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Tous droits réservés.

Je suis Caroline de la Garanderie, ma voix et ma
plume vous accompagnent avec douceur et
délicatesse, sans jugement et dans le respect.

Je suis la créatrice du podcast HYPNOETIQUE qui
vous propose toutes les 2 semaines, le mardi, des
séances d’hypnose guidée et poétique : autour
d’'une thématique féminine ou transgénérationnelle,
un conte hypnotique, un échange avec une experte
ou une femme au parcours inspirant.

Je propose également des ateliers et
accompagnements en ligne et en présentiel. Vous
pouvez explorer et réserver votre place ici : https:/

calendly.com/caroline-delagaranderie

« L’envie est souvent le point de départ du changement. »

Ce livret est un point de départ.
Une invitation a t’arréter un instant sur ce que tu vis. Pour prendre
une photographie de la ou tu en es.

Non pas pour tout remettre en question.
Mais pour écouter, en douceur, ce que ton cceur et ton corps
tentent peut-étre de te dire.

Inspiré du roman de Raphaélle Giordano, Ta deuxieme vie
commence quand tu comprends que tu n’en as qu’'une, ce mini-
bilan t'aide a faire le point sur ce qui t'‘épanouit, ce qui t’épuise et
surtout, ce que tu désires vraiment.

Avec coeur,
Caroline @

PLAYLIST pour les exercices : Chants des oiseaux et ruisseaux
sur Spotify

Ce livret est destiné a un usage personnel uniquement.
Toute reproduction, diffusion ou utilisation a des fins commerciales, méme partielle, est strictement
interdite sans 1’autorisation €crite préalable de 1’autrice.
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https://calendly.com/caroline-delagaranderie

. INTROSPECTION : SCAN ECLAIR DE MA VIE ACTUELLE

Prends un instant pour faire le point.

Pas besoin de grandes phrases ni d’explications. Laisse parler ce qui vient, méme si c’est
flou, maladroit ou inattendu.

Une seule régle : sois sincére. Ecoute ce qui bouge a l'intérieur.

% En ce moment, je me sens...

% Ce qui me manque profondément...

P

* Ce que j’ai envie d’oser davantage...

- Si j’étais 10 % plus libre, je...

# Ce qui me fait vibrer, méme en secret...
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2. REFLEXION : LES PILIERS DE MA VIE

Avance d’un pas de plus vers la clarté.
Ta vie est composée de différentes sphéres. Certaines te soutiennent, d’autres te
fragilisent. Certaines ont besoin d’amour, de changement, ou simplement d’étre vues.

Place-toi en position d’observatrice et note la ou tu en es dans chaque domaine.

Sphere Ce qui me nourrit  Ce que je veux changer Ce que je veux créer

4% Corps et santé

<Y . .,
=5 Travail / activité

ﬁ; Relations

vz Epanouissement

® Temps pour moi
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3. PROJECTION : MES PETITES ACTIONS DE TRANSFORMATION

"De grands changements commencent toujours par de petits pas. »

Pas besoin de tout bouleverser pour faire de la place a ce qui compte.
Souvent, une décision minuscule, répétée avec constance, peut réenchanter une journée,
une saison... une vie.

Prends un moment pour choisir trois petites clés qui peuvent amorcer un mouvement
intérieur, doux mais réel :

-~ Une habitude que je peux alléger dés demain :
(Ce que je fais machinalement mais qui me pése ou me détourne de moi)

~{" Une chose que je veux remettre dans ma vie :
(Un plaisir oublié, un élan négligé, un rendez-vous avec moi-méme)

~{" Une phrase ressource a afficher chez moi :
(Une parole qui m’inspire, me relie, me soutient. Ma boussole intérieure)
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4. ISUALISATION : LETTRE A MOI-MEME

Et si tu devenais, le temps d’une page, ta meilleure alliée ?
Celle qui te comprend sans te juger.
Celle qui sait tout de toi, car elle te connait depuis toujours.

Respire. Et imagine que tu t’écris depuis I’espace de ton coeur.

Pas pour faire un bilan. Mais pour t’encourager a vivre un peu plus ce qui est
essentiel.

Comme si tu te murmurais a l'oreille : « Tu peux y aller. Je suis la. »

Tu peux commencer ta lettre par :

"Je me souhaite..."
"Je sais que je traverse..."
"J’ai envie de me rappeler que..."

Il n’y a rien a réussir ici. Tu n’es pas la pour écrire « beau », mais pour laisser monter les
mots. Laisse parler ce qu’il y a de plus tendre et de plus simple en toi.

(Par des mots, des couleurs, ses sensations, des émotions...)
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5. CE QUE JAI RECU DANS L AUDIO

Suite a I'’écoute de ton audio « Et si ma deuxieme vie commencait aujourd’hui? », note ici
les éléments, images, mots ou sensations que tu as percus pendant la séance.

¢ Mon message ou mot-clé :

%4 L'objet ou symbole que j'ai recu :

(7 Une émotion qui m'a traversée :
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6. SUIVI PERSONNEL : GARDER UNE EMPREINTE POUR NE PAS OUBLIER

Date Ressenti apres la séance Prise de conscience Intention pour la suite

MES NOTES

9. Ressources et remerciements

+ Retrouvez les séances du podcast HYPNOETIQUE sur les plateformes habituelles.

+ Retrouvez les thématiques des ateliers dans la lettre d’information et inscrivez-vous en avant-
premiere.

Merci pour votre confiance et votre engagement envers vous-méme.
Prenez soin de vous, et a bientdt, pour un prochain voyage.

Caroline ¢
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