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    Introduction
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      La power attitude au féminin, c’est quoi ? Comment incarner son pouvoir au quotidien ? Comment rayonner de girl power avec plus de confiance, d’intégrité et de liberté ?


      Vous ressentez ce besoin de vous reconnecter à votre plein potentiel, mais vous ne vous sentez pas tout à fait « alignée », en phase avec vous-même en ce moment ? On vous propose d’apprendre à (re)devenir votre meilleure amie, votre meilleure confidente, votre plus belle inspiration… L’objectif ? Instiller plus d’harmonie dans votre quotidien, vous révéler, vous reconnecter à votre intuition, vous permettre d’accepter vos vulnérabilités, de valoriser vos atouts et de réenchanter la power girl qui sommeille en vous !


      Dans ce cahier vous trouverez des outils de pouvoir pour vous réapproprier votre magie intérieure, que ce soit à travers la puissance de votre souffle, l’analyse de vos émotions et comment mieux les gérer au quotidien, la prise en main de votre estime de vous-même ou encore la recherche de l’équilibre idéal entre votre corps et votre mental… Que vous soyez en quête de nouvelles expériences, d’outils méditatifs et de développement personnel, de plus de confiance en votre potentiel ou d’idées pour infuser un max d’énergie dans tous vos projets, Mon cahier power attitude est votre nouveau compagnon pour démarrer un coaching inspirant et powerful.


      Vous vibrez ? Alors suivez le fil et plongez au cœur de votre puissance intérieure ! Aujourd’hui, faites le premier pas pour faire pulser votre vie à l’image de vos rêves, chaque jour : pour plus de rayonnement intérieur, de self-love, de réussite et de joie !


    


  









  


  

    
Test


      Quelle est votre tendance power girl ?
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      Découvrez la tendance dans laquelle vous êtes aujourd’hui en répondant à ce test. Il est d’ailleurs possible que votre mood du jour change dans quelques temps... Alors, refaites le test à ce moment-là ! En fonction de votre profil, découvrez les atouts et les clés à valoriser au quotidien et tout ce que vous pourrez optimiser pour vous sentir plus équilibrée, motivée et powerful !
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        Vous êtes plutôt du genre à placer en priorité…


        [image: Image] Des voyages, des projets personnels qui me donnent un sentiment de liberté, un job qui me permet d’être en mouvement…


        [image: Image] Des moments solitaires, des rêveries, des pauses cocooning, mon envie de comprendre l’existence et les mystères du monde…


        [image: Image] Des projets logiques, très réfléchis et construits, une stabilité au quotidien, une carrière stable et un environnement concret.


        [image: Image] Mes projets de cœur, des combats pour ce qui me semble important, l’avenir d’un monde meilleur, mon envie de sauver la planète parfois au détriment de moi-même…


      


      

        Quels sont vos atouts de power girl ?


        [image: Image] Ma faculté d’adaptation, ma curiosité, ma sociabilité…


        [image: Image] Mon intuition, ma douceur, ma sensibilité…


        [image: Image] Mon sens de l’organisation, mon efficacité, mon mental aiguisé.


        

        [image: Image] Ma communication, ma persévérance, ma force d’action.


      


      

        Aujourd’hui, que vous manque-t-il pour faire rayonner votre power ?


        [image: Image] Un peu plus de légèreté et de douceur envers moi-même…


        [image: Image] Un peu plus d’ancrage et de stabilité émotionnelle.


        [image: Image] Un peu plus de fluidité et de spontanéité au quotidien et dans ma vie.


        [image: Image] Un peu plus de détox (supprimer le superflu pour revenir à l’essentiel) et d’organisation dans mes projets.


      


      


        Qu’évoquent les déesses pour vous ?


        [image: Image] Des énergies mouvantes, fluctuantes, qui ont beaucoup à nous enseigner sur notre monde !


        [image: Image] Des femmes sorcières, intuitives, qui vivent avec l’énergie des lunes, des saisons, au rythme de la nature…


        [image: Image] Des symboles forts de la mythologie.


        [image: Image] Des guerrières inspirantes, autonomes, libres !


      


      

        Et côté émotions, comment gérez-vous ?


        [image: Image] Je sens des variations émotionnelles assez importantes. Le motto « up and down », je ne connais que trop bien… Je me noie souvent dans mes propres émotions.


        [image: Image] Je suis une vraie éponge émotionnelle et je dois souvent m’isoler dans mon monde intérieur pour comprendre ce que je ressens… J’ai besoin de passer du temps seule.


        [image: Image] Les émo-quoi ? J’essaye de tout comprendre, de tout contrôler, sans prendre le temps de me reposer…


        [image: Image] J’ai l’impression que mes émotions m’empêchent d’avancer, ou bien je manque de douceur dans l’accueil de mes émotions.
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        Comment respirez-vous ?


        [image: Image] Je respire vite, je suis vite essoufflée, parfois je n’arrive pas à calmer mon souffle.


        [image: Image] De manière assez lente… Parfois je sens que je manque d’énergie parce que je ne me connecte pas toujours bien à mon souffle dans l’instant présent.


        [image: Image] Parfois, je ne me rends pas compte que ma respiration est bloquée ou trop saccadée.


        [image: Image] Le rythme de ma respiration varie beaucoup, je ne le contrôle pas bien. Je sens que je suis sujette à des « coups de stress » qui le font s’accélérer brusquement.
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          Faites vos comptes !
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            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              Vous êtes dans un mood de power girl exploratrice !
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            Vous êtes du genre intrépide, touche-à-tout, toujours à droite, à gauche. En gros, vous êtes celle qui éprouve le besoin NON STOP de vivre de nouvelles expériences trépidantes. Et pour cela, vous avez besoin d’intégrer encore plus de confiance dans tous vos projets de vie. En revanche, vous auriez parfois besoin d’un peu plus d’organisation et de faire le tri…

 


            [image: Image] Votre idéal power attitude ? Vous avez envie de faire vibrer votre énergie solaire et rayonner ce que vous êtes profondément : rendez-vous dans le chapitre « Confiance booster » pour décupler votre énergie ! Vous avez aussi besoin de canaliser davantage vos projets et de vous organiser plus facilement au quotidien : le rituel « Breath power » vous aidera à recentrer vos projets.


          


          


            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              Vous êtes dans un mood de power girl intuitive !
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            Vous êtes une femme intuitive, un peu chamane, animée par une grande énergie féminine. Vous êtes très à l’écoute de vos émotions, de vos ressentis et de vos intuitions. Adepte de la Lune, des secrets de l’univers, des mystères de la vie, vous aimez rêver et vous évader. Vous êtes celle qui a envie de développer au maximum son intuition, de se connecter pleinement aux besoins de son corps et de partager avec les autres ses découvertes. Cependant vous manquez sans doute un peu d’ancrage et de stabilité émotionnelle au quotidien.


             


            [image: Image] Votre idéal power attitude ? Vous ressentez que vous avez besoin de vous connecter davantage à l’énergie terrestre et d’avoir une attitude plus posée (pragmatisme, méthode, structure !) pour vous aider dans vos projets et vous permettre d’avancer avec équilibre et ténacité dans tous les domaines de votre vie. Vous êtes également en recherche d’un peu plus de stabilité émotionnelle… Visitez les rituels « Brain power » pour mieux accueillir et comprendre vos émotions et la façon dont fonctionne votre cerveau ; suivez les conseils présentés au chapitre « Confiance booster » pour améliorer votre stabilité intérieure. La partie « L’énergie des déesses »  vous aidera, quant à elle, à invoquer de nouvelles énergies féminines plus « lunaires ». Ces outils vous donneront les clés pour vous sentir forte, stable, créative et donner matière à vos rêves avec un maximum de power !


          


          

            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              Vous êtes dans un mood de power girl mentaliste !



            

              [image: Image]


            


            Vous êtes une femme réfléchie et la reine de la logistique. Vous aimez ce qui est carré, droit, clair, concis et qui va droit au but. Vous voyez les choses dans des ronds, des cases, des tiroirs, avec des étiquettes et des coups de stabilo de toutes les couleurs… Quelle chance ! Quelle organisation pour tous vos projets ! En revanche, vous êtes la spécialiste des « disques rayés », du genre à tourner en boucle dans votre tête. Vous sentez bien que votre corps aussi demande votre attention, via certaines tensions et raideurs que vous n’arrivez pas à soulager aisément... Vous êtes en recherche de plus de flow, de lâcher-prise et de spontanéité que vous pourrez trouver dans des activités créatives, la danse libre ou bien encore les balades en pleine nature.


             


            [image: Image] Votre idéal power attitude ? Vous avez besoin de laisser tomber certaines responsabilités qui étouffent un peu votre spontanéité, de vous détoxifier des poids qui alourdissent votre vie (coaching « Free-stress » ou encore les méditations « Détox power »). Laissez-vous guider par les rituels et les méditations (ici) pour retrouver la créativité et l’inspiration qui donneront l’élan à vos projets déjà bien ficelés.


          


          


            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              Vous êtes dans un mood de power girl amazone !
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            Vous êtes une femme volontaire, déterminée, un peu guerrière. Vous êtes une battante qui s’embrase ! Vos combats vous passionnent, vous font vibrer, vivre et avancer, mais parfois ils vous épuisent aussi ! Attention à ne pas être dans une course contre la montre et contre le monde en permanence, de peur de ne plus suivre votre propre boussole intérieure…


             


            [image: Image] Votre idéal power attitude ? Vous êtes en quête d’un peu plus de légèreté au quotidien. Prenez le temps d’ajouter une pincée de douceur à votre vie, de temps en temps. Cultivez votre espace intérieur, apprenez à canaliser votre trop-plein d’énergie, allégez vos projets quand vous en ressentez le besoin pour relâcher la pression (chapitre « Détox power »). Apprenez à infuser douceur, bienveillance et lâcher-prise dans votre vie en reprenant contact avec votre corps et ses rythmes naturels (partie « L’énergie des déesses ») pour intégrer plus aisément la yin attitude dans votre vie de femme.


          


        


      


    


  


  





Chapitre 1
Power Attitude,
quèsaco ?



[image: Image]

La power attitude ou l’empowerment au féminin, c’est le pouvoir secret qui réside au fond de nous, notre force, notre intelligence, notre beauté et un mélange de courage et de vulnérabilité intérieure. Comprendre comment utiliser sa power attitude de façon optimale, c’est permettre de révéler son plein potentiel dans sa vie de femme. Toutes les nuances de notre être pour répondre aux défis de notre époque… Prête pour cette grande aventure : être vous ?


Power what ?

[image: Image]

Vous êtes conviée à recevoir tous les bienfaits de la power attitude et d’en déceler déjà les vibrations à la lecture de ces premières pages... Vous avez envie de vous nourrir de joie, d’énergie et d’émerveillement constant ? La power attitude, c’est ce pouvoir inhérent à chacun de nous ! Aujourd’hui, il semble plus que jamais urgent d’oser incarner notre pouvoir personnel. La power attitude au féminin nous parle de notre posture face au monde, et de ce que nous décidons d’intégrer dans nos vies pour plus d’épanouissement personnel.

Peut-être vous posez-vous les questions suivantes : « Ai-je confiance en mon pouvoir propre ? Ai-je décidé de le donner à quelqu’un ? Si c’est le cas, comment puis-je faire pour le retrouver ? Comment se manifeste-t-il ? Dans mon énergie au quotidien ? Dans ma capacité à aller de l’avant lorsque je fais face à un défi ? Dans mes choix de chaque jour, notamment dans l’émancipation d’un patriarcat souvent (trop) lourd et dont les femmes cherchent à se libérer ces dernières décennies ? » Le pouvoir au féminin n’est ni spécialement politisé ni apolitique : votre engagement personnel s’inscrit dans vos besoins immédiats : « De quoi ai-je besoin AUJOURD’HUI pour incarner mon pouvoir en tant que femme ? »

Et si l’empowerment au féminin c’était simplement comprendre que l’on n’a besoin ni de se comparer aux autres, ni de se définir en référence à quelqu’un d’autre ? Notre pouvoir personnel, c’est d’être libre, en phase avec soi, pleine de confiance, de magie, de solidarité sans chichi, de fun et en accord avec le nouveau monde qui nous entoure !

La power attitude au féminin est l’incarnation totale de notre vérité intérieure et des programmes positifs que nous décidons d’intégrer en nous au quotidien : plus de joie, de lumière de vie, d’amour de soi et de l’autre, d’engagement et de détermination dans l’expression de nos réalisations personnelles.




Petite histoire de l’empowerment

[image: Image]

Pour Marie-Hélène Bacqué, auteure d’un ouvrage sur le sujet (voir bibliographie ), l’empowerment est une notion anglo-saxonne très difficile à traduire, mais voilà la définition qu’elle en propose : « L’empowerment articule deux dimensions, celle du pouvoir qui constitue la racine du mot et celle du processus d’apprentissage pour y accéder. »

[image: Image]


Être une femme puissante, ça s’apprend ?

Notre puissance de femme pourrait passer dans un premier temps par la reconnaissance et l’apprentissage des possibilités qui résident au fond de nous… Apprentissage, mise en valeur ou redécouverte de nos compétences et de nouvelles façons de faire, meilleure connaissance de soi, entretien de son jardin intérieur… Osons placer l’apprentissage comme la roue motrice de notre POWER au féminin. Il y a tant de choses à redécouvrir de soi et du monde qui nous entoure ! La (re)connaissance de soi, de sa place dans le monde nous permet alors de prendre pleinement les rênes de notre vie…


Power attitude et développement perso

Replacer la power attitude au cœur de son quotidien, c’est apprendre ou réapprendre à s’entourer d’outils issus du développement personnel et de la psychologie positive : pour mieux comprendre ses besoins ou développer ses propres rituels et ses power mantras ou encore se débarrasser de tout le superflu, faire le plein de sagesse intérieure pour booster son quotidien, loin des tracas inutiles et du stress qui nous entravent !


[image: Image]

Martin Seligman, chercheur en psychologie, parle pour la première fois de « psychologie positive » au début des années 2000. La psychologie positive au sens large permet de retrouver un regard riche de sens et de potentialités dans tous les domaines de sa vie. Elle met l’accent sur les effets positifs de chaque situation. La psychologie positive peut se résumer ainsi : « J’ai le choix de prendre en main mon bien-être et ma santé holistique. »







Votre coaching power attitude en 6 clés

[image: Image] Vous (re)découvrir en profondeur en toute liberté et sérénité

[image: Image] Déconstruire vos schémas de pensée obsolètes et limitants

[image: Image] Intégrer de nouveaux programmes positifs

[image: Image] Apprendre de vous-même, des autres et du monde…

[image: Image] Retrouver votre rythme propre et votre boussole intérieure (vivre l’intuition !)

[image: Image] Grandir et évoluer avec des outils de conscience quasi illimités !
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La liberté d’être soi, sans rivalité ni compétition

En Inde, Indira Gandhi, femme d’État indienne et Première ministre en 1966-1977 et 1980-1984, militait déjà pour le pouvoir des femmes, notamment celui de conquérir leur liberté et leur autonomie dans la société. La liberté d’être soi engendre de ce fait une revalorisation de ses compétences, de ses capacités, sans entrer en conflit avec les hommes ni même avec les autres femmes. Cette façon remarquable d’inscrire son pouvoir de femme dans le monde sans se positionner contre les autres reste tout aussi valable pour notre empowerment aujourd’hui.



[image: Image]


La power attitude des working-girls d’aujourd’hui

Depuis les débuts 2000, le terme d’empowerment nous parle aussi d’intégrité, de liberté et d’engagement. Dans le courant des féministes américaines des années 1970 (comme Gloria Steinem surnommée mother of feminism – « la mère du féminisme » –, Betty Friedan ou encore Coretta Scott King –  épouse de Martin Luther King), la liberté et l’émancipation par l’engagement politico-social marque sans doute l’un des premiers piliers du féminisme moderne. Ces égéries ont également milité pour les droits des femmes. « Faites un travail que vous aimez, c’est le seul principe qui vaille en la matière ! », clame Gloria Steinem. « Surtout, ne vous préoccupez pas de ce que vous devriez faire, faites ce que vous pouvez ! »

L’empowerment au féminin est notre véritable empreinte collective et individuelle. Il est présent en chacune de nous depuis toujours. Il représente notre « fécondité », notre capacité à nous révéler dans notre plein potentiel : qu’il passe par l’émancipation personnelle, le travail ou l’engagement politique et social. Il a toujours été là et ne demande qu’à être révélé.




La puissance de la créativité au service du collectif

Le pouvoir des femmes est marqué par leur histoire (sociale, politique, culturelle, individuelle…) et s’inscrit aujourd’hui dans le courant de l’exploration de soi, de sa créativité et de la reconnexion à son plein potentiel de femme.

[image: Image]


Des valeurs inhérentes à notre puissance intérieure

Miranda Gray, auteure, enseignante et thérapeute, nous donne sa vision de la puissance créative féminine dans son ouvrage mondialement connu Lune rouge : « L’art, les travaux manuels, la musique, la poésie et le théâtre non seulement permettent aux femmes d’exprimer et de libérer leurs énergies créatrices, mais sont également un moyen d’enseigner et de guider d’autres femmes. En exprimant leurs propres énergies et leur propre nature, les femmes créent des images, des symboles, des concepts et des archétypes qui peuvent éveiller compréhension et perception intuitive des choses chez d’autres femmes. »




Que sont les archétypes ?

Les archétypes sont des grands « modèles » ou des symboles qui nous permettent de nous situer collectivement et individuellement. Ils peuvent représenter des grands mythes, des personnages historiques, des déesses, des « courants » ou des énergies (par exemple : lunaires, solaires…). Carl Jung parle de l’inconscient collectif qui donne du sens à ces grands symboles, comme des « empreintes » présentes en chacun de nous.






Les femmes puissantes sont les sorcières modernes

La femme puissante a toujours été associée à l’archétype de la sorcière, qui possède encore aujourd’hui une forte connotation négative. Dans les mythes des différentes cultures et les contes pour enfants, les sorcières jettent des sorts : ce sont des figures dont il faut se méfier ! Ces femmes mystérieuses sont redoutées pour leurs pouvoirs maléfiques, qui peuvent nuire aux communautés, ou bien elles sont directement associées à l’énergie du diable. En latin, on connait le dérivé striga ou stryx en grec, lié à la sorcière, qui se définit par « oiseau de nuit ou de mauvais augure » !


Vous avez dit chasse aux sorcières ?

C’est à partir du début de la Renaissance que l’Église catholique initie l’ère de la chasse aux sorcières : on déplore environ 60 000 femmes exécutées dans le monde. Toute femme un peu émancipée de l’époque, guérisseuse utilisant les plantes pour soigner par exemple, est associée à la pratique douteuse de la magie, aux incantations étranges et aux onguents maléfiques inspirés par le diable… Aujourd’hui, on réhabilite les sorcières. Des femmes écrivaines comme Mona Chollet, en redécouvrant leur histoire et en mettant en lumière tout leur potentiel et leurs talents brandissent la figure de la sorcière moderne comme modèle de l’acceptation totale de son pouvoir de femme.









OEBPS/images/MC_pa_femme-assise-power.jpg





OEBPS/images/mc_se_deco_feminine.jpg
%A}ll/ Meju






OEBPS/images/mc_se_femme_determinee.jpg





OEBPS/images/mc_pa_femme-puissante.jpg





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
MoN (AHIER

PoweR ATTITUDE

—  ARMELLE BoNTEMPS —

IIIIIIII







OEBPS/images/MC_YR_feminin-sacre.jpg






OEBPS/images/mc_hy-plumes-calme.jpg






OEBPS/images/mc_pa_femme_confiance.jpg






OEBPS/images/fleche.jpg






OEBPS/images/mc_pa_femme_intuitive.jpg






OEBPS/images/mc_pa_femme_mentaliste.jpg






OEBPS/images/mc_pa_femme_amazone.jpg







OEBPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Titre



		Sommaire



		Introduction



		Test - Quelle belly girl êtes-vous ?



		Chapitre 1 - Power Attitude, quèsaco ?



		Chapitre 2 - Brain power



		Chapitre 3 - Détox power



		Chapitre 4 - Confiance booster



		Chapitre 5 - Body power



		Chapitre 6 - Full power !



		Conclusion



		Carnet d'adresses



		Bibliographie



		Remerciements



		Beautiful girls



		Copyright





Pagination de l'édition papier



		1



		1



		2







		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		27



		28



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



Guide

		Couverture

		Mon Cahier Power attitude

		Sommaire





OEBPS/cover/cover.jpg
o (e 9
oWER ATTITUDE

 — ARMELE BoNTEMPS —

w POUR REVEILER VOTRE
FORCE \N[ER\EURE 1

- Dégommez vos freins, vos émotions
négatives et libérez-vous !

- Boostez votre positivité,
suivez votre ceeur et devenez
celle que vous étes vraiment !

- Méthodes psy, respiration,
méditation... : tous les outils
de la confiance en soi

e LAR
0 SABELLE MARSGER ET AVENIRVRE SURYOUS LRI SOEDmONs S"





OEBPS/images/mc_pa_meuble_femme.jpg





OEBPS/images/mc_pa_femme-bonheur.jpg





OEBPS/images/mc_pa_bureau_work.jpg





OEBPS/images/mc_pa_cercle_femme.jpg





OEBPS/images/cv1.jpg
' ?
Contacter son pouvoir intérieur, c’est savoir qui Con est, ancrée, sire et souveraine en §oi,
(ibre de combler ses besoing et de suivre ses aspirations. Décrivez qui vous étes et qui vous voulez

incarner davantage. Associez i chacune de vos qualités une ingpiration : e moodboard de votre
personnalité ainsi composé vous montrera a quel point vous étes magique !

S|

 INSIUTONS

Par exemple : « Comme le vent, je suis vive et rafraichissante > ou « Comme une baleine. e suis douce et réveuse »
o sui
—
-
o sui
i

o
-
-
-
.

-

s






OEBPS/images/cv2.jpg
¢
¢
¢
¢
PP

POUR PROGRESSER

{ CE QUE JE PEUX FAIRE Co quej'ai apohis suh mat






OEBPS/images/carre.jpg





OEBPS/images/croix.jpg






OEBPS/images/MC_YR_plateau_cocooning.jpg





OEBPS/images/mc_pa_femme_assise_heureuse.jpg





OEBPS/images/mc_se_femme_assise_sol.jpg





OEBPS/images/rond.jpg





OEBPS/images/triangle.jpg












