


			[image: Image de couverture]






		
			De la même auteure, chez le même éditeur

			Changer sa vie en 21 jours, 2024.

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			© 2024, Guy Trédaniel éditeur.

			 

			ISBN : 978-2-8132-3358-5

			 

			Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.

			 

			www.editions-tredaniel.com

			info@guytredaniel.fr

			[image: ] www.facebook.com/tredaniel.bienvivre

			[image: ] @tredaniel_bienvivre








		
		
		
					[image: ]




		
			Sommaire

			Pourquoi ce livre est fait pour vous	

			Accueillir la confiance dans votre vie	

			
				
				

			

			Semaine 1 : Introspection

			Les clés de la confiance

			Jour 01 Évaluer son capital confiance	

			Jour 02 La preuve que tout est possible	

			Jour 03 Les bases de la confiance en soi	

			Jour 04 Partir à la découverte de soi	

			Jour 05 Sublimer son trésor intérieur	

			Jour 06 Consolider ses connaissances	

			Jour 07 Votre journal de coaching	

			
				
				

			

			Semaine 2 : Évolution

			Dépasser ses blocages

			Jour 08 Se détacher du regard des autres	

			Jour 09 Se libérer du complexe d’infériorité	

			Jour 10 Surmonter sa timidité	

			Jour 11 Apprendre à dominer ses peurs	

			Jour 12 Savoir relativiser ses échecs	

			Jour 13 Avancer étape par étape	

			Jour 14 Votre journal de coaching	

			
				
				

			

			Semaine 3 : Mindset

			L’état d’esprit de la confiance

			Jour 15 Développer sa force mentale	

			Jour 16 Apprendre à s’affirmer. Savoir dire « non »	

			Jour 17 Le langage corporel et l’image de soi	

			Jour 18 Apprivoiser son stress	

			Jour 19 Apprendre à viser l’excellence	

			Jour 20 Confiant le restant de sa vie	

			Jour 21 Votre journal de coaching	

			Prolongez votre croissance à mes côtés	

			De la même auteure	

			Remerciements	

		





		
			Pourquoi ce livre est fait pour vous

			Même si nous ne nous connaissons pas encore, je sais que nous partageons un point commun, nous souhaitons plus que tout au monde vivre une vie meilleure et nous avons le désir ardent de nous améliorer ! Comment puis-je le savoir ? Vous tenez ce livre entre vos mains. Cela signifie que vous êtes prêt à investir du temps et de l’énergie pour devenir la personne confiante que vous avez toujours rêvé d’être. Bravo ! En prenant cette décision capitale, vous vous donnez les moyens de vos ambitions !

			En tant que coach, ma principale mission est d’aider les gens à reprendre le plus rapidement possible confiance en eux afin qu’ils puissent s’épanouir et réussir dans tous les domaines de leur vie. Car la confiance en soi est au cœur de tous les succès. Elle permet de colorer chacune de nos expériences, décuple notre énergie vitale et nous permet de devenir inarrêtable.

			La méthode que je vous propose dans ce livre est le fruit de plus de 15 années de coaching sur le thème de la confiance en soi.

			J’ai eu le privilège au cours de ma carrière, mais également lors de ma vie d’ancienne timide maladive, d’étudier les techniques, les stratégies, les secrets de ceux qui réussissent à relever tous leurs défis. Je vous propose de découvrir ces solutions pour atteindre l’épanouissement, renforcer votre confiance et apprendre à vous affirmer au quotidien. Nous allons nous concentrer sur ces 3 piliers qui doivent devenir dès aujourd’hui VOTRE priorité. Car si vous désirez vous libérer de vos peurs, de vos croyances et reprendre le contrôle de votre vie, c’est le moment d’agir.

			Pendant votre lecture, je serai votre miroir, votre coach ou même une amie bienveillante qui vous guidera, pas à pas, dans votre métamorphose.

			Pour puiser l’essence des enseignements proposés, je vous conseille de lire une séance par jour pour recevoir votre dose quotidienne de motivation !

			Que vous souhaitiez simplement rebooster votre confiance ou que vous désiriez passer un cap qui transformera toute votre existence, vous êtes au bon endroit avec la bonne coach. Avec toute ma reconnaissance et mon affection.

			Chantal

			À propos de l’auteure

			Je suis Chantal Labeste, coach de dirigeants et de sportifs de haut niveau, depuis plus de 15 ans. Diplômée d’HEC, je suis experte en préparation mentale et en stratégie de réussite.

			Mon parcours de responsable recrutement, DRH puis de coach de dirigeants (Axa, TF1, Disney, Canal +, Lafarge, Nestlé, Pal Medical…) a placé l’humain au cœur de mes préoccupations.

			À travers mes coachings, mes programmes en ligne, mes conférences, j’ai accompagné des milliers de personnes à reprendre confiance en elles et à retrouver enfin le bonheur d’être soi.

			Grâce à l’écriture, je désire aujourd’hui transmettre au plus grand nombre toutes les techniques de coaching qui sont d’habitude réservées aux leaders. De nombreux lecteurs de mon précédent livre Changer sa vie en 21 jours m’ont demandé des clés supplémentaires pour propulser leur vie à un niveau supérieur.

			Je vous livre ici une méthode éprouvée pour dépasser vos blocages et développer une véritable confiance en vous. Les séances de coaching proposées vont vous permettre de cultiver un mental d’acier, l’unique secret pour réussir votre vie !

			Vous pouvez dès à présent suivre ma formation vidéo en ligne sur la confiance en soi : « Happy Confiance » pour compléter votre lecture sur www.chantallabeste.com.

			Pour celles et ceux qui désirent être accompagnés, n’hésitez pas à faire appel à mes services. Je propose à cet effet des séances personnalisées de coaching. Vous pouvez me rejoindre sur les réseaux sociaux : Instagram, Linkedin ou Facebook, pour échanger avec moi et booster votre motivation.
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			N’hésitez pas à venir écouter mon Podcast « Happy Coaching » sur les plateformes pour réenchanter votre vie ! Je vous souhaite une belle aventure et un excellent coaching.

		





		
			Accueillir la confiance dans votre vie

			Avez-vous parfois le sentiment de ne pas vous sentir à la hauteur, de vous dévaloriser ou de vous sentir jugé en permanence ?

			Votre manque de confiance pollue votre quotidien. Vous vous sentez submergé par vos peurs, qui vous empêchent de vivre pleinement selon vos aspirations profondes.

			Quoi que vous fassiez, vous avez la désagréable sensation de ne pas être à votre place.

			Vous êtes sensible aux regards des autres et vous vous effondrez à la moindre critique.

			Vous ne dormez pas la veille d’un examen ou d’un RDV important car vous avez peur de l’échec.

			Votre manque d’assurance affecte également votre vie privée. Vous n’osez pas dire « non » aux sollicitations de vos proches par peur d’être rejeté ou, pire, de ne plus être aimé. Vous êtes la proie de manipulateurs en tout genre, qui abusent de votre gentillesse. Certains d’entre vous s’enferment même dans des relations toxiques, sans savoir comment s’en libérer.

			C’est un peu comme si vous vous retrouviez piégé dans des sables mouvants. Plus vous vous démenez pour en sortir et plus vous vous enfoncez.

			Votre manque de confiance en vous est devenu un véritable frein à votre bien-être. Au fil des expériences négatives, vous ne parvenez plus à faire rayonner votre lumière intérieure.

			Et si je vous disais que ce que vous traversez et ressentez, à cet instant précis, n’est pas une fatalité ?

			Votre inconfort émotionnel est juste un signal d’alarme, qui vous indique que vous devez modifier votre fréquence. Vous avez le pouvoir de changer les choses et de devenir une personne confiante et affirmée.

			Et si j’en ai la certitude aujourd’hui, c’est que j’ai été à votre place pendant de très longues années. Contrairement aux apparences, la vie ne m’a pas distribué toutes les cartes « chance » à ma naissance.

			J’ai vécu absolument TOUTES les situations que je viens de vous décrire.

			J’ai souffert d’un manque de confiance en moi chronique. J’ai été victime de cruauté à l’école et j’ai même plongé la tête la première dans des relations toxiques… (Je vous donne RDV à la séance 2 pour en savoir plus.) Mais à présent, je peux affirmer haut et fort que je suis LIBRE.

			Je suis animée par une féroce confiance en moi. Je suis capable de relever chaque challenge de la vie avec une aisance qui ne cesse de m’étonner.

			La bonne nouvelle, c’est qu’aujourd’hui je vais vous transmettre toutes les clés pour vous libérer de la prison mentale dans laquelle vous vous êtes enfermé, comme je l’ai été.

			Ce livre est bien plus qu’un guide, c’est une véritable boîte à outils. Vous trouverez dans chaque séance : des conseils, des schémas, des témoignages mais aussi des exercices guidés pour passer à l’action.

			J’ai appliqué, testé, challengé chacune des pratiques et des stratégies que je vais vous révéler. Tous ces enseignements sont à l’origine de ma transformation et de mon bien-être intérieur.

			Ils m’ont offert un pouvoir extraordinaire. Je sais aujourd’hui que je dispose de 2 ressources indispensables pour me relever de n’importe quelle situation : le mindset (un mental de champion) et la confiance (un moteur pour avancer).

			En expérimentant les conseils et surtout en mettant en pratique les exercices proposés, vous développerez à votre tour une confiance illimitée. Vous apprendrez à vous affirmer et oserez enfin dire NON à vos collègues ou à votre chef. Vous serez capable d’affronter vos problèmes et aurez la force de rebondir après chaque difficulté. Mais surtout, vous allez apprendre à dompter vos peurs et n’aurez plus jamais honte de vous !

			Je désire plus que tout au monde vous démontrer à travers ce livre que si j’ai pu reprendre confiance en moi et réussir à me transformer, vous le pouvez aussi. Si vous lisez en ce moment même mes mots, c’est que vous avez envie de briser vos chaînes et de vous montrer au monde sous votre meilleur jour… Et cela me réjouit !

			Ce qui est fabuleux, c’est que comme toute aptitude la confiance peut s’acquérir. Tout comme vous avez appris à conduire ou à jouer du piano.

			Avant de poursuivre, permettez-moi de vous poser une question que j’aborde souvent lors de mes séances de coaching : « Comment vous comporteriez-vous s’il ne vous restait que quelques mois à vivre ? »

			Je constate que la majorité de mes clients laisseraient derrière eux tous leurs complexes pour vivre intensément.

			Ils oseraient enfin vivre de nouvelles expériences et ne se préoccuperaient plus de ce que l’on pense d’eux… Ils seraient libres d’être eux-mêmes, tout simplement.

			Je vais vous demander de réfléchir sérieusement à cette question… Méditez s’il le faut toute la nuit et reprenez ce livre demain matin avec la rage de vivre, selon vos propres règles du jeu.

			Car ne l’oubliez jamais : « Vous méritez une vie extraordinaire. Ne donnez jamais, à personne, le pouvoir de la contrôler ! »

			Accordez-moi également une petite faveur : enlevez tous vos artifices, débarrassez-vous de toutes vos étiquettes et cultivez dès aujourd’hui la constance. Car, si vous désirez booster votre confiance, vous devez vous concentrer sur ce SEUL objectif, dans les jours à venir.

			Je vois trop souvent des personnes qui jouent au yoyo avec leur vie. Alors qu’elles décident, par exemple, de perdre du poids, elles s’autorisent des petits écarts, tous les jours. Or, si vous vous fixez un objectif qui vous tient à cœur, ne pensez-vous pas, qu’il faut mettre toutes les chances de votre côté et passer pleinement à l’action ?

			Ne faites pas de demi-mesure. Pour obtenir des résultats, seuls des efforts réguliers vous permettront d’aller décrocher les étoiles.

			J’aimerais vous transmettre une phrase qui guide mes pas au quotidien : « L’espoir n’est pas une stratégie, la chance n’est pas une option et l’échec n’est pas une fatalité. Seule la confiance en soi est le gage du succès. »

			
Vous êtes une personne exceptionnelle et nous allons ensemble mettre en lumière votre super-puissance. Vous avez en vous des talents, des traits de personnalité, des dons uniques que vous seul pouvez exploiter.

			Il est donc temps d’éclore et de montrer au monde votre magnificence. Je ne vous cache pas que ce programme va vous demander une grande dose de courage. Vous allez devoir casser la carapace qui vous protège du monde extérieur et vous confronter à la réalité. Sachez que la seule manière d’atteindre un niveau de confiance optimal est d’aller affronter vos peurs jusqu’à ce qu’elles s’évanouissent… Mais vous ne serez pas seul. Je serai là pour vous motiver et vous guider à travers mes enseignements.

			Pendant que vous lisez ces mots, réjouissez-vous, car vous faites partie de ceux qui croient suffisamment en eux pour savoir qu’une grande vie n’est rien d’autre qu’une question de grandes décisions.



			Comment suivre ce programme ?

			Chaque jour, vous découvrez une séance de coaching avec une connaissance théorique (mise en lumière par des conseils, des schémas, des témoignages) et un exercice guidé (pour mettre en pratique, facilement et à votre rythme, les thèmes abordés).

			« Le savoir est essentiel, mais l’entraînement est capital. »

			Je vous conseille de suivre l’enchaînement des séances, car le programme a été développé pour vous faire progresser par paliers. Il est donc préférable de lire ce livre dans son intégralité, puis d’approfondir certains concepts dans un second temps.

			Pour répartir et assimiler les connaissances de ce coaching, je vous propose chaque semaine 2 journées consacrées : à la consolidation (bilan de la semaine) et à l’analyse (tenue d’un journal de bord).

			Nous allons avancer pas à pas, à travers une méthode qui a fait ses preuves auprès de mes clients et qui est aujourd’hui entre vos mains.

			Elle se décompose en 3 étapes. La première est placée sous le signe de l’Instrospection. Pendant la première semaine, vous partirez à la découverte de vous-même et poserez les fondations de votre confiance.

			Durant la deuxième semaine, je vais vous encourager à sortir de votre zone de confort. Cette étape que je nomme Évolution est la clef de tout changement. Vous découvrirez des solutions concrètes pour vous détacher du regard des autres, vous libérer du complexe d’infériorité et briser vos chaînes.

			Vous ressentirez rapidement les bienfaits du programme mais, pour vous sentir pleinement confiant, nous allons travailler au cours de la troisième semaine sur votre mindset : votre état d’esprit. Nous aborderons alors la phase Action. Vous allez apprendre à vous affirmer et renforcer votre mental.

			Après ces 21 jours ?

			La fin de ce programme marquera le début de votre nouvelle vie. À l’issue de ces 3 semaines, vous disposerez de l’outil le plus précieux au monde : la confiance en soi. Vous vous sentirez prêt à faire face à de nombreuses situations qui vous paraissent aujourd’hui insurmontables ! Bien sûr, votre travail ne s’arrêtera pas là. Ce sera le moment d’approfondir certaines séances et de finaliser les exercices que vous aurez survolés. Vous pourrez aussi émettre l’envie de compléter vos connaissances. C’est pourquoi j’ai créé le programme vidéo « Happy Confiance » pour vous aider à aller plus loin.

			Téléchargez votre journal de bord

			Pour cette deuxième édition, j’ai créé, en bonus, un journal de bord afin de vous aider à changer votre vie en profondeur.

			Véritable compagnon de route, ce journal va vous encourager à poursuivre vos efforts pendant les 21 prochains jours.

			Comment utiliser votre journal de bord ?

			Ce journal est le complément idéal du livre. Chaque jour, vous y trouverez l’exercice proposé dans la séance avec des champs à compléter afin de conserver toutes vos réponses et y revenir à votre convenance.

			Mon objectif est de vous offrir un rendez-vous avec vous-même. Il s’inspire du « Journaling » et des séances de « Power coaching » que je dispense au quotidien, car je sais à quel point il est essentiel de coucher ses idées et de revenir régulièrement sur ses exercices pour définir une ligne directrice et obtenir des résultats durables.

			Au programme :

			●Vos exercices guidés.

			●Votre planning de suivi sur 21 jours.

			●Vos bilans hebdomadaires.

			●Votre plan de développement personnel.

			●Super Bonus : un audio boost exclusif de reprogrammation mentale !
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			Je vous invite vivement à télécharger votre bonus en scannant le QR Code ci-dessous sur votre téléphone ou en allant à l’adresse suivante :

			https://ressources.chantallabeste.com/bonus-confiance-en-soi-livre.
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			Si vous avez des difficultés à télécharger votre journal de bord, contactez-moi à cette adresse : info@chantallabeste.com.

			Je vous l’enverrai dès que possible.
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			Évaluer son capital confiance

			La confiance en soi est vitale dans tous les aspects de notre vie. Elle est le moteur de notre réussite, personnelle et professionnelle. Une personne confiante se sent capable de relever chaque défi avec engouement. Elle est portée par une force intérieure qui ne cesse de grandir. Elle se fixe des objectifs avec la certitude de récolter le fruit de ses efforts. Elle a appris à se valoriser et quelles que soient ses imperfections ou ce que les autres peuvent penser, elle avance la tête haute en veillant à ne jamais faire tomber la couronne qu’elle porte fièrement sur sa tête !

			Bien sûr, être confiant ne signifie pas devenir invincible et savoir parfaitement affronter toutes les difficultés, mais cela permet, néanmoins, de se sentir plus fort et résistant face à l’adversité.

			Une personne confiante est capable de mettre ses doutes et ses peurs de côté. Elle ne se laisse pas facilement décourager et envisage l’échec comme une source d’apprentissage et non comme un frein à son évolution.

			Lors de mes séminaires, on me demande souvent quel est le secret pour être pleinement confiant. Ma réponse, en tant que coach, ne va certainement pas vous surprendre : « Il n’y a pas de secret, mais une méthode. » Il faut identifier vos points de blocages, comprendre leurs origines et reprogrammer votre mental ! »

			Commençons sans plus tarder par faire le point sur votre situation de départ. Vous pourrez mesurer vos progrès à la fin de cet ouvrage !
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			Testez-vous

			10 QUESTIONS Essentielles

			Pour faire l’état des lieux de votre « Capital confiance », répondez à ces 10 questions, puis reportez vos résultats dans le tableau de la page suivante.

			 

			Votre supérieur vous fait des éloges sur votre travail.

			[image: ]	Vous les acceptez, vous les méritez.

			[image: ]	Vous rougissez et êtes mal à l’aise.

			[image: ]	Vous vous dites qu’il doit se tromper de personne.

			 

			Des collègues se disputent devant vous.

			[image: ]	Vous intervenez et prenez parti.

			[image: ]	Vous choisissez de rester neutre.

			[image: ]	Vous préférez partir car vous détestez le conflit.

			 

			On vous propose une promotion après 5 ans au même poste.

			[image: ]	Vous acceptez avec plaisir.

			[image: ]	Vous doutez et voulez réfléchir.

			[image: ]	Vous refusez car vous pensez ne pas être à la hauteur.

			 

			Une amie vous demande un service au mauvais moment.

			[image: ]	Vous lui dites non, elle comprendra.

			[image: ]	Vous avez du mal à lui proposer une autre option.

			[image: ]	Vous acceptez par peur qu’elle ne vous aime plus ou se fâche si vous refusez.

			Vous êtes convoqué pour votre entretien annuel d’évaluation.

			[image: ]	Vous demandez une augmentation.

			[image: ]	Vous allez dans le sens de votre chef.

			[image: ]	Vous n’en dormez pas la veille.

			 

			Au restaurant, le serveur a commis une erreur sur la note.

			[image: ]	Vous la lui signalez gentiment.

			[image: ]	Vous sollicitez l’aide de votre ami(e).

			[image: ]	Vous payez et ne dites rien.

			 

			Quand un obstacle montre le bout de son nez.

			[image: ]	Vous y faites face. Cela vous stimule.

			[image: ]	Vous préférez l’éviter et attendez.

			[image: ]	Vous paniquez et êtes découragé.

			 

			Quand vous voyez votre reflet dans le miroir, vous vous dites :

			[image: ]	Je suis au top et épanoui.

			[image: ]	J’ai besoin de reprendre le sport.

			[image: ]	Rien ne va plus, le bateau coule.

			 

			Si vous deviez choisir parmi ces propositions :

			[image: ]	Je vois toujours le verre à moitié plein.

			[image: ]	Je vois souvent le verre à moitié vide.

			[image: ]	Je me noie dans un verre d’eau.

			 

			Vous êtes invité à une soirée où vous ne connaissez personne.

			[image: ]	Vous engagez la conversation.

			[image: ]	Vous restez seul dans un coin.

			[image: ]	Vous n’y allez pas, vous ne vous en sentez pas capable.

			REPORTEZ VOS RÉSULTATS
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			Vous avez une majorité de [image: ] : Capitalisez sur vos forces !

			Vous avez confiance en vous ! Je vous félicite. Mais puisque vous êtes en train de lire ce guide, c’est certainement parce que vous désirez accroître votre assurance dans certains domaines de votre vie. Je vous invite à poursuivre votre lecture pour consolider votre capital actuel et découvrir des clés qui vous seront utiles dans de nouvelles situations.

			Pour information, je suis comme vous, car aujourd’hui, même si j’estime disposer d’une forte confiance en moi, je continue d’enrichir mes connaissances en lisant tous les livres de développement personnel sur le sujet.

			 

			Vous avez une majorité de [image: ] : Poursuivez dans cette direction !

			Aujourd’hui, même si vous avez progressé, vous manquez encore d’assurance. Ce livre va vous apporter les connaissances nécessaires pour accroître votre confiance et redorer votre estime. Vous allez partir à la découverte de vous-même pour enfin accepter votre différence et arrêter de vivre à travers le regard des autres…

			En travaillant sur vos émotions, vous allez OSER agir et enfin vous affirmer.

			 

			Vous avez une majorité de [image: ] : Gardez le cap et soyez déterminé !

			Vous souffrez d’un manque de confiance en vous, c’est un fait, mais nous allons travailler ensemble pour vous faire évoluer. Si vous avez acheté ce livre, c’est que vous avez conscience que vous manquez de confiance. C’est le point de départ de tout changement. Je vous invite à réaliser tous les exercices proposés en envisageant chaque challenge comme un jeu. Gardez à l’esprit que vous n’avez rien à perdre, seulement des choses à expérimenter… Tout le monde peut devenir confiant en travaillant et en s’exerçant. Et vous le pouvez VOUS aussi !

			Quels que soient les résultats de votre test, j’aimerais vous rassurer. Votre situation actuelle n’est qu’une photographie de l’instant présent. Si vous souffrez d’un manque de confiance, ne vous inquiétez pas, cette situation n’est pas définitive mais évolutive.

			Je souhaite briser le mythe selon lequel la confiance en soi est une aptitude dont on dispose ou non à la naissance. Quelle aberration ! La confiance en soi est une compétence, qui se développe comme n’importe quelle autre compétence, par une pratique répétitive et intentionnelle.

			Vous pouvez muscler votre confiance comme vous pouvez le faire avec n’importe lequel de vos muscles. Quand vous vous inscrivez dans une salle de sport, vous vous fixez des objectifs, vous suivez un entraînement régulier et vous modifiez vos habitudes pour obtenir les résultats escomptés. Pour renforcer votre confiance en vous, vous allez simplement procéder de la même manière !

			Comme pour le sport, votre réussite ne dépend que de vous.

			Seuls une réelle motivation, une pratique régulière et des efforts constants vous permettront d’atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés pour mener la vie de vos rêves.

			SECRET DE RÉUSSITE N° 1

			Faites rejaillir le trésor qui sommeille en vous.
Il est temps de briller de mille feux.

			Je ne vous cache pas que, comme pour tout entraînement, vous ressentirez des « courbatures » les premiers jours. Dans notre cas, il s’agira plutôt de sentiments d’inconfort. Mais voyez cela comme le signal de votre progression.

			Bien sûr, mon objectif n’est pas de vous faire passer d’un extrême à l’autre. Je désire juste que vous appreniez à obtenir ce que vous désirez vraiment, quitte à vous bousculer un peu et à déranger votre entourage.

			Soyez conquérant dans votre démarche et n’oubliez pas que vous êtes là pour vous dépasser… Vous le savez : « Qui peut le plus, peut le moins. » Alors quelle que soit la difficulté, investissez-vous au maximum.

			Pour vous motiver, vous pouvez vous répéter chaque matin cette citation de Thomas Fuller : « Tout est difficile avant de devenir facile. »

		


OEBPS/Images/9.png





OEBPS/Images/QR_CODE_BONUS_CONFIANCE_EN_SOI.jpg






OEBPS/Images/38.png





OEBPS/Images/37.png





OEBPS/Images/INSTAGRAM_glyph-logo_May2016.jpg





OEBPS/Images/8.png





OEBPS/Images/FB-fLogo-10x10mm.jpg







OEBPS/Images/23.png





OEBPS/Images/7.png





OEBPS/Images/COUV_I_CONFIANCE_EN_SOI_I_JOURNAL_DE_BORD.jpg
CHANTAL LABESTE

JOURNAL DE BORD

CONFIANCE
éen 4o

en 21 jours

EXERCICES GUIDES, MOTIVATION,
SUIVI DE PROGRESSION.





OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Medium.otf


OEBPS/Images/Page_10_-_livre-photo-chantal-labeste.jpg






OEBPS/Images/6.png
bp
LA CONFIANCE EN SOI

EST LE PREMIER
SECRET
DU SUCCES !

RALPH EMERSON





OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Semibold.otf



OEBPS/Images/39.png





OEBPS/Images/5.jpg
Les clés

do b confliance

—— ETAPE 1 : INTROSPECTION —





OEBPS/Images/1.png
CHANTAL LABESTE

CONFIANCE

La METHODE de développement personnel
pour avoir confiance en soi, savoir s'affirmer
et redorer I'estime de soi !

GuyTrédaniel ¢diteur

19, rue Saint-Séverin
75005 Paris






OEBPS/Images/9782813233585.jpg
o
#° CHANTAL LABESTE

CONFIANCE

La v de développement personnel
pour avoir confiance en soi, savoir s’affirmer
et redorer I'estime de soi !

CONSEILS EN BONUS
EXERCICES UN JOURNAL
TESTS DE BORD A

TEMOIGNAGES TELECH A

GuyTrédaniel
éditeur






