Le syndrome de la femme coupée en deux décrit I'écart entre ce qu’'une femme
pense, ressent et désire, et ce qu’elle fait réellement au quotidien. Trop souvent, elle
agit en fonction des attentes extérieures sans écouter ses propres besoins. Se
reconnecter a soi et réaligner ses actions avec ses envies profondes permet de
retrouver équilibre et bien-étre.

#1. COMPRENDRE LE SYNDROME DE LA FEMME COUPEE EN DEUX

Ce syndrome se manifeste lorsqgu’'une femme se sent tiraillée entre son monde intérieur
(pensées, émotions, aspirations) et son quotidien fait d’obligations et de conditionnements.
Elle peut ressentir de la frustration, du stress ou un sentiment d'étre en décalage avec elle-
méme, ce qui entraine souvent des comportements compensatoires comme l'alimentation
émotionnelle.

#2, S'TECOUTER REELLEMENT

Prendre conscience de ce déséquiilibre est la premiére étape pour en sortir. Il est essentiel
d'accorder du temps a lI'introspection, a travers I'écriture, la méditation ou simplement des
moments de calme pour identifier ce qui ne va pas et ce qui manque réellement.

#3. REVENIR A SOI

Les femmes ont souvent été conditionnées a faire passer les autres avant elles. Il est
fondamental d’'inverser cette dynamique en se demandant ce qui compte vraiment, ce qui
procure de la joie et ce qui mérite d'étre priorisé dans la vie. S'accorder du temps pour soi
n'est pas un luxe, mais une nécessité pour étre en accord avec soi-méme.

#4. PASSER A L'ACTION DE MANIERE ALIGNEE

Une fois les besoins et envies identifiés, il faut agir en cohérence avec eux. Cela passe par de
petits ajustements progressifs qui respectent son propre rythme. Modifier une habitude
alimentaire, prendre du temps pour une activité qui fait du bien, apprendre a dire non:
chaque petit pas contribue a recréer une harmonie entre pensées, émotions et actions.

#5. SE DONNER DU TEMPS POUR SE REEQUILIBRER

Sortir de ce syndrome ne se fait pas en un jour. |l s'agit d'un processus ou chaque avancée
compte. Plus I'on s’accorde du temps pour soi, plus I'on renforce son alignement et son bien-
étre. Avec le temps, il devient plus naturel de choisir des actions qui respectent pleinement
quil'on est.
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Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer a I'action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dés
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

En regardant cette vidéo, j'ai réalisé que....

Qu'est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour réaligner ce que je ressens avec ce que je
fais au quotidien ?

Quand est-ce que je m'engage a faire ce premier pas ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement a ces 4 questions:

Qu'est-ce que j'ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m'améliorer ?

Qu'est-ce que cela m'a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?
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