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INTRODUCTION

Bienvenue dans ce guide bien-étre ! *'Nous avons rassemblé
des conseils inspirés des meilleures pratiques de coaching
pour vous aider a transformer votre vie, & améliorer votre
bien-étre et a trouver un équilibre corps-esprit. Que vous
souhaitiez vous sentir plus serein(e), perdre du poids, ou
simplement vivre plus en harmonie avec vous-méme, ce
guide est fait pour vous !

CHAPITRE 1 : LIBEREZ VOS CROYANCES LIMITANTES

Les croyances limitantes sont des pensées profondément
ancrées qui freinent notre progression, souvent sans méme
que nous en soyons conscients. Elles peuvent concerner
votre apparence, votre capacité a atteindre vos objectifs ou
votre estime de vous-méme.

Conseil pratique :
e Remplacez les pensées négatives A
par des affirmations positives.
Exemple : Au lieu de penser « Je
n'y arriverai jamais », dites-vous

« Je suis capable de réussir tout

ce que j'entreprends ».

e Ecrivez chaque croyance négative que vous identifiez
et remplacez-la par une affirmation positive au
quotidien.



CHAPITRE 2 : LA RESPIRATION CONSCIENTE POUR
REDUIRE LE STRESS

Le stress est I'un des plus grands obstacles a notre bien-étre.
La respiration consciente est une technique simple mais
puissante pour calmer l'esprit et réduire 'anxiéte.
Exercice : Respiration 4-4-6
1.Inspirez profondément par le nez pendant 4 secondes.
2.Retenez votre souffle pendant 4 secondes.
3.Expirez lentement par la bouche pendant 6 secondes.
4.Répétez cet exercice pendant 5 minutes chaque jour pour
vous sentir plus apaisé(e).

CHAPITRE 3 : DEFINIR DES INTENTIONS CLAIRES POUR

TRANSFORMER VOTRE VIE

Lorsque vous entamez un nouveau programme bien-étre ou
que vous souhaitez apporter des changements a votre mode
de vie, il est essentiel de définir des intentions claires. Elles
agissent comme un guide pour vous garder motivé(e) et
aligné(e).

Astuce:

e Chaque matin, prenez quelques instants pour écrire une
intention pour la journée. Exemple : « Aujourd'hui, je
choisis de prendre soin de moi avec amour ».

e Cela vous aide a vous recentrer sur ce qui est vraiment
important pour vous.



CHAPITRE 4 : LA PUISSANCE DE LA GRATITUDE
QUOTIDIENNE

La pratique de la gratitude est un outil puissant pour élever
votre vibration émotionnelle et attirer plus de positif dans
votre vie.

Exercice simple :

e Avant de dormir, notez trois choses pour lesquelles
vous étes reconnaissant(e) aujourd'hui. Cela peut étre
quelque chose d'aussi simple qu'un sourire ou un bon
repas.

e Cette habitude renforce le bien-étre émotionnel et
améliore la qualité de votre sommeil.

CONCLUSION

Nous espérons que ces conseils vous aideront a vous sentir
plus aligné(e) avec vous-méme et a transformer votre
quotidien.

Intégrer ces pratiques dans votre routine vous rapprochera
de la paix intérieure, du bien-étre et des objectifs que vous
vous étes fixés.

N'hésitez pas a partager vos expériences avec nous sur nos
réseaux sociaux ! *{J



