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Je m'eleve

Regarder - Comprendre - Apprendre - Grandir

Comprendre. Se libérer. S'¢lever.
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BIENVENUE + QUATRIEME ETAPE - E

AVANT DE COMMENCER

Et si vous regardiez votre parcours
autrement ?

Ce petit cahier vous accompagne autour de la quatrieme lettre de la Méthode
HELENA : E — Je m'éléve. || ne cherche pas a vous expliquer qui vous devez

devenir, ni a vous imposer une lecture toute faite de votre histoire.

Il vous propose simplement un espace pour regarder votre parcours avec un
peu de recul, et reconnaitre ce qu'il vous a déja permis de développer. Prenez le

temps qu'il vous faut.

COMMENT L'HABITER

Stelever, ce nlest pas devenir quelquiun dautre. Clest parfois regarder son parcours avec

suﬁ%amment dC VGCUZ pOUT reconnaftre la pCVSOTlTlC que l’on est devenue.
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COMPRENDRE 4+ LE SENS DU MOT

QU’EST-CE QUE S'ELEVER ?

Prendre de la hauteur
Sur Son propre parcours

Certaines étapes nous ont apporté de la joie. D'autres nous ont demandé
énormément. Et pourtant, lorsque nous regardons notre histoire dans son
ensemble, nous pouvons parfois identifier des moments apres lesquels
guelque chose avait changé : une nouvelle compréhension, une force

découverte, une décision, une limite, une capacité, une nouvelle direction.

+

S'élever, dans la Méthode HELENA, signifie prendre de la hauteur sur son histoire ;
+ reconnaltre ce que certaines expériences nous ont permis d'apprendre, de comprendre, de

développer ;

+

identifier ce qu'elles nous ont permis de transformer, de choisir différemmment, de découvrir

SuUr nous-méeéemes ;

+

et mobiliser tout cela comme des ressources bien réelles, aujourd'hui.

QUESTION A LAISSER RESONNER

. 0 0 0 \ . .7 o
Et si vous T€g(11’dl€2 votre hlSl’OlTC non SGUZCT}’ICTIE a travers ce qui vous est arrive, mais

¢galement a travers ce que vous avez développé en chemin ?
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EXPLORER 4 LEXERCICE SIGNATURE
MON POINT DE DEPART

li d'elevarci
Ma igne d'elevation

Parcourez votre histoire et placez sur cette ligne les moments qui ont
contribué, d'une maniere ou d'une autre, a votre évolution — qu'ils aient été

heureux ou difficiles.
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rencontre - NC‘DCUH[IOH 0 L{CL(I[- naissance - reussitce - C/lLII‘lgC}‘HL’H[}7)‘(?f(’§§l(71171(’[- /zccnczcmcn[ J dcmcnagcnwn[ 0 L{CCZS}OH II‘H/JOI‘[CU‘I[L’ - nouveau L{C/JLUT

CE QUI S'EST PASSE CE QUE J'Al APPRIS OU DEVELOPPE CE QUI A CHANGE EN MOI

JE TRAVERSE - J'APPRENDS - J'INTEGRE - JE CONTINUE

A RETENIR

'/ / . . A ./ . 1 7/ . .. /e .
L@levatlon ne dOlL' pas etre associee umquement a la souﬁmnce. Vos reussites, vos joies et vos dCClSlOTlS heureuses ont,

elles aussi, leur place sur cette ligne.
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EXPLORER

CE QUE LA VIE M'A DEJA APPRIS

+ MES ACQUIS

Mes quatre grandes

lecons de vie

Regardez maintenant votre ligne de vie. Parmi toutes ces expériences, quelles

sont les quatre lecons que vous considérez aujourd'hui comme des acquis

importants de votre parcours ?
LECON DE VIE N°1
Llexpérience qui ma appris cela
Ce que jen ai compris
Ce que jlai developpé grdce a cette expérience

Comment cet acquis me sert-il encore aujourd'hui ?

LECON DE VIE N°j3

Llexperience qui ma appris cela
Ce que jen ai compris
. s ilf P AT o
Ce que jlai developpé grdce a cette expérience

Comment cet acquis me sert-il encore aujourd'hui ?
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LECON DE VIE N°2

Llexperience qui ma appris cela

Ce que jen ai compris

. g il T »

Ce que jai developpé grace a cette expérience

Comment cet acquis me sert-il encore aujourd'hui ?

LECON DE VIE N°4

Llexperience qui ma appris cela
Ce que jen ai compris
. s Al S /e
Ce que jai developpe grace a cette expérience

Comment cet acquis me sert-il encore aujourd'hui ?

MES ACQUIS

S ’L”/Cl'(’l'.



S'TENGAGER 4+ QUESTIONS PUISSANTES

MON POINT D'ETAPE

\ /1 7/ o
Ou en est mon elevation
aujourd’hui ?

I En regardant votre parcours, de quelle évolution ¢tes-vous aujourd'hui le plus fier-ere ?

2 Quelle ancienne version de vous-méme n'aurait pas ¢t¢ capable de faire ce que vous étes capable

de faire aujourd’hui ?

3 Parmi toutes les ressources acquises au cours de votre vie, 1aque]]e avez-vous besoin de mobiliser

aujourd'hui ?

4 Quelle est maintenant la prochaine évolution que vous souhaitez choisir consciemment pour

A
vous-meme ?

MON PROCHAIN PAS

Aujourd'hui, je souhaite melever en...
La ressource que je posséde déja pour avancer est...

Mon premier pas concret sera...

LES CAHIERS DECOUVERTE - METHODE HELENA — E - JE M'ELEVE (fom/w‘uufzt. Se libérer. Skelever.



POUR REFERMER 4+ LA QUATRIEME LETTRE

<

« S'lever, ce nlest pas eﬁfacer ce que lon a traverse
, q :
Clest reconnaitre ce que [on en a fait

et choisir ce que l'on souhaite maintenant devenir. »

-~

E

Je mPleve

LA QUATRIEME ETAPE DE LA METHODE HELENA
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+ APPROFONDIR

Prendre de la hauteur,
avec un structuré

Certaines étapes de vie nous invitent a prendre de la hauteur, clarifier ce que
nous avons appris et choisir plus consciemment la direction que nous

souhaitons donner a la suite.

La Séance Elévation HELENA propose un espace professionnel et structuré

pour approfondir cette réflexion.

Un temps dedi¢ pour regarder votre parcours avec un regard neuf, et choisir consciemment

votre prochaine evolution.

DECOUVRIR LA SEANCE ELEVATION
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ALLER PLUS LOIN

LA METHODE HELENA

Six lettres,

+ SIX MOUVEMENTS

un chemin vers soi

« E—Je m'éléve » n'est que la quatriéme étape. Chaque lettre du prénom

HELENA ouvre un mouvement intérieur — et son propre cahier Découverte.

H  Je mhonore

E Je mécoute

[,  Jeme libere

E Jembléve

N Je me nourris

A Je mancre

Reconnaitre ma valeur et me donner une place.

Entendre mes ressentis et mes besoins réels.

Desserrer les croyances qui ne sont plus les miennes.

Prendre de la hauteur et reconnaitre ce que mon parcours m'a déja
permis de développer.

Prendre soin de ce qui me fait du bien, durablement.

Inscrire le changement dans mon quotidien.

Ce cahier Découverte est offert par Helena Coach Intuitive. Il propose une démarche d'exploration et de réflexion personnelle, dans

une posture de coaching professionnel certifié ICF ; il ne constitue ni un diagnostic, ni un accompagnement thérapeutique, et ne

remplace pas l'avis d'un professionnel de santé. © 2026 HELENA Coach Intuitive — Tous droits réservés - Usage personnel - Méthode

HELENA - helenacoachintuitive.com
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