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clés pour te remettre
au centre de ta vie

Coach Holistique



sovbbocbbbocillotilicee

Infroduction

Tu as peut-€tre coché toutes (es cases
quon attendait de tol : le job, (8 maison, (a famille... et
pourtant, il manque quelque chose.
Tu te sens Fatiquee, parfois vide,
comme si tu n'étais pas vraiment a ta place.

Je connais bien ce sentiment. Mol aussi, je me suis oubliee en
chemin. Jai cru quen donnant tout aux autres, je trouverais
enfin [amour et (a reconnaissance que je cherchals.

Mais Jétais en decalage avec moi-meme.

Cet e-book n'est pas une baguette magique. Cest un premier
pas. Un quide pour t'aider 3 comprendre pourquol tu tes
eloignée de tai,
et comment commencer 3 revenir au centre de ta vie.

Tu n'as pas besoin d'8tre parfaite
ni préte 3 100 %.
Lessentiel, c’est de commencer.
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TabBle des maticres

1.Pourquol tu n'es plus au centre de ta vie
2. Comment utiliser ce quide

3. Les 8 clés pour te remettre au centre :

Blessures & croyances
Désirs & besoins

Corps & emations

Iri dans ta vie

o (Oser demander de (aide
o Rythmes & energie

e Valeurs profondes

e Permission de briller

4. Conclusion

0. Me contacter

l/
Syluie Costa
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Peut-€tre que tu te reconnatras ici :

o U vis surtout pour les autres (enfants, couple, famille,
travail).

e U dis oui quand tu penses non, par peur de decevorr.

e U ignores les signaux de ton corps (fatigue, stress,
douleurs)

e 1U as cru que cocher les cases suffisait pour Etre
heureuse.

o fU t'es perdue dans les attentes des autres, en oubliant tes
0ésirs.

La bonne nouvelle ? Rien n'est Figé. Tu DEUX revenir 3 ton
centre, 0as 3 0as.

C’est exactement ce Que ces 8 cles vont t'aider 3 amorcer.

|
\
.-

Sylinie Cm
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Cest un voyage initiatique, un cadeau que tu t'offres a toi-méme.
Une parenthése dans ton quotidien pour soufFler, te recentrer et
revenir doucement vers toi.

Avant de commencer, prends un instant pour poser ton intention
Qu'est-ce que jaimerais recevoir de ce voyage ?

Tu peux avancer de (3 maniére qui te correspond :

 En mode cheminement doux : une phase par semaing, Sur un
ey

e En mode immersion : une phase par jour, pour un déclic plus
rapide.

* En mode intuition : choisis (a clé qui tappelle aujourdhui, et
reviens explorer les autres plus tard.

Vois chaque clé comme un moment pour toi, un moment que tu
taccordes au milieu du quotidien.

L'y a pas de juste maniere dutiliser ce quide.
Limportant, c'est de e voir comme un carnet de route :
un espace pour tecouter, te questionner
et poser des petits pas vers toi.

Coach Holistique



sovbbocbbbocillotilicee

.C%Sceé»l?uﬁanfe& U‘é@wmfe

Phase 1 — Prendre conscience de soi
o Blessures & croyances — on met en lumiere ce qui
bloque.
o Corps & emotions — on apprend 3 ecouter ses
SIgNaux.

Phase 2 — Reconnexion a ses désirs
o 3. Desirs & besoins —> reouvrir [a porte 3 ce quon
veut vraiment.
o 4. Valeurs profondes —> poser son socle intérieur.

Phase 3 — Action & mise en mouvement
e O. Iri dans (3 vie — alleger ce qui pese.
o 0. Rythmes & energie — construire un quotidien plus
3 USte.

Phase 4 — Quverture & rayonnement
o 7. Oser demander de (aide — avoir du courage.
o 8. Permission de briller — assumer sa puissance et
rajonner.

Z,

,
|
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T 1. Bm&woym

Tes croyances ne sont pas tombées du ciel.

tlles viennent des tes blessures, de ton histoire, de ce quon
ta répete, de (3 fagon dont tu as et aimee.

tlles t'ont protégée un temps.. mais aujourdhui, elles
t'enferment.

Elles inFluencent tes choix et tes relations, ta vie, souvent
sans que tu ten rendes compte.

Et tant que tu ne les vois pas, tu risques de répéter les
mémes schémas.

Les phrases typiques :

« Je dois &tre parfaite pour etre aimee. »

«§i |& ne suls pas sur tous les fronts, je vaux moins. »

« Mes besoins passent apres ceux des autres. »

« 81 |e dis non, Je vais décevair. »

« Je ne suis pas assez rorte / competente / courageuse. »
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? ) Questions de coaching

1. Parmi ces croyances, laquelle me parle le plus aujourdhui ?
2. Comment cette croyance se manifeste concretement dans ma
vie (dans mes relations, mon travail, mon quotidien) ?

5. Quest-ce que Je perds ou Jempéche dans ma vie 3 cause de
cette croyance ?

SI tu veux aller plus loins avec tes blessures, je tinvites a explorer le livre

de Lise Bourbeau
(ou a me contacter)

DéFi
Choisis une de ces croyances et €cris-la noir sur blanc,
Puis, juste en Face, ecris une phrase alternative, meme si tu 'y
crois pas encore totalement.
Exemple

« Je dois étre parFaite pour etre aimée » — « Je mérite
lamour méme imparfaite. »

Prendre conscience de tes croyances,
c'est déja reprendre ton pouvoir.
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T 2. Corps & émotions

Ton corps est ton meilleur GPS.

Il te parle quand tu nes pas alignée : Fatique, insomnies,
maux de dos, migraines, irritabilite..

Tu le sais deja + quand tu dis “fen ai plein le dos”, ton
corps te le montre.

Quand tu refuses d'écouter, il crie plus fort.

S tu ignores ses signaux, ils finissent souvent par se
transrormer en douleurs chroniques, en maladies, en
accidents qui te Forcent @ tarreter. Comme le dit Jacques
Martel (Le grand dictionnaire des malaises et des maladies)
ou encore Christian Fleche (Les mots du corps, les maux de
[ame), chaque symptome est un message de toi d toi.

Les phrases typiques :

o «Jai pas e temps détre malade. »
o «Refoule tes émotions, ¢a passera. »
o «('est pas grave, je me reposerai plus tard. »
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2 ) Questions de coaching

1.Quel signal mon corps ma envoue récemment que Jai
ignore 7

2.Quest-ce que je ressens dans mon corps quand je dis
“oul” alors que Jaimerais dire “non” ?

5.3I mon corps pouvait parler librement aujourdhui, quest-
ce quil me dirait ?

Défi
Offre-toi 10 minutes de respiration et découte de ton corps.
TU peux utiliser (3 méditation du scan corporel incluse pour £
aider. (clique ici)

Ecouter ton corps, cest apprendre d técouter toi.
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T 3. Désirs & Besoins

On nous a rarement appris d écouter nos désirs profonds.
Petites, nos besoins “essentiels” etaient couverts.. mais
pour le reste, cetait souvent : tais-toi, sois sage, fais
plaisir, ne dérange pas.

Alors on sest adaptees comm on a pu.

On 3 appris 3 &tre gentilles, 8 correspondre, 3 sourire. Plus
tard, 3 cocher les cases quon attendait de nous : etudes,
travail, Famille, maison...

Les phrases typiques :

« Ne OIS pas €golste, penses aux autres. »
« Contentes-tol de ce que tu as. »

« Tes envies sont des caprices. »

« Ce n'est pas bien de dire non. »

Ces phrases, tu ne les entends peut-etre plus, mais elles
continuent dinFluencer (@ femme que tu es aujourdhui.

Parfois, elles resonnent encore dans ta téte,
c’est maintenant ce que tu te murmures 3 toi-méme.
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o) Questions de coaching

1.Qu'est-ce que je Fais pour plaire aux autres, mais pas
vraiment pour moi ?

2.S1 Je mavais pas peur de décevoir, quest-ce que je
mautoriserais ?

5.Quest-ce que je réve depuis toujours mais que je n'ose
pas exprimer ou Faire 7

DéFi
1. Feris une envie Que tu moses pas dire a voix haute ou
note une situation oU tu n'oses pas dire non, alors que
tu en meurs d'envie.
2. Choisis-en une et ose (exprimer cette semaine, 3 ta
maniere :
-en le murmurant devant le miroir,
-en (Ecrivant dans ton journa,
-OU én (e partageant goucement @ une personne de confiance.

Revenir a tes désirs,
c'est te remettre au centre de ta vie.
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T 4. Unlours profondes

Tes valeurs sont ta boussole.

tlles ne sont pas de simples mots que tu Ecris sur un papier;
elles Font partie de toi. Elles construisent ton socle
intérieur, ta securité, tes Fondations.

Sans conscience de tes valeurs, tu erres en te laissant porter
par les attentes des autres. Avec elles, tu sais qui tu es, ce
que tu acceptes, ce que tu refuses. Cest ce qui tancre et
taide 4 avancer, méme quand tout vacille autour de toi.

Les phrases typiques :

o « Jai [impression de me trahir juste pour garder (a paix. »

o « Je reste dans ce job/relation parce que cest “bien w”,
mais je me sens vide. »

e «Je dis oul alors que tout en moi dit non. »

Coach Holistique



2 ) Questions de coaching

1.Qu'est-ce qui menerve ou me révolte Facilement ?
(souvent (e signe d'une valeur piétinge).

2.(Quand ai-je ressenti, récemment, que jetais vraiment Fiere
de moi ?

5.51 je devais choisir 3 valeurs comme piliers de ma vie,
lesquelles seraient non négociables

DéFi
Cette semaine, prends UNE décision, méme petite,
en cohérence avec tes valeurs proFondes.

Exemple => Si ta valeur est :
le respect, oser dire non 3 une demande qui ne te convient pas.
lauthenticité, ose exprimer ton vrai ressenti dans une conversation.
la joie, choisis une activité qui te Fait vibrer, meme simple,
et Fais-la passer en priorite.
la justice, poser une limite claire dans une relation qui te semble
désequilibrée.

les valeurs sont ton socle :
les ignorer téteint, les honorer te fait rayonner.

Coach Holistique
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T 5. Toi dans bavie

Ton eénergie est précieuse. Si tu (3 donnes 3 tout va, tu te
Vides.
Faire du tri n'est pas égoiste, c'est vital.

Le tri peut se faire partout :

o Dans tes relations — certaines te nourrissent, d'autres
tepuisent.

 Dans ton environnement — un intérieur encombre, cest
un esprit encompre.

o Dans ton quotidien — ta charge mentale explose si tu
acceptes trop, sans jamais déléguer ni dire non.

Les phrases typiques :

o « Jenal jamais une minute 8 moi. »
e « Je suis videe aprés avVoIr VU certaines personnes. »
e «Ma maison me Fatique rien quen (8 regardant. »
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? ) Questions de coaching

1.Qu'est-ce qui mepuise dans mon quotidien en ce moment
?

7. Quelle relation, habitude ou tache me prend plus d'energie
qu’elle ne men donne ?

5.31 je devais enlever une chose de ma semaine pour respirer
davantage, ce serait quoi ?

Défi
Choisis UNE chose 4 alléger cette semaine.
Exemple :
» Raccourcir un rendez-vous avec Une personne qui draine
ton énergie. (ou méme ne pas U aller)
« Vider un tiroir ou une étagere pour te sentir plus (Egere.
Dire non 3 une demande qui n'est pas prioritaire.

Alléger ce qui tépuise, cest créer de [espace pour respirer.
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T 6. Ryffumes & énergie

Ton énergie n'est pas linéaire. Contrairement aux hommes, tu
es une femme cyclique : ton énergie varie selon les moments de
@ journge, ton cycle menstruel, les saisons.. et méme (s
grandes etapes de ta vie.

Si tu vas a contre-sens de ton énergie, tu tepuises.

Mais quand tu [ecoutes, tu decouvres 3 quel moment tu es
créative, productive, relationnelle... et @ quel moment tu as
besoin de repos, de silence, ou de rangement pour te recentrer.
En tant que femmes, il Y a un moment charniere dans (3 vie ou
(on réalise quon ne doit plus rien 4 personne... mais quon
se doit beaucoup 3 nous-memes.

Les phrases typiques :

o « Jai limpression dtre Fatiguee tout le temps. »

e « Je force pour avancer, méme quand je nai plus
dtnergie. »

o « Jaimerais comprendre pourquoi certains jours tout
roule... et dautres, rien ne va. »
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? | Questions de coaching

1.A quel moment de ma journée je me sens (3 plus en
energie ¢

2.Quelles phases de mon cycle ou de mon mois sont (s
plus creatives ou les plus lourdes ?

5.0U est-ce que je me Force encore d tenir un rythme qui
ne respecte pas mon corps 7

Défi
Cette semaine, observe ton energie. Note chaque jour : 3 quel
moment je me sens le mieux ? 3 quel moment je mepuise ?
Puis, ajuste une petite chose (ex : déplacer une tache
importante d ton pic dénergie, ou tautoriser un vrai temps de
epos).

Honorer ton énergie, cest thonorer toi.

Coach Holistique



sovbbocbbbocillotilicee

T 7. Osen demanden de Coide

Tu n'as pas a tout porter toute seule.

Demander de laide n'est pas un aveu de Ffaiblesse : clest
reconnaitre ta valeur, et le Fait que tu mérites d'€tre
soutenue.

On nous a appris : “Dédrouille-tal, sois forte, montre que
tu geres.”

Alors on cumule : travail, maison, enfants, émotions, charge
mentale... jusqud lepuisement.

La verite ? Cest dans le partage et (e soutien que tu
deviens encore plus Forte.

Les phrases typiques :

o «Ji je ne le Fais pas moi-meme, personne ne le fera bien. »
e « Je dois montrer que je gere, sinon je passe pour faible. »
e « J& ne veux pas deranger. »
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? ) Questions de coaching

1.Quelle aide pourrait réellement alleger ma vie si josais (a
demander ?

2 A qui est-ce que je pourrais déléguer une petite chose des
cette semaine ?

5.Quelle croyance mempeche encore de tendre (a main ?

DEFi
|dentiFie UNE personne 3 qui tu pourrais demander un coup de
main (une amie, ton/ta partenaire, un collegue, un
professionnel).
Puis ose (Ui demander, méme pour une petite chose.

Accepter détre soutenue, c'est tautoriser a respirer.

Coach Holistique
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T 8. Permission de briller

Tu tes peut-€tre habituée a “t'excuser” d'étre toi.

A te retenir, 3 rentrer dans le moule, 3 Faire moins de bruit
pour ne Pas deranger.

Mais briller, ce nest pas Forcément 8tre au centre de (attention.
Briller, cest juste €tre pleinement toi. Cest rayonner ton
energie, dégager ce que tu portes de plus vrai, sans te cacher
ni te retenir.

(Quand tu vibres qui tu es vraiment, tu attires naturellement les
bonnes  personnes, les bonnes opportunités, les  bonnes
experiences. Ta lumiére n'enléve rien aux autres. Bien au
contraire !l

Les phrases typiques :

e «Qui Je suis pour prendre de (3 place ? »
o « Jai peur qu'on me trouve trop. »
o « Je préfere me Faire toute petite. »
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2 | Questions de coaching

1.0ans quel domaine de ma vie je me retiens encore par peur
du regard des autres 7

2.Quest-ce que je n'ose pas montrer de moi (un talent, une
opinion, une envie) 7

5.Comment je pourrais rayonner davantage, sans me Forcer 3
Btre quelqu'un dautre ?

DéFi
Choisis UNE situation cette semaine ou tu Oses te montrer un
peu plus telle que tu es.
Exemple -
Partager une idée en réunion, publier un texte ou une photo
qui te ressemble, ou simplement dire tout haut ce que tu
penses tout bas.

Ta lumiére est un cadeau. Ose-la !
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Conclusion

Bravo %# tu as traversé ce guide.

Avant de refermer ces pages,
prends un instant pour respirer et noter :

-Quelle clé ma le plus parlé ?

-Quel petit pas concret je choisis maintenant.

7 .

Tu n'as pas besoin d'avoir tout compris pour avancer.
Tu n'as pas besoin detre parfaite.
Tu n'es pas seule.
Chaque petit pas compte.
Et le meilleur est devant toi.

Coach Holistique



Me confaclen

Tu as d&ja trouver dans ce quide
des clés puissantes pour avancer seule.

Mais rien ne remplace un accompagnement personnalise.

Parce que mon role en tant que coach, ce n'est pas
seulement de te poser des questions.
Cest aussi douvrir ton regard (3 ou tu ne vois pas
encore, de tapporter des outils adaptés 3 toi, de sentir
tes blocages et de taider 4 (es transFormer.

Si tu sens que ce quide a déja résonné Fort pour toi,
imagine ce que nous pouvons faire ensemble.

Contacte-moi directement par mail inFo@sglviecosta.ch
oll whats’ap ' +41 76 420 76 67 pour me poser tes
questions QU réserver un appel découverte gratuit.
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