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INTRODUC TION

Tu as reussi partout : carriere, finance,
independance...

Mais ton coeur reste seul. Tu te proteges, tu
analyses, tu contréles... Et pourtant, tu réves de
vivre une relation authentique et profonde.

Ce guide te donne cing conseils concrets pour :
deposer ta carapace,

te reconnecter a ton cceeur,

attirer l'amour qui te correspond sans te

perdre.
oo déveile



CLLT

COMPRENDRE TA CARAPACE

Ta carapace, ton armure est née pour te
protéger. Elle t'a permis de tenir dans les
moments difficiles, de reussir dans ta vie
professionnelle et de ne pas te laisser
marcher dessus. Mais aujourd’hui, elle
bloque tes élans, tes rencontres et tes
emotions. Derriere cette force apparente,
il y @ souvent une peur : peur de souffrir,
peur d'étre juge, peur de ne pas étre
aime pour qui tu es vraiment. Jusqu’au
risque de t'oublier toi-méme.
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EXERCICE

Note ici:
Voici trois comportements ou croyances qui
peuvent freiner en amour:

e Je doistoujours tout contrbler pour ne pas
étre deécu.

e Sije montre mes emotions, je suis faible.

e Personne ne me comprendra jamais
vraiment.

ler comportement

2éme comportement

3eme comportement

Observe sans te juger : reconnaitre ses barrieres est
le premier pas pour les déposer.

Conseil pratique : chaque fois que tu remargques un
comportement de protection, note-le. Tu
commenceras a identifier quand ta carapace se met
en place et pourquoi.



CLL?2

OSER LA VULNERABILITE

La vulnérabilitée n‘est pas une faiblesse,
c’est une force. Etre vulnérable, c’est
montrer telle que tu es, sans masque,
sans controle. C'est accepter que tu ne
peux pas tout contrbler et que tu as le
droit d’étre humain. Les relations les plus
profondes naissent quand tu oses te
montrer, Méme un peu, Meme avec peur.

Toul drodl” reserve & masgard Sonia g
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EXERCICE

Prends le teraps pour noter

cette semaine, choisis une situation ou tu pourrais t’ouvrir a
quelqu’un :

« Envoyer un message sincére a un ami ou un proche.
« Partager une émotion avec une personne de confiance.

Laisser transparaitre ton vrai ressenti lors d’un rendez-vous ou d’'une
conversation.

situation choisie

ce que j’ai ressentie

Ce qui a été complique

Conseil pratique : Commence petit :

Tu n’as pas besoin de tout dévoiler d’'un coup. Chaque
précompte. La confiance se construit
progressivement.



CLL3

PACIFIER TON PASSE

Ton passe influence ton présent plus que
tu ne le crois. Les blessures, les
déceptions, les blessures d’enfance ou les
relations passees, non gueries, creent
des blocages inconscients. Libérer ces
emotions essentielles pour accueillir
I'amour sans peur ni reproche. Cela ne
veut pas dire oublier, mais transformer
ton vécu en force et en expérience.

Toul drodl” reserve & masgard Sonia J;
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Ecriture:

Ecris une lettre & ton toi du passé : pardonne-lui, remercie-la, console la.
Exemple : je sais que tu as souffert et que tu t'es protégée. Merci pour ta
force. Aujourd’hui je prends soin de nous et jouvre mon coeur.

Relis cette lettre chaque fois que tu sens la peur ou la méfiance revenir

dans tes relations.

EXERCICE

petit rituel quotidien : allumer une bougie,

respirer profondéement et relire cette

phrase de pardon. Cela encre la
libération dans ton corps et ton ceceur.

Conseil pratique : tu peux associer un




CLL4

ETRE AUTHENTIQUE

Pour attirer 'amour que tu merites, tu
dois étre toi-méme. Cela signifie enlever
des masques, laisser tomber les bonnes
images que tu donnes aux autres et
montrer tes qualités et tes imperfections.
L'authenticité attire naturellement les
bonnes personnes et éloigne celles qui ne
sont pas alignees avec toi.

Toul drodl” reserve & masgard Sonia g
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EXERCICE

Prends le teraps pour noter

- Liste trois qualités que tu veux montrer dans tes relations :
exemple : douceur, humour, courage.
« Liste un masque ou une habitude que tu veux poser : exemple :
ne pas montrer ma tristesse ou vouloir tout controéler.
Chaque jour, choisis un geste concret pour exprimer ta vraie nature
: sourire, étre sinceére, dire ce que tu ressens, accepter un
compliment.

3 qualités

Masques ou habitudes

Gestes concrets

Conseil pratique : observer les réactions autour de
toi : plus tu es authentique, plus tu attires des relations
vraies et profondes.
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CLES
ALIGNER CCEUR ET ACTIONS

SE RAPPROCHER DE L'AMOUR SANS
S'OUBLIER

L’amour ne se cree pas seulement par le
désir ou la penseée : il demande action et
alignement. Mais étre en amour ne
signifie pas te perdre ou te sacrifier pour
I"autre. Aligner coeur et actions, c’est
prendre soin de tes besoins et envies tout
en avang¢ant vers une relation qui te
correspond. Tu deviens actrice de ta vie
amoureuse, sans renoncer 3 toi-méme.

Toul drodl” reserve & masgard Sonia 1

DEVOILE TON
POTENTIEL



EXERCICE

Prends le teraps pour noter

« Devant un miroir ou ci-dessous, compléte la
phrase :

“Aujourd’hui, je m’honore en 7
“En faisant cela, j’attire un partenaire qui me

Exemple : “Aujourd’hui, je m’honore en posant
une limite - j’attire un partenaire qui respecte
mes limites.”

« Ecris une phrase-engagement a compléter :

“Je m’engage a avancer vers I’'amour sans
m’oublier, en choisissant toujours pour
moi.”

Chaque fois que tu doutes, relis ce contrat.

Conseil pratique :

Avant chaque action, demande-toi : “Est-ce que je fais
ca pour moi ET pour construire une relation alignée ?”
Ainsi, tu avances vers I'amour sans sacrifier ton
authenticité, tes valeurs ou ton bien-étre.
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[e cercle vertueux de la reconnexion a
SOl

PRENDRE CONSCIENCE DE
SA CARAPACE ET LE
MASQUE QU’'ON PORTE EN
AMOUR.

ACCUEILLIR SA
VULNERABILITE

VULNERABILITE #
FAIBLESSE.

TRANSFORMER SON
PASSE ET SES
BLESSURES EN
SAGESSE.

RETROUVER
L'HARMONIE ENTRE
FORCE ET DOUCEUR.

ALIGNER CCEUR ET
ACTIONS

OBSERVER SES
BLESSURES ET SES
SCHEMAS
REPETITIFS

SE DONNER DE LA VALEUR,
POSER DES LIMITES CLAIRES.

VIVRE UNE RELATION
AUTHENTIQUE

ATTIRER UN PARTENAIRE
ALIGNE, EN S’AIMANT SOl



Le shema de loubli de sot.

JE RESSENS,
FRUSTRATION,
CULPABILITE OU VIDE
INTERIEUR

MON CORPS/MES
EMOTIONS TIRE LA
SONNETTE D’ALARME

LE CYCLE RECOMMENCE...

JE CULPABILISE, JE ME
JUGE, JE ME RENFERME
SUR MOI

TWT o{rotj— régerve ds vw.?,arof S—omw




Je prends le temps de me deposer

Note tout ce qui t'est venu a l'esprit : émotions, ressentis, souvenirs, ainsi que ce que tu
désires et envisages pour ton avenir...

LE
TI

TON



POUR ALLER PLUS LOIN, ( EN
DOUCEUR, ENSEMBLE)

hm@p@@é&aﬁwm @mmww@)@a@m
W@U@OZ&MU@J@,&%%W@M,&@@,&@M
ce%/zecamecﬁa/op/mﬁwde&/f&é—mm.

tu peux venir me parler sur Instagram
@So dévoile ou réserve un appel
découverte sur mon Callendly

appel découverte offert

EEEEEEEEE


https://calendly.com/soniamuyard/30min
https://calendly.com/soniamuyard/30min

