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Bonjour!

  Je m'appelle Verónica Guzmán Livingston,
Coach lifestyle holistique et nutrition

fonctionnelle, auteur du livre : 
“Reach within and dare to dream”

Mon objectif avec cet eBook est de vous
donner de la clarté afin que vous puissiez

trouver votre équilibre, votre paix intérieure
et votre bonheur, même en période de

changement.

MA MÉTHODE EN 5 ÉTAPES

EBOOK



Dans la vie, nous sommes tous confrontés à des moments
difficiles qui nous mettent à l'épreuve de différentes manières.
Cela peut être des changements inattendus au travail, des
problèmes familiaux ou tout autre événement qui nous touche
profondément. Le stress et l'anxiété peuvent nous envahir, et
dans ces moments-là, il peut sembler difficile de trouver une
issue.

Cependant, je tiens à vous transmettre quelque chose
d'important : les crises sont des opportunités de croissance et de
développement personnel. Si nous assumons la responsabilité
de nos actions et prenons conscience de notre situation, nous
pouvons nous diriger vers un état encore plus prospère.

Peu importe à quel point cela semble difficile, il y a toujours de
l'espoir pour améliorer les choses et trouver la paix que nous
désirons.

Dans ce livre électronique, je partagerai avec vous cinq étapes
puissantes que j'utilise personnellement pour maintenir mon
équilibre et ma plénitude dans des situations de crise. Ces étapes
vous aideront à prendre du recul face au problème, à vous
connecter à vous-même, à accepter votre situation actuelle, à
renforcer votre estime de vous, et finalement, à faire le premier
pas vers le changement et le bien-être intégral.

Si vous êtes prêt(e) à affronter courageusement vos défis et à
prendre le contrôle de votre propre vie, ce livre électronique est
conçu pour vous soutenir dans votre chemin vers le
dépassement et l'épanouissement personnel.

Commençons ensemble ce voyage de transformation!
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INTRODUCTION



Imaginez que vous jouez un match de football et que vous
êtes en train de perdre. Que fait l'entraîneur pour rompre
la dynamique? Il demande un "temps mort", utile pour
établir une stratégie ou trouver de l'inspiration. De la
même manière, au milieu d'une crise, il est crucial de
prendre une pause.

Plus vous vous éloignez du problème, plus vous pourrez le
voir clairement sous un autre angle. Cette distance vous
permettra d'identifier des schémas de pensée et de
comportement qui vous empêchent d'avancer ou de vous
sentir bien.

Je vous invite à prendre du recul pendant quelques jours
face à la situation qui vous cause du malaise. Trouvez un
endroit calme dans la nature, où vous pouvez être seul/e et
vous connecter  à vous-même.

Promenez-vous dans une forêt, asseyez-vous 
pour contempler le paysage ou écoutez le bruit 
de l'eau dans une rivière, un lac ou 
la mer. Dans cet environnement, vous 
pourrez trouver la paix et revenir au 
moment présent.

Établir un lien d'écoute et de 
compréhension avec vous-même est 
essentiel pour votre bien-être

ÉTAPE Nº1
 

TOMA DISTANCIA DEL PROBLEMA
Y CONECTA CONTIGO MISMO/A
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Parfois, nous nous projetons tellement vers l'extérieur que
nous perdons le lien avec nos émotions, sensations et
messages internes.

Il est important que vous calmiez vos pensées et vous vous
posiez quelques questions :
- Qu'est-ce qui me cause du stress et de la tension ?
- Quelles sont mes plus grandes peurs et préoccupations ?
- Comment vais-je dans chaque domaine de ma vie ?
- Comment me sens-je physiquement, mentalement et
émotionnellement ?

Notez vos réponses et relisez-les. Cela vous aidera à voir
plus clairement où vous en êtes.

Se connecter à soi-même vous permettra d'identifier vos
besoins les plus profonds et d'assumer la responsabilité de
vos actions.

Durant cette étape, vous apprendrez à mieux vous
connaître, en acceptant vos sentiments et émotions. Vous
identifierez vos forces, faiblesses et motivations, ce qui
vous donnera une perspective plus claire de qui vous êtes
et où vous souhaitez aller. 

Accordez-vous ce temps d'introspection et 
de réflexion dans la nature. Saisissez cette 

opportunité pour nourrir votre âme
 et renouveler votre énergie intérieure.

Le pouvoir de transformation
 commence lorsque vous vous 

accordez le temps et
 l'espace pour vous écouter!
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La réflexion nous invite à nous arrêter un moment pour
analyser nos actions et décisions. C'est un processus qui
nous aide à comprendre les raisons derrière nos choix et
nous permet d'apprendre de nos expériences. En
réfléchissant à nos décisions passées, nous pouvons
identifier des modèles de comportement et des habitudes
qui ne nous sont pas bénéfiques et trouver différentes
façons d'aborder des situations similaires à l'avenir.

L'acceptation est une étape cruciale pour notre
développement personnel. Elle implique de reconnaître et
d'accepter nos limites, nos erreurs et nos défauts. Il est
nécessaire de comprendre que nous sommes tous
imparfaits et que les erreurs font partie du processus
d'apprentissage. Accepter nos échecs nous libère de la
culpabilité et nous offre l'opportunité de grandir et de nous
améliorer.

Fixer des objectifs nous permet d'avoir 
une vision claire et définie de ce que nous 
voulons réaliser. Définir des buts nous 
aide à nous concentrer, nous donne une
 direction et nous motive à travailler dur
 pour atteindre nos rêves. Il est important 
de fixer des objectifs réalistes et mesurables, 
et de les diviser en petites étapes réalisables 
qui nous rapprochent de notre 
destination finale.

ÉTAP﻿E  Nº2
 

RÉFLEXION ET VISUALISATION
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Maintenant, visualisez le problème qui vous tracasse.
Permettez-vous de ressentir tout le poids émotionnel qu'il
représente. Imaginez que vous lui faites face, l'observant d'un
point de vue objectif.

En gardant cette image dans votre esprit, visualisez comment
le problème devient plus petit, plus gérable. Petit à petit, son
intensité diminue, et il se transforme en un défi que vous
pouvez affronter avec confiance.

Maintenant, imaginez-vous entourés de soutien et de
guidance. Visualisez vos proches, mentors ou même des
versions futures de vous-même, vous donnant leur force et
sagesse. Sentez leur énergie positive vous entourer et vous
donner de la force.

En vous immergeant davantage dans la visualisation,
observez comment vous trouvez des solutions créatives et de
nouvelles approches pour affronter le problème. Visualisez
chaque pas que vous faites pour le surmonter, et à quel point
vous vous sentez plus forts et plus capables à chaque action
que vous entreprenez.

Quand vous déciderez d'ouvrir à nouveau les yeux, emportez
avec vous le sentiment d'autonomisation et de confiance que

vous avez ressenti lors de cette visualisation. Sachez que vous
avez la capacité

 de surmonter n'importe quel obstacle qui 
se présente sur votre chemin.

Rappelez-vous, la visualisation 
est un outil puissant. Utilisez-le chaque 
fois que vous avez besoin de surmonter

 un problème ou d'atteindre un 
objectif, et ayez confiance en votre 

capacité à gérer n'importe 
quelle situation.
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L'estime de soi est un pilier fondamental dans la recherche
du bien-être global. Elle représente la valeur que nous nous
attribuons, la perception de notre mérite et la confiance en
nos capacités à relever les défis que la vie nous impose.

Maintenant, il est temps de se rappeler de l'incroyable
force que vous portez en vous. Souvenez-vous que votre
valeur en tant que personne ne dépend pas des
circonstances extérieures. Vous êtes unique et possédez
une beauté intérieure qui transcende toute situation
adverse.

Concentrez-vous sur vos forces et vos réalisations passées.
Visualisez toutes les fois où vous avez été confronté/e à des
difficultés et où vous avez trouvé le moyen de les
surmonter. Permettez-vous de ressentir de la fierté pour
vos compétences et capacités.

Lorsque vous êtes confronté/e à
 une crise, rappelez-vous que 
vous avez le pouvoir de la surmonter. 
Ayez confiance en votre capacité 
à prendre des décisions courageuses.

Donnez-vous la permission 
d'apprendre de vos erreurs 
et de grandir grâce à elles.
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ÉTAP﻿E  Nº3
 

RENFORCER VOTRE ESTIME DE SOI
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Ne vous comparez pas constamment aux autres. Souvenez-
vous que chaque personne a son propre chemin et son
propre rythme. La clé est de reconnaître vos progrès et de
valoriser vos efforts, quels que soient leurs apparences.

Prenez soin de votre dialogue intérieur. Remplacez les auto-
critiques destructrices par des affirmations positives.
Répétez des phrases comme "nous sommes suffisants", "nous
méritons l'amour et le respect" et "nous avons la force de
surmonter n'importe quel obstacle".

Entourez-vous de personnes positives et de soutien.
Recherchez ceux qui vous encouragent et vous aident à
maintenir une perspective positive dans les moments
difficiles. N'hésitez pas à demander de l'aide quand vous en
avez besoin, rappelez-vous que vous n'êtes pas seuls dans
cette aventure.

Accordez-vous du temps pour prendre soin de vous.
Priorisez votre bien-être émotionnel, physique et mental.
Donnez-vous la permission de vous reposer, de vous
détendre et de profiter d'activités qui vous font vous sentir
bien avec vous-même.

Renforcer votre estime de vous 
dans les moments de crise vous 

permettra de faire face aux défis 
avec un état d'esprit positif et résilient. 

Souvenez-vous que vous êtes admirables 
et capables de surmonter n'importe 

quel obstacle qui se présente.

Ayez confiance en vous et trouvez la 
paix intérieure et la force nécessaire 

pour surmonter votre problème!
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Rechercher de l'aide externe et des ressources appropriées
peut faire une grande différence dans votre processus de
dépassement. Il est important de se rappeler que vous
n'avez pas à affronter ce défi seul(e), et de nombreuses  
soutien sont là pour vous.

Une excellente façon de commencer est de rechercher un
coach ou un/e thérapeute spécialisé/e en crises et en
développement personnel. Ces professionnels sont formés
pour vous fournir des outils pratiques et des stratégies
efficaces pour faire face et surmonter la situation difficile
que vous vivez. Leur expertise et leurs connaissances vous
guideront à travers cette étape.

En plus de chercher une aide professionnelle, il est
essentiel de construire un solide réseau de soutien.
Connectez-vous avec des amis ou des membres de la
famille en qui vous avez confiance et partagez vos
sentiments et préoccupations.

N'oubliez pas de considérer des sources de soutien
supplémentaires, comme des groupes de soutien, des
communautés en ligne ou des livres. Ces outils peuvent
vous offrir des informations supplémentaires, des
expériences partagées et des conseils pratiques de
personnes ayant vécu des situations 
similaires.

Rappelez-vous, chercher de l'aide 
et des ressources pendant une 
crise est une étape courageuse 
et puissante vers la guérison.

ÉTAP﻿E  Nº4
 RECHERCHER DU SOUTIEN

 ET DES RESSOURCES



Il est temps de franchir la dernière étape et de créer un
plan d'action pour surmonter votre crise. La clé pour gérer
avec succès toute situation difficile est d'avoir une
approche structurée et systématique.

Commencez par identifier vos objectifs. Que souhaitez-
vous accomplir ? Pensez aux petites étapes que vous
pouvez entreprendre pour avancer vers votre objectif
principal. Visualisez chaque étape et considérez les
ressources, compétences ou soutiens dont vous aurez
besoin pour y parvenir. Cela vous aidera à créer un
itinéraire pratique et atteignable qui vous gardera
motivé(e) et concentré(e) au fur et à mesure que vous
avancez.

Cependant, n'oubliez pas d'être flexible et de vous adapter
au fur et à mesure que de nouveaux défis se présentent. Un
plan d'action est un cadre qui vous guide, mais vous devez

également avoir la liberté d'ajuster et de faire des
modifications si nécessaire pour 

surmonter des obstacles imprévus.

Enfin, la dernière étape cruciale 
est de franchir le premier pas. 

Rappelez-vous que même le 
moindre progrès vous rapproche de 
votre objectif final. Célébrez chaque 

réussite, aussi petite soit-elle, et 
permettez-vous de ressentir de la fierté 

pour votre courage et détermination.
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ÉTAP﻿E  Nº5
 

PASSER À L'ACTION



Je vous encourage à appliquer les cinq étapes que nous
avons abordées dans cet eBook. Gardez l'esprit ouvert, une

attitude positive et une détermination ferme pour
atteindre le succès dans votre vie.

Si vous avez besoin d'aide ou si vous souhaitez approfondir
l'un des sujets traités, n'hésitez pas à me contacter.

Rappelez-vous que vous avez le pouvoir de transformer les
crises en opportunités de croissance et de bien-être. Allez-

y, osez atteindre le sommet de votre bien-être! 

Merci de m'avoir accompagné(e) dans ce voyage vers une
santé holistique et une plénitude accrues.

Verónica Guzmán Livingston 
COACH HOLISTIQUE EN STYLE DE VIE ET NUTRITION

Auteur du livre "Reach within and dare to dream"

CONCLUSION

MI MÉTODO DE 5 PASOS 

WWW.VERON I CAGUZMANL I V I NGSTON . COM

https://www.instagram.com/vgllifestyle/
https://www.facebook.com/VGLlifestyle
https://www.youtube.com/@vgllifestyle2489
https://wa.me/message/ASEYTPMLQ76HO1
https://veronicaguzmanlivingston.com/

