C

ALty

’

METHODE §



% s
Creabujo

LA METHODE §C

,D@W’” W]lil ¢ /@\/@ZW

Ce plan de route est rempli d'informations précieuses et je sais que
vous étes impatientes de decouvrir tout ce qu'il contient. C'est le
fruit de l'expérience que jai accumulée ces derniéres années en
matiere de développement personnel, de connaissance de soi et de
travail sur soi. Un travail que je méne depuis des annees et qui porte
aujourd'hui ses fruits. Rome ne s'est pas faite en un jour, reprendre
le pouvoir sur sa vie non plus.

Si vous souhaitez profiter d'autres contenus gratuits a ce sujet, je
vous invite a rejoindre mon groupe de discussion prive sur
Facebook, ou hous echangeons sur le developpement personnel et
le Bullet Journal. Le second étant une boite a outils extraordinaire
pour nous aider dans notre déeveloppement intérieur. Vous pouvez
me rejoindre dans ce groupe en utilisant le lien suivant

Rejoindre mon groupe de discussion Facebook.

Bonne lecture,
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https://www.facebook.com/groups/developpementpersonneletbulletjournal
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Dans ce plan de route, vous trouverez l'essence de ma méthode 5C. Avec ces
quelques pages, vous avez acces a l'ensemble des étapes de la méthode que jai
développée pour vous aider a révéler la jolie pépite qui se cache en vous. Ma
mission c'est de vous guider et de vous aider a mieux vous connaitre, a apprendre
a vivre en conscience, a oser étre vous pour etre pleinement heureuse, sereine et
enfin trouver votre cohérence.

Sincerement, il y a 5 ans j'étais loin d'imaginer ce que j'allais devenir, ce qui allait
se passer et comment j'allais évoluer. Je ne m'y intéressais pas en fait, mais a tort.
Heureuse oui je l'étais, épanouie sans doute pas. Je me laissais porter par le
quotidien sans me poser de questions sur ce que je voulais, sur qui j'etais et je

passais a coté de ma vie, de mes envies, de mes réves sans forcément m'en
rendre compte ...
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Jamais je naurais imaginé quen
appliquant quelques principes simples,
en prenant ne serait-ce que 5-10mn par
jour pour moi, pour réfléchir a mon
quotidien, jallais ressentir autant
d'apaisement et de sérénité.

En quelques mois je suis passée d'une
femme prise par le tourbillon de son
quotidien, a une femme épanouie,
heureuse, sereine, qui sait ce qu'elle
veut et ou elle va.

Une véritable transformation qui se
ressent autour de moi, qui s'y vous me
suivez depuis plusieurs mois ou années,
se ressent dans ce que je vous propose
ou lors de mes lives.

Je suis simplement MOI ! Oui, c'est ca
la magie de ces changements.

J'ai appris a étre moi et non celle que
l'on me dictait d'étre ou que je pensais
devoir étre.

Aussi, aujourd’hui j'ai envie de partager
cette méthode avec vous, afin que vous
puissiez vous aussi vous réveéler. Si
vous n'avez plus envie de  passer a
coté de votre vie par peur, par
meconnaissance de vos envies et
désirs profonds, cette méthode est faite
pour vous. Et je vous souhaite
sincerement de ressentir cette serénite
et ce bonheur d'étre pleinement soi et
d'aller au bout de vos réves.

A travers ma méthode des 5C, je vais
vous donner les clefs pour y parvenir !
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Se Connaitre et avoir une
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' parfaite connaissance de soi

Comprendre ses emotions ’

s

Avoir Confiance en soi

Lutter contre ses Croyances
limitantes

. Apprendre a Communiquer
ses emotions, ses besoins ou ’
ses envies



Le premier pas vers votre richesse
intérieure est tout simplement celui
de la connaissance de soi.

Comment savoir ce que l'on veut, ou
l'on veut aller et se sentir bien si l'on ne
sait méme pas qui l'on est ?

Pour cela, il est nécessaire de se poser
les bonnes questions et surtout d'étre
honnéte envers soi méme. Cela peut
parfois étre douloureux, réveiller des
peurs. Mais c'est un travail nécessaire
pour identifier ses forces et faiblesses,
ses atouts, ses valeurs, ses besoins,
Ses ressources ou encore ses desirs ..
Apprendre a s'écouter et a se
connaitre, c'est fondamental !

Toutefois, nous ne sommes pas seule
dans notre quotidien. C'est pourquoi
cette phase de  connaissance
comprend également un bilan de
l'environnement dans lequel nous
évoluons : entourage, travail, logement

EpyEm
Recois gratuitement 10

. : questions d'introspection
i pour mieux te connaitre.




Cotmiprélpergion

Une fois que l'on se connait mieux,
que l'on sait ce que l'on souhaite, ne
pensez-vous pas qu'il est important
d'apprendre a s'écouter ?

Mais s'écouter ce n'est pas tout.

Encore faut-ii comprendre ses
émotions, les accepter et les
accueillir. Se connecter a ses

sensations bonnes ou mauvaises.

Nos émotions sont de véritables
panneaux de signalisation qui vont du
attention danger au tu peux y aller,
fonce.

C'est tout notre corps qui nous parle :
mains moites, maux de ventre,
crepitement dans le ventre Que

vous dit votre corps ? L'écoutez-vous
2



Une fois que l'on se connait mieux, la
seconde grande etape est de travailler
sa confiance en soi. C'est pour moi le
moteur de notre quotidien.

Sans confiance en soi, on attend que
cela se passe ou d'étre au pied du mur
pour avancer.

Alors que parfois, quelques
habitudes simples a mettre en place
suffisent pour booster sa confiance
en soi.

Il peut bien sur étre necessaire de
travailler plus en profondeur, de se
.."\‘1\\‘-* challenger, de sortir de sa zone de
) "'jég“g&confort pour s'aventurer dans la

f-"-ﬁgjggvzone élastique, voir d'étre

% accompagneée.

Mais rien n'est impossible. Et le
meilleur remeéede contre le manque
de confiance en soi reste pour moi
l'action, étre dans le mouvement !

Mais comment passer a l'action
lorsque l'on est bloqué par ses peurs

? Ou trouver le courage d'avancer ?

En soi ...

Ecoutez la playlist
podcast spéciale
confiance en soi




Crosaces

J'ai  volontairement seépare les
croyances limitantes de la
confiance en soi méme si les 2 sont
liees. Pour moi, les croyances et
penseées limitantes méritent un
chapitre a part entiere. C'est un axe
de travail important pour la
confiance en soi.

Mettre KO ses croyances limitantes
c'est une étape délicate et longue.
Mais elle est indispensable pour
avancer vers un mieux étre, une

fimifandes

vie plus sereine et epanouie.

Pour cela on peut apprendre a
utiliser de maniere tres simple la
pensée positive ou des outils plus
complexes comme ceux de la PNL
(programmation Neurolinguistique)
et créer un processus de
remplacement des croyances
limitantes.

Mais la aussi, c'est possible. Et il

n‘appartient qu'a vous de changer.




Qu'est ce que je veux dire par communiquer ? Savoir retranscrire ses ressentis,
ses besoins, savoir ecouter l'autre ou les autres. Ne pensez-vous pas que c'est
indispensable pour vivre une vie épanouie et sereine ? Savoir et je devrais méme
dire oser dire ce que l'on pense, ce que l'on ressent ?

Comment voulez-vous avancer vers votre réve, vers votre ideal si vous ne savez
pas l'exprimer ? Si vous ne savez pas dire a votre entourage ou vous voulez aller
et comment ? Comment vous vous sentez ou que telle ou telle remarque vous a
blesse ?

Bien sur, il faut trouver les mots ce qui sera beaucoup plus facile lorsque vous
écouterez votre corps et vos émotions. Une fois de plus, cela s'apprend avec de
'entrainement et surtout les bonnes bases.
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Vous connaissez a present le detail de la
meéthode 5C. Vous avez donc toutes les
clefs en main pour enfin révéler votre
richesse intérieure, la jolie pépite qui se
cache vous.

Grace a cette methode, vous apprendrez
a Mmieux vous connaitre, vous écouter,
vous faire confiance et a oser vous
affirmer, étre vous. C'est une vie plus
sereine, une vie en conscience qui vous
attend au bout du chemin. Certes il sera
long mais que vaut-il mieux ? Attendre
sans rien faire ou avancer un petit pas
apres l'autre ?

Avec ces 5C, vous allez pouvoir avancer
et créer la vie qui vous ressemble. Celle
en laquelle aujourd’hui  vous vous
autorisez a peine a croire. Et surtout, vous
allez enfin pouvoir étre vous méme, pas
celle que l'on vous dicte ou que vous
pensez devoir étre.

Certaines d'entre vous utiliseront ce plan
de route pour commencer a obtenir des
résultats. Et vous avez bien raison :)

D'autres souhaiteront profiter d'outils
concrets, plus précis pour mieux
comprendre et  appliquer  cette
meéthode. C'est pourquoi j'ai créé le
programme CréActrice.

CréActrice c'est 6 mois pour tout
changer méme si vous vous stressee,
bloquée et que vous ne savez pas par
ou commencer. L'accompaghement
pour reprendre le pouvoir sur votre vie,
devenir rayonnante et vous créer une
vie epanouissante

Si cela vous interesse, regardez_la page
d'information en cliquant ICI ou
contactez Moi par mail a
audrey@macoherence.com

A tres bientot et merci de m'avoir lu
jusqu'ici.

(Y


https://macoherence.com/accompagnement-creactrice/
https://macoherence.com/accompagnement-creactrice/

Pelrenres bsis gur

Cliquez sur l'icone pour me rejoindre !

Sur toutes les plateformes d'écoute, recherchez Le
bonheur me va si bien
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https://www.instagram.com/ma_coherence/
https://podcast.ausha.co/le-bonheur-me-va-si-bien
https://www.facebook.com/Macoherence
https://macoherence.com/

