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Je m 'appel valérie, je suis
thérapeute et coach de l'âme,
médium, radiesthésiste ?
coach holistique. Et une
amoureuse de la vie. 

Ma mission est d'aider un
maximum de personnes à se
connecter à leur âme pour
vivre pleinement leur mission
de vie. 

Je vous guide dans la
transformation de votre
monde intérieur, en vous
aidant a comprendre la part
sombre de votre être afin de
de découvrir votre lumière

Chaque jour je vous diffuse
des clés, des conseils, de
l'inspiration, je partage mes
réflexions, mon expérience
pour que vous puissiez vous
aussi transformer votre vie

Qui suis-je ?



"Pour changer ton monde
extérieur tu dois changer ton

monde intérieur."   

V A L É R I E  B A S T I D



Bienvenue dans le podcast “à la quête du soi !”

Le podcast “à la quête du soi” révèle ton potentiel, te
soutient dans ton développement personnel et spirituel,
t'offre un nouveau regard sur l’horizon des possibles qui
s’étale devant toi.
Tu trouveras ci-dessous un exercice pour mettre en
application les nouvelles habitudes que je t’ai recommandé
dans mon dernier épisode podcast.
Le but ? Améliorer ta vie, ton bien-être et ta santé

Tu vas pouvoir lors de l’application de tes nouvelles
habitudes noter tes ressentis, tes émotions, tes peurs, tes
craintes, les analyser et les modifier !!

C’est parti !

EXERCICE



NOUVELLE HABITUDE : dès que tu as terminé de faire quelque chose, accorde-toi le
temps de prendre 10 grandes respirations et laisse le calme t’envahir.

"Happiness begins within."

1 - un temps pour respirer



NOUVELLE HABITUDE : dès que tu as terminé de faire quelque chose, accorde-toi le
temps de prendre 10 grandes respirations et laisse le calme t’envahir.

1 - un temps pour respirer

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : le matin, quand tu es encore dans le lit, pose une intention :
aujourd’hui, je veux être heureux, je veux être positif, faire preuve de davantage

de bienveillance, je veux être zen…

2 - Avoir un temps pour poser une
intention pour prendre soin de soi

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : prends 10 minutes, tous les jours, pour méditeR

3 - un temps pour RALENTIR

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE :quand quelqu’un te demande quelque chose, fais une pause
avant de répondre. Juste quelques secondes pendant lesquelles tu vas revenir à

toi et te demander : est-ce que répondre oui à cette demande me fait vraiment
plaisir ou non ? 

4 - Avoir un temps avant de répondre pour
prendre soin de soi

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : chaque jour, fais toi 3 compliments. 3 compliments sur ton
physique et 3 compliments sur tes qualités. 

5 - un temps pour se complimenter

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : chaque jour, prends le temps de toucher, de masser ton
corps en conscience. 

6 - un temps pour son corps

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : comment est-ce que je me sens ? Quelles émotions ai-je
ressenties aujourd’hui ? Et laisse tes émotions venir jusqu’à toi. Ne les retiens

pas. Vois la tristesse ou la colère passer. Prends le message et laisse l’émotion
s’envoler. 

7 - Avoir un temps pour s’accueillir pour
prendre soin de soi

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude



NOUVELLE HABITUDE : le matin, quand tu es encore dans le lit, pose une intention :
aujourd’hui, je veux être heureux, je veux être positif, faire preuve de davantage

de bienveillance, je veux être zen…

2 - Avoir un temps pour poser une
intention pour prendre soin de soi

Note ton évolution et tes ressentis avec cette nouvelle habitude
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