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Créer un tableau de réalisation en mettant en image des sensations, des sentiments et des émotions est une excellente façon de visualiser tes aspirations et d’ancrer ton processus de transformation personnelle. Voici comment procéder :
Étapes pour Créer ton Tableau de Réalisation
1. Définir tes intentions, ce que tu veux manifester dans ta vie
· Réfléchis à tes objectifs : Avant de commencer, prend un moment pour déterminer ce que tu souhaites réaliser. Cela peut inclure des aspects émotionnels (par exemple, plus de sérénité), des projets personnels (comme un voyage) ou des aspirations professionnelles (obtenir un nouveau poste). Relation, santé. Avoir ou être. En utilisant S M A R T 
 Définir ton Rêve ou Projet
· Sois spécifique : affirme clairement ce que tu veux réaliser. Au lieu de dire "Je veux être en meilleure santé", précise "Je veux courir un marathon".
· Établis des objectifs SMART : Assure-toi que ton rêve ou projet est spécifique, mesurable, atteignable, réaliste et temporel (par exemple, "Je veux perdre 5 kg en 3 mois").
2. Identifier les Étapes Nécessaires
· Décompose le projet : Liste les étapes nécessaires pour atteindre ton objectif. Cela peut inclure la recherche, l'apprentissage, le développement de compétences et la planification.
· Établis un calendrier : Donne-toi des échéances réalistes pour chaque étape afin de rester sur la bonne voie et de te motiver.
3. Ressources et Outils
· Identifie les ressources nécessaires : Détermine ce dont tu as besoin pour réaliser ton rêve (temps, argent, matériel, compétences).
· Cherche des outils : Explore les outils et les ressources (livres, formations, applications) qui peuvent t’aider dans ta démarche.
4. Prendre des Actions Concrètes
· Commence petit : Initie quelques actions simples qui te rapprochent de ton objectif. Par exemple, si ton projet est d'apprendre une nouvelle compétence, commencez par suivre un cours en ligne.
· Engagement quotidien : Consacrez un certain temps chaque jour ou chaque semaine à progresser vers ton objectif. Même de petits pas comptent ! N’oublie jamais la loi de la réussite….c’esttttt la CONTINUITÉ!
5. Évaluation et Ajustement
· Évalue ta progression : Prend le temps de vérifier régulièrement où tu en est par rapport à ton plan. Qu'est-ce qui fonctionne bien ? Qu'est-ce qui nécessite un ajustement ?
· Soyez flexible : N'hésite pas à modifier ton plan d'action si nécessaire. La vie est pleine d’imprévus, et être adaptable est crucial pour rester motivé.
6. Chercher du Soutien
· Partage ton objectif : Parle de ton projet à des amis, des proches ou des mentors qui peuvent t’encourager et t’aider à rester sur la bonne voie.
· Rejoindre des groupes : Envisage de te joindre à des groupes ou des communautés en ligne qui partagent des intérêts similaires pour bénéficier de soutien et d'optimisme. Seule on avance, mais ensemble on va beaucoup plus loin.
7. Célébrer les Réussites
· Reconnaître et célébrer chaque étape : Prend le temps de célébrer tes petites victoires en cours de route. Cela renforcera ta motivation et ton sentiment d'accomplissement.

· 8. La recette de manifestation de Nathalie expliqué en live, dans l’atelier le 5 janvier intention, attention, visualisation, imagination, etc.

On commence notre tableau
Collecter des Images et des Symboles
· Magazines et Impressions : Parcoure des magazines ou recherche en ligne des images qui évoquent les sensations, sentiments et émotions que tu souhaites intégrer dans ta vie. Cela peut inclure des paysages, des visages exprimant des émotions, ou des images de personnes épanouies.
· Mots et Phrases : Note des mots ou phrases inspirants qui résonnent avec tes souhaits. Par exemple, "tranquillité", "joie", "force", "courage". Toujours utilisé le temp présent, jamais au passé ni au futur.
3. Choisir un Support
· Tableau Physique : Utilise une grande planche de carton, un tableau en liège, ou une feuille de papier pour assembler ton tableau. Je prends le mien au Dollarama, un carton rigide noir.
· Tableau Numérique : Si tu préfères un format numérique, tu peux utiliser des applications comme Canva ou Pinterest pour créer une version en ligne de ton tableau.
4. Assembler ton Tableau
· Disposition des Images : Place les images et les mots sur le tableau de manière à créer un arrangement harmonieux. Tu peux regrouper les images par thème ou par émotions.
· Ajout de Symboles Personnels : Ajoute des objets, des dessins ou des éléments qui sont significatifs pour toi.
5. Analyse et Réflexion
· Prends du Temps pour Observer : Une fois ton tableau complété, passez du temps à l'observer et à ressentir les émotions qu'il évoque. Comment chaque image ou mot fait-il résonner tes désirs ?
· Intégration dans la Vie Quotidienne : Accroche ton tableau dans un endroit visible pour qu'il te rappelle tes intentions et tes aspirations chaque jour. Laissez-le t’inspirer et motiver tes actions.
6. Mise à Jour Régulière
· Revoyez et Ajustez : Au fur et à mesure que vous évoluez, n'hésitez pas à mettre à jour votre tableau. Ajoutez de nouvelles images, retirez celles qui ne résonnent plus, et ajustez-la en fonction de vos nouvelles aspirations et émotions.
8. La recette de manifestation de Nathalie expliqué en live, dans l’atelier le 5 janvier intention, attention, visualisation, imagination, etc.
Conclusion
Un plan d'action bien structuré est essentiel pour transformer tes rêves en réalités. En définissant clairement ton objectif, en établissant des étapes concrètes, en utilisant les ressources à ta disposition et en t’entourant de soutien, tu seras sur la bonne voie pour réaliser ce que tu désires. Si tu as des questions spécifiques ou souhaites approfondir certaines étapes, n'hésitez pas à me le faire savoir !
Haut du formulaire
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