
Le premier pas 

Tout change le jour où tu décides
de ne plus subir.



© Syanela – Usage personnel uniquement. Reproduction, diffusion ou revente interdites.

 Changer sa vie, pas à pas

La plupart des vies ne sont pas bloquées par le manque de possibilités, mais
par des peurs silencieuses et des croyances limitantes jamais remises en
question.

Si tu lis ce mini-guide offert, c’est déjà que tu veux changer quelque chose
dans ta vie, identifier ce qui te freine et avancer pour construire la vie que tu
rêves.

Ce guide te propose quelques premiers pas concrets pour reprendre le
contrôle de ta vie. 

Pas de promesses irréalistes, pas de transformation du jour au lendemain, juste
des actions simples qui te reconnectent à ton énergie et à tes envies
profondes.

Ce mini-guide est seulement un aperçu. Le e-book complet est là pour te
guider encore plus loin, avec toutes les explications et les étapes pour
transformer ces premiers gestes en un véritable mouvement de vie alignée
avec tes désirs.
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Pourquoi ? Pour savoir ce qui t’empêche réellement d’avancer.

Prends quelques minutes pour réfléchir et noter :

Quelles peurs m’empêchent de passer à l’action ?
(Exemple : “J’ai peur de me lancer dans ce projet même petit” ou “J’ose pas écrire mes
idées et les partager”)

Quelles croyances me limitent dans ma vie ?
(Exemple : “Je n’ai pas assez de temps pour moi”  ou “Je ne suis pas capable de
réussir”)

Que m’empêchent-elles de créer ou de vivre ?
(Exemple : “Je repousse toujours les choses que j’aimerais faire pour moi” ou “Je ne
me lance jamais dans mes idées personnelles”)

Ne te juge pas. Observer ce qui te bloque est déjà un acte puissant de création.

1. Identifier ce qui te freine

Pourquoi ? Parce que ce que tu crois influence directement ce que tu fais.

Pas de promesses irréalistes, pas de transformation du jour au lendemain, juste
des actions simples que tu peux mettre en place dès aujourd’hui.

Exemples d’actions concrètes :

Peur : “Je ne peux pas réussir” → Action : note une petite réussite chaque
jour et relis ce que tu as accompli.
Peur : “Je n’ai pas le temps” → Action : chaque matin, consacre 5 minutes à
une micro-action qui te rapproche d’un objectif (écrire une idée, planifier
un mini-projet, tester quelque chose de nouveau).
Croyance : “Je ne suis pas créatif·ve” → Action : teste une petite idée créative
chaque semaine, même simple, et note ce que tu ressens.

Choisis des actions faciles et rapides, que tu peux répéter régulièrement. Ces
micro-gestes créent un vrai changement petit à petit, et te donnent confiance
pour aller plus loin.

2. Transformer tes croyances limitantes
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3. Passer à l’action dès aujourd’hui
Pourquoi ? Parce que rien ne change si tu restes dans la planification.

Choisis un petit geste concret à faire cette semaine, quelque chose de simple
mais qui a un impact réel :

Pour plus de sérénité → 5 minutes de respiration consciente le matin ou
juste avant de te coucher.
Pour plus de créativité → écrire une idée ou tester une petite action, même
minime, qui te tient à cœur.
Pour plus d’énergie → marcher, bouger ou danser pendant 5 à 10 minutes,
juste pour toi.

Chaque soir, note une petite victoire et ce que tu as ressenti.

Ces micro-actions, répétées régulièrement, créent un vrai changement. Et si tu
veux aller encore plus loin, le guide complet te montre comment transformer
ces petits gestes en routines puissantes pour ton quotidien et ton mindset.

Pourquoi ? Parce que ton mindset détermine ton énergie, tes choix et tes actions.

Pour renforcer ton mindset dès aujourd’hui, fais ces gestes simples :

Note 3 réussites, même petites, que tu as accomplies aujourd’hui.
Relis tes intentions : rappelle-toi pourquoi tu veux avancer et ce que tu veux
créer dans ta vie.
Visualise un moment où tu as agi avec courage et alignement, même sur
une petite action.

Ces micro-gestes, répétés régulièrement, te permettent de développer
confiance, énergie et élan, et de poser les bases pour aller plus loin.

4. Nourrir ton état d’esprit
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 Et après ?

Ce mini-guide te montre que tu peux poser tes premiers pas, mais il n’est que
le début.

Pour construire un chemin plus complet vers la vie que tu désires :

Comprendre et dépasser tes peurs et croyances limitantes

Poser des intentions claires et durables

Créer des habitudes qui soutiennent ton énergie et ton mindset

Visualiser et agir pour une vie qui te ressemble vraiment

Même en lisant ces quelques pages, tu peux déjà commencer à sentir le
pouvoir de l’action et constater que chaque petit pas compte.

Fais les exercices. Observe ce qui se passe. Note tes sensations. Tu verras à quel
point un simple geste peut déclencher de vrais changements, et comment
chaque pas construit ton énergie et ta confiance.

Si ces premières pages t’ont permis de ressentir l’impact concret d’actions
simples, imagine ce que tu pourrais accomplir en suivant le guide complet, pas
à pas, pour clarifier tes intentions, nourrir ton énergie et avancer vers la vie que
tu veux vraiment.
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J’espère que ces premières pages t’ont déjà aidé à prendre conscience de ce
qui te freine et à poser de petits gestes pour avancer.

Si tu souhaites aller plus loin pour mieux t’organiser, traverser les épreuves
difficiles et construire la vie que tu désires vraiment, découvre mes ebooks
complets :

 🌿 Boutique Etsy : syanela.etsy.com
 🎬 TikTok : @syanela.co
 📸 Instagram : @syanela.co

Merci encore pour ta confiance, et à très bientôt pour d’autres instants
réconfortants.



Note de confidentialité et de droits d’auteur

Ce guide a été conçu avec soin.

 Il est réservé à un usage strictement personnel.

Toute reproduction, distribution, modification, revente ou partage – même
partiel – sans autorisation écrite de l’auteure constitue une violation des droits

d’auteur (articles L.111-1 et L.122-4 et suivants du Code de la propriété
intellectuelle).

Merci de respecter mon travail et le temps investi dans cette création.
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