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INTRODUCTION:
VOYAGE VERS TON ESOENGE

Pendant longtemps, j'ai eu le sentiment de subir ma vie.
Comme si j'étais une étrangére dans mon propre quotidien,
portant un masque qui ne m’'appartenait pas.

J'étais épuisée, déconnectée, et je me demandais sans
cesse : « C’est vraiment ca, ma vie ? » Puis, un jour, tout s’est
effondré.

Un désert personnel - fait de doutes, de remises en
guestion et de chaos - m’a forcée a tout poser a plat.

Qui suis-je vraiment ? Qu’est-ce qui me fait vibrer ? D’ou je
viens, et surtout, ou je vais ? Ces questions, tu te les es peut-
étre déja posées toi aussi, dans un murmure ou un cri.

De ce chaos est née une révélation : le Systéeme de Valeurs,
ou SDV. Cet outil, aussi simple que puissant, m’a permis de
me reconstruire, de me redécouvrir, et de transformer
radicalement ma vie. Il m’a profondément enracinée dans
mon essence, |a o, pendant des années, j’ai vacillé entre des
blessures profondes, des épreuves difficiles et une faible
estime de moi.

Aujourd’hui, en tant qu’Ecloriste, je partage cette
découverte avec toi, parce que je suis convaincue d'une
chose : connaitre ton SDV peut changer ta vie, si tu oses t'y
plonger.

Imagine un instant.

Et si tu avais une boussole intérieure, un guide clair capable
de te révéler qui tu es au plus profond de toi ? Pas juste ton
nom, ton métier ou tes origines, mais ce qui fait battre ton
coeur, ce qui guide tes choix, tes relations, tes réves.

Le SDV, c'est cette boussole. || met en lumiére tes schémas
de pensée, tes forces, tes frustrations, et méme ce qui te
vide ou te remplit d’énergie.



Quand tu le découvres, tout s’éclaire : pourquoi certaines
décisions te pésent-elles, pourquoi certaines relations te
tirent-elles vers le bas, et pourquoi d’autres te propulsent-
elles?

Alors, si tu es prét a ne plus subir ta vie, a cesser de te
conformer aux attentes des autres, et a construire une vie
gui te ressemble, ce livre est pour toi.

A travers ces pages, je te guiderai pas a pas pour identifier
ton SDV, aligner tes décisions avec ce qui compte vraiment,
et transformer tes doutes en force.

Avec des exemples concrets, des exercices introspectifs et
des outils puissants, tu apprendras a écouter ce qui résonne
en toi et a avancer avec clarté.

Ce voyage a transformé ma vie - d’'une femme brisée par
divers abus, un divorce tumultueux et de nombreuses
blessures intérieures, a une femme ancrée dans son
identité, confiante et libre.

Et si ce livre devenait le point de départ de ta propre
transformation ? Tourne la page, et commencons ensemble !



COMMENT LIRE GE LIVRE ?

C’est un livre qui invite a I'action autant qu’a la réflexion !

Ce livre est la pour t'accompagner a ton rythme.

Les chapitres 1 et 2, c’'est la base : ils te montrent ce qu’est
le Systéme de Valeurs (SDV) et taident a le définir
précisément. Je te prie de les suivre attentivement, en
respectant chaque étape, car tout débute par la.

Ensuite, a partir du chapitre 3, tu fais comme tu le sens : tu
veux aligner tes choix (chapitre 3), gérer un changement
(chapitre 4), ancrer ton SDV dans le temps (chapitre 5) ou
I'appliquer a ta vie professionnelle, ton couple ou tes amitiés
(chapitre 6) ? Choisis selon ton besoin du moment.

Limportant, c’est que ton SDV devienne vivant, a ta facon !



« J'ai suivi le plan que 'on m’a donné : j'ai bien travaillé a
I’école, j’ai eu mon master, j'ai trouvé un bon emploi... mais je
ne sais pas pourquoi je ne suis pas épanouie. J'ai I'impression

de passer a co6té de ma vie. » - L., 25 ans.

Ca t'est déja arrivé de constater que, malgré toutes les
regles que tu as suivies, les cases que tu as cochées, les
attentes auxquelles tu as répondu, un malaise semble
persister ?

Pourquoi, malgré des réussites apparentes, a-t-on parfois
I'impression de passer a co6té de soi-méme ?

Sans pouvoir I'expliquer, tu te sens toujours en décalage,
parfois méme en retard, et tu te dis que tu n’es pas a ta place
? Comme disent certains coachs en développement
personnel : « tu n'es pas aligné ». D'accord, mais étre aligné
avec quoi précisément ? Les étoiles ? Non. Tu n’es pas aligné
avec ton Systéme de Valeurs (SDV). Il est temps de le
découvrir.

Le nom est un peu trompeur, je le reconnais, car le Systéme
de Valeurs (SDV), ce n'est pas juste une liste de valeurs.
C’est bien plus profond !

Le SDV c’est ce sur quoi repose réellement ton équilibre.

Le SDV est la structure qui soutient ta vie. Il regroupe tes
valeurs, tes principes fondamentaux, tes croyances
essentielles et tes repéres internes.

Imagine un immeuble. S’il est construit sur de solides
fondations, il peut résister aux secousses. Mais s’il repose
sur un sol instable, le moindre tremblement peut provoquer
des fissures, voire un effondrement.

C'est exactement la méme chose pour toi. Quand ton SDV
est aligné avec ta vie, tu ressens de la clarté, une vitalité
particuliére, la sensation d’étre a ta place.
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A I'inverse, quand ta vie est en contradiction avec ton SDV,
c’est la que naissent le stress, la frustration et le sentiment
d’étre perdu.

1.1. Les 5 composantes du Systéeme de
Valeurs

Chaque individu a un SDV qui lui est propre.

Ton SDV n’est pas une simple boussole morale, c’est un
systéme structuré composé de cing éléments
fondamentaux :

1. TON EDUCATION : LE SOCLE DE TON SDV
Nous sommes tous faconnés, consciemment ou
inconsciemment, par notre histoire familiale.

. Les blessures et traumas de I'’enfance/adolescence
influencent nos actions/réactions face a certaines
situations.

. Le schéma parental nous transmet des facons de
penser, d’aimer, de travailler ou encore de percevoir
le monde.

Exemple : Si tu as grandi dans un environnement ou lon
valorisait la réussite académique au détriment de la prise en
compte de tes désirs, il se peut que tu associes inconsciemment
ton estime de soi a tes performances.

Tu peux estimer ne rien valoir si tu ne réussis pas aux yeux de la
société. Mais tu peux également, a I'inverse, étre en opposition
radical avec la réussite académique et tout ce qui peut en
découler.

2. TA PERSONNALITE : QUALITES ET DEFIS
Chacun nait avec des traits de personnalité uniques qui
influencent ses choix et ses interactions.



o Tes qualités naturelles (créativité, pragmatisme,
empathie...) jouent un réle clé dans la maniére dont tu
vis ton SDV.

e Tes défis personnels (perfectionnisme, impulsivité,
peur du rejet...) peuvent parfois t’éloigner de ton
alignement.

Exemple : Une personne profondément intuitive et sensible sera
en souffrance dans un environnement ultra-structuré ou
I'émotion n’a pas sa place.

Il est important de noter ma distinction entre les termes «
défis » et « défauts ». En effet, une qualité qui semble étre un
inconvénient peut s’avérer étre un atout dans certaines
situations. Ainsi, quelqu’un que I'on percevrait comme étant
trop curieux pourrait transformer ce trait en atout dans son
métier de journaliste d’investigation.

Un défi est un trait de personnalité sur lequel on doit
apprendre a travailler, parfois tout au long de sa vie, pour en
tirer le meilleur dans sa vie. On peut dire finalement qu’avec
les « défis », il s’agit de trouver I'équilibre.

3. TES VALEURS PILIERS : LESSENCE DE TON SDV
Les valeurs piliers sont celles qui sont cruciales pour toi en
toutes circonstances.
Ce sont des principes intangibles qui influencent tes choix
et tes priorités.
Voici des exemples :
e Liberté — Besoin de flexibilité dans ta vie
professionnelle et personnelle.
e Authenticité — Incapacité a tolérer les faux-
semblants.

Tes valeurs piliers ne sont pas négociables : si tu vas a leur
encontre, tu ressens instantanément une baisse d’énergie et
un malaise profond. On verra plus en détail dans le chapitre
suivant cet aspect de ton SDV.



4. TES CROYANCES : ’ELEMENT SUSCEPTIBLE D’EVOLUER
Les croyances sont les filtres a travers lesquels tu vois le
monde.
Ce sont des convictions qui influencent tes choix, tes
réactions et ta perception du monde.
Elles peuvent étre:
e Aidantes: « Chaque épreuve est une opportunité de
grandir. »
. Limitantes : « Je ne suis pas assez compétent pour
réussir seul. »

Contrairement aux autres composantes du SDV, qui sont
relativement constantes, les croyances évoluent au fil du
temps avec I'expérience et grace a un travail personnel.

5.TAVISION : LE CHEMIN ET LA MISSION DE VIE
La vision, c’est ce qui te permet de donner une direction
claire a tavie.
. Un visionnaire anticipe les obstacles et choisit le
chemin qui lui correspond le mieux.
. Il sait gu’il y aura des épreuves, mais il se prépare et
oriente sa vie en conséquence.
e Clest sa capacité a voir loin qui lui permet d’aligner
sa mission de vie avec son SDV.



1.2. Les conséquences d’une vie en
contradiction avec son SDV

Vivre en opposition avec son SDV, c’est comme naviguer a
contre-courant, ou, devrais-je dire, contre soi-méme.

Tout devient plus difficile, plus fatigant.?

Les signaux d’alarme d’'un désalignement avec ton SDV sont
nombreux :

X Turessens une fatigue émotionnelle persistante

— Chaque décision te semble pesante, méme les plus
simples.

)( Tu te sens constamment en décalage avec ton
environnement

— Comme si tu devais sans cesse jouer un réle.

x Tu multiplies les insatisfactions sans comprendre
pourquoi @& Comme si quelque chose te manquait, sans
jamais arriver a mettre le doigt dessus.

A l'inverse, quand tu es aligné avec ton SDV :

Tu as une certaine clarté et ressens une paix intérieure
— Tes choix font sens pour toi.

Tu avances avec confiance & Méme dans l'incertitude,
tu sais que tu es sur le bon chemin.

Tu vis avec plus d’enthousiasme — Parce que tu ne
luttes plus contre toi-méme.

1 Ce que je décris ici ne remplace pas un avis médical. Les signes évoqués
ici ne relevent pas d’un diagnostic médical. Si tu ressens un mal-étre
profond, n’hésite pas a consulter un médecin ou un professionnel de
santé.



of Premiére exploration de ton SDV

Aligner ton SDV a ta vie, c’est avancer avec plus de clarté et
éviter de te perdre dans des schémas qui ne te ressemblent
pas.

Voici quelques questions que je pose a mes clientes.

Pas de panique si tu ne sais pas y répondre : on y revient
dans le prochain chapitre.

A. Ton éducation

J Quels enseignements forts t'ont été transmis dans
ton enfance?

e Y a-t-il des blessures ou des schémas familiaux qui
influencent encore tes choix aujourd’hui ? Quels
sont-ils ?

B. Ta personnalité

. Quels sont tes qualités et tes défis ?

¢ Quelles sont les difficultés qui reviennent souvent
dans ta vie, notamment d’un point de vue relationnel
(famille, travail, amour) ?

C. Tes valeurs piliers

¢ Quelles sont les trois valeurs essentielles qui guident
tes décisions ?

e Dans quel type de moment, a quel genre
d’événements ressens-tu le plus de frustration ou de
malaise ?

D. Tes croyances

¢ Quelles sont les croyances qui influencent le plus tes
décisions ?

¢ Quelles sont les croyances qui te limitent et que tu
aimerais changer?

E. Ta vision

e Sjtu pouvais voir le futur et avancer dans 10 ans, que
voudrais-tu construire ?

*  Quelle mission de vie te semble évidente pour toi
aujourd’hui ?



LES 5 COMPOSANTES DU SDV

VALEURS

Valeurs piliers

PERSONNALITE CROYANCES
Qualités Croyances limitantes
+ et aidantes
Défis

LEDUCATION

histoire familiale

VISION

Vision globale sur la vie,

+ o .
la famille, le travail, etc.
blessures et traumas
+

schéma parental

l. CE QU’IL FAUT RETENIR

. LE SDV c'est la structure qui soutient ta vie. |l repose
sur 5 composantes.

Etre aligné avec ton SDV t’apporte plus de clarté,
d’enthousiasme et te donne la capacité de prendre des
décisions plus cohérentes pour ta vie.
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Jennifer Stacy Nzola est Ecloriste, consultante et formatrice
en communication.

Derriére son grand sourire, se cache une histoire
douloureuse : rescapée de violences et d’abus divers, elle a
transformé chaque épreuve en force, faisant de sa résilience
un moteur. C'est ce chemin parcouru qui I'a amenée 3
découvrir les principes fondateurs de La Puissance du SDV.
Ce livre né de sa propre renaissance.

C’est en identifiant et en incarnant son propre Systéme de
Valeurs (SDV) gu’elle a pu se réconcilier avec elle-méme.
Cette prise de conscience a bouleversé sa maniere d’aimer,
d’éduquer, d’entreprendre... et de vivre, tout simplement.

Elle a créé le métier d’Ecloriste pour définir sa posture
unique : une approche qui dépasse les limites du coaching
traditionnel pour permettre un accompagnement libre et
ajusté. A la fois coach, mentor, conseillére ou formatrice,
elle utilise toutes les ressources nécessaires pour aider la
personne en face d’elle a avancer avec clarté.

Aujourd’hui, elle transmet cette clé a travers ses
accompagnements, ses contenus, ses lives hebdomadaires —
et désormais ce livre.

Son travail méle puissance narrative, ancrage spirituel et
stratégie humaine, pour permettre a chacun de faire la paix
avec son histoire et de reprendre le pouvoir sur sa
trajectoire.

Elle croit fermement que personne n'est condamné a
survivre, mais que nous sommes tous appelés a vivre une vie
cohérente avec la personne que nous sommes. Et que
chacun, quel que soit son passé, peut éclore.

Votre histoire n’est pas une limite, mais une force a révéler.



LA PUISSANGE DU SDV

Et Si votre vie devenait aussi alignée que vos réves ?

Et si vos décisions étaient enfin guidées par qui vous étes,
plutét que par ce que I'on attend de vous ?

Ce livre vous révele un outil simple et puissant : votre Systéme
de Valeurs (SDV).

Une boussole intérieure souvent négligée, pourtant capable de
transformer vos choix, vos relations, et votre avenir.

Pas besoin de tout changer. |l suffit de vous retrouver.

Avec votre SDV, vous apprendrez d

e décider avec clarté,
e comprendre vos réactions,

e poser des limites saines,
e vivre en accord avec ce qui compte vraiment pour vous !

Ce n'est pas une méthode théorique, c’est un retour a
I'essentiel. Le début d’'une vie pleinement alignée.

Jennifer Stacy Nzola est consultante et formatrice en
communication depuis plus de 15 ans.

Elle a créé le métier d’Ecloriste pour accompagner les
femmes qui veulent cesser de se mentir a elles-mémes
et vivre une vie profondément alignée.

A travers ses podcast et émissions, elle inspire étre
humain a retrouver sa voie/voix, en revenant a
I'essentiel : I'identité, les valeurs, la vision.

Epouse, mére et entrepreneuse, ce livre est le fruit de

sa propre renaissance
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