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      collection

      L’ÉVEIL DU FÉMININ

     
      
         Cercles de femmes, Tentes Rouges, Conseil des 13 grands-mères indigènes, magie des cycles menstruels, retour à la sexualité
               sacrée… En ces temps de grands changements, les femmes se rassemblent dans un élan de sororité, avec l’intention de renouer
               avec leur véritable essence, réveiller leur force de vie… et changer le monde.

      

      
         Les femmes sont en marche, sur le chemin de la guérison des blessures à l’éveil du féminin sacré… Elles sont de plus en plus
            nombreuses à rejoindre des cercles qui leur sont dédiés autour de la maternité, des sagesses ancestrales, de la sexualité.
            Si, de par le monde, les combats féministes sont toujours d’actualité, un nouveau mouvement de femmes se profile, plus souterrain,
            davantage en accord avec des valeurs en lien avec leur véritable nature, signe d’un éveil à une nouvelle conscience.
         

      

      
         À notre époque de profonds changements, la collection L’Éveil du Féminin souhaite mettre en valeur des auteures leaders de ce mouvement : animatrices de cercles de femmes, fondatrices des Tentes
            Rouges, enseignantes de sagesse ancestrale, psychothérapeutes du cycle menstruel, art-thérapeutes passées maîtres dans l’art
            des rituels, artistes engagées… À la croisée de différentes disciplines psychologiques, chamaniques, spirituelles et pratiques,
            cette collection, aux visions plurielles et internationales, ouvre le champ des possibles dans une perspective singulière
            et inédite, pour un monde où les femmes seraient plus en accord avec leur nature profonde.
         

      

   
      

      Remerciements

      
         À mon mari, qui m’encourage toujours dans tous mes projets créatifs.

      

      
         À tous ceux que j’ai rencontrés, en personne et en ligne, qui ont contribué à cet ouvrage et l’ont soutenu. Je suis honorée
            d’avoir rencontré tant de femmes extraordinaires et apprécie vos contributions et votre soutien indéfectibles.
         

      

      
         À l’équipe éditoriale française du Courrier du Livre, à Catalina Boncilica, coordinatrice du mouvement Womb Blessing, et à l'illustratrice Mara Friedman pour sa couverture.
         

      

   
      

      Préface

      
         Il suffit de parcourir les rayons de n’importe quelle librairie pour constater la popularité des thèmes qui traitent du développement
            personnel, du coaching de vie et du coaching d’affaires. Et bien sûr, il existe de nombreux cours et ateliers pour nous aider
            à nous transformer, nous, notre vie et notre carrière, en établissant des objectifs, des plans d’action et des stratégies
            de motivation. Alors pourquoi aurions-nous besoin d’un nouveau livre pour changer notre vie ? Parce que les ouvrages qui sont
            actuellement sur le marché ne sont pas spécifiquement conçus pour les femmes et ne prennent pas en compte ce qui les distingue
            des hommes !
         

      

      
         Nous achetons volontiers de nouveaux livres de développement personnel pour changer notre vie. Nous nous engageons à mettre
            en œuvre les méthodes qu’ils préconisent, appliquons leurs techniques à nos modes de pensée et à nos activités, lisons les
            affirmations de motivation, le tout pour constater deux ou trois semaines plus tard que nous avons perdu cet engagement et
            cette motivation, et que notre rêve de réussite s’est évanoui.
         

      

      
         Alors pourquoi ces systèmes de développement personnel ne sont-ils pas très efficaces pour les femmes ? Parce que les femmes ont une chose que les hommes n’ont pas – et ces stratégies ne prennent pas en compte ce facteur essentiel !
         

      

      
         Le plan quotidien de la femme optimale est un guide sur 28 jours conçu spécifiquement pour aider les femmes à prendre conscience
            de leurs moments optimaux et des capacités qui y sont associées, à les appliquer afin de trouver l’épanouissement et la motivation personnelle, et
            à atteindre la réussite et les objectifs qu’elles désirent dans leur vie.
         

      

      
         En agissant au moment opportun et en utilisant nos capacités et nos aptitudes lorsqu’elles se manifestent à leur apogée, nous
            sommes capables de mettre à profit notre motivation, notre créativité et notre intelligence naturelles pour réaliser les changements
            importants que nous désirons vraiment dans notre vie, personnelle comme professionnelle.
         

      

      
         Le concept présenté dans ce livre est complètement original ; c’est une approche inédite et unique qui transformera radicalement
            votre vision de vous-même et la façon dont vous menez votre existence. Essayez le plan pendant 28 jours, découvrez par vous-même
            les talents et compétences qui vous sont propres et apprenez comment les appliquer concrètement aux situations de la vie quotidienne,
            à vos projets professionnels et à la réalisation de vos objectifs à long terme. Ce livre changera votre perception de vous-même,
            développera votre confiance en vous et vous aidera à vous réaliser pleinement afin d’incarner la femme pleine de vie, créative
            et épanouie que vous êtes vraiment.
         

      

      
         « Nous connaissons tous l’adage qui dit que si nous voulons changer le monde, nous devons commencer par nous changer nous-mêmes.
            Mais si nous-mêmes changeons au cours du mois, cela signifie-t-il que le monde change lui aussi ? Oui. » Miranda Gray.
         

      

      
         Vous serez surprise de constater que cette méthode de développement personnel est la seule que vous pourrez appliquer mois
            après mois sans perdre l’engagement et la motivation nécessaires pour réaliser vos rêves et connaître l’épanouissement et
            la réussite.
         

      

       

      
         Miranda Gray

      

   
      

      Chapitre 1

      Pourquoi 28 jours ?

      
         Qu’est-ce que les femmes ont que les hommes n’ont pas ?

         
            Et si je vous disais que vous détenez un pouvoir immense ? Et si je vous disais qu’il peut vous donner les moyens d’aller
               au-delà de vos attentes quotidiennes, vous apporter la concentration et le raisonnement logique, améliorer vos relations,
               favoriser votre capacité à résoudre les problèmes, vous apporter une vision créative et une réflexion sans limite et, enfin,
               développer une clairvoyance et une compréhension profondes ?
            

         

         
            Et si je vous disais que vous n’exploitez pas l’une des plus importantes forces motrices que vous avez déjà en vous, capable
               de développer votre réussite au travail et dans votre vie ? Cela vous intéresserait-il ? Bien sûr que oui !
            

         

         
            Et maintenant, si je vous disais que la réponse à la question : « Qu’est-ce que les femmes ont que les hommes n’ont pas ? »
               est le cycle menstruel.
            

         

         
            Je parie que vous ne vous y attendiez pas !

         

         
            Le cycle menstruel est un fantastique atout inexploité dans la vie personnelle et professionnelle.

         

         
            En général, on considère que le cycle menstruel est plutôt un désagrément qu’un avantage et, dans les univers de l’entreprise,
               du travail et du développement personnel, on ne tient absolument pas compte d’une réalité fondamentale sur les femmes : le
               fait que nos capacités fluctuent au cours du mois.
            

         

         
            Contrairement aux hommes, nous avons un cycle de changements d’ordre mental, physique et émotionnel. Au cœur de nos cycles,
               nous détenons un modèle de coaching naturel et intégré, doté de ses propres moments optimaux pour la planification, la consolidation,
               l’action, la pensée créative, l’évaluation et la détente.
            

         

         
            Ce en quoi les autres modèles de transformation de vie et de réalisation d’objectifs sont erronés, c’est qu’ils forcent les
               femmes à s’inscrire dans une structure linéaire, à partir de l’idée irréaliste selon laquelle nos attitudes et perspectives
               mentales et émotionnelles seraient constantes. Cela nous empêche de réaliser notre plein potentiel dans un éventail de capacités
               bien plus vaste et riche au cours de nos moments optimaux.
            

         

         
            « Le programme sur 28 jours de Miranda Gray m’a beaucoup apporté en tant que femme dans le monde du travail. Il m’a permis
               de maximiser mes moments et points forts à leur apogée tout au long de mon cycle et d’être un peu plus indulgente dans les
               périodes où je ne me sentais pas très énergique et productive. Je recommande ce programme à toutes les femmes. » Tess, ressources
               humaines, Canada.
            

         

         
            Avec les techniques actuelles de développement personnel, on nous fait entrer de force dans un mode de pensée masculin, ce
               qui sème les graines de l’échec avant même que nous n’entamions le chemin de nos objectifs. Et dans le monde des affaires,
               les structures rigides de travail ne tiennent pas compte de notre nature cyclique, ce qui fait perdre aux entreprises les
               meilleures ressources créatives dont elles puissent disposer : nous !
            

         

         
            Lorsque nous travaillons en étant conscientes de nos capacités et de nos aptitudes à mesure qu’elles apparaissent au cours
               du mois, nous pouvons devenir au sein de notre équipe de travail des éléments exceptionnellement productifs et perspicaces,
               et connaître des niveaux d’épanouissement et d’accomplissement de soi qui dépassent toutes nos attentes, sur les plans personnel
               et professionnel.
            

         

         
            Dans un monde où chaque entreprise doit se démarquer pour rester en tête, les capacités apportées par les femmes représentent
               une ressource précieuse qui pourrait inspirer les mesures nécessaires pour garder une longueur d’avance sur la concurrence.
            

         

      

      
         Que sont nos « moments optimaux » et comment pouvons-nous les exploiter ?

         
            Le cycle mensuel est composé de quatre moments optimaux. Ce sont des jours au cours desquels certaines capacités spécifiques
               sont accrues : facultés mentales, qualités émotionnelles, conscience intuitive et aptitudes physiques. Ces jours-là, nous
               disposons d’une occasion exceptionnelle d’exploiter nos capacités accrues de façon positive et dynamique afin de réaliser
               notre plein potentiel. En prenant conscience de nos moments optimaux et des types de capacités développées qu’ils peuvent
               nous apporter, et en appliquant concrètement ces capacités à notre vie lorsqu’elles se manifestent, nous pouvons non seulement
               découvrir de nouveaux talents et obtenir plus de résultats, mais aussi vivre enfin en parfait accord avec notre nature féminine
               et exceller dans l’art d’être nous-mêmes.
            

         

         
            Bien que l’on ait dû procéder à quelques généralisations aux fins de cet ouvrage, notamment concernant le nombre de jours
               qui composent le plan, ce programme sur 28 jours vous guidera dans la découverte des moments optimaux et des capacités qui
               vous sont propres, quels que soient le degré de régularité et la durée de votre cycle. Le plan quotidien de la femme optimale
               peut être utilisé par toutes les femmes, que leur cycle soit naturel ou sous traitement médical (pour plus d’informations,
               reportez-vous au chapitre 8).
            

         

         
            « Il m’est généralement plus facile de me concentrer sur mon travail et d’être plus positive pendant mes phases dynamique
               et expressive. J’ai plus d’énergie et je peux faire beaucoup de choses. » Barbara, professeur, Royaume-Uni.
            

         

         
            Au cours du mois, la plupart des femmes connaissent plusieurs phases distinctes. Je les ai nommées phase dynamique, phase expressive, phase créative et phase contemplative.
            

         

         
            Le plan quotidien de la femme optimale est un programme qui vous guidera dans la découverte de vos propres moments optimaux
               et capacités personnelles accrues.
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               Figure 1 : Les phases et moments optimaux du cycle

            

         

         
            1. La phase dynamique

            
               Elle a lieu après la menstruation et avant l’ovulation. Elle peut être le moment optimal pour l’attention mentale, la concentration,
                  l’apprentissage, la recherche, la réflexion structurelle, l’indépendance et l’endurance physique.
               

            

         

         
            2. La phase expressive

            
               Elle a lieu au moment de l’ovulation et peut être le moment optimal pour la communication, l’empathie, la productivité, le
                  travail en équipe, le soutien aux autres et la formation de relations interdépendantes.
               

            

         

         
            3. La phase créative

            
               Mieux connue sous le nom de « phase prémenstruelle », elle peut être le moment optimal pour la créativité, l’inspiration,
                  la réflexion originale, l’identification et la résolution des problèmes et l’affirmation de soi.
               

            

         

         
            4. La phase contemplative

            
               Il s’agit de la phase menstruelle en elle-même, qui peut être le moment optimal pour le processus interne, l’évaluation créative,
                  aller à l’essentiel, reformuler les choses, lâcher prise, les idées nouvelles, le repos et le renouveau.
               

            

            
               La plupart d’entre nous essaient de passer outre ce cycle naturel de capacités pour nous intégrer dans la structure du monde
                  moderne. Si nous méconnaissons nos moments optimaux, nous pouvons souvent percevoir nos capacités et nous-mêmes comme inconstantes
                  et peu fiables, une vision que peuvent partager nos partenaires, patrons et collègues.
               

            

            
               Nous compensons en travaillant encore plus dur, en produisant un travail qui ne reflète pas notre meilleur potentiel, en prenant
                  des stimulants pour forcer notre réflexion et notre corps à fonctionner « comme ils devraient », et nous nous sentons insatisfaites
                  parce que notre vie est une lutte constante pour nous insérer dans une structure qui ne nous convient pas. C’est l’histoire
                  de la quadrature du cercle.
               

            

         

      

      
         Le coach mensuel naturel

         
            Lorsque nous opérons dans le cadre de notre cycle naturel de moments optimaux, nous détenons automatiquement les compétences
               dont nous avons besoin pour réussir dans nos objectifs personnels et professionnels.
            

         

         
            La plupart des méthodes de coaching suggèrent :

         

         
            
               1. D’établir un objectif, puis de faire des recherches et de planifier des étapes pour y parvenir.
Les capacités de la phase dynamique sont idéales pour ces tâches. Ce sont notamment une concentration mentale et une faculté de réflexion structurelle accrues.
               

            

            
               2. D’entreprendre des actions et de forger des relations pour nous aider à atteindre notre objectif.
Les facultés de communication, la confiance en soi, la productivité et la sociabilité, des capacités qui sont renforcées
                  lors de la phase expressive d’un cycle, peuvent être mises à profit pour développer notre réseau et susciter l’appui et le soutien nécessaires à nos
                  objectifs.
               

            

            
               3. De se servir de sa créativité pour résoudre les problèmes activement et d’établir une direction claire.
La phase créative du cycle peut être un moteur d’inspiration et d’idées nouvelles. Étant source d’intolérance envers tout ce qui est superflu,
                  elle nous aide à établir une orientation claire pour notre objectif.
               

            

            
               4. D’évaluer les progrès accomplis à ce jour.
La propension à l’introspection et à l’évaluation durant la phase contemplative d’un cycle en fait un moment idéal pour passer en revue les situations et la progression sur nos objectifs.
               

            

         

         
            Au cours d’un cycle mensuel, nous avons naturellement toutes les capacités dont nous avons besoin pour devenir notre propre
               coach et pour créer et entretenir les changements et succès à court et long terme que nous souhaitons opérer dans notre vie !
            

         

         
            Au sein de notre cycle menstruel réside un coach naturel.

         

      

      
         Exploiter activement nos moments optimaux

         
            Lorsque nous ne tenons pas compte du cycle féminin, nous pouvons entreprendre des actions inadéquates avec les capacités de
               nos moments optimaux. Il peut nous arriver de lancer de nouveaux projets dans une phase totalement inopportune, comme la phase
               contemplative, plutôt que dans un moment optimal qui contient les capacités mentales, émotionnelles et physiques favorables
               à ce que nous souhaitons accomplir – en l’occurrence, la phase dynamique.
            

         

         
            Vous est-il déjà arrivé de commencer un nouveau régime ou un nouveau programme d’exercice physique et de l’abandonner au bout
               de quelques jours ? Il y a fort à parier que vous l’ayez commencé au cours de la phase créative ou contemplative.
            

         

         
            Nous avons aussi tendance à penser que nos capacités sont constantes, une attente irréaliste qui augmente notre frustration
               et notre stress lorsque nous n’obtenons pas les résultats escomptés.
            

         

         
            Dans la phase expressive, lorsque nos aptitudes naturelles favorisent la formation et l’entretien de relations productives, il est irréaliste de continuer
               à escompter les niveaux élevés d’attention mentale et de concentration de la phase dynamique.
            

         

         
            Pour réaliser notre plein potentiel, nous devons comprendre nos moments optimaux et les exploiter activement de façon concrète.
               La réaction immédiate des femmes à cette idée est souvent de dire :
            

         

         
            « Vous voulez rire, ce n’est pas comme si je pouvais changer ma vie/mon travail/mon patron/le monde pour s’accorder à mon
               cycle ! »
            

         

         
            Cela est parfaitement compréhensible et exact. Nous ne pouvons pas encore organiser le monde pour qu’il s’accorde à nos moments
               optimaux, mais nous pouvons nous servir de la conscience et, dans la mesure du possible, de l’application pratique de nos
               capacités cycliques accrues pour créer les occasions de tirer le meilleur parti de nous-mêmes. Cela nous donne l’opportunité
               d’exceller au travail, de réussir dans les projets que nous menons et de créer l’équilibre que nous souhaitons entre vie personnelle
               et vie professionnelle.
            

         

         
            Même si le monde du travail n’encourage pas la flexibilité de compétences des femmes, nous pouvons activement exploiter la
               conscience de nos moments optimaux pour en tirer le meilleur parti afin d’exceller professionnellement et d’obtenir le succès
               et la vie que nous désirons.
            

         

         
            Le plan quotidien de la femme optimale est conçu spécifiquement pour vous aider à prendre conscience de vos moments optimaux
               et à utiliser activement ces moments pour atteindre votre plein potentiel dans la réalisation de vos objectifs.
            

         

         
            Il est important de se rappeler que nous parlons de moments optimaux ; cela ne signifie pas que vous ne pouvez pas travailler ou effectuer des tâches à tout autre moment du mois, mais simplement
               que si vous adaptez la tâche au moment approprié, vous excellerez. Peut-être vous surprendrez-vous vous-même avec les nouvelles
               aptitudes et capacités que vous découvrirez.
            

         

         
            Si vous adaptez la tâche au moment approprié, vous excellerez.

         

      

      
         À qui est destiné le plan quotidien de la femme optimale ?

         
            Le plan quotidien est conçu pour toute femme qui souhaite découvrir la vraie profondeur de ses capacités et apprendre comment
               les appliquer concrètement afin d’obtenir la vie qu’elle désire. Le plan contient des actions quotidiennes ciblées sur trois
               domaines principaux de la vie.
            

         

         
            
               1. Le développement personnel : actions qui favorisent la confiance en soi, l’estime de soi, la créativité, les relations, l’hygiène de vie, l’acceptation
                  de soi, l’exploration de soi-même et l’utilisation des moments optimaux pour développer notre bien-être.
               

            

            
               2. La réalisation des objectifs : actions destinées à identifier nos objectifs réels, les mesures à prendre et les moments appropriés pour le faire, les manières
                  de développer la motivation et les manières d’exploiter nos moments optimaux pour trouver le soutien nécessaire à la réalisation
                  de nos objectifs et de nos rêves.
               

            

            
               3. L’accomplissement au travail : actions favorisant l’exploitation de notre plein potentiel, l’identification du travail qui nous convient, une façon plus
                  efficace de travailler et l’exploration du moment optimal pour effectuer des tâches et prendre des décisions.
               

            

         

         
            Le plan peut être utilisé par toute femme qui traverse une série de changements liés à son cycle hormonal, y compris celles
               dont les cycles sont sous traitement médical, c’est-à-dire qui utilisent une contraception hormonale, ainsi que les femmes
               qui ont des cycles irréguliers, y compris celles qui sont ménopausées. Si vous avez un cycle imprévisible, ou s’il dure plus
               ou moins longtemps que les 28 jours décrits dans le plan (et nous connaissons toutes des mois comme cela), le plan peut être
               adapté ; il est conçu pour vous donner les idées et l’inspiration afin de créer votre propre plan à partir de vos expériences
               personnelles.
            

         

      

      
         Comment le plan quotidien de la femme optimale a-t-il été développé ?

         
            Dans les années 1990, j’ai écrit un livre intitulé Lune rouge. Les forces du cycle féminin. À partir de ce que traversent les femmes durant leur cycle menstruel, j’ai proposé une façon d’envisager le cycle féminin
               qui reflète son impact sur la créativité, les processus mentaux, la spiritualité, la sexualité, la guérison émotionnelle et
               le bien-être des femmes.
            

         

         
            Au départ, cet ouvrage a été inspiré par la conscience que j’ai développée de l’effet de mon propre cycle sur mon travail
               en tant qu’illustratrice indépendante, à la fois sur le plan créatif et sur mes compétences commerciales. Depuis la publication
               de Lune rouge, j’ai animé des ateliers et des conférences en Europe et en Amérique du Nord, et la principale question qui revient est :
               « Quel est le but du cycle menstruel si j’ai déjà eu mes enfants ou si je n’en veux pas d’autres ? »
            

         

         
            Il m’a fallu plus de dix ans en tant que directrice créative d’une entreprise de développement multimédia et praticienne et
               animatrice en techniques de développement personnel pour adapter ma réponse au monde du travail et aux méthodes de coaching.
               Le plan quotidien de la femme optimale est ma réponse.
            

         

         
            Chaque femme a une expérience différente de ses capacités et de ses moments optimaux, et ce livre part d’exemples tirés de
               mes propres expériences et de celles d’autres femmes pour proposer des idées de choses à observer et à essayer. Nos cycles
               nous offrent les clés pour progresser de manière féminine dans le monde masculin, et ce livre sera peut-être source d’inspiration
               pour qu’une première entreprise ou institution exploite activement cette ressource !
            

         

         
            Le cycle menstruel a toujours fait partie de la société et de la culture. Aujourd’hui, il est de retour, en pleine puissance !

         

         
            En utilisant le plan, vous en viendrez à considérer votre cycle comme une ressource pratique de développement et d’accomplissement.

         

         
            Dans les prochains chapitres, je vous montrerai comment vous pouvez mettre en application les quatre moments optimaux, concrètement,
               dans votre vie de tous les jours, au travail et dans l’élaboration et la réalisation de vos objectifs. Je vous présenterai
               aussi une introduction au plan et vous montrerai comment en tirer le meilleur parti.
            

         

      

      
         Résumé

         
            • Le cycle menstruel est une puissante source inexploitée de capacités inestimables que nous pouvons activement mettre en
               œuvre pour améliorer notre vie et notre carrière, et pour nous aider à atteindre les objectifs que nous visons.
            

            • Notre cycle peut être divisé en quatre phases qui contiennent des types de capacités et de perceptions spécifiques. Il s’agit
               des phases dynamique, expressive, créative et contemplative. Notre cycle mensuel consiste en un schéma récurrent de capacités accrues.
            

            • Chaque phase constitue un moment optimal pour des capacités et des actions particulières. En exploitant ces capacités lors
               de leurs moments optimaux, nous pouvons obtenir de meilleurs résultats que pendant les autres phases.
            

         

         
            « J’aurais voulu avoir cette information il y a des années. Maintenant que j’ai compris toutes ces choses sur le cycle menstruel,
               je peux le mettre à profit plutôt que de le combattre. J’ai entamé le plan et je commence déjà à planifier mon mois à l’avance. »
               Amanda, thérapeute, Australie.
            

         

         
            • Le cycle menstruel renferme en lui-même une structure naturelle de coaching. Nous pouvons exploiter notre cycle pour favoriser
               nos objectifs au moyen des outils que sont la planification, l’action, le développement de notre réseau, la pensée créative
               et l’évaluation.
            

            • Le plan quotidien de la femme optimale vous aidera à reconnaître vos capacités naturelles au cours du mois et vous donnera
               des idées concrètes sur la manière dont vous pouvez les employer à votre avantage. Il vous aidera également à planifier des
               actions en accord avec vos phases au travail et vous montrera comment mettre en œuvre le coaching personnel intégré à votre
               cycle.
            

            • Le plan peut être utilisé par toute femme qui a un cycle hormonal, qu’il soit naturel ou sous traitement médical. Le plan
               est suffisamment souple pour s’adapter aux cycles irréguliers et imprévisibles de plus ou moins de 28 jours.
            

            • Votre cycle est une ressource pratique pour atteindre le développement et l’accomplissement personnel et professionnel.

         

      

   


Chapitre 2

Comment utiliser ce livre


Je sais que beaucoup de lectrices voudront se lancer immédiatement dans le plan quotidien de la femme optimale, et rien ne
            vous empêche de passer directement au plan dans le chapitre 9. Cependant, au cours de mon travail avec les femmes sur les
            concepts présentés dans le plan, j’ai constaté que la compréhension des changements associés à chaque moment optimal et la
            référence à des exemples concrets de façons d’exploiter les capacités associées permettent d’identifier plus facilement ce
            qu’il est important d’observer durant le cycle. Par ailleurs, un certain nombre d’approches fondamentales peuvent faciliter
            l’intégration active du plan dans la vie de tous les jours.
         




Le chapitre suivant, « Les clés de la réussite sur 28 jours », propose des instructions sur la meilleure approche de l’utilisation
            du plan quotidien de la femme optimale, et le chapitre 3, « Apprendre à connaître vos phases », donne un aperçu général du
            cycle et de son fonctionnement.
         




Lorsque nous comprenons ce qui nous arrive au cours de notre cycle, il nous devient plus facile d’accepter nos changements,
            de les apprécier et de trouver des façons originales et amusantes de les mettre à profit dans notre vie courante. Les chapitres
            portant sur les quatre phases explorent chacune d’elles en détail, examinant les changements d’ordre mental, émotionnel et
            physique que nous pouvons connaître, et proposent des stratégies concrètes quant à la façon d’exploiter les capacités qui
            se présentent lors de ces moments optimaux. Ils expliquent également comment éviter les attentes et les actions qui seraient
            en conflit avec la phase en question – il est toujours utile de savoir non seulement ce qu’il faut faire, mais aussi ce qu’il
            ne faut pas faire.
         




Il est toujours utile de savoir non seulement ce qu’il faut faire, mais aussi ce qu’il faut éviter !




Le plan quotidien de la femme optimale est un premier guide pour découvrir vos propres capacités et moments optimaux, ainsi
            que la manière dont vous pouvez en tirer le meilleur parti. Vous pouvez utiliser le plan tel quel, ou alors, après l’avoir
            essayé pendant un cycle, vous pouvez élaborer votre propre plan adapté à votre cycle personnel. Afin de vous y aider, le chapitre
            10, « J’ai suivi le plan, et maintenant ? », vous montre comment créer un relevé plus détaillé de vos capacités cycliques
            à l’aide d’un cadran de cycle. Votre cadran de cycle peut agir comme une carte personnalisée de vos pouvoirs, vous permettant de tirer le meilleur parti
            de votre cycle, et un guide ultime vers l’accomplissement de votre potentiel de réussite, de réalisation d’objectifs et de
            bonheur.
         




Les clés de la réussite sur 28 jours


Nous devons adopter cinq approches fondamentales vis-à-vis de notre cycle afin de mettre en œuvre nos capacités accrues durant
               leurs moments optimaux de manière réellement efficace dans notre vie courante. Ces clés sont :
            





Clé 1 : La conscience.

Clé 2 : La planification.

Clé 3 : La confiance.

Clé 4 : L’action.

Clé 5 : La flexibilité.






Clé 1 : La conscience


La conscience est la clé la plus importante pour libérer notre potentiel et exploiter les capacités accrues de notre cycle,
                  et c’est le facteur sous-jacent de toutes les autres clés.
               




« Un mois très intéressant. Il m’a fait prendre conscience que certaines facultés d’ordre physique, mental et émotionnel sont
                  en lien avec le cycle. » Melanie, professeur, Royaume-Uni.
               




Pour réaliser notre plein potentiel et peut-être nous découvrir de nouveaux talents, nous devons avoir conscience des changements
                  qui s’opèrent dans notre corps, nos facultés mentales et nos qualités émotionnelles tout au long de notre cheminement à travers
                  le mois.
               




Si nous ne remarquons pas ce qui nous semble facile ou au contraire difficile et ne faisons pas le lien avec notre cycle,
                  nous ne connaissons pas les périodes où nos capacités sont à leur apogée, nous privant ainsi des puissantes ressources offertes
                  par ces moments optimaux. Nous pouvons échouer dans des projets, des objectifs et des tâches simplement parce que nous entreprenons
                  les mauvaises actions au mauvais moment.
               




La conscience de soi permet non seulement d’obtenir plus d’accomplissements avec une plus grande efficacité, mais aussi de
                  développer la confiance en soi et l’estime de soi. Elle nous aide à découvrir le vrai « moi » et à comprendre que l’« inconstance »
                  n’est pas un aspect négatif du sexe féminin mais plutôt un attribut qui améliore et enrichit la vie.
               






Clé 2 : La planification


La conscience de nos moments optimaux acquise grâce à l’utilisation du plan pendant plusieurs mois nous permet de constater
                  la nature cyclique de nos capacités accrues, qui apparaissent à peu près à la même période chaque mois.
               




Cette merveilleuse révélation nous permet de planifier à l’avance la façon de tirer le maximum de nos capacités accrues le
                  mois suivant. Nous pouvons projeter de les appliquer pour réaliser des tâches courantes, pour produire de meilleurs résultats
                  au travail, ou pour progresser vers nos objectifs et nos rêves. Nous pouvons établir des objectifs pour le mois à venir, mais
                  contrairement à ce que propose la démarche du coaching traditionnel, nous fixons nos actions en harmonie avec notre cycle.
               




Le plan, associé à notre journal, devient un puissant outil pour atteindre le succès et l’épanouissement personnel.




La planification nous permet de tout mettre en place à l’avance, de sorte que nous disposons de toutes les informations et
                  de tous les éléments nécessaires au bon endroit et au bon moment pour accomplir rapidement et efficacement la tâche à effectuer.
                  Ainsi, nos capacités accrues sont mises au service de la tâche en question plutôt que d’être gâchées à essayer d’organiser
                  tout ce dont nous avons besoin.
               




La planification repose toutefois sur la confiance. Nous devons avoir confiance dans le fait que si nous attendons l’arrivée
                  des capacités accrues de la semaine prochaine pour endosser une mission, celles-ci apparaîtront. Cela peut représenter un
                  véritable défi lorsque le moment optimal pour réaliser une tâche commence juste avant son échéance.
               






Clé 3 : La confiance


L’un des défis les plus importants qui se présentent quand on commence à prendre en compte nos moments optimaux, c’est d’avoir
                  confiance dans le fait que les capacités « magiques » vont bel et bien arriver. À l’inverse, nous devons également réaliser
                  que ce niveau de capacités accrues ne se maintient pas indéfiniment, et donc avoir confiance dans notre aptitude à exploiter
                  efficacement nos capacités à mesure qu’elles changent.
               




C’est en prenant conscience de nos moments optimaux et en concrétisant cette conscience sous forme de projets et d’actions
                  que nous développons notre confiance dans le processus que nous traversons chaque mois. Nous sommes souvent étonnées des résultats
                  obtenus grâce à cette confiance, qui nous permet par exemple de découvrir une aptitude nouvelle ou de réussir bien au-delà
                  de nos attentes.
               




Avoir confiance, cela signifie, dans la mesure du possible, de ne pas nous atteler à une tâche avant le moment optimal pour
                  son exécution. Cela peut représenter un véritable défi, surtout quand nous sommes sous pression, d’autant que le fait de remettre
                  une tâche à plus tard peut laisser croire que nous lui accordons peu de cas. En fait, en attendant notre moment optimal, nous
                  lui accordons la plus haute priorité. Si nous faisons confiance à nos capacités, nos collègues feront de même, parce que nous
                  sommes efficaces et respectons les échéances. Il nous faut juste nous imposer un peu plus quant aux délais accordés à une
                  mission.
               




Comme je dirige ma propre entreprise, vous pensez peut-être que c’est facile pour moi, puisque je peux organiser moi-même
                  ma vie professionnelle. En fait, oui et non. Oui, j’ai la possibilité d’être plus flexible dans ma façon de travailler, mais
                  je dois malgré tout respecter des échéances fixées par d’autres personnes, clients, fournisseurs ou collègues. Je dois quand
                  même assister à des réunions, écrire des rapports et communiquer avec le monde extérieur dans des moments qui ne sont pas
                  optimaux pour ces tâches. Dans la mesure du possible, j’essaie de faire en sorte que les tâches s’accordent avec mes capacités
                  accrues, mais je ne suis pas toujours en mesure de le faire. Cela ne signifie pas que je ne peux pas les accomplir à un autre
                  moment du mois, mais simplement que je ne les accomplis pas au maximum de mon potentiel.
               




Nous devons avoir suffisamment confiance dans nos moments optimaux pour nous dire : « Oui, je sais que c’est urgent, mais
                  mes compétences optimales sont prévues pour la semaine prochaine. Je vais laisser cette tâche de côté jusqu’à ce moment-là
                  mais je vais rester à l’écoute au cas où les compétences apparaîtraient plus tôt. Rappelle-toi, la dernière fois que tu as
                  repoussé une tâche jusqu’au moment optimal, tu en as fait beaucoup plus en bien moins de temps. »
               




Plus nous travaillerons en accord avec nos moments optimaux, plus nous aurons confiance dans notre capacité à atteindre nos
                  objectifs et à connaître la réussite, et plus les gens qui nous entourent auront confiance dans la façon singulière dont nous
                  gérons les tâches.
               






Clé 4 : L’action


Pour développer notre confiance dans nos capacités cycliques, nous devons entreprendre les actions appropriées au moment optimal
                  adéquat. Nous devons mettre ce concept en pratique pour faire l’expérience des effets singuliers que nous réservent nos moments
                  optimaux.
               




Le plan est conçu pour vous donner des idées et des suggestions d’actions quotidiennes pendant 28 jours dans trois domaines
                  bien précis de votre vie. Ces domaines sont le développement personnel, la réalisation des objectifs et l’accomplissement au travail.
               




Vous pouvez choisir les actions quotidiennes d’un domaine en particulier et passer un mois à les essayer, ou bien choisir
                  une ou plusieurs actions à essayer chaque jour.
               




Il est important d’expérimenter la mise en œuvre concrète des capacités de nos moments optimaux, même si ce n’est que dans
                  un domane anodin. Par exemple, durant notre phase dynamique, nous pouvons avoir un niveau d’attention et de concentration mentale plus élevé que d’habitude, alors pourquoi ne pas en
                  profiter pour faire nos comptes, faire le point sur nos arrangements financiers et nos achats, et nous mettre en quête de
                  meilleures affaires ? Au cours de cette phase, nous sommes plus aptes à traiter des informations complexes, détecter des erreurs,
                  faire des calculs et comprendre les clauses en petits caractères. Cela aura en plus l’avantage de prendre moins de temps et
                  de moins nous ennuyer.
               




Si nous n’agissons pas pendant nos moments optimaux, nous ne mettons pas à profit nos capacités plus élevées, nous perdons
                  l’opportunité de développer notre confiance dans nos compétences et nous gâchons une occasion précieuse d’exécuter une tâche
                  rapidement et facilement.
               




Les talents potentiels deviendront des compétences réelles.






Clé 5 : La flexibilité


Il est nécessaire de faire preuve de flexibilité car nous ne sommes pas réglées comme des horloges. Il peut y avoir des variations
                  dans la durée totale du cycle et celui-ci peut devenir plus régulier ou plus irrégulier, ce qui modifie la durée de chaque
                  moment optimal. En outre, on ne peut pas toujours déterminer avec précision un moment spécifique où nos capacités accrues
                  changent brusquement (mais cela peut arriver). Le plus souvent, nos capacités se développent progressivement au début de la
                  phase puis évoluent lentement vers les capacités de la phase suivante. Notre plan peut sembler complètement chamboulé par
                  un cycle plus court de quelques jours ou plus long d’une semaine que d’habitude.
               




Être flexible signifie ne pas paniquer, accepter que le calendrier exact de nos capacités accrues a changé et, à partir de
                  notre conscience et de notre expérience, voir comment nous pouvons exploiter les capacités du nouveau moment optimal pour
                  avancer. Cela signifie sortir son journal et planifier l’activité que nous avions initialement prévue pour la prochaine période
                  où apparaîtra le moment optimal correspondant.
               




Permettez-moi de vous donner un exemple.




À l’heure où j’écris cette section, je suis en vacances au Portugal. Pour obtenir les meilleurs tarifs de billets d’avion,
                  nous avons dû faire coïncider les dates de nos vacances avec mes phases créative et contemplative. Même si ce sont des vacances, du fait de la« conscience », je sais que ma phase créative est pour moi le moment le plus
                  propice à l’écriture, et du fait de la« confiance » et de l’« action », j’avais prévu d’exploiter ce moment optimal pour écrire.
               




Au bout de deux jours de vacances, je me suis dit que je ferais bien de commencer à écrire, pensant que j’avais une semaine
                  entière de moment optimal devant moi. Oui, vous l’avez deviné : mes hormones ont changé et j’étais déjà dans ma phase contemplative, semble-t-il, bien trop tôt !
               




Avec le recul, je me dis que je savais lors des préparatifs du départ que j’étais prête à écrire, mais il y avait tant de
                  choses à organiser avant le voyage que je suis passée outre cette information, mettant toute ma confiance dans les dates de
                  mon journal et dans mon planning. Mon corps, lui, me signalait que j’étais déjà dans mon moment optimal.
               




Où cela me mène-t-il donc aujourd’hui ? Suis-je libre de profiter de mes vacances sans la pression de l’écriture ? Pas vraiment.
                  J’écris quand même, mais pour l’instant je ne fais que noter les idées, inspirations et concepts qui me viennent de ma phase
                  contemplative. Ensuite, je relirai tous les morceaux de papier, qui jonchent à présent notre appartement de vacances, durant ma phase dynamique, au cours de laquelle je les regrouperai dans une structure pour former le cœur du chapitre suivant. Lors de ma prochaine
                  phase créative, je rédigerai alors le texte, et peut-être serai-je cette fois un peu plus attentive aux changements qui s’opèrent dans mon
                  corps.
               




Entre-temps, allongée sur la plage je m’adonnerai à une profonde réflexion contemplative !




J’espère que vous voyez maintenant comment les cinq clés s’articulent. Tout au long du plan quotidien de la femme optimale,
                  je vous suggérerai des idées d’actions concrètes que vous pouvez entreprendre en harmonie avec vos moments optimaux ; néanmoins,
                  si votre moment optimal change de manière imprévue, comme l’a fait le mien, vous pouvez toujours sauter des jours dans le
                  plan.
               




Plus vous mettrez en pratique vos capacités accrues, plus vous prendrez conscience de ce que vous pouvez faire et plus vous
                  gagnerez en flexibilité dans votre attitude face aux problèmes, aux tâches et aux objectifs. Au lieu de regretter la disparition
                  d’une capacité accrue, ou de vous dire que vous aimeriez avoir en permanence un tel niveau de compétence, vous vous demanderez
                  plutôt comment vous pouvez appliquer les capacités de votre nouveau moment optimal à la tâche actuelle. Il se peut même que
                  vous fassiez l’expérience de révélations et de découvertes plus grandes que celles que vous auriez connues si vous étiez simplement
                  « constante » en permanence.
               








Résumé


• Vous pouvez commencer le plan immédiatement.

• Pour tirer le maximum du plan, il est utile d’identifier la meilleure approche, de mieux comprendre le cycle et d’avoir
               une idée du type de capacités accrues dont on fait l’expérience et de la manière de les appliquer.
            

• La conscience des changements d’ordre physique, mental et émotionnel que nous traversons au cours du mois nous aide à repérer les moments
               où apparaissent nos capacités accrues et peut même nous faire découvrir de nouveaux talents !
            

• La conscience de soi permet non seulement de réaliser plus de choses plus efficacement, mais aussi de développer la confiance en soi et l’estime
               de soi.
            

• La planification de nos phases de capacités accrues nous permet de faire concorder les tâches avec le moment optimal qui leur est adapté et
               donc de libérer notre plein potentiel, de produire les meilleurs résultats et de réaliser les tâches rapidement et efficacement.
            

• Le plan devient un puissant outil pour atteindre la réussite et l’épanouissement personnel, en association avec notre journal.
            

• Lorsque nous entreprenons l’ action appropriée lors du moment optimal adéquat, nous découvrons par nous-mêmes la puissance et la diversité de nos capacités accrues.
               Les talents potentiels deviennent des compétences réelles.
            




« La Femme optimale permet aux femmes de comprendre pourquoi elles ne sont pas constantes mais plutôt cycliques. Grâce à cette conscience, elles
               peuvent utiliser leurs moments optimaux d’énergie, de créativité, de relations et de solitude et les mettre au service de
               leur santé, de leur famille et de leur carrière.
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