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Infirmière, maître Reiki, formée à des techniques de
lâcher-prise, de programmation mentale et de relaxation
par le toucher, j’ai ouvert mon cabinet
d’accompagnement en 2017. Depuis, et à l'aide de
divers outils, j'accompagne des hommes et des femmes
à transformer des situations de vie problématiques et à
donner du sens à leur vie selon la méthode AADS que
j’ai créée, développée et mise en pratique dans ma vie
personnelle suite à une prise de conscience vécue en
2013. 
Ce guide est un protocole d'application pas à pas de
l'AADS, je vous souhaite une belle découverte.

Bonjour et merci à vous
d'avoir téléchargé ce
guide.
Je m’appelle Audrey,
je suis psycho-
énergéticienne et coach
de vie spécialisée dans
le développement
personnel et la
réalisation de Soi. 

Audrey



L ' A A D S





LE CONCEPT





AADS  signifie’Auto-Accompagnement par la

Directive du Subconscient. 



C’est une méthode que j'ai développée suite à un
éveil de conscience expérimenté en 2013, qui sert

bien mes intérêts et dont profite déjà un grand
nombre de mes clients qui obtiennent des résultats

très probants.



 L'AADS NOUS OFFRE L'OPPORTUNITÉ 
ET LA MANIÈRE DE: 

QU’EST-CE QUE L'AADS ?

(Re)Prendre les rênes de notre vie
(donner une nouvelle direction) 1

2
Nous accompagner nous-même vers la
réalisation de nos rêves/projets/objectifs
(dépasser les obstacles qui s'interposent).





 L'AADS est donc une méthode qui structure

l’auto-coaching vers la réussite par la
programmation de transformations personnelles

qui s’inscrivent dans le temps. 



Cependant, comme toute méthode, l’AADS
nécessite un temps d’apprentissage et de mise en
place qui demande de l’ouverture, de l’imagination,

du travail, de la détermination, de l’engagement,
de l’implication, de la discipline et de l’optimisme.



Afin de vous aider à cheminer vers l’amélioration
de votre situation financière , voici donc un guide

pas à pas qui vous permettra d’appliquer l’AADS à
votre projet.




EN RÉSUMÉ



LA PROCÉDURE SE DÉROULE PAR
CYCLES : 



Chaque cycle dure un mois et

commence à la Nouvelle Lune de
chaque mois.



Chaque cycle d’un mois est divisé en

deux phases de 2 semaines entre
lesquelles nous nous accordons des

périodes de réflexion.

APPORT THEORIQUE



2.

3.

4.

5.

1.

A- AUTOUR DE LA NOUVELLE LUNE

C’est une période d’observation tant intérieure qu’extérieure
qui a pour but de conduire vers une idée précise de ce que
nous souhaitons améliorer ou voir évoluer dans notre vie.

( J - 3  À  J + 3 )

On fixe l’objectif souhaité (en terme d’être)

On rédige notre vision de ce futur « idéal »
(comment cela se représenterait dans la
matière)
On en vérifie la lucidité en regard de ce que
nous connaissons de nous-même) 

On liste des intentions, des objectifs
intermédiaires et des actions qui nous
permettraient de nous rapprocher de notre
objectif 

On s’engage et on maintient une dynamique
enthousiaste, déterminée, focalisée sur l’objectif

C’est une période plutôt intense, qui demande une mise en
mouvement, tant dans la pensée que dans la matière, plutôt

axée dans l’énergie Yang/Masculine 

B- DE LA NOUVELLE LUNE À LA
PLEINE LUNE 

( E N V I R O N  1 0  J O U R S )

On passe à l’action (matière et esprit)6.



C’est une période de bilan au cours de laquelle nous
faisons un point précis sur la situation et son évolution.



 ON PEUT LE DÉTAILLER EN NEUF POINTS :

C-AUTOUR DE LA PLEINE LUNE 
( J - 3  À  J + 3 ) :

On pose un regard objectif sur le travail effectué :
réussites, échecs, avancées, ralentissements... 

On repère et on identifie les obstacles qui se
sont présentés (croyances limitantes, peurs,
manques, auto-sabotage...)

On transforme les obstacles en opportunités
de développement personnel

On identifie les croyances néfastes au projet et
on les remplace par d’autres plus bénéfiques

On pose nos intentions d’évolution positive en
regard des obstacles identifiés et de la
transformation attendue

1.

2.

3.

On les affiche sous forme d’affirmations
positives à plusieurs endroits visibles

On laisse notre subconscient intégrer ces
nouvelles données.

On pratique la gratitude

On les rédige par écrit

4.

5.

6.

7.

8.

9.



C’est une période de lâcher- prise, plutôt passive,
axée sur la réception (énergie Yin) :

D - DE LA PLEINE LUNE À LA
NOUVELLE LUNE SUIVANTE

( E N V I R O N  1 0  J O U R S )

On se félicite et on se récompense pour le travail
accompli

On lâche prise sur l’objectif (nous y reviendrons
à la Nouvelle Lune suivante)

On profite de la vie, on se fait du bien et on fait
du bien autour de nous

On est attentif.ve à ce qui se présente dans notre
quotidien (on note mentalement ce qui « entre » ou
« sort » de notre vie, on repère les synchronicités,
messages, guidances etc...)

On saisit les opportunités qui servent notre objectif

1.

2.

3.

4.

5.

6. On pratique la gratitude

E - N O U V E L L E  L U N E  S U I V A N T E
On reprend l’objectif rédigé à la Nouvelle Lune précédente, on

le confirme, on le précise ou on le modifie (par écrit)

On utilise le bilan de Pleine Lune précédent ainsi que les
éclairages, messages, guidances reçus afin de poser de
nouvelles actions pour se rapprocher de l’objectif visé.



Puis-je pratiquer cette méthode seul.e?
 
Oui dès lors que la méthode est comprise.
Cette méthode est novatrice, née de mon expérience,
de ce fait la connaissance, l'intégration et la mise en
pratique nécessite mon accompagnement au
commencement, c’est pourquoi je propose un coaching
gratuit basé sur la méthode AADS tous les mois
depuis plus de 2 ans au sein du groupe Facebook
«Développement personnel et loi d’attraction» 

Y-a-t-il des pré-requis à cette pratique ?

Oui et non... Pour (re)prendre le contrôle de sa vie il est
nécessaire de prendre l’entière responsabilité de celle-ci. 
L'ouverture à cette idée est indispensable et peut être
considérée commme un pré-requis.

Peut-on appliquer l'AADS à toutes les situations?
oo
Oui. D'autres procédures, pour les sujets qui me sont
le plus souvent demandés, sont en cours de rédaction,
vous pourrez être informés de leur réalisation et
télécharger celles qui vous intéressent en vous
abonnant à ma newsletter ou en rejoignant le groupe
Facebook. 

F.A.Q



Pour obtenir des résultats avec l’AADS, il est essentiel
d’intégrer l’idée que, dès aujourd’hui, depuis toujours et pour
toujours, nous reconnaissons ,en nous, la source de tout ce
qu’il se produit ou ne se produit pas dans nos vies,
consciemment ou non. 
Pour obtenir des résultats, il est aussi essentiel d'être prêt.s à
recevoir ce que nous demandons.
La voie de L’AADS est une voie initiatique, un cheminement
vers Soi, qui nécessite et s'accompagne le plus souvent d'une
certaine ouverture du Coeur et de L’Esprit et oblige à la
détermination, à  la discipline et au courage aussi. 

Soutien personnel

L E
R E S U L T A T

N E
D E P E N D

Q U E
 D E  N O U S .

Un soutien psycho-énergétique est 
souvent bénéfique.

Je suis psycho-énergéticienne (Infirmière Diplômée d'Etat, Maître
Reiki et Coach en réalisation de Soi) et je propose différents
accompagnements joignant l'écoute active et empathique à l'appui
énergétique. 
Le premier rendez-vous est offert, n'hésitez pas à me contacter.  
                                   ( audrhill@gmail.com)

L’AADS est un excellent outil pour sortir
des schémas répétitifs en programmant
une destination différente dans le
subconscient.

Mon accompagnement permet de mettre
l'AADS en pratique. Il permet aussi
d’identifier, d'accueillir, comprendre, et
transformer ce qui fait obstacle et qui
prend sa racine en Soi .



Ma question est: ferez-vous le troisième?
Le mouvement suivant est l'application pas à pas de la méthode 

telle qu'elle est décrite dans cet e-book;
Celui d'après découlera de l'expérience que vous aurez vécue lors de cette

même application.









Vous avez pris la décision de changer quelque chose dans votre
vie. Vous avez déjà fait le premier mouvement en téléchargeant ce

guide et le second en en débutant la lecture.

NOUS Y SOMMES

Albert Einstein a dit: "La connaissance découle de l'expérience, tout le reste

n'est qu'informations."

Je vous invite donc: à expérimenter par vous-même.

Avec Amour, 

          Audrey  
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APPORT PRATIQUE:



Découvrez commment
améliorer votre

situation financière avec
l'AADS









AUTOUR DE LA 
NOUVELLE LUNE 

Quel est votre problème avec
vos finances ? 
Depuis combien de temps
dure-t-il ? 
Selon vous, à quoi est-il dû ? 
Est-ce un besoin ponctuel ou
récurrent? 
Est-ce un besoin urgent ? Si
oui, quels sont les délais ? 
De combien avez-vous
besoin ? 
A quelle fréquence? 
Dans quel(s) but(s) ? 
Ou pour financer quoi ?

J-3 à J0  Préciser l’intention 
Selon votre vision, que signifie
améliorer votre situation
financière ? 

Questions pour développer :

C'est une période
d'observation tant
intérieure qu'extérieure
qui a pour but de conduire
vers une idée précise de ce
que nous souhaitons
améliorer ou voir évoluer
dans notre vie.

V o i c i  q u e l q u e s  q u e s t i o n s  p e r t i n e n t e s  à  v o u s
p o s e r  l o r s  d e  l ’ i n t r o s p e c t i o n  d e  N o u v e l l e  L u n e

s i  v o u s  c h o i s i s s e z  d e  p o s e r  l ’ i n t e n t i o n
d ’ a m é l i o r e r  v o t r e  s i t u a t i o n  f i n a n c i è r e .

J0 
Comment pensez-vous que
vous vous sentiriez si vous étiez
plus à l’aise financièrement ?

Qu’est-ce que ça changerait
pour vous ? 

J - 3  À  J + 3



F E R M E Z  À  N O U V E A U  L E S  Y E U X  E T  I M A G I N E Z . . .  



 La manière dont vous utiliseriez cet argent supplémentaire. 

libre, 
en sécurité, 
tranquille,
détendue, 
légère,
confortable,
souriante,
paisible
autre … (uniquement des adjectifs qui qualifient ce que
vous voulez être et non ce que vous ne voulez plus être

Si je recevais x euros de plus par mois, je me sentirais plus :

F E R M E Z  L E S  Y E U X  E T  I M A G I N E Z  Q U E  . . .  



Dès ce mois-ci, vous recevez 500 euros de plus chaque mois. Décrivez
la manière dont vous vous sentiriez si vous appreniez que, chaque

mois, vous recevez 500 euros de plus que ce que vous recevez déjà.

payer mes factures comptant
faire quelques rénovations dans ma maison/mon appartement
partir plus souvent en vacances/en week-end
déménager pour un logement qui me plairait davantage/plus
spacieux/situé dans un quartier plus calme
financer mes projets : une formation/l’achat d’un nouveau
véhicule etc…
autre

Cette somme supplémentaire me permettrait de :



Guide de rédaction



Ma situation financière est bien plus
confortable aujourd’hui que par le
passé. 
Je suis beaucoup plus libre qu’avant.
Je me sens beaucoup plus en
sécurité/plus détendu(e), l’esprit
beaucoup plus léger/plus souriant(e),
/beaucoup plus tranquille/ et donc
beaucoup plus ouverte/(autre).
Depuis que mes finances se portent
mieux, je profite régulièrement de
longs week-ends pour m’aérer
l’esprit/me ressourcer au bord de la
mer (de la montagne, autre...) comme
j’aime.

J0 à J+3 
Maintenant que vous avez fait ce point
avec vous-même quant à comment vous
vous sentiriez et comment vous
utiliseriez cet argent, inspirez-vous de
vos réponses aux questions pour
imaginer ce futur comme s’il était déjà
présent. 

Pour vous aider, vous pouvez imaginer
une discussion autour de ce sujet avec
un(e) ami(e) proche à laquelle vous
n’auriez pas parlé depuis longtemps et
qui serait très heureuse d’apprendre que
tout va bien pour vous dans ce domaine. 

Exemples de projections à adapter à vos
critères et bénéfices personnels : 
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DE LA NOUVELLE LUNE
À LA PLEINE LUNE:

ACTIONS!



         Rédiger en une phrase (simple) l' objectif
         matériel souhaité :
        Ex : Je suis à l’aise financièrement 

Rédiger en une phrase (simple) l’état d’être 
recherché à travers cet objectif matériel :
Ex : Je suis beaucoup plus à l’aise financière-
ment. Je me sens plus paisible/libre/autre aussi. 

Ecrivez ces deux phrases sur 5 post-it et les
afficher à hauteur d’yeux de manière à ce que
votre regard « tombe dessus » sans nécessité 
de les rechercher (table de nuit, porte de 
placard, miroir de salle de bain, ...)

1

Au cours de cette première période, concentrez-vous principalement sur
la recherche de solutions et d’idées qui pourraient vous permettre
d’atteindre l’objectif matériel souhaité.

         La première question à vous poser est : Que puis-je faire à mon niveau 
         pour être plus à l’aise financièrement ?

Notez cette question en haut d’une feuille blanche que vous laisserez à
vue afin de stimuler votre imagination et votre créativité. 
Listez par écrit, dès à présent, les premières idées qui vous viennent et
laissez de la place pour toutes les inspirations ou opportunités auxquelles
vous n’auriez pas pensé et qui se présenteront par la suite.

2

E N V I R O N  1 0  J O U R S

DE LA NOUVELLE LUNE 
À LA PLEINE LUNE




C’est une période
plutôt intense, qui
demande une mise
en mouvement,
tant dans la
pensée que dans la
matière, plutôt
axée dans
l’énergie
Yang/Masculine.



Analysez vos dépenses
courantes, 
revoyez votre manière de
consommer en dépensant
moins et mieux (diminuez la
quantité, recherchez la
qualité, questionnez-vous
autour de ces dépenses...)

Diminuez vos dépenses fixes,
depuis combien de temps
n’avez-vous pas réévalué vos
contrats d’assurance
(automobile, logement, santé...),
vos fournisseurs d’énergie
(électricité, eau, gaz...) vos
fournisseurs de service
(téléphonie, internet...)...

EXEMPLES D'ACTIONS
POUR AUGMENTER VOS RESSOURCES : 

Faites jouer la concurrence, demandez des devis, 
Comparez vos besoins aux services proposés et au tarif fixé: vos
contrats sont-ils adaptés à vos besoins ? Si non, existe-t-il des offres
plus adaptées à vos besoins au sein du même établissement ou chez
des concurrents ? Si oui, le tarif est-il dans la moyenne en regard des
concurrents ou au-delà des tarifs pratiqués chez des concurrents ? Est-
ce que ce dépassement est légitime pour vous ? Si oui, ne changez rien.
Si non, faites des devis ailleurs et informez-en votre fournisseur actuel
(il peut vous proposer une offre commerciale exceptionnelle afin que
vous restiez client.e)



Faites le tri dans vos affaires, vos
placards et vos armoires, vendez
ou donnez ce que vous n’avez pas
utilisé depuis longtemps, créez du
mouvement afin de faire circuler
l’énergie, rendez des gens
heureux en donnant ce que vous
n’utilisez plus, vendez ce qui peut
être vendu...

Voyez-vous déjà riche, Intégrez l’idée que vous êtes riche (si vous
avez un toit au-dessus de la tête, un frigidaire avec de la nourriture
à l’intérieur vous êtes déjà bien plus riche qu’une partie de la
population mondiale, prenez conscience du confort dans lequel
vous évoluez : électricité, eau courante potable au robinet « chez soi
», vous dormez dans un lit confortable, en sécurité, au chaud etc...
Prenez conscience de vos richesses intérieures, Identifiez vos dons
et talents, développez-les et partagez-les généreusement,
pratiquez la gratitude, remerciez pour toutes ces richesses dont
vous bénéficiez déjà.

AUTRES EXEMPLES D'ACTIONS



P O U R  C R É E R  D U  M O U V E M E N T  :  

P O U R  M O D I F I E R  V O T R E  P E R C E P T I O N  :
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AUTOUR DE LA
PLEINE LUNE:

BILAN!





         Posez un regard objectif sur le travail  
         effectué durant la période « de  Nouvelle Lune à
la Pleine Lune » : 
Réussites, échecs, avancées, ralentissements... 

         Repérez et identifiez les obstacles qui se sont
         présentés : 
Croyances limitantes, peurs, manques, auto-
sabotage...
Ex : Vous n’avez pas encore pris le rdv que
vous souhaitiez prendre avec votre banquier,
vous n’avez rien modifié dans votre
consommation, vous n’avez pas réévalué vos
contrats etc...

1

Pour quelle raison n’avez-vous pas pris ce rdv ?
Pour quelle raison a-t-il été si difficile pour vous de contacter vos
opérateurs pour réévaluer votre contrat ? 
Pour quelle raison ne l’avez pas fait alors que vous l’aviez noté dans
votre liste d’actions bénéfiques à votre objectif ?

manque de temps, d’organisation, de connaissances, de compétences,
de moyens, de clarté, de soutien, de motivation, d’énergie, d’idées....
peur du jugement, du rejet, de prendre des risques
croyances limitantes : je ne suis pas capable, je ne sais pas faire...

Questionnez-vous sur le « pourquoi ? » 

Voici une liste des prétextes les plus fréquents : 

2

AUTOUR DE LA PLEINE LUNE 



J - 3  À  J + 3

C’est une période de
bilan au cours de
laquelle nous faisons
un point précis sur la
situation et son
évolution. 



  9

  8
  7

  5

  4

  3

6

Transformez les obstacles en opportunités de
développement personnel 
Chaque obstacle est une formidable opportunité d’évolution:
les manques de temps, d’organisation, de connaissances, de
compétences, de moyens, de clarté, de soutien, de motivation,
d’énergie, d’idées sont autant d’opportunités d’apprendre, de
s’enrichir, de mettre une nouvelle organisation en place, de
devenir astucieux.se ; reconnaître ses peurs offre l’occasion de
les dépasser, identifier ses croyances limitantes permet de les
transformer. 

Identifiez les croyances néfastes au projet 
Exemples : Je ne peux pas prendre rdv avec mon banquier tant
que mes comptes bancaires ne vont pas bien/ Le seul moyen
d'améliorer mes finances est de trouver un second emploi/ 
 
Posez vos intentions d’évolution positive en regard des
obstacles identifiés et de la transformation attendue 
Exemple : C’est de plus en plus facile pour moi d’oser parler de
mes finances avec mon banquier/ je suis ouverte aux idées
nouvelles pour améliorer mon confort financier/  

Rédigez ces intentions sur 5/6 post-it.

Affichez-les à plusieurs endroits visibles à hauteur d’yeux.

Laissez votre subconscient intégrer ces nouvelles données
en maintenant ces phrases affirmatives visibles pendant
plus de 21 jours.

Pratiquez la gratitude de manière quotidienne.  9
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DE LA PLEINE LUNE À
LA NOUVELLE LUNE:

LÂCHER-PRISE!





LA PÉRIODE DE LÂCHER-PRISE EST ESSENTIELLE À L'AVANCÉE
VERS L'ATTEINTE DE L'OBJECTIF

Durant cette période, il est important de cesser de se tourmenter au
sujet de vos finances et de lâcher prise sur le résultat de toutes les
actions entamées durant la première période. 

C’est donc le moment idéal pour axer votre démarche de
développement vers l’état d’être recherché que vous avez rédigé
durant la période de Nouvelle Lune. 

La question sur laquelle porter votre attention durant cette seconde
période du cycle est donc : « Comment être paisible, détendu.e, libre,
autre ... même si l’objectif matériel visé n'est pas encore atteint? »

En concentrant votre attention sur ce 
deuxième objectif, il vous sera plus aisé 
de lâcher-prise sur le premier.
 
Vous pouvez aussi lâcher-prise sur tous 
les sujets et vous offrir une période de 
repos émotionnel, mental, physique et 
énergétique qui sera très bénéfique lors 
de la reprise du cycle à la Nouvelle Lune 
suivante.

DE LA PLEINE LUNE À LA
NOUVELLE LUNE

E N V I R O N  1 0  J O U R S



C’est une période
de lâcher prise,
plutôt passive,
axée sur la
réception
(énergie Yin)



Je vous remercie 
d'avoir lu ce guide et vous invite

sincèrement à participer au
webinaire explicatif complémentaire

qui suivra.

Téléphone : 06 73 87 29 35

E-mail : audrhill@gmail.com

POUR UN ACCOMPAGNEMENT PERSONNALISÉ, CONTACTEZ MOI

LE PREMIER ENTRETIEN EST OFFERT

Facebook.com/groups/audreyhillion

Site : accompagnementbienetre.com

Audrey

mailto:audrhill@gmail.com

