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/ LES5 ETAPES POUR SORTIR DU ROLE DE
CAMELEON EMOTIONNEL

Introduction :

v Et si tu n’étais plus obligée de t'adapter pour exister ?

L g ‘e e

Tu t'es déja sentie t’effacer un peu plus chaque jour ?

Comme si tu t’adaptais tellement aux autres que tu en oubliais qui tu es
vraiment ?

Tu as 'impression de te fondre dans les attentes, les énergies, les
émotions... au point de ne plus savoir ce que tu ressens vraiment ?

Tu n’es pas seule.
Beaucoup de femmes hypersensibles vivent cela.

Parce que tu percois les émotions des autres comme si elles étaient les
tiennes.

Parce que tu as appris a te plier pour ne pas déranger.

Parce que tu as peur de déplaire, de déranger, de décevoir, d’ étre jugée.
Mais sache une chose :

Ta sensibilité n’est pas une faiblesse.

C’est une force, une lumiere, une intuition profonde...

Mais une force mal utilisée, tant que tu continues a t'adapter sans te
respecter.

Ce guide est 1a pour t’aider a sortir doucement de ce role de caméléon
émotionnel, et a reconnecter avec ton vrai TOI, tes vrais besoins
et ta vraie puissance intérieure. /

Ana Isabel Béchaud
L’Audace d’étre Toi 3%
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() ETAPE 1: PRENDRE CONSCIENCE ~
DE TON MODE D’ADAPTATION

La premiere étape vers le changement, c’est la
prise de conscience.
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Parce que tu ne peux pas changer ce que tu ne vois pas.
Souvent, tu t’adaptes sans méme t’en rendre compte.
Tu modifies ton ton, tes mots, tes choix...

Pas par méchanceté ou par manipulation,

Mais par instinct.

Parce que tu veux te faire aimer, étre appréciée, éviter le conflit, sentir
que tu as ta place.

Mais a force de t’adapter, tu finis par t’effacer.
btk 1k e
7 Exercice : le journal de la semaine
Pendant 7 jours, note :
 Une situation ou tu t’es adaptée
» Ce que tu ressentais a ce moment-la
» Ce que tu aurais aimé dire ou faire, mais que tu as retenu

Cet exercice va t’aider a identifier tes schémas, a voir a quel point ils
influencent ta vie...

7

Et a comprendre a quel point tu mérites de choisir consciemment
comment étre présente.
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[0 ETAPE 2 : ACCUEILLIR TES e
EMOTIONS SANS JUGEMENT

Tu as peut-étre été élevée dans un
environnement ou certaines émotions étaient
mal vues : la coleére, la tristesse, la frustration...

Mais ces émotions ne sont pas la par hasard.
Elles parlent de tes besoins.

Le fait de les rejeter ou de les ignorer te pousse a chercher 'approbation
extérieure plutot qu’a écouter ce que tu ressens vraiment.
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7 Exercice : La respiration consciente
Chaque fois que tu sens une émotion intense :
* Inspire profondément par le nez pendant 4 secondes.
 Bloque I’air pendant 4 secondes.
» Expire lentement par la bouche pendant 6 secondes.
Répete 3 fois.
Puis pose-toi simplement la question :

“Qu’est-ce que je ressens maintenant ? Et de quoi ai-je besoin
de moi-méme en ce moment ?”

Apprendre a accueillir tes émotions sans les fuir ou les juger est un actew
puissant de respect envers toi-méme. (&
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€ ETAPE 5 : COMMENCER A DIRE
NON AVEC BIENVEILLANCE

Dire non n’est pas égoiste.
Cest méme un acte d’amour envers toi.

Et envers les autres aussi.
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Car quand tu dis oui a tout, tu finis par dire non a tes propres besoins.
Cest a TOI que tu dis non !

Mais dire non, sans blesser, sans culpabiliser, sans dramatiser...

Ce n’est pas toujours facile.

7 Exercice : Phrases types faciles a utiliser
Voici quelques exemples simples a retenir :
« “Je te reviens dans la journée, j’ai besoin de réfléchir.”

» “Je ne suis pas disponible aujourd’hui, peux-tu me proposer une
autre date ?”

» “Merci de penser a moi, mais je préfere décliner cette fois-ci.”

« “Jaimerais beaucoup pouvoir t’aider, mais je dois prioriser mon
énergie pour l'instant.”

Pratique-les a voix haute.
Répete-les dans le miroir.

Avec le temps, elles deviendront naturelles.

AiBéCoaching B




4

Y

4

% ETAPE 4 : RECONNECTER AVEC \/
TES BESOINS PROFONDS

Pour sortir du role de caméléon émotionnel, il
faut retrouver le lien avec toi-meéme.
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Pose-toi régulierement ces questions :

» De quoi ai-je besoin en ce moment ?
« Est-ce que je prends le temps de respirer, de sentir, d’exister ?

* Qu’est-ce qui me nourrit vraiment ?

7 Exercice : Ma liste des “petits riens qui me font du bien”

Prends un papier et note tout ce qui te fait du bien, méme si c’est infime :

» Une tasse de thé tranquille
* Une promenade matinale
* Un moment de silence

« Ecrire dans un carnet

» Danser dans le salon

» Regarder les nuages

Relis cette liste régulierement.

Et autorise-toi a choisir ce qui te nourrit, méme si ce n’est qu'un tout
petit moment dans la journée.
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&7 ETAPE 5 : CHOISIR
CONSCIEMMENT COMMENT ETRE

PRESENTE

Sortir du role de caméléon émotionnel, ce n’est
pas devenir rigide ou indifférente.

C’est simplement passer de ’adaptation
automatique a une présence choisie .
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Tu peux ajuster ton comportement selon les contextes,

Et surtout, sans trahir qui tu es vraiment.

7 Exercice : La question du matin

Avant de commencer ta journée, pose-toi cette simple question :
“Comment ai-je envie d’étre présente aujourd’hui ?”

Est-ce avec douceur ? Avec fermeté ? Avec joie ? Avec prudence ?

Choisis intentionnellement ta posture.

Et reviens-y régulierement si tu dérives.
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3% CONCLUSION : ET SI TU OSAIS \/
RESTER TOI-MEME ?

Tu as maintenant entre les mains les premiers
outils pour sortir du role de caméléon
émotionnel.

Et je te félicite d’avance pour ce premier pas.

500

Transformer ton hypersensibilité en force, poser des limites saines,
reconnecter avec tes besoins profonds...

C’est possible.

Et tu le mérites pleinement.
7 Si tu veux aller plus loin, je t’invite a découvrir :

mon programme individuel sur 3 mois, concu spécialement
pour les femmes hypersensibles qui révent de vivre alignées
avec leur vrai soi, tant dans la vie personnelle que pro. Je te
mets toutes mes coordonnées sur la page suivante.

i

{ Le prochain lancement aura lieu le 1er Octobre 2025 .

 Places limitées — inscris-toi a la liste d’attente pour étre
tenue informée.
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réponds a ces 3 questions simples :

"] Tu veux aller plus loin ? \e

€2 Quel est ton plus grand défi lié a I’hypersensibilité aujourd’hui ?
(% Quel serait pour toi un signe de réussite apreés ce programme ?
% Souhaites-tu étre accompagnée dans ce chemin de

transformation ?

7 écris-moi en message privé, je serai ravie de t’écouter et de
taccompagner.

TU PEUX PRENDRE RDV POUR UN APPEL DECOUVERTE
GRATUIT AVECMOI :

PAGE FACEBOOK :

INSTAGRAM :

MON SITE WEB : QUI EST EN COURS
D’ENRICHISSEMENT MAIS L’ESSENTIEL EST LA !!
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https://calendly.com/aibechaud/appel-decouverte
https://calendly.com/aibechaud/appel-decouverte
https://calendly.com/aibechaud/appel-decouverte
https://www.facebook.com/AiBeCoaching
https://www.instagram.com/ana_isabel_aibecoaching/
http://www.aibecoaching.com/
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@ MERCI!

MERCI D’AVOIR PRIS LE TEMPS DE LIRE CE GUIDE. |
MERCI DE VOULOIR PRENDRE SOIN DE TOI. \?
ET MERCI DE PERMETTRE A TA LUMIERE INTERIEURE DE
BRILLER UN PEU PLUS CHAQUE JOUR!!

v N’HESITE PAS A ME PARTAGER TES IMPRESSIONS ET A
TRANSMETTRE CET E-BOOK AU PLUS GRAND NOMBRE.

SI TU SOUHAITES ETRE ACCOMPAGNEE, VOICI MES
COORDONNEES :

AIBECOACHING EI
06 19 81 49 51

A TRES VITE !

AiBéCoaching B




	Slide 1
	Slide 2: Les 5 étapes pour sortir du rôle de caméléon émotionnel
	Slide 3: 🧭 Étape 1 : Prendre conscience de ton mode d’adaptation
	Slide 4: 🪞 Étape 2 : Accueillir tes émotions sans jugement
	Slide 5: 🗣️ Étape 3 : Commencer à dire non avec bienveillance
	Slide 6: 🌱 Étape 4 : Reconnecter avec tes besoins profonds
	Slide 7: 🚀 Étape 5 : Choisir consciemment comment être présente
	Slide 8: 🌟 Conclusion : Et si tu osais rester toi-même ?
	Slide 9
	Slide 10:    ❤️ Merci ! Merci d’avoir pris le temps de lire ce guide. Merci de vouloir prendre soin de toi. Et merci de permettre à ta lumière intérieure de briller un peu plus chaque jour ! N’hésite pas à me partager TES impressions et à transmettre cet 

