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Présentation

Je suis Audrey,
Coach certifiee,
Initialrice denVie
et Eclaireuse de fames

Je guide les femmes et les
mamans en quéte
d’harmonie, a prendre soin
d'elles, a se reconnecter a
leur coeur, a leur puissance
Interieure, et a raviver leur
etincelle pour briller
pleinement, et ainsi creer la
vie de leurs réves .. une vie ou
tout est possible.



Introduction

Impulser est le fait de donner de
'elan a une action, a un mouvement.
La vie de ses réves est propre a
chacun. Il vous appartient de définir
quels sont vos réves.

Car ma mission est de vous donner
des pistes sur votre chemin qui est le
vOotre, pour creer la vie de vos réves.

Je suis la guide de vos traversees.



Apprendre a se

connaitre

Pour impulser et creer la vie
de ses reves, la premiere
etape la plus importante est
de se connaitre. Entamer une
reflexion profonde sur qui
VOUS etes, ce que vous aimez
Ou h'aimez pas, sur votre
parcours de vie, vos envies,
VOS besoins..



Ce travall d'introspection vous
permettra egalement de cibler
vos forces et vos faiblesses, de
decouvrir quelles sont vos
croyances limitantes, qui vous
empéechent de vous mettre en
action et engendrent la
procrastination.




Se fixer des

ob jectifs

Cette etape est cruciale. Se fixer
des objectifs, a court, moyen et
long terme permet d'avoir un cap
dans votre vie, de lui donner du
sens. C'est trouver une
signification a son existence,
comprendre ce qui se passe
autour de vous, et dans tous les
domaines de vos vies.



Cela permet egalement de savoir
ce qui est important pour vous.
Plus vous saurez ce qui compte

pour vous, plus vos objectifs
seront orientes pour impulser et
creer la vie de vos reves.

Un objectif doit étre atteignable,
réaliste et fixe dans un temps
imparti. En effet, si vous vous

fixez un objectif irrealiste et non
atteignable, il va se produire

'effet inverse, entrainant
decouragement et in fine,
l'abandon.



Poser une
intention

chaque jour

Poser vos intentions vous permet
de faire une pause, de faire le
point et de vous interroger.

De quol ai-je envie aujourd’hui?
De quol ai-je besoin? Quels sont
mes manques? Qu'ai-je fait de
mes reves? Comment puis-je me
sentir mieux au quotidien?



Cela vous permettra de
concretiser vos desirs, de faire
un premier pas vers la vie qui
vous attend et dont vous revez.
En posant ses intentions, vous
vous donnez les moyens
d'evoluer, de changer, de vous
realiser, de guerir.

Vous mentalisez ce qui vous
semble étre du domaine de la
reverie.



Saccorder du

temps pour soi

Dans le rythme effrene de la vie,
s'‘accorder du temps pour sol a
ete trop souvent oublie. Et
pourtant, il est vital pour chaque
etre humain d'avoir des moments
seul, pour Lul.

Cela permet de reduire le stress,
d'ameliorer la sante mentale et
physique, et aussi les relations. Et
enfin, cela participe a une
meilleure productivite.



Il y a differentes manieres de
prendre du temps pour sol, que
ce soit 5 minutes par jour ou plus.
A vous de determiner ce dont
VOUS avez besoin




Adopter un

mindset positif

La vie est faite de hauts et de bas.
Tout ce que l'étre humain vit
(agreable comme desagreable),
vient lui enseigner quelque chose.

Avoir un mindset (état d'esprit)
fort et positif n‘evitera pas les
coups durs. En revanche, il vous
aldera a continuer a atteindre vos
objectifs, et donc impulser et
creer la vie de vos réves.



Comment s’y prendre ?




Céléebrer

Ses reussites

Lorsque vous developpez
'habitude de célebrer vos succes,
vous accedez plus facilement a la

motivation, car votre cerveau
produira de la dopamine en
anticipation de la recompense.

Et plus vous le ferez, plus vous
renforcerez votre mindset de
maniere positive, element
iImportant dans limpulsion et la
creation de la vie de vos reves.



Comment s’y prendre ?




aux autres

Ily a un chemin trace different
pour tout le monde. La vie n‘est
pas une course.

Se comparer aux autres revient a
VOus autosaboter, a vous
devaloriser et a destabiliser votre
socle de confiance en soi.

La reussite a plusieurs déefinitions.
Vous avez la votre et elle
s'accorde parfaitement avec qui
Vous etes.

Vous étes unique

s



@ Croire en soi

Croire en soi, avoir conflance en
sol, c'est la conviction profonde
que vous disposez de ressources
suffisantes pour faire face a
l'avenir. C'est croire en votre
potentiel. Cela permet de se jeter
dans l'action malgre le doute et
ne pas se laisser destabiliser en
cas d'echec.

Le « soi » se rapporte a l'essence
de ce que vous etes, avec vos
forces et vos faiblesses.




Comment s’y prendre ?




Notes
o personnelles




Conclusion

Je vous remercie d'avoir
telecharge cet Ebook.

J'espere que vous prendrez
autant de plaisir a le lire, que j'en
al pris en vous le preparant.

Il est important pour moi de
rappeler que cet ebook est une
piste pour entamer votre
transformation et atteindre votre
objectif.



Cependant, quand vous vous
sentez bloque, que rien n‘avance,
Il est parfois necessaire d'étre
accompagnee par un
professionnel de votre choix, qui
saura vous guider, et vous
soutenir dans cette belle quéte.

Je vous souhaite une bonne
lecture.

Avec toute ma bienveillance.

Audrey
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