
GUIDE COMPLET

L'AUTHENTIQUE
3 clés pour révéler votre 
éclat naturel
Isabeau Paape
Coach certifiée ICF " Technicienne en hypnose
Spécialisée dans la transition féminine après 45 ans
50+ femmes accompagnées dans leur renaissance
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Chère Authentique
Je suis Isabeau, et je reconnais en vous cette 
aspiration profonde à être enfin VRAIE. Cette 
quête d'authenticité qui vous habite... elle révèle 
votre noblesse intérieure.

À 48 ans, ma vie a basculé. Diagnostic de 
cancer du sein d'un côté, faillite de mon 
entreprise de l'autre. Dans cette épreuve, j'ai 
découvert quelque chose d'inattendu : ma 
véritable essence, débarrassée de tous les 
masques sociaux.

C'est cette authenticité retrouvée qui m'a 
menée vers ma raison d'être : accompagner 
des femmes comme vous dans leur 
renaissance. Cette aspiration à la vérité que 
vous portez n'est pas un luxe.

C'est une promesse à vous-même.

1

Pourquoi ce guide 
vous est destiné

Si vous lisez ces 
lignes, c'est que vous 
êtes une Authentique. 
Une femme qui refuse 
les faux-semblants et 
aspire à rayonner sa 

vérité profonde.

2

Votre intelligence 
rare

Vous portez cette 
intelligence 

émotionnelle rare qui 
perçoit l'authenticité 
chez les autres. Mais 

parfois, vous vous 
sentez fatiguée de 
porter un masque.

3

Votre lumière 
intérieure

Ce guide va vous aider 
à révéler cette lumière 

intérieure qui ne 
demande qu'à 

s'exprimer pleinement.
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Votre don secret 

L'Intelligence Relationnelle Authentique

Chère Authentique, votre "sensibilité" est en réalité votre plus 
grand talent : vous possédez une intelligence relationnelle 
authentique exceptionnelle.

Perception intuitive
Percevoir instantanément les 
vraies intentions des autres

Connexions profondes
Créer des connexions profondes 
et sincères

Confiance naturelle
Inspirer la confiance par votre 
présence authentique

Vision claire
Distinguer l'essentiel du 
superficiel dans les relations 
humaines

Comment ce don se manifeste 
chez vous

Les gens se confient naturellement 
à vous

Vous "sentez" quand quelqu'un 
n'est pas sincère

Vos relations, même peu 
nombreuses, sont profondes et 
durables

Vous êtes une référence de 
sincérité pour votre entourage

Le défi de ce talent
Ce don peut devenir épuisant parce 
que vous percevez trop clairement les 
masques et les jeux sociaux. Votre soif 
d'authenticité vous fait parfois vous 
sentir décalée dans un monde de 
convenances.

La clé ? Assumer pleinement 
cette authenticité comme 
votre force et l'exprimer avec 
confiance.
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VOS 3 CLÉS PERSONNALISÉES
CLÉ 1 : L'EXERCICE DU MIROIR AUTHENTIQUE
Cet exercice va révéler votre éclat naturel en reconnectant 
avec votre vraie essence.

Comment procéder :

Chaque matin, regardez-vous dans le miroir 
pendant 2 minutes

1.

Dites-vous une vérité sur vous-même 
(qualité, ressenti, aspiration)

2.

Terminez par : "Je mérite d'être vue et 
appréciée exactement comme je suis"

3.

Notez comment vous vous sentez après cet 
exercice

4.

"Je suis une femme sensible et cela fait ma 
force. Je rayonne naturellement quand 
j'assume cette sensibilité. Je mérite d'être 
vue et appréciée exactement comme je suis."

Révélation : Votre relation aux autres commence par votre 
relation à vous-même. Plus vous vous acceptez 

authentiquement, plus vous rayonnez naturellement.
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CLÉ 2 : LA TECHNIQUE DE PRÉSENCE VRAIE
Cet exercice va révéler votre éclat naturel en reconnectant 
avec votre vraie essence.

1
2

3
4

Révélation : Votre authenticité donne permission aux 
autres d'être vrais aussi. Vous créez des espaces de 
sincérité partout où vous passez.
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1. Question clé
Dans chaque 

interaction, posez-vous 
cette question : 

"Comment puis-je être 
plus vraie dans cet 

échange ?"

2. Expression 
authentique
Exprimez un ressenti 
authentique (même 
simple) : "Je suis 
touchée", "Cela me fait 
réfléchir", "Je ressens..."

3. Écoute vraie
Écoutez vraiment, sans 
préparer votre réponse

4. Partage sincère
Partagez vos opinions 

sincères avec 
bienveillance



CLÉ 3 : LA MÉTHODE DU RAYONNEMENT 
NATUREL
Votre lumière intérieure n'a pas besoin d'être forcée. Cette 
méthode la révèle en douceur.

"Je choisis consciemment les environnements où je peux être 
authentiquement moi-même."

Révélation : Votre 
rayonnement n'est pas 
quelque chose à créer, 
mais quelque chose à 
révéler en vous plaçant 
dans les bonnes 
conditions.

Votre première étape d'action
Cette semaine, appliquez la Clé 1 
Chaque matin, pratiquez l'exercice du 
miroir authentique. C'est le fondement 
de votre rayonnement : s'aimer vraie 
pour rayonner vrai.

Tenez un journal de vos ressentis. Ces 
notes sont précieuses : elles 
témoignent de votre reconnexion 
progressive avec votre essence 
authentique.
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1. Identifiez vos moments 
authentiques

Identifiez 3 moments où vous 
vous sentez complètement vous-

même

2. Analysez les conditions
Analysez ce qui caractérise ces 
moments (lieu, personnes, 
activité)

4. Recréez consciemment
Recréez consciemment ces 
conditions une fois par semaine

3. Observez l'impact
Observez comment votre énergie 

change et influence votre 
entourage



Votre plan d'action sur 30 jours

1SEMAINE 1
RECONNEXION À SOI

Jour 1-7 : Exercice du miroir 
authentique quotidien

Identifier 3 moments où vous vous 
sentez complètement vous-même

Noter vos ressentis dans un journal 
personnel

2 SEMAINE 2
EXPRESSION 
AUTHENTIQUE

Pratiquer la technique de présence 
vraie dans vos interactions

Exprimer une opinion sincère par jour 
(avec bienveillance)

Partager un ressenti authentique 
dans chaque conversation importante

3SEMAINE 3 
CRÉATION D'ESPACES 
AUTHENTIQUES

Recréer consciemment les conditions 
de vos 3 moments identifiés

Dire "non" à une sollicitation qui vous 
demande de jouer un rôle

Initier une conversation vraie avec 
une personne de votre choix

4 SEMAINE 4
RAYONNEMENT ASSUMÉ

Observer l'impact de votre 
authenticité sur votre entourage

Ajuster vos environnements pour 
favoriser votre expression vraie

Célébrer cette femme authentique 
que vous révélez chaque jour

Le secret du succès : Votre authenticité n'est pas un objectif 
à atteindre, c'est une essence à révéler. Soyez patiente et 
bienveillante avec ce processus de dévoilement.
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VOS 3 BONUS

BONUS 1 
Méditation guidée 
pour se reconnecter 
à soi
Accès direct vers la méditation 
en cliquant ici

Cette méditation vous aide à :

Calmer le mental analytique

Se connecter à votre 
puissance profonde

Renforcer votre confiance en 
vos choix

Utilisation recommandée

Chaque matin ou le soir 
pour faire le point sur 
votre journée.

BONUS 2
Collection de 24 
cartes d'inspiration
Accès direct à la collection en 
cliquant ici

24 cartes conçues pour vous : 
des vérités qui percent le 
brouillard et des actions qui vous 
font avancer. Une par jour 
pendant 24 jours, ou au feeling 
quand vous avez besoin d'un 
déclic.

Utilisation

Une carte par jour ou tirez 
une carte quand vous 
avez besoin d'inspiration.

BONUS 3
Podcast "Comment 
se réinventer à 50 
ans"
Accès direct au podcast en 
cliquant ici

Un épisode de 11 minutes où je 
partage :

Mon propre parcours de 
réinvention après 45 ans

Les erreurs à éviter dans 
votre renaissance

Les 3 piliers d'une 
transformation réussie

Moment idéal

Pendant une promenade 
ou dans les transports, 
quand vous avez besoin 
de motivation.
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https://podcast.ausha.co/isabeau-paape/renforcer-l-estime-de-soi
https://podcast.ausha.co/isabeau-paape/renforcer-l-estime-de-soi
https://www.isabeau-paape.com/wp-content/uploads/2025/09/Action-ou-Verite-%C2%A9-Isabeau-paape.pdf
https://www.isabeau-paape.com/wp-content/uploads/2025/09/Action-ou-Verite-%C2%A9-Isabeau-paape.pdf
https://podcast.ausha.co/coup-de-show/comment-se-reinventer-a-tout-age-et-briser-les-limites-invisibles
https://podcast.ausha.co/coup-de-show/comment-se-reinventer-a-tout-age-et-briser-les-limites-invisibles


Prête à aller plus loin?
Si après avoir appliqué vos 3 clés, vous ressentez l'appel d'un 
accompagnement plus personnalisé, je vous invite à réserver 
votre Bilan Renaissance de 30 minutes offert.

RÉSERVER MON BILAN RENAISSANCE - 30 MIN OFFERT

ó  Agenda limité : 3 créneaux par semaine disponibles. 
Prochaine disponibilité sous 48-72h

Ensemble, nous identifierons
" Ce qui vous bloque aujourd'hui dans votre élan

" Mettre de la clarté sur vos valeurs profondes
" Vous repartirez avec 2 pistes d'action concrètes
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https://calendly.com/isabeau-gairis/accompagnement-personnalise


"Votre 
authenticité 
n'est pas un 
défaut à 
corriger, c'est un 
don à révéler au 
monde."

RÉSERVER MON BILAN MAINTENANT

Isabeau Paape

Coach certifiée ICF 
Technicienne en hypnose

50+ femmes 
accompagnées dans leur 
renaissance
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