WORKBOOK

90 JOURS_ POUR
APPRENDRE A T’AIMER
ET RETROUVER
CONFIANCE EN TOI

Découvre 78 pratiques ho|is’riques qui

te guideronJr vers ta véritable essence.

Prépare-toi & t'aimer pleinement et &
rayonner de l'intérieur.

ADELINE.G | @ ADELINELOVECOACH



S OMMATIRE

SOI, PARCE QUE TU LE
MERITES

BIENVENUE A TO, 01
PARTIE 1

QUI SUIS-JE 03
MA VISION 04
MON APPROCHE 05
SEMAINE 1

JOUR 1 07
JOUR 2 08
JOUR 3 09
JOUR 4 10
JOUR 5 11
JOUR 6 12
JOUR 7 13
SEMAINE 2

JOUR 1 15
JOUR 2 16
JOUR 3 17
JOUR 4 18
JOUR 5 19
JOUR 6 20
JOUR 7 21
SEMAINE 3

JOUR 1 23
JOUR 2 24
JOUR 3 25
JOUR 4 26
JOUR 5 27
JOUR 6 28
JOUR 7 29



S OMMATIRE

SEMAINE 4
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE 5
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE 6
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE 7
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

31
32
33
34
35
36

39
40
41
42
43
44
45

48
49
50
51
52
53

55
56
57
58
59
60
61



S OMMATIRE

SEMAINE 8
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE 9
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE 10
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

SEMAINE N
JOUR1
JOUR 2
JOUR 3
JOUR 4
JOUR 5
JOUR 6
JOUR 7

63
64
65
66
67
68
69

79
80
81
82
83
84
85

88
89
90
91
92
93



S OMMATIRE

SEMAINE 12

JOUR 1 95
JOUR 2 96
JOUR 3 97
JOUR 4 98
JOUR 5 99
JOUR 6 100
JOUR 7 101
SEMAINE 13

JOURT 103
JOUR 2 104
JOUR 3 105
JOUR 4 106
JOUR 5 107
JOUR 6 108
JOUR 7 109
PARTIE 2

FLEURS DE BACH 111
LE BAYA 113
LES PETITS +

RESSOURCES 117
PARTIE 3

TEMOIGNAGES

VOUS 121
OFFRES

LOVE - Pack découverte 123
SELF LOVE - Acc. 3 mois 125
FULL LOVE - Acc. 6 mois 128

REMERCIEMENTS
MILLE MERCIS

132



WOD HOVODIAOTINITIAY MMM

o
ot

Soi, parce que

tu le mérites.

BIENVENUE A TOI,

Je m'appelle Adeline, je suis Love Coach en amour de soi et
Sexothérapeute Holistique. Si tu lis ces mots, c'est que tu as

acheté ton Workbook - 90 JOUR POUR APPRENDRE A
T'AIMER ET RETROUVER CONFIANCE EN TOI - et m'en

voila heureuse pour toi |

En achetant ce workbook, tu viens de t'offrir 'opportunité de te
découvrir et de cheminer vers l'acceptation de soi. Clest une
merveilleuse aventure qui t'attend et jespere quelle sera aussi
douce que transformatrice.

Dans ce workbook, tu trouveras 78 pratiques holistiques qui te
permeffront de te révéler choque jour un peu p|us et de pOouVvoir
enfin taimer pleinement. Tu trouveras également plein de
ressources qui t'aideront dans la mise en pratique.

N'hésite pas & cliquer sur les morceaux de phrases mis en gras
et en couleur terracotta, ce sont des liens qui te redirigeront
directement vers les ressources que jai spécialement
sélectionnées pour toi !

Je reste bien évidemment disponible si tu as des questions &
Propos de ce workbook, alors n'hésite pas & m'envoyer un petit
message en prive sur mon compte Instagram
@adelinelovecoach.

Belle aventure a toi.
Love, Adeline


https://www.instagram.com/adelinelovecoach?igsh=bnQwYnZyNWdhbjRt&utm_source=qr
https://adelinelovecoach.com/
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OUI
SUIS-JE

Moi, c'est Adeline, jai 33 ans et je vis &
Bordeaux. Je suis Love Coach - Amour
de Soi - et Sexothérapeute Holistique
depuis 2023. Pour ne rien te cacher, je
n'ai pas toujours été dans le milieu de
'accompagnement, & vrai dire, jen étais
méme bien loin. Quoi que.. Je suis une
femme muHi-pofenﬂe”e aux mille
métiers. D'ailleurs, jai longtemps pensé
qu'étre une personne mu|+i—po+en+ie||e
était mal vu et que cela faisait de moi
une personne instable et comp|éfemenf
paumée | Et puis un jour, je me suis
rendu compte de toute la richesse dont
je disposais en ayant eu plusieurs métiers
différents et c'est ce qui m'a permis d'en
faire une force aujourdhui ! Il n'y a pas
si longtemps, jai découvert que jétais
dotée dune hypersensibilité. Moi la
femme forte et indépendonfe que je suis
n‘avais jamais envisagé lidée d'étre
hypersensible | Et pourtant.. Aujourd'hui
tout s'explique enfin | Mon empathie, ma
vulnérabilité, ce besoin de m'isoler, ma
sensibilité sensorielle (aux odeurs aux
lumieres. aux sons), ma capacité &
ressentir  les choses avec plus de
profondeur sont des parts de moi que
j'opprends a regorder avec bien p|us de

bienveillance et de tendresse.
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MA
VISION

Mes valeurs sont e respect, la
considéroﬂon, la reconnaissance,
|'occe|o‘ro’rion, I'¢coute (ocﬁve), |'en’rrcide,
la solidarité, la sororité, le partage, la
bienveillance, l'amour, I'empathie, et
tellement dautre.. Clest basé sur ces
mémes valeurs que je souhaite exercer
mon métier de Love Coach et de
Sexothérapeute. Et au-dela d'étre un
métier, c'est un véritable chemin de vie.
Je n'ai pas la science infuse et je n'ai pas
fait des années d'études en psychologie,
c'est vrai (nen déplaise & certains), mais
je suis convaincue que jai autant & vous
apporter que vous avez & m'apporter.
J'ai envie de partager avec vous, de
cheminer avec vous, de grandir & vos
cbtés et avec vous. Je pense, avec
conviction qu'il est grand temps de
rallumer les étoiles en chacune de nous.
Que nous puissions cheminer ensemble,
main dans la main, afin de prendre
conscience de notre vo|eur, de briller et
de rayonner. De montrer au monde qui
nous sommes dans tfoute nofre
complexité, notre singularité et notre
vulnérabilité sans honte ni culpabilité. Je
souhaite |oro1tondémemL vOous guider dans
cette merveilleuse aventure qu'est la vie
a vous aimer profondémen’r et

inconditionnellement.
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MON
APPROCHE

Ma démarche en tant que Love Coach
et Sexothérapeute s'inscrit dans une
vision profondément respectueuse et
attentive de la femme. En odopfonf une
Opproche ho|is+ique, il me semble
essentiel de considérer la femme dans sa
g|obo|i’ré, en prenant en compte toutes
ses dimensions. Cette perspective est
essentielle pour moi, surtout dans les
domaines de la sexofhéropie et de
I'amour de soi, ou les questions d'intimité
et de bien-étre sont intrinsequement liges
physique,
émotionnelle et spirituelle.. Ma volonté

a la santé mentale,

d'utiliser des outils thérapeutiques variés

comme |'écriture intuitive, la danse, la

respiration ou encore la méditation
monftre une ouverture ef une
compréhension  fines des différents

canaux par lesquels les femmes peuvent
exprimer et exp|orer leurs sentiments,
leurs b|ocoges, et u|ﬂmemenf, trouver un
chemin vers la guérison et
I'¢panouissement. Aujourd’hui, jaimerais
mettre l'accent sur la libération de la
parole des femmes. Dans une société ou
souvent

|es femmes sont encore

confrontées a des Tobous, des
stéréotypes et des silences autour de leur
sexualité et de leur corps, leur offrir un
espace safe, d'écoute et de non-
jugement pour s'exp|orer et s'exprimer

est un véritable souhait.
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Mon parcours et ma vision offrent une

pratique thérapeutique empreinte de
bienvei“once, de considération et de
reconnaissance. J'aspire & ce que chaque
femme est l'opportunité de se découvrir

et de se réconcilier avec elle-méme.
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SEMAINE 1

JOUR 1
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— Le journal des émotions

OBJECTIF - Mieux comprendre et gérer tes émotions en les
écrivant.

MISE EN PRATIQUE -

1.Achete un joli carnet que tu garderas prés de toi tout au
long de ce Workbook.

2.Chaque soir, durant les 90 prochains jours, note les
émotions que tu as ressenties pendon‘r la journée.

3.Décris les situations qui ont déclenché ces émotions et
comment tu y as réagi.

4.Réfléchis & ce que tu pourrais faire différemment pour
mieux gérer ces émotions & |'avenir.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir écrit tes
émotions ? De quelle maniere cela t'aide t-il & les comprendre ?
Note tes ressentis et tes observations dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 1

JOUR 2
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— Fleurs de Bach

OBJECTIF - Utiliser les fleurs de Bach pour harmoniser les

émotions et équilibrer I'énergie sexuelle.

MISE EN PRATIQUE -

1.Chaque jour, pendant ces 90 jours, prends 4 gouttes de
fleurs de Bach, 4 fois par jour (rendez-vous page 111 pour
ton bilan gratuit).

2.Lorsque tu prends les gouttes, repete des affirmations
positives comme "Je mérite une sexualité saine et épanouie.”

3.Visualise I'énergie des fleurs équilibrer tes émotions et
renforcer ton énergie sexuelle.

REFLEXION - Observe comment tu te sens aprés chaque
prise de fleurs de Bach. As-tu remarqué des chongemen’rs dans
tes émotions ou dans la perception de ta sexualité ? Note dans
fon journo| fout chongemen‘r émotionnel.


https://adelinelovecoach.com/
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JOUR 3
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— Du temps pour soi

OBJECTIF - Prendre conscience de l'importance du temps pour
toi et en faire une priorité.

MISE EN PRATIQUE -
1.Planifie une activité rien que pour toi, que|que chose que fu
aimes faire.
2.Cela peut étre une promenode, lire un livre, prendre un
bain re|oxonf, etc.
3.Consacre au moins 30 minutes & cette activité sans
distractions choque jour.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pris ce temps
pour toi ? Note tes sensations et émotions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Activité en plein air

OBJECTIF - Renforcer le lien avec la nature et te ressourcer.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une activité de plein air que tu aimes (randonnée,
vélo, jardinage, etc.).
2.Passe au moins une heure en |o|ein air, en te concentrant
sur les sensations et les sons de la nature.
3.Laisse-toi imprégner par I'environnement naturel et observe
comment il influence ton état d'esprit.

REFLEX|ON - Comment te sens-tu aprés avoir passé du
femps en p|ein air ? Quels effets cette expérience a-t-elle sur
ton bien-étre physique et mental ? Note tes ressentis et
sensations dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 1

JOUR 5

WOD HOVODIAOTINITIAY MMM

[—
—

— Respiration consciente

OBJECTIF - Réduire ton stress et augmenter la conscience que
tu as de toi-méme.

MISE EN PRATIQUE -
1. Assieds-toi confortablement et ferme les yeux.
2.Prends 3 profondes respirations, en te concentrant sur l'air
qui entre et sort de tes poumons.
3.Fais cela pendant 10 minutes chaque jour.
4.Chaque fois que ton esprit vogobonde, ramene doucement
ton attention sur fa respiratfion.

REFLEXION - Comment est-ce que la pratique de la
respiration consciente influence ton état émotionnel et mental ?
Quelles sont les sensations physiques que tu ressens ? Note tes
sensations dans fon carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Marche méditative

OBJECTIF - Combiner les bienfaits de la méditation et de

l'exercice physique pour fe recenfrer et fe détendre.

MISE EN PRATIQUE -

1.Trouve un endroit calme pour marcher, comme un parc ou
une plage.

2.Marche lentement, en synchronison’r tes pas avec ta
respiration.

3.Concentre-toi sur choque pas et choque respiration, en
restant présent dans l'instant.

REFLEXION - Comment te sens-tu apres avoir pratiqué la
marche méditative ? Quels effets cette pratique a-t-elle sur ton
niveau de stress et ta connexion & linstant présent ? Note tes
sensations et tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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— Introspection

OBJECTIF - Développer une meilleure compréhension de toi-
méme & travers la réflexion personne”e

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment chaque jour pour réfléchir & tes pensées,
tfes sentiments et tes actions.

2 Note tes réflexions dans un joumo|, en essayant de
comprendre les motivations et les déclencheurs derriere tes
comporfements.

3.Utilise cette infrospection pour apporter des chongemen’rs
posififs dans ta vie.

REFLEXION - Qulastu appris sur toi-méme gréce o
lintrospection ? Comment peux-tu utiliser ces connaissances
pour améliorer ta vie quotidienne ? Note tes réflexions dans ton
carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Valeurs personnelles

OBJECTIF - Identifier et aligner ta vie avec tes valeurs
fondamentales.

MISE EN PRATIQUE -
1.Note les valeurs qui sont les p|us importantes pour toi (par
exemple : honnéteté créativité famille).
2.Réfléchis & la maniere dont ces valeurs se manifestent dans
ta vie quofidienne.
3.Identifie des domaines ou tu pourrais mieux o|igner fes
actions avec tes valeurs.

REFLEXION - Tes actions et décisions quotidiennes sont-elles
en harmonie avec tes valeurs ? Quelles sont les améliorations
que tu peux apporter pour vivre p|us o|ignée avec tes valeurs ?
Note tes réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Décisions conscientes

OBJECTIF - Renforcer la confiance en soi en prenant des
décisions réfléchies et alignées avec tes valeurs.

MISE EN PRATIQUE -
1.Note une décision que fu dois prendre prochainemen‘r.
2.Liste les options possibles et leurs éventuelles conséquences.
3.Prends la décision qui est la p|us o|ignée avec tes valeurs et
tes aspirations.

REFLEXION - Comment te sens-tu apres avoir pris une
décision consciente ? Quels sont les résultats de cette décision ?
Note ces résultats dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Ressources personnelles

OBJECTIF - Identifier et utiliser tes ressources internes et
externes pour renforcer ta résilience et ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -

1.Note toutes les ressources internes (quo/ifés, compétences,
expériences) et externes (amis, livres, réseaux) dont tu
disposes.

2.Réfléchis & comment tu peux utiliser ces ressources pour
surmonter les défis et atteindre tes objec’rifs‘

3.Mets en p|oce un p|on pour intégrer ces ressources dans ta
vie quo’ridienne.

REFLEXION - Comment te sens-tu en prenant conscience de
toutes les ressources dont tu disposes ? Comment peux-tu
utiliser ces ressources de maniere plus efficace ? Note tes
réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Identifier les forces

OBJECTIF - Reconnafltre et apprécier tes forces.

MISE EN PRATIQUE -
1.Prends ton carnet et note au moins cing de tes forces (par
exemple : ta patience, ta créativité ton empathie).
2.Pour chacune de ces forces, écris un exemple concret ol tu
l'as utilisé.
3.Relis cette liste choque matin pour commencer ta journée
avec une conscience positive de tes capacités.

REFLEXION - Comment fe sens-fu aprés avoir reconnu tes
forces ? Dans quelles situations pourrais-tu utiliser ces forces
pour fe sentir encore |o|us confiante ? Note tes réflexions dans
fon carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Auto-évaluation positive

OBJECTIF - Renforcer ton estime de toi en reconnaissant et en
célebrant tes qualités positives.

MISE EN PRATIQUE -
1.Prends un moment pour t'évaluer de maniere positive en
notant tes qualités, tes réussites et ce que tu aimes chez toi.
2.Demande & trois personnes de ton enfourage de te décrire
avec des mots posi’rifs.
3.Compare ces descriptions & ta propre évaluation et note les
similitudes.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir recu des
refours posi’rifs de toi-méme et des autres ? Quels aspects
posififs as-tu découverts ou redécouverts ? Note tes ressentis et
tes réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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— Plan auto-care

OBJECTIF - Créer un plan personnalisé pour prendre soin de
toi régulierement.

MISE EN PRATIQUE -
1.Note les activités qui t'apportent du bien-étre et de la joie.
2.Crée un planning hebdomadaire en vy intégrant ces
activités.
3.Engage-toi & suivre ce p|on et a ajuster si nécessaire.

REFLEXION - Comment te sens-tu apres avoir suivi ton plan
d'auto-care ? Quels ajustements dois-tu faire pour mieux
répondre & tes besoins ? Note tes ressentis et tes observations
dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Routine Good Vibes

OBJECTIF - Commence chaque journée avec une routine
matinale pour fe booster et cultiver la confiance en soi.

MISE EN PRATIQUE -

1.Crée ta propre routine matinale en incluant des rituels
posififs comme danser devant ton miroir, fappréter, écouter
des affirmations positives, prendre un pe’ri’r—déjeuner sain.

2.Engage-toi & suivre cette routine choque matin fout au
long de ce Workbook.

3.Note les chongemen‘rs dans ton humeur et ton niveau
d'énergie.

REFLEXION - Comment estce que ta routine matinale
influence ta journée ? Quels éléments de cette routine aimerais-
tu maintenir & long terme ? Note tes réflexions et tes
observations dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Routine Peace & Love

OBJECTIF - Terminer chaque journée avec des soins
personne|s pour te détendre et te ressourcer.

MISE EN PRATIQUE -

1.Développe une routine de soins personnels du soir incluant
des rituels relaxants comme un bain chaud, un gommage
du Corps ou |'opp|ico’rion de soins de la peau.

2.Engage-toi & suivre cette routine choque soir fout au |ong

de ce Workbook.

3.Note tes ressentis avant et aprés cette routine.

REFLEXION - Comment la routine de soins personnels du soir
influence-t-elle la quo|i+é de sommeil et ton niveau de stress ?
Quels éléments de cette routine souhaites-tu maintenir & long
terme ? Note tes réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— L’auto-massage

OBJECTIF - Utiliser le toucher pour apaiser et réconforter ton
corps.

MISE EN PRATIQUE -
1.Trouve un endroit confortable et utilise de I'huile ou de la
creme pour le corps.
2.Masse doucement tes mains, tes pieo|s, tes épou|es ou toute
aufre partie du corps qui a besoin de soin.
3.Concentre-toi sur les sensations et sur la relaxation de
choque muscle.

REFLEXION - Comment fe sens-tu aprés avoir pratiqué
l'auto-massage ? Quels effets as-tu remarqués sur I'amour que
fu te portes et tes fensions corpore”es ? Note tes sensations et
tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 3

JOUR 5

— Self-Care holistique

OBJECTIF - Prends soin de toi de maniere globale, incluant

ton mental, ton corps et ton esprit.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une activité de self-care pour choque aspect de ton
étre : pour ton mental (lis un livre inspirant), pour ton corps
(fais de l'exercice), pour ton esprit (médite).
2.Consacre du temps & chaque activité dans ta journée.
3.Note tes ressentis apres chaque activité.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pris soin de
choque aspect de toi-méme ? Quelles sont les activités de self-

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

care qui tapportent le plus de bien-étre ? Note tes observations
dans ton carnet.

N
N
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— Prendre soin du corps

OBJECTIF - Apprendre & aimer et & respecter ton corps.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une activité qui montre de la bienveillance envers
ton corps (par exemple : faire de l'exercice, manger
sainement, dormir suffisommenf).
2.Engage-toi a pratiquer cette activité régu|i‘eremen’r.
3.Prends le tfemps d'opprécier fon corps et de lui exprimer de
la gratitude.

REFLEXION - Quelles sont les sensations ressenties en
prenant soin de ton corps ? Comment cette pratique influence-
t-elle ta relation avec ton corps et I'amour que tu te portes ?
Note tes sensations et tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-tfoi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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SEMAINE 4

JOUR 1
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— Confronter une peur

OBJECTIF - Renforcer la confiance en soi en surmontant une
peur personnelle.

MISE EN PRATIQUE -

1.Identifie une peur qui t'empéche d'avancer (par exemple :
parler en public, essayer quelque chose de nouveau).

2.Planifie une pefite action pour confronter cette peur.

3.Exécute cette action et note tes ressentis avant, pendon’r ef
apres.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir confronté cette
peur ? Quels changements as-tu remarqués dans la confiance
que tu te portes ? Note tes réflexions dans ton carnet.
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— Croyances limitantes

OBJECTIF - |Identifier et transformer les croyances qui
entravent ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -

1.Note les croyances négatives ou limitantes que tu as sur
toi-méme (por exemp/e : "Je ne suis pas assez infe//igenfe”,
"le ne mérite pas le succes”).

2.Remp|0ce choque croyance limitante par une affirmation
positive et réaliste.

3.Répete ces nouvelles affirmations quotidiennement.

REFLEXION - Comment la transformation de tes croyances
influence-t-elle ta perception de toi-méme ? Quelles croyances
limitantes as-tu réussi & surmonter ? Note tes ressentis dans ton
carneft.
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SEMAINE 4

JOUR 3

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

oo
oo

— Le lacher prise

OBJECTIF - Apprendre & laisser aller les pensées négatives et
les préoccupations inutiles.

MISE EN PRATIQUE -

1.Note les pensées ou les préoccupations qui occupent ton
esprit.

2.Pour choque pensée, demande-toi si elle est utile ou si tu
peux la laisser partir.

3.Visualise-toi en train de reldcher ces pensées comme des
ballons s'envolant dans le ciel.

REFLEXION - Comment le lacher-prise influence-t-il ton

niveau de stress et ton bien-étre émotionnel ? Quelles pensées
as-tu réussi & libérer ? Note ces pensées dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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JOUR 4

— L’auto-compassion

OBJECTIF - Développer une attitude de gentillesse et de
compréhension envers toi-méme.

MISE EN PRATIQUE -

1.A choque fois que tu fais une erreur ou que fu fe sens mal,
pratique |'auto-compassion en te parlant comme tu
parlerais & une amie.

2.Note les poro|es d'encourcgemen’r et de soutien que tu
tadresses.

3.Fais cela régu|i‘eremen’r pour renforcer cette nouvelle

habitude.

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

REFLEXION - Comment est-ce que la pratique de l'auto-
compassion chonge tfa perception de toi et de tes erreurs ?
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Quelles sont les paroles les plus réconfortantes que tu t'es dites ?
Note ces poro|es dans ton carnet.
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— La confiance en soi a travers
I’apprentissage

OBJECTIF - Acquérir de nouvelles compétences pour renforcer
ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -

1.Choisis une nouvelle compeétence ou un domaine que fu as
foujours voulu opprendre.

2.Définis un plan d'apprentissage avec des étapes claires.

3.Consacre du femps choque jour ou choque semaine
l'apprentissage de cette compétence.

REFLEXION - Comment |'op|oren’rissoge de cefte nouvelle
compétence influence-t-il ta confiance en toi ? Quels sont les
progrés que tu as réalisés jusqu'a présent ? Note ces progres
dans ton carnet.
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— Acceptation de soi

OBJECTIF - Apprends & accepter toutes les parties de toi-
méme, y compris tes imperfecﬂons.

MISE EN PRATIQUE -
1.Note les aspects de toi-méme que tu as du mal & accepfter.
2.Pour chaque aspect, écris une affirmation positive ef
réconfortante (par exemp/e : J'accepte mes imperfecﬂons,
car elles font partie de moi).
3.Lis ces affirmations chaque jour pour renforcer ton
acceptation de toi-méme.

REFLEXION - Comment est-ce que ton acceptation de toi-
méme influence ton bien-étre émotionnel ? Quelles parties de
toi-méme as-tu appris & accepter ? Note tes réflexions dans ton
carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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— Autel sacré

OBJECTIF - Etablir un espace sacré pour honorer et renforcer
ta connexion avec toi-méme.

MISE EN PRATIQUE -

1.Choisis un peftit espace dans ta maison pour créer ton autel
sacré.

2.Rassemble des objets qui t'apportent de la joie, de la paix
ou qui ont une significa’rion por’ricu|i‘ere pour toi (bougies,
cristaux, phofos] souvenirs).

3.Arrange ces objets de maniére & créer un espace apaisant
et inspirant.

4.Passe quelques minutes chaque jour devant ton autel pour
méditer, réfléchir ou simplement te recentrer.

REFLEXION - Comment te sens-tu en utilisant ton autel
personne| ? Quels effets cette pratique a-t-elle sur ton bien-étre
émotionnel et spirifue| ? Note tes ressentis et tes observations
dans ton carnet.
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— Body scan

OBJECTIF - Développer la conscience corporelle et la
relaxation & travers la méditation.

MISE EN PRATIQUE -

1. Trouve un endroit calme et confortable pour T'o||onger.

2.Ferme les yeux et commence & scanner ton corps
men’ro|emen’r, en commencant par les orteils et en
remontant jusqu'a la téte.

3.Concentre-toi sur choque partie de ton corps, en notant les
sensafions sans jugement.

4.Fais cet exercice pendant 15 & 20 minutes.

REFLEXION - Comment fe sens-tu aprés avoir pratiqué le
body scan ? Quels chongemen’rs as-fu remarqués dans ta
conscience corporelle et ton niveau de stress ? Note tes
émotions et fes ressentis dans ton carnet.
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— Pratique du yoga

OBJECTIF - Améliorer la connexion corps-esprit et renforcer la
conscience de soi & travers le mouvement.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une séance de yoga odop’rée a fon niveau en /igne
ou en présentiel (rendez-vous page 117).
2.Pratique le yoga pendant au moins 20 minutes.
3.Concentre-toi sur ta respiration et sur les sensations de ton
corps.

REFLEXION - Comment fe sens-tu apreés la pratique du yoga ?
Quels effets as-tu remarqués sur ton corps et ton esprit ? Note
tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Pleine conscience dans les
taches quotidiennes

OBJECTIF - Augmenter ta présence et ta pleine conscience
dans ta vie quo’ridienne.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une tache quotidienne (comme manger, marcher, ou
prendre soin de toi).
2.Concentre-toi p|einemenf sur cette tache, en observant
choque détail sensoriel et en restant dans l'instant présent.
3.Fais cela pour p|usieurs taches choque jour.

REFLEXION - Comment est-ce que la pleine conscience dans
les taches quo’ridiennes affecte ton stress et ton bien-étre ?
Quelles taches trouves-tu les p|us faciles ou les p|us difficiles &
pratiquer en pleine conscience ? Note fes ressentis et tes
réflexions dans ton carnet.
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— La détente musculaire
progressive

OBJECTIF - Réduire le stress et augmenter la relaxation par la
détente musculaire progressive.

MISE EN PRATIQUE -
1. Trouve un endroit calme et confortable pour t'allonger.
2.Contracte choque groupe musculaire de ton corps pendonf
que|ques secondes, puis relache-les progressivement, en
commencant par les pieds et en remontant jusqu'a la téte.
3.Concentre-toi sur les sensations de relaxation dans choque
partie de ton corps.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué la
détente musculaire progressive ? Quels effets cette ’rechnique a-
t-elle sur ton niveau de stress et ton bien-étre physique ? Note
tes sensations dans ton carnet.
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— Yoga du rire

OBJECTIF - Utilise le rire pour réduire ton stress et améliorer
ton humeur.

MISE EN PRATIQUE -
1. Trouve une session de yoga du rire en |igne ou en présenfie|
(rendez-vous page 114).
2.Participe activement et laisse-toi aller au rire, méme si cela
semble forcé au début.
3.Remarque comment le rire évolue et devient p|us naturel au
fil de la session.

REFLEXION - Comment fe sens-tu aprés avoir pratiqué le
yoga du rire ? Quels effets as-tu remarqués sur ton humeur et
ta joie intérieure ? Note tes ressentis et tes sensations dans ton
carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-tfoi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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— Audio affirmations positives

OBJECTIF - Utiliser l'audio daffirmations positives pour
e><|o|orer et reprogrammer les croyances limitantes sur la
confiance en soi et la sexualité.

MISE EN PRATIQUE -
1.T¢lécharge I'audio d'affirmation positive en lien dans ma
bio |ns’rc1grom @adelinelovecoach (grofuif), axé sur la
sexualité et la confiance en soi.
2.Ecoute cet audio chaque jour et répete ces affirmations
positives.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir écouté cet
audio ? As-tu remarqué des chongemen‘rs dans tes croyances
limitantes ? Note tes observations et tes réflexions dans ton
journal.


https://www.instagram.com/adelinelovecoach/
https://adelinelovecoach.com/
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— Méditation chakra du coeur

OBJECTIF - OQuvrir et équilibrer ton chakra du ceur pour

cultiver l'amour inconditionnel et la compassion envers toi-méme

MISE EN PRATIQUE -
1.Pratique une méditation des chakras en te concentrant sur
le chakra du ceeur, qui est li¢ & 'amour, la compassion et
aux émotions (rendez-vous page 117).
2.Assieds-toi confortablement, ferme les yeux et visualise une
lumiere verte au niveau du chakra du ceeur.
3.Respire profondément et ressens |'énergie circuler.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir médité sur ton
chakra du ceur ? Quels effets cette pratique a-t-elle sur ta
capacité a ressentir et a exprimer I'amour et la compassion ?
As-tu remarqué des changements dans ta relation avec toi-
méme ? Note tes ressentis et tes sensations dans ton carnet.
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— Miroir, mon beau miroir

OBJECTIF - Accepter ton reflet dans le miroir avec amour et
bienveillance.

MISE EN PRATIQUE -

1.A chaque fois que tu prends ta douche, prends le temps de
t'observer dans le miroir.

2.Mets-toi face au miroir habillée dans un premier temps.

3.Pratique cet exercice tous les jours en enlevant des couches
de vétements au fur et & mesure que tu te sens a I'aise,
jusqu’a te retrouver nue.

4.Parle-toi et complimente-toi avec amour et bienveillance.

REFLEXION - Comment te sens-tu face & ton reflet dans le
miroir ? Quelles sont les émotions et les ressentis qui sont
apparus ? Note tes remarques et tes observations dans ton
carnet.
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SEMAINE 6

JOUR 4

— Visualisation positive

OBJECTIF - Utiliser la puissance de limagination pour
renforcer la confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -
1. Assieds-toi confortablement et ferme les yeux.
2.Imagine une situation ou tu te sens confiante et siire de toi.
3.Visualise choque détail : ce que fu portes, ce que tu fais,
comment tu te sens.
4.Passe 10 a 15 minutes & pratiquer cette visualisation.

REFLEXION - Quelle ¢tait la sensation la plus forte ressentie
pendcm’r la visualisation ? Comment peux-tu intégrer cette
confiance dans ta vie quotidienne ? Note tes observations dans

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

ton carnet.
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— Méditation amour de soi

OBJECTIF - Cultiver I'amour de soi & travers la méditation
guidée.

MISE EN PRATIQUE -

1.Télécharge ma méditation d’amour de soi qui est offerte
avec ce Workbook.

2. Trouve un endroit calme ol tu ne seras pas dérongée.

3.Ferme les yeux, concenfre-toi sur ta respiration et le son de
ma Voix.

4.Ecoute cette méditation autant de fois que tu en ressens le
besoin.

REFLEXION - Comment fe sens-tu aprés cette méditation
d'amour de soi ? Note tes ressentis et tes émotions dans ton
journal. Réfléchis & la maniere dont cette pratique peut
influencer ta relation avec toi-méme.
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SEMAINE 6

JOUR 6

— Lettre d'amour a soi-méme

OBJECTIF - Commencer & reconnaitre et & apprécier tes
qualités et tes réussites.

MISE EN PRATIQUE -

1. Trouve un endroit calme ou tu ne seras pas dérongée.

2.Prends ton carnet ou une feuille de papier et un stylo.

3.Commence ta lettre par "Chere [Ton Prénom],".

4.Ecris sur toutes les choses que ftu apprécies chez toi : tes
quo|i’rés, tes réussites, tes moments de courage, efc.

5.Termine ta lettre par une affirmation positive sur toi-méme.

Sois bienveillante avec toi-méme

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

REFLEXION - Comment t'es-tu sentie en écrivant cette lettre ?
Qu'as-tu découvert sur toi-méme ? Note tes observations et tes
découvertes dans ton carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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— La danse libératoire

OBJECTIF - Utiliser le mouvement pour libérer les émotions et
renforcer ta connexion & ton corps.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une musique qui t'inspire.
2.Danse librement pendant 20 minutes, sans te soucier de la
’rechnique ou du jugement.
3.Concentre-toi sur les sensations de ton corps ef laisse-toi
emporter par la musique.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué la
danse libératoire ? Quels effets as-tu remarqués sur ton humeur
et ta connexion & ton corps ? Note tes sensations et tes
émotions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

JOUR 2

WOD HOVODIAOTINITIAY MMM

L
=)

— Atelier créatif

OBJECTIF - Stimuler ta créativité et ton expression de soi &
travers des activités artistiques.

MISE EN PRATIQUE -

1.Rejoins un atelier créatif dans ta communauté ou en ligne
(peinture poterie, scu/pfure, etc.).

2.Participe activement et laisse-toi aller & la création sans
jugement.

3.Concentre-toi sur le processus créatif |o|u‘r6‘r que sur le
résultat final.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir participé & un
atelier créatif ? Quels effets cette expérience a-t-elle sur ta
créativité et ton sentiment d'accomplissement ? Note tes
sentiments et observations dans ton carnet.
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— Théatre d'improvisation

OBJECTIF - Renforcer ta confiance en toi et ta spontanéité &
travers des exercices de thédatre d'improviso’rion.

MISE EN PRATIQUE -

1.Rejoins un groupe de théatre d'improvisation ou suis une
session en ligne.

2.Participe activement aux exercices et jeux d'improvisa’rion.

3.Note tes ressentis avant et apres choque session.

REFLEXION - Comment le théatre d'improvisation influence-t-
il ta confiance en toi et ta spontangité ? Quels effets cette
pratique a-t-elle sur ta capacité & réagir aux situations
inattendues ? Note tes observations et tes réflexions dans ton
carneft.
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— Pratique un hobby

OBJECTIF - Renforcer ta confiance en toi et ta satisfaction
personnelle en développant un nouveau hobby.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis un hobby que fu as toujours voulu essayer ou que fu
as délaissé (danse, couture, jardinage, photographie, etc.).
2.Engage-toi a pratiquer ce hobby régulierement, méme pour
de courtes périodes.
3.Note tes progrés et les sentiments que fu ressens en
pratiquant ce hobby.

REFLEXION - Comment le fait de cultiver un hobby influence-
t-il ton bien-étre et ta créativité ? Qu'est-ce que ce hobby ta
appris sur toi-méme ? Note tes observations et tes ressentis
dans ton carnet.
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— Expression créative

OBJECTIF - Utiliser la créativité pour renforcer la confiance en
soi et |'expression personnelle.

MISE EN PRATIQUE -

1.Choisis une activité créative que ftu aimes ou que tu as
toujours voulu essayer (peinture, écriture, danse, musique).

2.Consacre au moins une heure & cette activité sans te juger
ni rechercher la perfecﬂon.

3.Note tes ressentis pendant et apres |'activité.

REFLEXION - Comment l'expression créative influence-t-elle
fon introspection personne||e ? Quels aspects de ta créativité
aimerais-tu explorer davantage ? Note tes ressentis et tes
observations dans ton carnet.
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— L’art thérapie

OBJECTIF - Utilise la création artistique pour explorer et
exprimer tes émotions.

MISE EN PRATIQUE -
1.Rassemble des fournitures d'art (peintures, crayons, papiers,
etc.).
2.Crée une euvre d'art qui exprime tes émotions du moment,
sans te soucier du résultat esthétique.
3.Prends un moment pour observer ta création et réfléchir &
ce qu'elle révele sur tes émotions.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué l'art
thérapie ? Quels aspects de tes émotions as-tu découverts ou
exprimés & travers ton art ? Note tes émotions et tes
découvertes dans ton carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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JOUR 1

— Journée sans jugement

OBJECTIF - Prendre conscience sur comment le jugement peut
affecter ta perception de toi-méme et des autres.

MISE EN PRATIQUE -
1.Engage-toi & passer toute la journée sans te juger ni juger
les autres.
2.Chaque fois que tu te surprends en train de juger, note-le
dans ton carnet et reformule ta pensée de maniere positive.
3.A la fin de la journée, réfléchis & cette expérience.

REFLEXION - Comment cette journée sans jugement a-t-elle
influencé ta perception de toi-méme ? Qu'as-tu découvert sur

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

tes habitudes de jugement ? Note tes retours dans ton carnet.
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— Compliments sinceres

OBJECTIF - Apprends & donner et recevoir des compliments
de maniere ouﬂwen’rique et bienveillante.

MISE EN PRATIQUE -
1.Fais un comp|imen’r sincere a frois personnes oujourd'hui.
2.Note comment elles réagissent et comment cela te fait te
sentir.
3.Accepte gracieusement les comp|imen’rs que tu recois sans
les minimiser.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir donné et recu
des comp|imen’rs ? Quels effets posi’rifs as-tu remarqués ? Note
tes ressentis dans ton carnet.
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SEMAINE 8

JOUR 3

— Acte de gentillesse

OBJECTIF - Renforce ta confiance en toi et ton bien-étre en
faisant preuve de gen’ri”esse envers les autres.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis un acte de gentillesse & accomplir (aider une amie,
faire un don, écrire une note de remerciement).
2.Réalise cet acte de maniere sincére et sans attendre de
refour.
3.Note comment tu t'es senti en occomp|isson’r cet acte de
gen’ri“esse et comment la personne a réagi.

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

REFLEXION - Quels effets cette pratique a-t-elle sur ton

humeur et ta perception de toi-méme ? Quel a été le retour de
la personne envers toi ? Note tes ressentis dans ton carnet.
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SEMAINE 8

JOUR 4

WOD HOVODIAOTINITIAY MMM
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— Compassion envers les autres

OBJECTIF - Cultiver la compassion envers les autres pour
renforcer |'empo+hie et |'Oufo—compossion.

MISE EN PRATIQUE -
1.Repense & un moment ol une amie traversait une période
difficile.
2.Souviens-toi du soutien sans jugement que fu lui @ apporte.
3.Note comment ce moment a influencé la perception que tu
as de toi et des relations humaines.

REFLEXION - Comment la pratique de la compassion envers
les autres influence-t-elle ton auto-compassion ? Quelles lecons
as-tu tirées de cette expérience ? Note tes réflexions dans ton
carnet.
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SEMAINE 8

JOUR 5

— Ecriture de gratitude envers
les autres

OBJECTIF - Renforce tes relations et cultive la gratitude en
exprimant ta reconnaissance envers les autres.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une personne & qui tu es reconnaissante.
9.Ecris une lettre détaillant pourquoi ftu es reconnaissante
envers cette personne et comment elle a influencé ta vie.
3.Envoie la lettre ou lis-la & la personne en question.

REFLEXION - Comment fe sens-tu aprés avoir exprimé fa
gratitude envers cette personne ? Quels effets cette pratique a-
t-elle sur ta relation avec cette personne et sur ton propre

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM
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sentiment de gro‘ri’rude ? Note tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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JOUR 6
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— Activité de groupe

OBJECTIF - Renforcer la confiance en soi en participant & une
activité sociale.

MISE EN PRATIQUE -
1.Rejoins un club, une classe ou un groupe qui t'intéresse
(sport art, lecture, etc.).
2.Participe activement aux activités et engage-toi avec les
autres membres.
3.Note tes ressentis avant et aprés chaque session.

REFLEXION - Comment te sens-tu en participant & une
activité de groupe ? Quels effets cette expérience a-t-elle sur ta
confiance en toi et ton sentiment de connexion sociale ? Note
tes observations dans ton carnet.
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BILAN
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-tfoi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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SEMAINE 9

JOUR 1

WOD HOVODIAOTINITIAY MMM
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— Espace de vie inspirant

OBJECTIF - Améliorer ton environnement pour qu'il reflete tes
aspirations et t'inspire.

MISE EN PRATIQUE -

1.Fais un inventaire de ton espace de vie et identifie les zones
qui pourraient étre améliorées.

2. Ajoute des éléments inspirants, comme des citations, des
pho’ros, des p|on‘res, ou des objefs qui t'apportent de la joie.

3.Prends le temps d'organiser et de désencombrer pour créer
un environnement apaisant et motivant.

REFLEXION - Comment ton espace de vie influence-t-il ton
état d'esprit et ton bien-étre ? Quels changements as-tu
apportés et quels effets ont-ils eus sur toi ? Note tes
observations dans ton carnet.
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SEMAINE 9

JOUR 2

— Technique Pomodoro

OBJECTIF - Améliore ta gestion du temps et ta productivité
tout en réduisant ton stress.

MISE EN PRATIQUE -

1.Choisis une tache & occomp|ir.

2.Mets un minuteur pour 25 minutes et travaille exclusivement
sur cette tache jusqu'a ce que le minuteur sonne.

3.Prends une pause de 5 minutes, puis recommence le
processus.

4.Apres quatre sessions, prends une pause plus longue de 15-
30 minutes (rendez-vous page 118).

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

REFLEXION - Comment est-ce que la technique Pomodoro
influence ta productivité et ta gestion du temps ? Quels effets
est-ce que cefte pratique a sur ta satisfaction personnelle ?

N
N

Note tes réflexions et tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 9

JOUR 3

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM
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— Journée digital detox

OBJECTIF - Réduire ton stress et augmenter ta pleine
conscience en te déconnectant des opporei|s é|ec’rroniques.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une journée pour te déconnecter des opporei|s
électroniques (téléphone ordinateur, télévision).
2.Planifie des activités non numériques pour cette journée
(/ecfure, promenode, médifoﬁon, etc.).
3.Note tes ressentis avant et aprés ta journée de digital
detox.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés une journée sans
appareils électroniques ? Quels effets cette expérience a-t-elle
sur ton niveau de stress et ta santé mentale ? Note tes
observations et tes réflexions dans ton carnet.
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SEMAINE 9

JOUR 4
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— Le minimalisme

OBJECTIF - Simplifier ton environnement pour réduire le stress
et augmenter la clarté mentale.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une zone de ta maison (un firoir, un p/ocord, une
piece) & désencombrer.
2.Trie les objets en trois catégories : & garder, ¢
donner/vendre, & jeter.
3.Réorganise l'espace de maniére & ce qu'il soit fonctionnel et
apaisant.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir désencombré
et simplifié ton espace ? Quels effets cette pratique a-t-elle sur
ton bien-étre intérieur et ta clarté mentale ? Note tes ressentis
et tes réflexions dans ton carnet.
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SEMAINE 9

JOUR 5
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— Séance de coaching ou de
thérapie

OBJECTIF - Bénéficier d'un soutien professionnel pour explorer
et renforcer ta confiance en toi et ton estime de toi.

MISE EN PRATIQUE -
1.Prends rendez-vous avec un coach ou un thérapeute
spécialisé dans le développement personnel.
2.Prépare que|ques sujets ou objecﬂfs que tu aimerais
aborder.
3.Engage-toi p|einemen’r dans la séance et envisage de voir
les choses sous un nouvel angle.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés la séance de
cooching ou de ‘rhéropie ? Quels conseils ou actions concretes
as-tu obtenus pour renforcer ta confiance en toi et ton estime
de toi ? Note tes réflexions dans ton carnet.
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SEMAINE 9

JOUR 6

WOD HOVODIAOTINITIAY MMM
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— La lecture inspirante

OBJECTIF - Trouver linspiration et la motivation & travers la
lecture de livres ou d'articles positifs.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis un livre ou un article inspirant qui fe mofive ou fe
réconforte (rendez-vous page 118).
2.Passe au moins 30 minutes & lire, en te concentrant sur les
messages posi’rifs et motivants.
3.Note les passages qui fe touchent particulierement et
réfléechis & leur signification pour toi.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir lu quelque
chose d'inspirant ? Quels messages ou idées retiens-tu et
comment peux-tu les intégrer dans ta vie quoﬂdienne ? Note
tes réflexions dans ton carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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SEMAINE 10

JOUR 1

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM
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— Limites saines

OBJECTIF - Apprends & poser des limites claires pour protéger
ton bien-étre.

MISE EN PRATIQUE -
1.Identifie les domaines de ta vie ou tu as besoin de poser
des limites (travail relations temps personnel).
2.Ecris les limites que fu veux établir et les raisons pour
|esque||es elles sont imporfantes.
3.Communique ces limites clairement et respectueusement
aux personnes concernées.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir posé des
limites ? Quels chongemen’rs posi’rifs as-tu remarqués dans ton
bien-étre et tes relations ? Note tes réflexions dans ton carnet.
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SEMAINE 10

JOUR 2

— Communication assertive

OBJECTIF - Apprendre & exprimer tes besoins et tes limites de
maniére claire et respectueuse.

MISE EN PRATIQUE -

l.Identifie une situation dans laquelle tu as du mal &
t'exprimer.

2.Pratique la communication assertive en formulant tes
besoins et tes limites de maniere claire et respectueuse.

3.Utilise des phrases comme "Je ressens.. quand.. parce que..
J'aimerais.." (rendez-vous page 118).

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir utilisé la
communication assertive ? Quels chongemenfs as-tu remarqués
dans tes interactions avec les autres ? Note tes retours dans ton

o)
—

carnet.
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JOUR 3
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— Se libérer des attentes des
autres

OBJECTIF - Apprends & te détacher des attentes des autres
pour te concenfrer sur tes propres désirs et besoins.

MISE EN PRATIQUE -

1.Note les attentes que tu penses que les autres ont de toi.

2.Réfléchis aux attentes qui sont réellement importantes pour
toi et celles qui ne le sont pas.

3.Ecris une affirmation pour te roppe|er que ta valeur ne
dépend pas des attentes des autres (par exemple : Je suis
suffisante telle que je suis).

REFLEXION - Comment te sens-tu en te libérant des attentes
des autres ? Quels effets cela a-t-il sur ta confiance en toi ?
Note tes ressentis et tes réflexions dans ton carnet.
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JOUR 4
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— Savoir dire non

OBJECTIF - Apprendre & poser des limites saines et &
respecter tes propres besoins.

MISE EN PRATIQUE -

1.Identifie une situation récente ou tu as dit oui alors que tu
voulais dire non.

2.Réfléchis o pourquoi fu as dit oui et comment cela t'a fait
sentir.

3.Entratne-toi a dire non dans des scénarios similaires &
I'avenir, tout en respectant tes propres besoins et
sentiments.

REFLEXION - Comment t'es-tu sentie en posant des limites ?
Quels bénéfices en as-tu tirés ? Note tes ressentis dans ton
carnet.
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JOUR 5
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— Relations positives

OBJECTIF - S'entourer de personnes qui te soutiennent et
t'élevent.

MISE EN PRATIQUE -

l.Identifie les personnes dans ta vie qui tapportent du
soutien et de la positivité.

2.Prends le temps de les remercier et de renforcer ces
relations.

3.Réduis le tfemps passé avec les personnes qui tfe pompent
ton énergie ou qui sont négatives.

REFLEXION - Comment est-ce que les relations positives
influencent ton bonheur ? Quelles actions peux-tu enfreprendre
pour cultiver encore p|us ces relations ? Note tes réflexions dans
tfon carnet.
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SEMAINE 10

JOUR 6
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— Méditation du pardon

OBJECTIF - Libérer les ressentiments et les émotions négatives
& travers le pardon.

MISE EN PRATIQUE -
1. Assieds-toi confortablement et ferme les yeux.
2.Concentre-toi sur une personne ou une situation que tu as
du mal & pardonner.
3.Répete mentalement "Je te pardonne, je me libere" tout en
respirant profondément.
4.Fais cet exercice pendant 10 & 15 minutes.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué la
méditation du pordon ? Quels chongemen’rs as-tfu remarqués
dans tes émotions et ton bien-étre ? Note tes émotions dans
tfon carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-tfoi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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SEMAINE 11

JOUR 1
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— Objectifs SMART

OBJECTIF - Définir des objectifs clairs et atteignables pour
renforcer ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis un objec’rif que fu souhaites atteindre.
2. Assure-toi  que cet objectif est SMART (Spécifique,
Mesurable Atteignable, Réaliste, Temporellement défini).
3.Décompose cet objecﬂlc en pefites étapes et suis fes
progres.

REFLEXION - Comment la définition d'objectifs SMART
influence-t-elle ta motivation et ta confiance en toi ? Quels
progres as-tu réalisés jusqu'a présent ? Note tes objectifs et tes
observations dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 11

JOUR 2

WOD HOVODIAOTIAINITIAVY MMM
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— Liste des souhaits

OBJECTIF - Clarifier tes désirs et tes aspirations pour te
projeter dans un futur positif.

MISE EN PRATIQUE -
1.Ecris une liste de 50 choses que tu aimerais occomp|ir ou
vivre dans ta vie.
2.Inclue des souhaits & court, moyen et |ong tferme.
3.Relis cette liste régu|iéremenf pour rester motivée et
inspirée.

REFLEXION - Quels souhaits te motivent le plus ? Comment
peux-tu commencer a travailler vers ces objecfifs des
maintenant ? Note ces souhaits dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/

SEMAINE 11

JOUR 3
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— Journal des réves

OBJECTIF - Explorer ton subconscient et tes désirs profonds &
fravers |'cmo|yse de tes réves.

MISE EN PRATIQUE -
1.Garde ton carnet & c6té de ton lit.
2.Chaque matin, écris tes réves des ton réveil.
3.Analyse les themes récurrents et les émotions présentes
dans tes réves.

REFLEXION - Que révelent tes réves sur tes peurs, tes désirs
et tes aspirations ? Comment peux-tu utiliser ces informations
pour mieux te comprendre et t'aimer ? Note tes ressentis et
sensations dans ton carnet.
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— Visualiser le futur

OBJECTIF - Utiliser la visualisation pour te voir sous un jour
posiJrhc et renforcer ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -

1. Trouve un endroit calme et confortable.

2.Ferme les yeux et imagine-toi dans un futur ou tu as atteint
fous tes objec’rifs et ol tu te sens p|einemenf confiante.

3.Visualise chaque détail de cette version de toi-méme
comment tu te sens, comment fu tfe comportes, et ce que fu
as occomp|i.

4.Fais cette visualisation pendant 10 & 15 minutes.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir visualisé cette
version idéale de toi-méme ? Quelles actions concretes peux-tu
en‘rreprendre pour te ropprocher de cette vision ? Note tes
réflexions dans ton carnet.
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JOUR 5
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— Liste de réalisation

OBJECTIF - Reconnditre et célébrer tes accomplissements
passés pour renforcer ta confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -
1.Prends ton carnet et note toutes les réalisations dont tu es
fier, grandes ou petites.
2.Inclue des occomp|issemen’rs personne|s, professiorme|s et
relationnels.
3.Relis cette liste régulierement pour te rappeler de tes
réussites et de tes capacités.

REFLEXION - Comment te sens-tu en créant et en relisant ta
liste de réalisations ? Quels effets cette pratique a-t-elle sur ta
confiance en toi et ta motivation ? Note tes observations et tes
ressentis dans ton carnet.
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— Vision board

OBJECTIF - Visualise tes réves et aspirations pour les attirer
dans ta vie.

MISE EN PRATIQUE -

1.Rassemble des magazines, des ciseausx, de la colle et une
grande feuille de papier.

2.Découpe des images, des mots et des phroses qui
représentent tes réves et aspirations.

3.Colle-les sur la feuille pour créer ton tableau de vision.

4.Place le tableau dans un endroit visible pour tinspirer
choque jour.

REFLEXION - Comment te sens-tu en créant et en regardant
ton vision board ? Quels réves et aspiraftions tfe motivent le p|us
? Note les dans ton carnet.
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?
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JOUR 1
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— Ecriture automatique

OBJECTIF - Libere tes pensées et explore ton subconscient &
travers |'écriture.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends ton carnet et un s+y|o.

2.Regle un minuteur pour 20 minutes.

3.Ecris sans t'arréter, sans te soucier de la grammaire ou de
la |ogique. Laisse simp|emen+ les mots couler sur le papier.

4.Relis ce que tu as écrit et réfléchis aux themes ou aux idées
qui émergent.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué
I'écriture automatique ? Quels themes ou idées récurrents as-tu
découverts ? Note tes découvertes et observations dans ton
carneft.
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— Dire non aux pensées
négatives

OBJECTIF - Développer ta capacité & repousser les pensées
négatives et a les remp|ocer par des pensées positives.

MISE EN PRATIQUE -
1.A chaque fois qu'une pensée négative surgit, dis "non"
fermement dans ton esprit.
2.Remplace cette pensée par une affirmation positive ou un
souvenir heureux.
3.Ecrit dans ton carnet fes pensées négatives et tes pensées
positives de remp|ocemen’r.

REFLEXION - Qu'as-tu remarqué sur la fréquence et la
nature de tes pensées négatives ? Comment te sens-tu aprés les
avoir remp|océes par des pensées positives ? Note tes ressentis

dans ton carnet.
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— Ecriture expressive

OBJECTIF - Utilise ton écriture pour explorer et comprendre
tes eémotions.

MISE EN PRATIQUE -
1.Prends ton carnet et un s‘ry|o.
2.Ecris librement sur ce que tu ressens en ce moment, sans te
soucier de la grammaire ou de la structure.
3.Continue & écrire pendant 20 minutes sans t'arréter.
4.Relis ce que tu as écrit et note les themes ou les émotions
récurrentes.

REFLEXION - Quels sont les principaux sentiments ou
préoccupations qui émergent de ton écriture ? Comment cette
pratique taide-t-elle & mieux comprendre et a gérer tes
émotions ? Note tes observations dans ton carnet.
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— Cultiver 'optimisme

OBJECTIF - Développer une vision positive de l'avenir et
renforcer ta résilience.

MISE EN PRATIQUE -
I.Choque soir, note trois choses positives qui se sont produi’res
dans ta journée.
2.Réfléchis & comment ces événements ont influencé ton
humeur et ta perceptfion de la journée.
3.Fais cela pendant une semaine pour cultiver l'optimisme.

REFLEXION - Comment la pratique de |'optimisme influence-
t-elle ton état d'esprit et ta vision de l'avenir ? Quels sont les
aspects de ta vie que tu apprécies le plus ? Note ces aspects
dans ton carnet.
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— Playlist d'Empowerment

OBJECTIF - Utilise la musique pour te motiver et renforcer ta
confiance en toi.

MISE EN PRATIQUE -
1.Crée ta p|c1y|is’r de chansons qui t'inspirent et te donnent de
I'¢nergie.
2.Ecoute cette |o|oy|is’r choque fois que fu as besoin d'un coup
de pouce ou de motivation.
3.Danse, chante ou laisse simplement la musique t'imprégner.

REFLEXION - Comment la musique influence-telle ton
humeur et ton niveau d'énergie ? Quelle chanson a le plus
grond impact sur ta confiance en toi ? Note tes ressentis dans
fon carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Affirmation positive
quotidienne

OBJECTIF - Renforcer ta pensée positive et ton estime de toi &
travers une affirmation quo‘ridienne.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une affirmation positive qui résonne avec toi (par
exemp/e :Tues digne d'amour et de respect).
2.Répete cette affirmation & voix haute trois fois chaque
matin et choque soir devant ton miroir.
3.Note les chongemen’rs dans ton état d'esprif et ta
perception de toi-méme aprés une semaine de pratique.

REFLEXION - Comment est-ce que cette affirmation positive
a influencé ta confiance en toi ? Note tes observations et tes
réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-toi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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— Pratique de la gratitude

OBJECTIF - Apprendre & apprécier les petites choses de ta vie
et & se concentrer sur le positif.

MISE EN PRATIQUE -

].Chgque matin, écris trois choses pour |esque||es fu es
reconnaissante.

2.Essaie d'inclure des choses différentes choque jour, gromdes
ou petfites.

3.Lis tes notes de gro‘ri’rude de femps en femps pour te
roppe|er les aspects posi’rh(s de ta vie.

REFLEXION - Comment la pratique de la gratitude a-t-elle
influencé ton humeur et ta perception de toi-méme ? Note tes
ressentis et tes réflexions dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Intentions quotidiennes

OBJECTIF - Donne une direction positive & ta journée en
définissant des intentions claires.

MISE EN PRATIQUE -

I.Choque mafin, prends un moment pour définir une
infention pour ta journée (par exemple : Aujourdhui je
choisis de rester calme face aux de’fis).

9.Ecris cette intention dans ton carnet ou sur un post-if.

3.Relis et répete cette intention plusieurs fois au cours de la
journée.

REFLEXION - Comment le fait de définir des intentions
influence-t-il ta journée et ton comportement ? De que||e
maniere cette intention a eu un impact posi‘rif sur toi ? Note tes
observations dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— La gratitude rétrospective

OBJECTIF - Renforcer la reconnaissance en revisitant des
moments passés.

MISE EN PRATIQUE -
1.Choisis une période de ta vie (emfonce, odo/escence, début
de carriere).
2.Note les événements, les personnes ef les expériences pour
|esque|s fu es reconnaissante.
3.Réfléchis & limpact positif de ces souvenirs sur ta vie
actuelle.

REFLEXION - Comment la gratitude rétrospective influence-t-
elle ton état d'espri’r et ton bien-étre ? Quels souvenirs as-tu
redécouverts avec une nouvelle perspective 7 Note tes
découvertes dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Méditation de la bienveillance

OBJECTIF - Cultiver des sentiments de bienveillance et de

compassion envers toi-méme et les autres.

MISE EN PRATIQUE -

1. Assieds-toi confortablement et ferme les Yyeux.

2.Respire profondément et répete mentalement des phrases
de bienveillance (par exemple : "Je m'accorde amour et
compassion”, ") 'accueil et jembrasse mes émotions”).

3.Etends ces phrases de bienveillance & d'autres personnes
dans ta vie.

4.Pratique cette méditation pendant 10 & 15 minutes.

REFLEXION - Comment te sens-tu aprés avoir pratiqué la
méditation de la bienveillance ? Quels effets cela a-t-il sur ta
relation avec toi-méme et avec les autres ? Note tes ressentis
dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Lettre a ton futur moi

OBJECTIF - Créer une connexion avec ton futur moi et
renforcer ta vision de l'avenir.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & ce que tu aimerais dire
& ton futur moi dans un an.

Q.Ecris une lettre détaillant tes espoirs, tes objecﬂfs et tes
encouragements.

3.Scelle la lettre dans une enve|oppe et note la date &
laquelle tu l'ouvriras.

4.Range-la dans un endroit sir pour la lire & la date prévue.

REFLEXION - Comment te sens-tu en écrivant cette lettre ?
Quels espoirs et objectifs te motivent le p|us pour l'année &
venir ? Note tes ressentis dans ton carnet.


https://adelinelovecoach.com/
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— Célébration Amour de Soi

OBJECTIF - Cloturer le programme en célébrant I'amour que
fu te porte.

MISE EN PRATIQUE -

1.Organise une cérémonie ou un rituel de célébration pour
marquer la fin de ces 90 jours.

2.Inclus  des ¢éléments qui représentent ta croissance
personne||e, ta confiance en toi et l'amour inconditionne
que tu fte porte.

3.F¢licite-toi pour tout ce chemin parcouru, pour tout I'amour
que tu t'es donné et pour celle que tu es aujourd’hui.

REFLEXION - Qu'as-tu accompli au cours de ces 90 jours ?
Quelles sont les |egons les p|us précieuses que tu as apprises sur
toi-méme et sur ton estime de toi ? Note tes réflexions et
sentiments dans ton carnet pour honorer ce voyage.


https://adelinelovecoach.com/
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— Fiertés et gratitudes de la
semaine

OBJECTIF - Réfléchir au chemin parcouru, célébrer les victoires
et les fiertés.

MISE EN PRATIQUE -

1.Prends un moment pour réfléchir & la semaine écoulée : tes
réussites, tes défis, et ce que tu as appris sur foi.

2.Note trois choses dont tu es fiere et pour |esque||es tu as de
la gro‘rifude et frois aspects sur |esque|s tu as encore besoin
de travailler.

3.F¢licite-toi du chemin parcouru, remercie-tfoi pour ce que fu
t'offres chaque jour et sois fiere de toi.

REFLEXION - Quels sont les principaux enseignements de
cette semaine ? Comment peux-tu c1pp|iquer ces enseignements
pour continuer & grandir et & t'épanouir ?


https://adelinelovecoach.com/
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Fleurs de Bach

QU'EST-CE QUE LES FLEURS DE
BACH ?

Les Fleurs de Bach sont bien plus qu'une réponse aux émotions.
En effet, elles sont une invitation & s'écouter et & se reconnecter
d soi, mais également une opportunité de mieux se connaitre
ainsi qu'une incitation & évoluer sur son chemin de vie. Pour le
Dr Bach®, la santé est une question d'harmonie globale qui prend
en compte autant le p|cm physique que le p|on psychoémo’rionne|.

DR EDWARD BACH*

Edward Bach est un médecin né en 1886 & Moseley, un petit
village proche de Birmingham en Angleterre. En 1928, il découvre
les premiers élixirs floraux et choisit en 1930 de quitter son poste de
médecin & Londres pour s'installer & la campagne au Pays de
Galles. Clest la-bas qu'il développe son intuition et ses recherches
concernant l'apport des fleurs sur l'équilibre émotionnel. Il définit
ainsi 38 fleurs regroupées en 7 grandes familles d'états émotionnels.

PRECAUTION D’EMPLOI

Les Fleurs de Bach ne présentent aucun danger, elles sont
naturelles et non nocives pour la santé. De plus, il n'y a aucun
risque de surdosoge, d'effets secondaires, d'accoutumance ou
d'interactions médicamenteuses. Elles ne présentent aucune
contre-indication, excepté pour les personnes ayant un
probléme avec l'alcool (elles sont fabriquées avec du brandy bio &
40°), les femmes enceintes et les enfants. Il existe dans ce cas des
alternatives & base de sirop d'érable.


https://adelinelovecoach.com/
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MODE D’EMPLOI

Pour un accompagnement & court terme - il suffit de prendre 2
gouttes de les fleur (pure) ou 4 gouttes du complexe (pas plus de 7
fleurs) directement sous la langue ou dans un verre deau.
L'important avec cette méthode est d'apporter “une information” au
corps et & l'esprit régulierement. La prise doit étre au minimum de
quatre fois par jour et des que I'émotion se fait sentir, et elle ne
s‘arréte qu'une fois que I'émotion/ressenti a disparu complétement.
Pour un travail plus profond - la prise est la méme, mais elle
s'étend sur un minimum de trois semaines. Apres ce laps de
temps, un point est & faire afin dapporter le modifications
nécessaires pour la continuité du travail. Recommencer quond la
partie ‘négative” de la personnalité reprend le dessus.

UTILISATION

Elixirs purs - 2 gouttes pour surmonter une émotion passagere
dans le présent ainsi qu'un événement précis. Mélange de fleurs -
Mélanger dans un flacon de 30ml 2 gouttes de chaque fleur puis
prendre 4 gouttes 4 fois par jour du complexe réalisé pour
dépasser des états plus anciens et plus complexes. En interne (&
garder quelques secondes dans la bouche avant davaler) -
directement sous la |ongue ; dans un verre deau (peuf étre prise
dans une boisson chaude) ; 10 gouttes dans une bouteille d’eau sur
la journée. En externe - 2 gouttes en friction sur les poignefts, le
plexus solaire, la nuque ou derriere les oreilles ; 10 gouttes dans
l'eau du bain.

BILAN FLEUR DE BACH?*

Si tu le souhaites je propose un bilan Fleurs de Bach gratuit que
tu peux retrouver juste ici - Bilan Fleurs de Bach®

*Bilan envoyé sous 48h.


https://adelinelovecoach.com/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfTJDDm5v4Y-bg4XES2-ZypDQDvmegjZd8PArHe9zgb-G2NDg/viewform?usp=sf_link
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Le Baya

Les baya trouvent leurs racines dans les traditions ancestrales de
I'Afrique de I'Ouest, en particulier au Sénégal et en Cote d'lvoire. |l
est difficile de dater précisément l'apparition de ces colliers de
ventre, mais leur présence dans la culture ouest-africaine remonte &
plusieurs siecles.

Traditionnellement, les baya étaient portés par les femmes dans
l'intimité et avaient pour objectif de séduire leur partenaire. Ces
bijoux étaient souvent offerts en cadeau lors des mariages ou des
cérémonies de fiancailles, symbolisant 'amour et la complicité entre
les couples. Les perles étaient choisies avec soin, et les couleurs
pouvaient avoir des significations particulieres, reflétant les
sentiments et les émotions de celle qui les portait.

Aujourd'hui, les baya ont évolué et ne sont plus seulement réservés
& lintimité. Ces bijoux sont devenus des accessoires de mode
populaires, vendus dans les marchés ou sur les plages par des
femmes qui confectionnent les trésors de |'artisanat sénégalais. Les
colliers de ventre sont portés pour leur beauté et leur originalité, et
peuvent étre associés & différentes tenues pour ajouter une touche
exotique.


https://adelinelovecoach.com/
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UTILITE DES BAYA

Contréle du poids - En plus de leur réle esthétique et symbolique,
les baya étaient utilisés pour aider les femmes & contréler leur
poio|s, Traditionnellement, les colliers de ventre étaient portés de
maniere ajustée autour de la taille, ce qui permettait aux femmes
de prendre conscience de ['évolution de leur silhouette. Si le collier
devenoiJr trop serré, cela pouvait étre le signe d'une prise de poids.
A linverse, s'il devenait trop lache, cela signifiait qu'une femme
perdait du poids. Cela leur permettait de surveiller leur silhouette
sans se concentrer uniquement sur les chiffres d'une balance, mais
plutét en se basant sur la facon dont elles se sentaient dans leur
corps. Ainsi, les boyo servaient d'outil de mesure corpore”e,
encourageant les femmes & maintenir une silhouette saine et
harmonieuse.

Confiance en soi - Les baya étaient également utilisés pour
renforcer la confiance en soi et l'estime de soi des femmes qui les
portaient. En mettant en valeur la silhouette et en ajoutant une
touche o|'é|égonce et de beauté, les colliers de ventre permettaient
aux femmes de se sentir p|us sires d'elles et de rayonner. De p|us,
les perles et les couleurs choisies pour les baya étaient souvent
porteuses de significoﬂons positives, telles que la force, la
prospérite et 'amour, contribuant ainsi & renforcer la confiance en
soi et |'énergie positive.

Bien-étre émotionnel - En plus de leur impact sur la confiance en
soi, les baya pouvaient également jouer un réle dans le bien-étre
émotionnel des femmes. Les colliers de ventre étaient souvent
associés & des croyances et des pratiques spirituelles visant &
favoriser I'harmonie et |'équi|ibre émotionnel. Par exemp|e, certaines
perles étaient censées aider & dissiper les énergies négatives ou &
apporter protection et chance. Les bc:yo pouvaient donc servir de
talismans personnels, aidant les femmes & se sentir protégées,
soutenues et en harmonie avec elles-mémes.
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Fertilité - Les baya avaient également une signification en lien
avec la fertilité et la maternité. En Afrique de ['Quest, les colliers
de ventre étaient parfois associés & des plantes médicinales ou &
des amulettes censées favoriser la fécondité. Les perles et les
couleurs choisies pour les boyo pouvaient égo|emen’r avoir une
significo’rion por’ricu|i‘ere lice a la fer’ri|ifé, symbo|iscm+ la vie et la
prospérité. Ainsi, les baya étaient souvent offerts en cadeau aux
femmes enceintes ou & celles qui souhaitaient avoir des enfants,
dans |'e5|ooir de les aider & concevoir.

Les boyo sont bien |o|us que de simp|es bijoux dans la culture
ouest-africaine. Ils sont utilisés & des fins variées telles que le
contréle du poids, la fertilité et contribuent & renforcer la confiance
en soi et le bien-étre émotionnel des femmes, reflétant |'impor’r0nce
de ces colliers de ventre dans la vie quo’ridienne des femmes.
Aujourd'hui, méme si les baya sont aussi portés pour leur
es’rhé’rique, ils demeurent un témoignage de l'histoire et des
traditions de |'Afrique de ['Ouest.

OU TROUVER LES BAYAS

Si tu souhaites te procurer un Baya fait main et sur mesure cest

juste ici - O'RIGINS

Bénéficie d'une remise de 15% avec le code SEXO.


https://adelinelovecoach.com/
https://www.originsbody.com/?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAab53aft2WD0ZLL8RoEQ6CWcd03DPRJe9Coz3H_5lFusLBk8HHW8rAM9Qdw_aem_dIKjVqMd1dYqzMoG1gU5bw
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Ressources

VIDEOS
FILM & SERIES INSPIRANTES

Sur Netflix - Le chemin de |'olivier (série), Le secret (film), Self
made (série), Le jeu de la dame (série), Mange, prie, aime

(film).

Sur Prime - Insecure (série), Vice-versa (dessin animé), Four
more shots please (série).

CHAINES VIDEOS INSPIRANTES
Sur YouTube - Tistrya, Maud Ankaoua, Chloé¢ Bloom, Anne-
Claire Meret, Franck Lopvet, Thierry Lauret.

YOGA

Sur YouTube - Marine - 30 min yoga flow routine pour se sentir
bien dans son corps, Marine - Wake up yoga la meilleure
routine matinale pour se sentir bien, Marine - Wake up yoga
routine bienfaisante pour passer une belle journée, Marine -
Rising flow yoga miracle du matin pour se sentir bien.

YOGA DU RIRE

Sur YouTube - Ecole du yoga du rire - 3 exercices de yoga du
rire pour changer notre énergie, Ecole du yoga du rire - 5
exercices efficaces de yoga du rire.

MEDITATION CHAKRA DU CEUR

Sur YouTube - Stéphanie Dordain - Méditation pour activer et
harmoniser : chakra ceeur, Cédric Ferrante - Méditation chakra
du ceeur, Gaia méditation - Ecoutez cela pour ouvrir et activer
votre chakra du ceeur.


https://www.youtube.com/@Tistrya
https://www.youtube.com/@maudankaoua6438
https://www.youtube.com/c/Chlo%C3%A9Bloom
https://www.youtube.com/@AnneClaireMeret
https://www.youtube.com/@AnneClaireMeret
https://www.youtube.com/@FranckLopvet
https://www.youtube.com/@thierry__lauret
https://www.youtube.com/watch?v=MhXgVY8wlbE
https://www.youtube.com/watch?v=MhXgVY8wlbE
https://www.youtube.com/watch?v=MhXgVY8wlbE
https://www.youtube.com/watch?v=0oiHJbfDvG8
https://www.youtube.com/watch?v=0oiHJbfDvG8
https://www.youtube.com/watch?v=0oiHJbfDvG8
https://www.youtube.com/watch?v=Sml26VqlTLQ
https://www.youtube.com/watch?v=Sml26VqlTLQ
https://www.youtube.com/watch?v=Sml26VqlTLQ
https://www.youtube.com/watch?v=jQRJnQKod6g
https://www.youtube.com/watch?v=jQRJnQKod6g
https://www.youtube.com/watch?v=5mPDb-7UYtE
https://www.youtube.com/watch?v=5mPDb-7UYtE
https://www.youtube.com/watch?v=5mPDb-7UYtE
https://www.youtube.com/watch?v=GJYs18PdK6g
https://www.youtube.com/watch?v=GJYs18PdK6g
https://www.youtube.com/watch?v=GJYs18PdK6g
https://www.youtube.com/watch?v=o3fiS1ImTjQ
https://www.youtube.com/watch?v=o3fiS1ImTjQ
https://www.youtube.com/watch?v=o3fiS1ImTjQ
https://www.youtube.com/watch?v=h67AUFr7-7I
https://www.youtube.com/watch?v=h67AUFr7-7I
https://www.youtube.com/watch?v=h67AUFr7-7I
https://www.youtube.com/watch?v=E4_gzler6ys
https://www.youtube.com/watch?v=E4_gzler6ys
https://www.youtube.com/watch?v=E4_gzler6ys
https://adelinelovecoach.com/
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COMMUNICATION ASSERTIVE
Sur YouTube - David Tan - Communication Assertive &
Assertivité.

METHODE POMODORO
Sur YouTube - Les sherpas étudiants - Comment Maitriser la
Méthode Pomodoro.

LECTURES INSPIRANTES

Sur Amazon - Avoir le courage de ne pas étre aimé, Avoir le
courage d'étre heureux, Rompre avec soi-méme, La montagne,
c'est toi, Miracle morning, Osez la colére : Dis-moi quelle est ta
colere, je te dirai qui tu es, Millionaire from the heart : Mes clés
pour devenir millionnaire depuis |'espoce du ceur, Les cinq
blessures qui empéchent d'étre soi-méme : Rejet, abandon,
humiliation, trahison, injustice, La guérison des 5 blessures, La
puissance de |'acceptation, Ecoute ton corps : Ton plus grand
ami sur la Terre, Ecoute ton corps : Les émotions, les sentiments et
le pardon, Le pouvoir du moment présent : Guide d'éveil spirituel,
Les quatre accords tolteques : La voie de la liberté personnelle,
Dis-moi ou tu as mal, je te dirai pourquoi, Kilometre zéro : Le
chemin du bonheur, Respire | : Le Plan est toujours parfait, Plus
jamais sans moi.
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https://www.amazon.fr/Avoir-courage-pas-%C3%AAtre-aim%C3%A9/dp/2813216453/ref=sr_1_1?crid=3G5RBY4VGFWOS&dib=eyJ2IjoiMSJ9.NNgWl8QvZjseHQdW78MXrA7oVcAuBBlIFYTyLeKffzqMDLWMMcpt-l9OSnp_hYCGqz-hzR1kRLJHiaWoMLIpmoz7mwtgXy8Mmj8sTuPyQpFGceAP9AyLE2-IAKeNfDUgLAZB599MTtcRVWmockAdlNPtA_Ccbwt421VWG1JXjCuBojOY0w4M2ClSUuVqx1A2ItcmYdZALUaN-64Cx4E80lZFbedewlO2w95YyhKrvXs.YqEtc1PiiuvCsQLYxcvkj2B37XJrARJyxFRSnK-4nMw&dib_tag=se&keywords=avoir+le+courage+de+ne+pas+etre+aim%C3%A9&qid=1722006013&s=books&sprefix=avoir+le+courage+de+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Avoir-courage-heureux-Ichiro-Kishimi/dp/2813229385/ref=sr_1_2?crid=3G5RBY4VGFWOS&dib=eyJ2IjoiMSJ9.NNgWl8QvZjseHQdW78MXrA7oVcAuBBlIFYTyLeKffzqMDLWMMcpt-l9OSnp_hYCGqz-hzR1kRLJHiaWoMLIpmoz7mwtgXy8Mmj8sTuPyQpFGceAP9AyLE2-IAKeNfDUgLAZB599MTtcRVWmockAdlNPtA_Ccbwt421VWG1JXjCuBojOY0w4M2ClSUuVqx1A2ItcmYdZALUaN-64Cx4E80lZFbedewlO2w95YyhKrvXs.YqEtc1PiiuvCsQLYxcvkj2B37XJrARJyxFRSnK-4nMw&dib_tag=se&keywords=avoir+le+courage+de+ne+pas+etre+aim%C3%A9&qid=1722006013&s=books&sprefix=avoir+le+courage+de+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-2
https://www.amazon.fr/Avoir-courage-heureux-Ichiro-Kishimi/dp/2813229385/ref=sr_1_2?crid=3G5RBY4VGFWOS&dib=eyJ2IjoiMSJ9.NNgWl8QvZjseHQdW78MXrA7oVcAuBBlIFYTyLeKffzqMDLWMMcpt-l9OSnp_hYCGqz-hzR1kRLJHiaWoMLIpmoz7mwtgXy8Mmj8sTuPyQpFGceAP9AyLE2-IAKeNfDUgLAZB599MTtcRVWmockAdlNPtA_Ccbwt421VWG1JXjCuBojOY0w4M2ClSUuVqx1A2ItcmYdZALUaN-64Cx4E80lZFbedewlO2w95YyhKrvXs.YqEtc1PiiuvCsQLYxcvkj2B37XJrARJyxFRSnK-4nMw&dib_tag=se&keywords=avoir+le+courage+de+ne+pas+etre+aim%C3%A9&qid=1722006013&s=books&sprefix=avoir+le+courage+de+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-2
https://www.amazon.fr/Rompre-avec-soi-m%C3%AAme-Joe-Dispenza/dp/2813222607/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1T4DQ2KH8A935&dib=eyJ2IjoiMSJ9.MKy0_WS8caZcg_qnMr_mvmMc-ggJ0XOpGzRJuPxWtJKVkW7pVvxXLQU5n8CLXq8g9s1fEO2cjr9qtdGrbmy_Lvv-LYoSsN5EC2OB1D9Pgs8.ubp582olAlh3ywsw50rvBVogDwluVozeT02xObTPCsw&dib_tag=se&keywords=rompre+avec+soi+meme&qid=1722006095&s=books&sprefix=rompre+avec+soi+me%2Cstripbooks%2C178&sr=1-1
https://www.amazon.fr/montagne-cest-toi-Brianna-Wiest/dp/2702927254/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&dib_tag=se&dib=eyJ2IjoiMSJ9.oMvYsu-qLbQcfLH--qaUPVL8WnwCC53tv79e-SVH8vDfNwIZOwgIKb7Dq2m2HkGtPeaLXOEV850cxaZhxFH4ang_HadPFsdhxysRU7BnEF_dPrwQInuIeFfVkFzTLytG.NI2rwILLR_Tb8IppplzDtOPbLU_PPp-fJBIrig8na7Y&qid=1722006150&sr=1-1
https://www.amazon.fr/montagne-cest-toi-Brianna-Wiest/dp/2702927254/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&dib_tag=se&dib=eyJ2IjoiMSJ9.oMvYsu-qLbQcfLH--qaUPVL8WnwCC53tv79e-SVH8vDfNwIZOwgIKb7Dq2m2HkGtPeaLXOEV850cxaZhxFH4ang_HadPFsdhxysRU7BnEF_dPrwQInuIeFfVkFzTLytG.NI2rwILLR_Tb8IppplzDtOPbLU_PPp-fJBIrig8na7Y&qid=1722006150&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Miracle-Morning-Hal-ELROD/dp/2266268554/ref=sr_1_3?crid=XXIR8WWBHRVA&dib=eyJ2IjoiMSJ9.NUeKeWZnaf3SY4wdEL1bT5qiENFI5RIXhAUBpkqfnTQYDQDrk6G3ro9v6KmKWgU-yolL05fytL6Oxyo1gkL7Q7zVGNrLU7i7fH-kTTcfv1yLw3qyHv6hewRLKlqO_YelX5xmfwEd_1S15lMq1UIW7NqNTD2nj4jy5fJlEHlX0Dzh85HXe35eFt8xz2X_JT6a29I2ntwI7VVbSxZm9U_D71r4OPs7YlFueuurmDXPssAxGxM6Xq3YZi42-5x8sX6e9Io_PIwAuvOIAugDfjGPBO7Iu1_q3a-Y9_9o4Qc1S6I.UGrdoj-mCq4AsYq8EqdI_rsit2SuhvafK0xf76mTMFo&dib_tag=se&keywords=miracle+morning&qid=1722006191&s=books&sprefix=miracl%2Cstripbooks%2C125&sr=1-3
https://www.amazon.fr/Osez-col%C3%A8re-Dis-moi-quelle-dirai/dp/2080427415/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=19BWG986AXF75&dib=eyJ2IjoiMSJ9.DcKzGHCBVfstpmCyohE-g1F3DvP0eOIf663lomXGpg4zDahpSDxIpZp7j4fzqA8aDAAZbIN30R4VKJA4Dp1uVUXwkOlX2OoU6tL7JJU3x0dk3UcNk167kXerGFpOfDfc.02bb70_oLSRcDvVVs2TEaDT2iLSevDxGjL-Rusn-yes&dib_tag=se&keywords=osez+la+colere&qid=1722006238&s=books&sprefix=osez+la+coler%2Cstripbooks%2C163&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Osez-col%C3%A8re-Dis-moi-quelle-dirai/dp/2080427415/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=19BWG986AXF75&dib=eyJ2IjoiMSJ9.DcKzGHCBVfstpmCyohE-g1F3DvP0eOIf663lomXGpg4zDahpSDxIpZp7j4fzqA8aDAAZbIN30R4VKJA4Dp1uVUXwkOlX2OoU6tL7JJU3x0dk3UcNk167kXerGFpOfDfc.02bb70_oLSRcDvVVs2TEaDT2iLSevDxGjL-Rusn-yes&dib_tag=se&keywords=osez+la+colere&qid=1722006238&s=books&sprefix=osez+la+coler%2Cstripbooks%2C163&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Osez-col%C3%A8re-Dis-moi-quelle-dirai/dp/2080427415/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=19BWG986AXF75&dib=eyJ2IjoiMSJ9.DcKzGHCBVfstpmCyohE-g1F3DvP0eOIf663lomXGpg4zDahpSDxIpZp7j4fzqA8aDAAZbIN30R4VKJA4Dp1uVUXwkOlX2OoU6tL7JJU3x0dk3UcNk167kXerGFpOfDfc.02bb70_oLSRcDvVVs2TEaDT2iLSevDxGjL-Rusn-yes&dib_tag=se&keywords=osez+la+colere&qid=1722006238&s=books&sprefix=osez+la+coler%2Cstripbooks%2C163&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Millionaire-Heart-devenir-millionnaire-lespace/dp/B0D1MHB6TK/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1PE1YRLJGEPB6&dib=eyJ2IjoiMSJ9.U3tu_3PNCxr6y-jX-bWiDcjzckenjbFg7mxHngU4RB7QtNvIasZdu9GtHpbd8XVtWgXrcVIvlhWEebrh_JoOzI0R1J_sRENfWyB-qTXtcOWbEb88vwAP5lRFYgOWJ-K57fyCcXwdp72CZdh4MuuV4VCurHHYWw_XhlZl5Rbn_hsTaXc6d30fpQRsEsxvqrHvCOurUZIDY8cHujuRzmx9VptH-0jnlxJIDG06iA5_ec1z3LXx-4-9z4KVpqZQY0iaAj-UWnzB-cw_b4zfjIzVMfzzbpuJ51w70BcvEkTytnM.dsTqcj9oG8mJwvA5IB8d0j8sYQQ7Rk32zrcdiyEp_jU&dib_tag=se&keywords=millionaire+du+coeur&qid=1722006278&s=books&sprefix=millionaire+du+coeur%2Cstripbooks%2C160&sr=1-1-catcorr
https://www.amazon.fr/Millionaire-Heart-devenir-millionnaire-lespace/dp/B0D1MHB6TK/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1PE1YRLJGEPB6&dib=eyJ2IjoiMSJ9.U3tu_3PNCxr6y-jX-bWiDcjzckenjbFg7mxHngU4RB7QtNvIasZdu9GtHpbd8XVtWgXrcVIvlhWEebrh_JoOzI0R1J_sRENfWyB-qTXtcOWbEb88vwAP5lRFYgOWJ-K57fyCcXwdp72CZdh4MuuV4VCurHHYWw_XhlZl5Rbn_hsTaXc6d30fpQRsEsxvqrHvCOurUZIDY8cHujuRzmx9VptH-0jnlxJIDG06iA5_ec1z3LXx-4-9z4KVpqZQY0iaAj-UWnzB-cw_b4zfjIzVMfzzbpuJ51w70BcvEkTytnM.dsTqcj9oG8mJwvA5IB8d0j8sYQQ7Rk32zrcdiyEp_jU&dib_tag=se&keywords=millionaire+du+coeur&qid=1722006278&s=books&sprefix=millionaire+du+coeur%2Cstripbooks%2C160&sr=1-1-catcorr
https://www.amazon.fr/Millionaire-Heart-devenir-millionnaire-lespace/dp/B0D1MHB6TK/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1PE1YRLJGEPB6&dib=eyJ2IjoiMSJ9.U3tu_3PNCxr6y-jX-bWiDcjzckenjbFg7mxHngU4RB7QtNvIasZdu9GtHpbd8XVtWgXrcVIvlhWEebrh_JoOzI0R1J_sRENfWyB-qTXtcOWbEb88vwAP5lRFYgOWJ-K57fyCcXwdp72CZdh4MuuV4VCurHHYWw_XhlZl5Rbn_hsTaXc6d30fpQRsEsxvqrHvCOurUZIDY8cHujuRzmx9VptH-0jnlxJIDG06iA5_ec1z3LXx-4-9z4KVpqZQY0iaAj-UWnzB-cw_b4zfjIzVMfzzbpuJ51w70BcvEkTytnM.dsTqcj9oG8mJwvA5IB8d0j8sYQQ7Rk32zrcdiyEp_jU&dib_tag=se&keywords=millionaire+du+coeur&qid=1722006278&s=books&sprefix=millionaire+du+coeur%2Cstripbooks%2C160&sr=1-1-catcorr
https://www.amazon.fr/cinq-blessures-emp%C3%AAchent-d%C3%AAtre-soi-m%C3%AAme/dp/2266229486/ref=sr_1_4?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-4
https://www.amazon.fr/cinq-blessures-emp%C3%AAchent-d%C3%AAtre-soi-m%C3%AAme/dp/2266229486/ref=sr_1_4?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-4
https://www.amazon.fr/cinq-blessures-emp%C3%AAchent-d%C3%AAtre-soi-m%C3%AAme/dp/2266229486/ref=sr_1_4?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-4
https://www.amazon.fr/cinq-blessures-emp%C3%AAchent-d%C3%AAtre-soi-m%C3%AAme/dp/2266229486/ref=sr_1_4?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-4
https://www.amazon.fr/Gu%C3%A9rison-5-blessures-Lise-BOURBEAU/dp/2266319159/ref=sr_1_5?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-5
https://www.amazon.fr/Puissance-lacceptation-Lise-BOURBEAU/dp/2266268171/ref=sr_1_6?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-6
https://www.amazon.fr/Puissance-lacceptation-Lise-BOURBEAU/dp/2266268171/ref=sr_1_6?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-6
https://www.amazon.fr/Ecoute-ton-corps-grand-Terre/dp/2290223174/ref=sr_1_7?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-7
https://www.amazon.fr/Ecoute-ton-corps-grand-Terre/dp/2290223174/ref=sr_1_7?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-7
https://www.amazon.fr/Ecoute-ton-corps-grand-Terre/dp/2290223174/ref=sr_1_7?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-7
https://www.amazon.fr/%C3%89coute-ton-corps-%C3%A9motions-sentiments/dp/2290223239/ref=sr_1_10?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-10
https://www.amazon.fr/%C3%89coute-ton-corps-%C3%A9motions-sentiments/dp/2290223239/ref=sr_1_10?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-10
https://www.amazon.fr/%C3%89coute-ton-corps-%C3%A9motions-sentiments/dp/2290223239/ref=sr_1_10?crid=ZWSY9UZBJ81Y&dib=eyJ2IjoiMSJ9.VpYTWYMhu2wHKLuxCCyjDDpZfeKTF_gSYkCgCZSG5N4PzKDB8QTPot2gWMmDYcvO54k98giq5g5dFUQaIVvYdgRx1uwgIPlkOtJrlstTf6ZQHcC5B9cwXl13zjRW1Km1IRvrRD0EWsE4jlKJ1KADH8An6khuhj8Tu8vqDrOY3wkXyL1VWRVOoo1yHfb2JHML67dALev2p9lTJ8XCCS9f5Hw8l_jwROk-vO9Wfj7JsVeC7ISRoxXHo-bHhw1-I0eZvxWEUkGnl_Cj4QiysflwuTJFRA84em4Iip-YSdpz0UQ.jLhnYvKXJuplwYbOu7QwjZebrpgAcgs45anX2qnYNlw&dib_tag=se&keywords=lise+bourbeau&qid=1722006330&s=books&sprefix=Lise+bourb%2Cstripbooks%2C134&sr=1-10
https://www.amazon.fr/pouvoir-moment-pr%C3%A9sent-d%C3%A9veil-spirituel/dp/2290020206/ref=sr_1_4?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1F8S22QILT0E9&dib=eyJ2IjoiMSJ9.LCs5RYA2jQAVDQquD3-D--FnK4VX7CkTY_lkUUMIrovIz1JKT9d6jDFTSlb6vfNVWz9_mOc1LMlad1s5sBGVVDFP3sLUn5J3Ti4A79ByKdahtTIROqriEQfAwOF5ty4-Af-sEXC_4v8NtlIadjDwPRqd-hz2pM-ILhtuSR1Ey0Jm5w0a9FCxEmPE5DHgKAJfSGiPB-WzUlCT21Mc0Wycat4G-EcnjV0xF6aq6c8CWDPxVwOGXQ8DZiwvN1IAP8x8jObLB5cozqm1MKVIjxnz8AggmOt73HQmOauK53OUNXs.ou2-4l47kYb28Sm1GXgSfKZOtUGIq31VPRI2AYF0IsU&dib_tag=se&keywords=moment+present&qid=1722006545&s=books&sprefix=moment+present%2Cstripbooks%2C109&sr=1-4
https://www.amazon.fr/pouvoir-moment-pr%C3%A9sent-d%C3%A9veil-spirituel/dp/2290020206/ref=sr_1_4?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1F8S22QILT0E9&dib=eyJ2IjoiMSJ9.LCs5RYA2jQAVDQquD3-D--FnK4VX7CkTY_lkUUMIrovIz1JKT9d6jDFTSlb6vfNVWz9_mOc1LMlad1s5sBGVVDFP3sLUn5J3Ti4A79ByKdahtTIROqriEQfAwOF5ty4-Af-sEXC_4v8NtlIadjDwPRqd-hz2pM-ILhtuSR1Ey0Jm5w0a9FCxEmPE5DHgKAJfSGiPB-WzUlCT21Mc0Wycat4G-EcnjV0xF6aq6c8CWDPxVwOGXQ8DZiwvN1IAP8x8jObLB5cozqm1MKVIjxnz8AggmOt73HQmOauK53OUNXs.ou2-4l47kYb28Sm1GXgSfKZOtUGIq31VPRI2AYF0IsU&dib_tag=se&keywords=moment+present&qid=1722006545&s=books&sprefix=moment+present%2Cstripbooks%2C109&sr=1-4
https://www.amazon.fr/quatre-accords-tolt%C3%A8ques-libert%C3%A9-personnelle/dp/2889116549/ref=sr_1_2?crid=1ECMHD7TD182I&dib=eyJ2IjoiMSJ9.uWTkKiYpcwsfdyBonUgtCHvxnt_LV0oEhOeXNETuBzFP6xAuGyaFZoTTU9m-V-6LVVEIInu_LYJqkVlPmCvaXHSKZV3v9n7HuWSGSEUMeVEszbqfzUciisooMwlNsuU_em4FHrQgdMacoGcZyh6VHasscj-Ra_gAJJs6gPqKUjd_QIrHwIAMnbsy9MF_P7w8BkwdCfp8Y24BmKX4ccVqMy3Ld_E-N0JO9ZL8-0VykUp_tEPcfSU_GGClQ8ehob6Q2_NbWI--ZMrGBUWhmgHzoaSNX_A9idaytTF9rpbfZJY.fcViaGe1vU4U7Q1q4xk136eX8fZYRMoh3JsDwA6IwCU&dib_tag=se&keywords=les+4+accords+tolt%C3%A8ques&qid=1722006700&s=books&sprefix=les+4+a%2Cstripbooks%2C123&sr=1-2
https://www.amazon.fr/quatre-accords-tolt%C3%A8ques-libert%C3%A9-personnelle/dp/2889116549/ref=sr_1_2?crid=1ECMHD7TD182I&dib=eyJ2IjoiMSJ9.uWTkKiYpcwsfdyBonUgtCHvxnt_LV0oEhOeXNETuBzFP6xAuGyaFZoTTU9m-V-6LVVEIInu_LYJqkVlPmCvaXHSKZV3v9n7HuWSGSEUMeVEszbqfzUciisooMwlNsuU_em4FHrQgdMacoGcZyh6VHasscj-Ra_gAJJs6gPqKUjd_QIrHwIAMnbsy9MF_P7w8BkwdCfp8Y24BmKX4ccVqMy3Ld_E-N0JO9ZL8-0VykUp_tEPcfSU_GGClQ8ehob6Q2_NbWI--ZMrGBUWhmgHzoaSNX_A9idaytTF9rpbfZJY.fcViaGe1vU4U7Q1q4xk136eX8fZYRMoh3JsDwA6IwCU&dib_tag=se&keywords=les+4+accords+tolt%C3%A8ques&qid=1722006700&s=books&sprefix=les+4+a%2Cstripbooks%2C123&sr=1-2
https://www.amazon.fr/Dis-moi-mal-dirai-pourquoi-psycho-%C3%A9nerg%C3%A9tique/dp/222647093X/ref=sr_1_1?crid=YWDJ80FJKR7F&dib=eyJ2IjoiMSJ9.BNzrBZxKjHsE3XPwnZ1yLTUCFVNdUpp6YwZ7z5SMkEM3kcqFogFqoQkdABO_Qd2TMgyFnQM1lL-toLEhosuaEvqW_nJ3SG99vgYueNEUz1I.WG8FjdUBavRzyyzhyb5D5qnpTwEKK5GUsQ_1aDIA594&dib_tag=se&keywords=dit+moi+ou+tu+as+mal+et+je+te+dirai+pourquoi&qid=1722006757&s=books&sprefix=dit+moi+ou+tu+as+mal+%2Cstripbooks%2C181&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Kilom%C3%A8tre-z%C3%A9ro-chemin-du-bonheur/dp/229021051X/ref=sr_1_1?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006882&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Kilom%C3%A8tre-z%C3%A9ro-chemin-du-bonheur/dp/229021051X/ref=sr_1_1?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006882&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Kilom%C3%A8tre-z%C3%A9ro-chemin-du-bonheur/dp/229021051X/ref=sr_1_1?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006882&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Respire-Plan-est-toujours-parfait/dp/2290380342/ref=sr_1_2?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006922&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-2
https://www.amazon.fr/Respire-Plan-est-toujours-parfait/dp/2290380342/ref=sr_1_2?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006922&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-2
https://www.amazon.fr/Plus-jamais-sans-Maud-Ankaoua/dp/2416008382/ref=sr_1_3?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006922&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-3
https://www.amazon.fr/Plus-jamais-sans-Maud-Ankaoua/dp/2416008382/ref=sr_1_3?crid=QTB5UTT8E45L&dib=eyJ2IjoiMSJ9.l8E-aJfSafScggnqpZ_ExXjBMzHWRlsrlcoBxNQ1NVkE08Z0Ym9xes8xs_IZr5xVd6i8gTRus0W7qjCTzTQd1Kn0di0CC6AFZIiFPGw3c9plinUpvv4kzoMSFr9RLZkakvIu7YKgm0Q3vRqzIcGkX7DHi2o5oOcN5xRGU4pEe4ZMWYZRHcjfn7BrXjW9VF9MpRA_fHCRGiepQ_vxfYHN3O6dXmjmtcfS6IbGjTMmAZmRLNOoQRY54QMR1gKxXU7U9mzHHY_lPD1w7XFli93fqT-xW5zS2OxYu9wdqNyy6iM.TISmg8e7uLtHJ4opxOHzmHZ9PzBLyy7GVjZ51ME1iLQ&dib_tag=se&keywords=maud+ankaoua&qid=1722006922&s=books&sprefix=maud+%2Cstripbooks%2C118&sr=1-3
https://www.youtube.com/watch?v=CzijB2Xrc0s
https://www.youtube.com/watch?v=CzijB2Xrc0s
https://www.youtube.com/watch?v=CzijB2Xrc0s
https://www.youtube.com/watch?v=qelxcbjAqQ0
https://www.youtube.com/watch?v=qelxcbjAqQ0
https://www.youtube.com/watch?v=qelxcbjAqQ0
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VOS MOTS DOUX

Oh merci.. Je me permets de te dire

que tu es adorable, ca me fait du
bien, c'est sir que ce n'est pas
évident et tu me mets en confiance
et cest ultra important pour moi,

alors merci infiniment Adeline J,

Déborah.

J'ai commencé un suivis avec Adeline,
je ne savais vraiment pas a quoi
m'attendre par rapport au contenu
du suivis. Adeline a sincerement pris
le temps de m'écouter, de s'intéresser
& mon passer pour comprendre, de
me sortir de ma zone de confort tout
en ¢étant dans le respect et la
bienveillance. Avant de commencer
mon « programme », elle a prif le
femps de tout m'exp|iquer étape par
étape, ce qui permet de comprendre
l& ou l'on va. Mon suivis n'est pas fini
et jlai hate de le continuer & ses
cotés et évoluer |

Silvana.

Mais tu peux pas savoir & que| point
tes mots me font du bien et me font
réfléchir de nouveau sur le fait de

vouloir combler les attentes d'autrui.

Et d'autant plus pour la personne
que jaime. Et en t'écrivant ces mots
je comprends que cela laisse p|oce a
la monipu|a’rion pour la personne en
face si elle le souhaite et ca me fais
comprendre certaines situations
passées. Je dois tembéter a choque
fois a te dire mes tracas mais a
chaque fois tu as les mots juste qui
me booste. Ca me fait chaud au
coeur et ca me donne une force
phénoménal

Stacie.

Alors pour le retour, honnétement je
suis  fres  heureuse  d'avoir pu
commencer l'accompagnement avec
toi, tu as su tout de suite poser les
mots sur ce que je ressentais ef
surtout aborder certains sujet de
maniere fres bienveillante. Tout de
suite il y a eu des petits exercices &
mefttre en p|oce ce qui permet
d'avoir des petits outils  pour
commencer. Alors déja merci pour
toute ta bienvei”once, tes mots et
fon partage au sein de choque
cooching J, Hate de continuer
l'aventure avec toi |

Loreler.


https://adelinelovecoach.com/

Offres
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PACK DECOUVERTE

Tu te demandes peut-étre si tu es préte a te lancer dans un
accompagnement en profondeur et tu hésites a faire le grand
saut ? Sache que je te comprends et qu'il est tout & fait normal de
ressentir cette incertitude.

C'est pour cela que jai spécialement concu LOVE. Pour taider &
te lancer en douceur, car c'est ton voyage, ta vitesse de croisiére.

— Pourquoi choisir LOVE ?

LOVE, c'est une séance individuelle (& renouveler autant de
fois que tu le souhaites) qui te permettra de ressentir les bienfaits
d'un soutien bienveillant et personnalisé¢. Elle peut aussi, étre une
introduction avant de te lancer dans un programme comme -

SELF LOVE accompagnement 3 mois - ou - FULL LOVE

accompagnement 6 mois.

— Est-ce que tu te reconnais dans une de ces situations ?

+ Tu n‘as pas une grande estime de toi et tu manques cruellement
de confiance en toi.

+ Tu as du mal & t'aimer pleinement pour celle que tu es vraiment.
- Tu as peur du regqrd et du jugement des autres en te montrant
telle que tu es.

- Tu te sens perdue et ne sais pas vraiment que| est le sens de ta
vie.


https://adelinelovecoach.com/
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- Tu te racontes une histoire sur celle que tu es depuis des années
sans savoir si aujourdhui cela te correspond vraiment.

- Tu aimerais avoir une sexualité plus épanouie et plus vibrante.

- Tu rencontres des prob|émes sexuels qui ’r'empéchen’r de vivre une
vie sexuelle sereine et épanouissante.

- Tu as vécu un trauma sexuel et tu aimerais trouver un soutien
bienveillant pour surmonter ce traumatisme.

Si tu te reconnais dans ces situations et que tu as des peurs ou
des réticences a t'engager dans un accompagnement sur du
long terme, alors LOVE est faite pour toi | Elle te permettra de
faire un premier pas vers une vie ou tu te sens p|us confiante, |o|us
épanouie et en harmonie avec toi-méme.

— Ce que comprend Love.

Séance individuelle 1.1 | Au choix - Choisis parmi mes deux
options de suivi personnalisé - Love Coaching en Amour de Soi
pour opprendre & taimer et retrouver confiance en toi, ou
Sexothérapie Holistique pour te reconnecter & ta seksualité et &
ton corps.

— Les plus,

- 1 Suivi quotidien - Pour répondre & tes questions en dehors de
nos séances via la p|o’reforme WhoTsApp.

— TU VEUX EN SAVOIR PLUS ?

Réserve ton appel découverte GRATUIT de 30 min. Durant cet
oppe|, je prendroi le temps de répondre a toutes tes questions et
nous verrons ensemble si le feeling est au rendez-vous. JE

RESERVE.


https://adelinelovecoach.com/
https://calendly.com/adelinelovecoach/appel-decouverte-gratuit
https://calendly.com/adelinelovecoach/appel-decouverte-gratuit
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Self Love

ACCOMPAGNEMENT 3 MOIS

Te sens-tu parfois déconnectée de tes besoins, de tes envies, de
celle que tu vraiment, ou encore de ta sexualité ? Peut-étre
ressens-fu un mangue de confiance en toi et/ou un manque
d'amour pour toi ? Et si je te disais que tu mérites de taimer
pleinement et de vivre une sexualité qui te ressemble ?

C'est pour cela que jai concu SELF LOVE, pour taider a te
reconnecter & toi-méme, & panser tes blessures et & grandir.

— Pourquoi choisir SELF LOVE ?

SELF LOVE, cest le commencement dune merveilleuse
aventure a la découverte de soi. Cest |'occasion parfaite pour
en’rreprendre un voyage transformateur et épanouissant.

— Est-ce que tu te reconnais dans une de ces situations ?

+ Tu n‘as pas une grande estime de toi et tu manques cruellement
de confiance en toi.

 Tu as du mal & t'aimer pleinement pour celle que tu es vraiment.
- Tu as peur du regqrd et du jugement des autres en te montrant
telle que tu es.

- Tu te sens perdue et ne sais pas vraiment que| est le sens de ta
vie.

- Tu te racontes une histoire sur celle que tu es depuis des années
sans savoir si aujourdhui cela te correspond vraiment.

- Tu aimerais avoir une sexualité plus épanouie et plus vibrante.

- Tu rencontres des problemes sexuels qui tempéchent de vivre une
vie sexuelle sereine et épanouissante.


https://adelinelovecoach.com/
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- Tu as vécu un trauma sexuel et tu aimerais trouver un soutien
bienveillant pour surmonter ce traumatisme.

Si tu te reconnais dans ces situations et que tu te sens préte a
te découvrir, alors SELF LOVE est fait pour toi | Cet
accompagnement taidera & trouver les clés qui fe permettront
d'ouvrir toutes ces portes qui tempéchent d'étre enfin celle que tu
es.

— Ce que comprend SELF LOVE.

- 1 Séance introductive 1:1 | Premier pas.

5 Séances de suivi 1.1 | Au choix - Choisis parmi mes deux
options de suivi personnalisé - Love Coaching en Amour de Soi
pour opprendre & taimer et retrouver confiance en toi, ou
Sexothérapie Holistique pour te reconnecter & ta seksualité et &
ton corps.

*Au total tu bénéficies de 6 séances individuelles d'une heure

’

chc:cune, & raison de 2 séances par mois sur les 3 mois qui suivent.

— Les plus,

- Ton espace personnel | C'est l'outil de dingue qui te permettra
de retrouver tous les enregistrements de nos séances ainsi que
toutes les pratiques faites ensemble et celles & faire chez toi.

- Ton workbook | Au choix - 90 Jours pour apprendre & t'aimer et
retrouver confiance en toi - OU - 90 Jours pour te reconnecter & ta
sexualité et & ton corps.

- 1 Suivi quotidien | Pour répondre & tes questions en dehors de
nos séances via la |o|c1’reforme Who’rsApp.

- 1 Suivi post accompagnement | Sur 1 mois -Pour que tu n'aies
pas la sensation d'étre laché dans la nature et pour répondre a tfes
questions sur une durée d'un mois aprés ton accompagnement via
la plateforme WhatsApp.


https://adelinelovecoach.com/

— TU VEUX EN SAVOIR PLUS 7

Réserve ton appel découverte GRATUIT de 30 min. Durant cet
oppe|, je prendroi le temps de répondre a toutes tes questions et
nous verrons ensemble si le feeling est au rendez-vous. JE

RESERVE.
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https://adelinelovecoach.com/
https://calendly.com/adelinelovecoach/appel-decouverte-gratuit
https://calendly.com/adelinelovecoach/appel-decouverte-gratuit
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Full Love

ACCOMPAGNEMENT 6 MOIS

Si tu es ici, cest qu’il y a forcément au plus profond de toi,
cette envie furieuse de te (re)connecter a ton essence, de
(re)prendre  enfin  confiance en toi, de taimer
inconditionnellement et de laisser ta sexualité s'exprimer. Sache
que tu es exactement la ol tu dois étre, ici préte & te lancer dans
cette belle et grande aventure.

C'est pour cela que jai imaginé et cré¢ FULL LOVE, pour toi
cette femme déterminée a se découvrir, & se rencontrer et a se
révéler au grand jour.

— Pourquoi choisir FULL LOVE 7

FULL LOVE, c'est un accompagnement qui t'invite a explorer
et a expérimenter les profondeurs de ton étre et de ta
sexualité. Cest un voyage dont tu ressortiras chcmgée pour
toujours et dont la seule destination n'est autre que ta propre
renconftre.

— Est-ce que tu te reconnais dans une de ces situations ?

+ Tu n‘as pas une grande estime de toi et tu manques cruellement
de confiance en toi.

+ Tu as du mal & t'aimer pleinement pour celle que tu es vraiment.
- Tu as peur du regord et du jugement des autres en te montrant
telle que tu es.

- Tu te sens perdue et ne sais pas vraiment que| est le sens de ta
vie.

- Tu te racontes une histoire sur celle que tu es depuis des années
sans savoir si aujourdhui cela te correspond vraiment.
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- Tu aimerais avoir une sexualité plus épanouie et plus vibrante.

- Tu rencontres des prob|émes sexuels qui T'empéchen’r de vivre une
vie sexuelle sereine et épanouissante.

- Tu as vécu un trauma sexuel et tu aimerais trouver un soutien
bienveillant pour surmonter ce traumatisme.

Si tu te reconnais dans ces situations et que tu te sens préte a
embrasser chaque part de toi, alors FULL LOVE est fait pour
toi | Il taidera & transformer ta vie en découvrant et en
transformant ton  monde intérieur, en intfrospectant et en
expérimentant le véritable Soi.

— Ce que comprend FULL LOVE.

- 1 Séance introductive 1:1 | Premier pas.

11 Séances de suivi 1:1 | Au choix - Choisis parmi mes deux
options de suivi personnalisé - Love Coaching en Amour de Soi
pour apprendre & taimer et retrouver confiance en toi, ou
Sexothérapie Holistique pour te reconnecter & ta seksualité et &
ton corps.

*Au total tu bénéficies de 12 séances individuelles (dont 1 offerte)
d'une heure chocune, & raison de 2 séances par mois sur les 6 mois
qui suivent.

— EN BONUS - Je t'offre,

- Ta séance introductive | Offerte (d'une valeur de 60€)

— Les plus,

- Ton espace personnel | C'est l'outil de dingue qui te permettra
de retrouver tous les enregistrements de tes séances ainsi que
toutes les pratiques faites en séance et celles & faire chez toi.

Ton workbook - 90 Jours pour apprendre & taimer et
retrouver confiance en toi | Découvre 78 pratiques holistiques qui
te guideron’r vers ta véritable essence. Prépare-toi & taimer
pleinement et & rayonner de l'intérieur.
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- Ton workbook - 90 Jours pour te reconnecter & ta sexualité et
a ton corps | A travers 78 pratiques ho|isﬁques, tu vas découvrir
différents moyens d'explorer ton corps et ta sexualité. Plonge dans
ce voyage révélateur et retrouve ta puissance intérieure.

- 1 Suivi quotidien | Pour répondre & tes questions en dehors de
nos séances via la p|o’reforme WhoTsApp.

- 1 Suivi post accompagnement | Sur 2 mois - Pour que tu n'aies
pas la sensation d'étre laché dans la nature et pour répondre a tfes
questions sur une durée d'un mois aprés ton accompagnement via
la plateforme WhatsApp.

— TU VEUX EN SAVOIR PLUS ?

Réserve ton appel découverte GRATUIT de 30 min. Durant cet
oppe|, je prendroi le temps de répondre a toutes tes questions et
nous verrons ensemble si le feeling est au rendez-vous. JE

RESERVE.
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Mille mercis

EN GRATITUDE !

Si tu lis ces mots, c'est que tu es slrement arrivée au bout de
ces 90 jours.

J'espere que ce Workbook - 90 Jours pour apprendre & t'aimer
et retrouver confiance en toi - t'aura plu et que tu auras pris
plaisir & faire chacune des pratiques proposées | J'espere de tout
ceur que ce workbook t'aura permis de te découvrir et de
t'aimer un peu plus chaque jour. Que tu t'aimes plus qu'il y a 90
jours, que tu t'aimes aujourd’hui moins que demain et que tu es
sur le chemin de 'amour inconditionnel !

Je te souhaite d'embrasser cette "nouvelle” toi avec amour et
bienveillance. Que ta confiance en toi grondisse chaque jour et
bien plus encore.. Je te souhaite d'aimer ce qu'il faut aimer et de
laisser partir ce qui doit s'en aller. Je te souhaite surtout d'étre
toi, fiere de l'étre et heureuse, car l'amour de soi est ton
véritable destin |

Je te remercie et je te suis reconnaissante d'avoir acheté ce
workbook et d'étre présente, ici et maintenant en train de lire
ces quelque |igne. Je serais enchantée & lidée de partager avec
toi, fon ressentis sur ce workbook. N'hésite pas & m'envoyer un
petit message sur mon Instagram @adelinelovecoach.

Jai hate de te lire,
Love, Adeline
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