un jour, j’ai vu une vidéo sur YouTube d’un homme en costume noir qui s’agitait sur scène face à un public en délire. Le conférencier était un ancien joueur de hockey qui racontait qu’il avait failli perdre la vie, il avait ensuite pris conscience de ce qui était important pour lui et pour sa vie future.
C’était passionnant, mais le hic, c’est qu’il était canadien et que je ne me voyais pas prendre un billet d’avion pour le Canada pour discuter avec lui. J’ai donc continué à visionner les vidéos de Martin Latulippe sur mon canapé. J’ai également découvert un autre conférencier percutant, 


‹‹


‹‹



6 - Introduction


Quel est mon désir de changer ? Entourez votre réponse. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
C’est parti ! 


* Avoir envie, c’est être en vie !


bienveillant et drôle, David Lefrançois, vivant en France, et donc plus accessible pour moi. J’ai découvert ses formations de coach en neurosciences motivationnelles à l’INA, l’Institut des neurosciences appliquées.
Un an plus tard (dans ma vie, je mets du temps avant de prendre de grandes décisions), j’ai commencé la formation et, une autre année plus tard, j’ai obtenu ma certification mention TB. Je suis devenue master coach et superviseur ! 
Martin et David sont deux mentors formidables qui m’ont permis de mieux me connaître, de ne plus douter, d’accepter ce qui m’arrive, même une expérience désagréable,de me concentrer sur ce que je veux ou ce que je ne veux pas, et tant d’autres choses encore ! C’est le bonheur ça, qu’en pensez-vous ?
Quel est mon rôle de coach et comment ce guide va-t-il vous aider à changer ? 
Ne croyez pas que le coach est un militaire qui va vous hurler dessus ! Non, un coach, c’est quelqu’un qui est là pour vous aider à mieux vous comprendre. Il vous permet de mettre en place des changements : que ce soit pour reprendre confiance en vous, changer de travail, gagner plus d’argent ou même ranger enfin votre maison ! 
Un coach n’a pas de solutions toutes faites : il écoute, interroge et pose des questions personnalisées pour planter les petites graines du changement. Vous avez déjà en vous toutes les ressources pour y arriver, mais vous ne le savez pas encore, je vous le promets ! En tout cas, si vous avez ce livre entre les mains, c’est que vous avez envie* de changer ! 


Æ Tout ce qui vous arrive est le bienvenu pour avancer dans la vie.
Æ Je suis certaine qu’il suffit d’adopter un autre angle de vue pour voir sa vie différemment et l’apprécier à sa juste valeur. 
Æ Je souhaite faire ressortir le meilleur de vous, au plus vite.
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Ce livre va fonctionner de la même façon qu’un coach : en vous posant des questions dans différents domaines de votre vie : vous manquez de confiance en vous ? Vous dormez mal ? Vous êtes trop timide ? Vous êtes bloqué ? L’heure est au BILAN, puis au CHANGEMENT. Je voudrais vous aider à commencer à mettre en place les changements. C’est déjà un grand pas de vouloir changer, c’est toujours mieux que de ne rien faire, ne l’oubliez pas. 
Vous doutez peut-être de pouvoir y arriver, pourtant, je suis persuadée qu’avec l’envie et de bonnes techniques, vous pouvez le faire. Le coaching pour moi, c’est une forme de « neurobooste ». À chaque fois que vous faites ce que vous dites, vous avez de plus en plus confiance en vous ! Le boost pour avoir de la motivation, c’est prendre conscience de plusieurs choses : 
Æ Du sens que vous donnez à votre projet, ce que vous voulez vraiment, ce que vous vou-lez éviter absolument ou ce que vous voulez apprendre. 
Æ Et, pour garder la motivation sur le long terme, du fun, des amis, des fous rires, du plai-sir, de la joie, du bien-être. 


Après chaque étape, chaque petite avancée, ré-com-pen-sez-vous ! Ne soyez pas maso ! Soyez fier de chaque progrès, de chaque petit pas vers le changement : la fierté libère une hormone, la DHEA, qui est aussi l’hormone de jeunesse. Hello fontaine de jouvence !
Qu’est-ce que je veux changer ? 
 Quels sont mes objectifs ?
Avant de commencer, je tiens à vous dire MERCI de me faire confiance et BRAVO pour ce cadeau que vous vous faites : vous avez ce guide entre les mains et vous avez décidé de changer ! C’est déjà une belle façon de prendre soin de vous et de vous aimer plus.
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Comment fonctionne ce guide ? ...........................................................................................10
Semaine n°1 
Jour 1. Je res-pi-re ! Une bouffée d’air… et de bonne santé .......................................12
Jour 2. J’ai des valeurs. Et en plus, je suis en or ! .........................................................16
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Mon programme sur 30 jours pour changer de vie
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Vivre authentique ......................................................................................................................168
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Avant de partir ............................................................................................................................172
Remerciements ..........................................................................................................................173



10 - Comment fonctionne ce guide ?


Comment fonctionne ce guide ?
Ce guide est un cahier pratique, avec plein d’idées à mettre en œuvre. Chaque jour, prenez le temps de découvrir une nouvelle étape pour initier le changement. Faites les petits jeux, quiz et questionnaires proposés au fil de la journée. À la fin de chaque semaine, remplissez le bilan pour faire le point. 


Découvrir 

Expérimenter 

Renforcer

1 jour, 1 idée
Chaque jour aborde une nouvelle idée dans le domaine du coaching : c’est votre petite graine de changement. 

Des quiz, questionnaires, jeux à faire chaque jour 
Il est important de répondre aux différents quiz, et même de les refaire jour après jour. J’ai une astuce incontournable pour changer votre façon d’être et vos habitudes : la répétition. Vous rappelez-vous votre première leçon de conduite ? Vous ne saviez pas utiliser les pédales ! À force de répéter et de s’entraîner, on devient plus fort. Ces petits jeux que je vous donne ne seront efficaces que si vous persévérez. Au boulot, les amis !

Un bilan hebdomadaire
À la fin de chaque semaine, vous aurez un bilan à remplir, pour voir vos progrès et vos éventuels blocages. C’est l’occasion de faire le point !
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Première action à mettre en place : la boîte à remonter le temps
Parcourez le sommaire : c’est le plan d’attaque des changements à apporter à votre vie.Æ Quels sont ceux que vous souhaitez apporter à votre vie ? Notez chacun d’entre eux sur un petit papier. Exemple : Je veux bouger plus, Je veux être acteur de ma vie, Je veux mieux manger.Enfermez ces petits mots dans une boîte : c’est votre boîte à remonterle temps.Æ On en reparle à la fin du livre ! 


Vous vous sentez trop vieux pour changer ? Vous n’êtes pas vieux, vous avez enfin de l’expérience.


Évaluation de la fréquence des exercices

1 fois

Bon début : premiers pas (la graine est semée)

2 fois

J’y crois, je m’accroche : médaille de bronze (elle prend racine)

Plus souvent 

J’agis en faveur de mon bien-être : médaille d’argent (la fleur éclot)

à chaque fois 

C’est indispensable à ma vie ! Médaille d’or (votre cadeau : le fruit)




Jour 
01


12 - Je res-pi-re !


Je res-pi-re !
Une bouffée d’air… et de bonne santé
Vivre en apnée a longtemps été mon truc. Même pendant la nuit ! Est-ce que ça vous est déjà arrivé de retenir votre respiration ? Et, quand vous lâchez tout, vous rugissez, au point qu’on vous prend presque pour un taureau prêt à charger ? 
Eh bien, avant, c’était tout moi. J’étais la fille qui retenait tout, même sa respiration. La première fois où j’ai entendu parler de « respiration audible » et de « méditation », j’ai fait des yeux ronds comme si on m’avait parlé de l’arrivée des extraterrestres. Je ne voyais pas COMMENT respirer pouvait régler mes problèmes. Depuis deux ans, j’ai changé d’avis, et mes globules rouges et mon cerveau me disent merci.


‹‹


‹‹


ET VOUS, AVEZ-VOUS DÉJà FAIT ATTENTION À VOTRE RESPIRATION ?
 oui	 non	 rarement
Dans quels cas ?





Jour 
01
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COMMENT RESPIRER ? 
Maintenant, détendez-vous. Vous pouvez rarement faire plusieurs choses à la fois, alors choisissez un moment RIEN QU’À VOUS pour réussir cet exercice.
Pour certains, ce sera le matin, avant que toute la maison ne se réveille, pour d’autres, ce sera une petite pause pendant la journée au travail, ou alors le soir, avant de regarder leur série préférée. 
Tenez-vous debout ou installez-vous bien calé sur une chaise. 
Concentrez-vous sur votre respiration. Apportez une attention particulière à l’air qui rentre dans votre corps, puis qui en sort.


Go !!!


Êtes-vous prêt ?



1. Exercice de cohérence cardiaque pour déstresser
Faites une longue inspiration sur 5 temps, puis une longue expiration sur 5 temps. Recom-mencez l’exercice pendant quelques minutes.
Au début, vous aurez un peu la tête qui tourne durant l’exercice, mais c’est normal, vous avez 
enfin décidé de faire fonctionner la machine à plein tube !
Quand vous inspirez, dites-vous que c’est la vie qui rentre en vous et, quand vous expirez, c’est la vie que vous partagez avec les autres.
Æ Cette respiration en 5 temps permet un retour au calme et procure une sensation de bien-être. Respirer est un processus inconscient, mais on peut agir dessus de façon consciente.


Vous trouverez sur YouTube des vidéos de cohérence cardiaque qui pourront vous accompagner dans cet exercice.


Astuce



Jour 
01


14 - Je res-pi-re ! 


2. La marche audible pour être confortable dans son corps
Cet exercice de Mathieu Schlachet consiste à res-pirer de façon audible en marchant. Calez votre respiration sur vos pas : inspirez par le nez sur 2 pas, puis expirez en soufflant par la bouche 
sur les 2 pas suivants. Au début, si vous avez la sensation d’être essoufflé (hyperventilation), pas d’inquiétude, ça passera avec un peu d’entraînement. 
3. La respiration abdominale pour se recentrer
Installez-vous dans une position confortable, assis, debout ou allongé. Fermez les yeux, la bouche, placez la langue contre le palais. Lorsque vous inspirez, remplissez votre abdomen avant 
de remplir les poumons et, lorsque vous expirez, videz votre abdomen, puis les poumons.
Faites ces mouvements de respiration lentement, mais profondément.
Æ Cette respiration procure une sensation de détente immédiate et permet de reprendre le contrôle de ses émotions.


Si c’est pratiqué régulièrement et dans les règles de l’art, méditer et faire attention à sa respiration permettent un lâcher-prise qui joue le rôle d’antidépresseur. Perso, je VALIDE ce soin interne.


Ma


petite lumière
scientifique


La sérénité, c’est l’acceptation de soi-même et de ce qui est. 
Abbé Pierre



Jour 
01
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4. La méditation pour vivre le moment présent
Pour moi, la méditation consiste à observer ce qui se passe en nous et autour de nous sans por-ter de jugement. Certains s’assoient en tailleur ; moi, j’aime m’allonger au sol (je le concède, ce n’est pas pratique dans toutes les situations, comme au travail). Installez-vous dans une 
position confortable. Comme nous le conseille Sophie Vakili, coach, détendez-vous, respirez et contentez-vous d’observer. Faites-vous du bien et calmez les petites voix du sabotage qui vous disent : Qu’est-ce que tu fous au sol ! Tu fais quoi, là ? T’es tombé sur la tête ? STOP aux jugements !
 
FRÉQUENCE : 5 minutes par jour, c’est un très bon début ! Mais entraînez-vous régulièrement, c’est important pour la suite de notre programme !


Comment vous sentez-vous après avoir effectué ce temps de méditation ?





3 choix s’offrent à vous :
a) je prends une lente inspiration, une longue expiration
b) je ferme les yeux une seconde pour rassembler mes esprits
c) je retiens ma respiration et j’ouvre de grands yeux de poisson  en restant figé sur place


La méditation vous donnera une sensation de « renaissance », une meilleure concentration et optimisera vos capacités. Vous préparerez le terrain pour croquer la vie à pleines dents.


Bonne


nouvelle 


Réponses a et b : Vous avez tout pigé. Réponse c : Prenez le temps de relire le conseil du jour.



16 - J'ai des valeurs 


J’ai des valeurs
Et en plus, je suis en or !
Nos valeurs, ce sont nos repères, même si, au fil du temps, elles peuvent évoluer. Nos valeurs, c’est nous, c’est ce qui est important pour nous. Les connaître permet d’avancer, de prendre des décisions en toute connaissance de cause de QUI NOUS SOMMES. Ne laissez jamais personne vous convaincre que vos valeurs n’ont pas d’importance. 


Jour 
02


‹‹


‹‹


Nos valeurs nous donnent de la valeur.


C’est mon histoire
« La première fois qu’on m’a demandé quelles étaient mes valeurs, j’étais perdue et incapable de les énumérer.
J’ai d’abord pensé à mon honnêteté, ma générosité, ma capacité à défendre les autres… mais je n’étais pas bien sûre de ce que les valeurs représentaient. Aujourd’hui, 
les choses ont bien changé : 
je connais mes valeurs, et cela m’a permis de faire un bond extraordinaire dans ma vie. Je suis devenue plus cohérente avec mes choix : mes valeurs m’ont motivée dans ma vie personnelle et professionnelle, elles sont tellement moi que je m’engage pour elles. Les connaître, c’est me faire honneur. »
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Jour 
02


À retenir
Dans tous les domaines de la vie, connaître ses valeurs aide à faire les bons choix et à être responsable. 
Exemple : j’ai rencontré un jeune homme qui plaçait l’honnêteté très haut dans son échelle de valeurs. Le jour où on lui a proposé un poste de VRP pour vendre des produits peu fiables, son intuition lui a dit que ça respirait l’arnaque. Il n’a donc pas accepté ce travail. Mais il était déçu, car 
il restait sans emploi. Pourtant, c’était une bonne décision pour lui. Certains auraient trouvé des raisons pour accepter ce travail, mais au risque qu’il en découle des conséquences catastrophiques : mal dormir, s’en vouloir, regretter, mouliner dans sa tête, mal manger, être stressé…
En conclusion : référez-vous à vos valeurs quand vous avez des choix à faire, c’est ce qui compte pour vous !


Identifiez vos valeurs
Æ Listez 50 mots qui vous représentent, que ce soient des noms, des verbes ou des adjectifs.










1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50



Jour 
02


18 - J'ai des valeurs


Æ Complétez votre liste en entourant les mots ci-dessous qui font écho à qui vous êtes.
Travail
Éducation
Vérité
Défi
Vie
Confort
Spiritualité
Plaisir
Sécurité
Famille
Enfant
Self-control
Sensibilité
Soutien
Succès
Argent
Stabilité
Tradition
Tranquillité
Indépendance
Lucidité
Ordre social
Paix
Prise de décision
Don
Courage
Rêve
Fiabilité
Expérience
Sport
Poids
Santé
Ambition 
Argent
Héroïsme
Empathie
Excellence
Amour
Force
Libre
Calme 
Détermination
Confiance
Prudence
Tolérance
Changement 
Rapidité
Créativité
Humour
Amitié
Parent
Justice
Fidélité 
Amis
Dépense
Performance
Intégrité
Saine
Reconnaissance
Vrai
Parole
Action
Joie
Patience
Devoir
Calculer
Faire
Dire
Réussir
Rebondir
Prier
Jouer
Profiter
Prioriser
Motiver
Calmer
Lire
Curieux
Voyager
Découvrir
S’intéresser
Sexe
Justice
Transmission
Loyauté
Humanité
Galanterie
Paix
Environnement
Maison
Unique
Groupe
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Jour 
02


Æ La liste faite, éliminez les mots que vous avez écrits par devoir, principe, contrainte et par rapport au regard des autres. Combien en reste-t-il ?







Æ Prenez des crayons de couleur ou des surligneurs et regroupez les mots qui vous évoquent un point commun. 
Exemple pour moi : famille, maison, ambiance, partage, communication, confiance, joie, générosité sont dans le même groupe.
Æ Faites 7 groupes au maximum avec votre liste finale de mots.
1
2
3
4
5
6
7



20 - J'ai des valeurs


Jour 
02


Voici donc, vos valeurs par ordre d’importance dans votre vie. Est-ce que cela vous représente bien ?
 oui	 non	
Vous pouvez refaire cet exercice une fois par an. 


Quand je vous disais que vous êtes un diamant d’une grande valeur !
Vous valez de l’or, et tant pis pour ceux qui n’ont pas vu cela en vous. 


3 choix s’offrent à vous :
a) je prends conscience que mes valeurs, c’est moi ! 
b) je me réfère à mes valeurs lors d’un choix
c) je pense que les autres sont mieux que moi


Æ Donnez un nom aux 7 groupes de mots, puis classez-les par ordre d’importance, sachant que le groupe 1 sera votre valeur première.


Nom du 1er groupe : 
Nom du 2e groupe : 
Nom du 3e groupe : 
Nom du 4e groupe : 
Nom du 5e groupe : 
Nom du 6e groupe : 
Nom du 7e groupe : 


Réponses a et b : Vous avez tout pigé. Réponse c : Prenez le temps de relire le conseil du jour.
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