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Introduction
Depuis quand ai-je envie d’écrire pour les femmes ? Depuis toujours, je crois. Seulement je n’en avais pas conscience. Lors d’une formation sur huit semaines à la pleine conscience, l’inspiration m’est venue de proposer aux femmes un programme sur cette durée. Je me suis sentie missionnée : accompagner les femmes à créer la vie qu’elles désirent !
Ce désir me tient à cœur pour plusieurs raisons :
	Je suis une femme et je comprends intuitivement et instinctivement les autres femmes.

	Les femmes ont à mes yeux un rôle essentiel à jouer dans la création d’un monde plus humain, aimant, paisible et joyeux.

	Les femmes sont encore trop discrètes sur cette planète. Il y a seulement quelques dizaines d’années, les femmes restaient à la maison, s’occupaient de leur mari, de leurs enfants, de la préparation des repas et des tâches ménagères. Même si certaines aiment profondément être compagne, mère et gardienne du foyer, ce n’est pas le rêve de réalisation de la majorité d’entre nous. Nous commençons à peine à oser être visibles, à entreprendre, à vivre nos passions, à accéder à des postes importants, bref, à prendre notre place. Dans les pays occidentaux, l’émancipation des femmes est relativement récente. En France, seulement 2 % des noms de rue sont des noms de femmes ! Et on y trouve souvent Marie Pasteur, généralement associée à son mari.


J’ai l’habitude de dire que les femmes sont merveilleuses, mais qu’elles ont un grand défaut : elles ne connaissent ni ne reconnaissent leur valeur ! De ce fait, soit elles se dévalorisent et restent en retrait, soit elles se surinvestissent pour prouver qu’elles ont de la valeur. J’ai souvent rencontré deux types de comportements opposés chez les femmes :
	Les femmes passives, voire soumises : Elles s’en remettent à l’homme ou à leur famille pour les prises de décision et les responsabilités. Elles ont été élevées dans l’idée de prendre soin des autres, mais elles ne se comptent pas parmi eux. Elles s’occupent toujours des autres avant de s’occuper d’elles-mêmes. Quand quelque chose leur déplaît, elles ont recours à cette phrase fataliste : « Je prends sur moi. » Elles détestent les conflits et les confrontations. Elles vivent essentiellement par procuration à travers leur homme ou leurs enfants.

	Les femmes dotées d’un masculin très fort : Nous avons tous du féminin et du masculin en nous, que l’on soit homme ou femme. Certaines femmes ont appris à faire comme les hommes pour se faire une place dans la société et pour réussir professionnellement dans un monde gouverné par les hommes. Quand elles occupent des postes élevés, elles peuvent parfois être plus intransigeantes que les hommes. Pour elles, féminité veut dire faiblesse. Elles sont exigeantes avec elles-mêmes et avec les autres.


Ma proposition avec ce livre est la voie du milieu : réussir sa vie pleinement dans tous les domaines tout en étant connectée à sa féminité. Les femmes ont tout pour réussir. Elles peuvent accéder à des postes importants, créer leur entreprise et vivre une relation amoureuse épanouie. Elles sont aussi capables d’équilibrer leur vie familiale, leur vie professionnelle et leur vie personnelle.
Le propos de ce livre n’est pas une revendication féministe. Bien au contraire : plus les femmes s’exprimeront depuis un féminin bien positionné, plus les hommes seront ancrés dans un masculin également bien positionné. Beaucoup d’hommes se sentent perdus aujourd’hui, ils ont du mal à définir leur nouvelle place depuis que les femmes sont devenues autonomes matériellement. Certains s’accrochent à leurs anciennes prérogatives, ne comprenant pas que les relations de pouvoir sont destructrices pour les deux parties. L’homme et la femme peuvent marcher côte à côte, main dans la main et dans la même direction s’ils sont chacun connectés à leur essence profonde.
Afin d’éclairer mon propos, je vous propose de revenir sur les notions de féminin et de masculin bien ou mal positionnés.
	Ce qu’est le féminin mal positionné (ce que n’est pas le féminin) : la revendication, les reproches, les critiques, les plaintes, la justification, la haine, l’attitude de victime, le contrôle, l’exigence, le mépris, le sentiment d’infériorité, la jalousie.

	Ce qu’est le féminin bien positionné (ce qu’est le féminin) : l’accueil, l’ouverture, la joie, l’initiation, la liberté d’être, l’appréciation, le cœur ouvert, l’intuition, la justesse, la douceur, la fermeté, la droiture, la réceptivité, la sensibilité, la guidance, la générosité, le partage, l’amour.

	Ce qu’est le masculin mal positionné : l’autorité, la contrainte, le despotisme, la violence, la haine, la vengeance, le sentiment de supériorité, le manque de respect, l’égoïsme, la rigidité, la possession.

	Ce qu’est le masculin bien positionné : l’écoute, l’affirmation tranquille, le calme, la paix intérieure, le centrage, la concentration, la protection, l’action, la construction, la franchise, la détermination, la discipline, le sérieux, l’implication.


Il est temps que les femmes et les hommes reviennent en eux-mêmes pour repositionner leur féminin et leur masculin. Ainsi, ils pourront œuvrer ensemble pour la création d’un monde harmonieux, chacun étant dans sa polarité.
J’accompagne les femmes sur ce chemin qui va d’une féminité faible ou revendicatrice à une féminité fière, affirmée, aimante et libre. Chaque femme a le droit d’être pleinement heureuse et épanouie. Cet épanouissement rejaillit sur tout son environnement.
Les hommes font le monde et les femmes font la vie.

Comment réussir sa vie en étant pleinement connectée à son féminin ? Pour répondre à cette interrogation, j’ai structuré ce livre en neuf chapitres.
Le premier est destiné à clarifier l’enjeu d’aujourd’hui pour les femmes et à faire le point sur leurs désirs dans tous les domaines de leur vie.
Le deuxième chapitre invite à aimer son image de femme. Beaucoup de femmes dépensent une énergie incroyable pour ressembler à quelqu’un d’autre. Il est inutile, voire destructeur de passer son temps à critiquer sa bouche, sa taille ou la couleur de ses yeux. J’encourage les femmes à faire la paix avec leur image extérieure une fois pour toutes et à apprécier la personne merveilleuse qu’elles sont.
Le troisième chapitre propose de mieux communiquer. À quoi cela sert-il d’être des femmes formidables si nous ne créons pas des liens harmonieux avec notre environnement ? Les femmes sont des êtres de lien, c’est fondamental pour elles. Or, parfois, elles abîment ce lien par des remarques blessantes ou acerbes, générées par leur émotionnel. Il existe une forme de communication qui n’accuse pas, qui ne reproche pas, qui ne dévalorise pas. Elle consiste à parler de soi et non sur l’autre. Exprimons notre pouvoir de femme avec sagesse en apprenant à demander, à refuser, à faire des compliments et à en recevoir.
Le quatrième chapitre demande aux femmes d’apprendre à prendre soin d’elles-mêmes. Les femmes ont été éduquées dans l’idée de prendre soin des autres. Or, pour bien prendre soin des autres, il est nécessaire de prendre d’abord bien soin de soi. Je propose aux femmes de remplacer le devoir par l’envie, le plaisir et la détente. Je les invite à écouter leur cœur plutôt que leur raison, sinon elles risquent de se créer beaucoup de stress et de passer à côté de leur vie.
Le cinquième chapitre invite les femmes à prendre leur place au travail. Oui, nous pouvons être pleinement femme, et en même temps professionnelles. Les femmes peuvent développer davantage leur confiance en elles, pour occuper des postes à responsabilités ou exercer une activité idéale. Peu de femmes osent créer leur entreprise. Pourtant, elles ont toutes les capacités pour le faire : l’organisation, le dynamisme, l’attention aux détails, la vision claire, la capacité de créer des liens et bien d’autres qualités encore.
Le sixième chapitre incite les femmes à réussir leur vie amoureuse. Les femmes sont nées pour aimer et pour inspirer l’amour, leur cœur est destiné à être grand ouvert. Les aléas de la vie font qu’il se ferme parfois. Choisissez vos relations à partir d’un élan du cœur et non par peur de rester seules ou de ne pas être importantes. Ainsi, vous sortirez de la dépendance affective et des jeux de pouvoir. Chaque femme a le droit de vivre une relation amoureuse épanouie.
Le septième chapitre met l’accent sur les qualités féminines. Il existe des sociétés dotées de rituels pour passer du statut de jeune adolescente à celui de femme. Nous ne savons plus ce que c’est que d’être une femme. Reconnectons-nous à ces belles qualités féminines de beauté, d’ouverture de cœur, d’accueil, d’inspiration, de connexion spirituelle, de fantaisie, de liberté, de sensualité et amplifions-les.
Le huitième chapitre implique une exploration de la créativité. Les femmes sont créatives par excellence. Elles créent la vie et sont initiatrices de bien des idées nouvelles allant dans le sens du bien-être et de l’épanouissement. Prisonnières d’un rythme effréné, soumises aux diktats de la société, les femmes ne savent plus se connecter à leur partie instinctive, en lien avec la nature. Alors, elles surinvestissent leur fonction de mère ou de professionnelle. Femmes, donnez de la place à vos créations dans tous les domaines de votre vie, le monde vous en remerciera. Il suffit parfois d’allumer une étincelle pour retrouver la flamme de la créativité au fond de soi, peut-être endormie, mais jamais disparue.
Le neuvième chapitre vous aidera à passer à l’action. C’est une caractéristique de notre partie masculine. Notre féminin rêve, écoute son intuition, accueille, crée, invente, mais tout cela reste à l’état de projets si nous ne connectons pas notre part masculine qui pose des actes. C’est là toute la beauté d’une vie heureuse au quotidien : agir dans le sens de nos désirs ! Cela demande de s’engager à réaliser ses rêves et ses projets et à agir dans ce sens. C’est ainsi que nous créons notre vie jour après jour, une vie que nous aimons et dans laquelle nous exprimons le meilleur de nous-mêmes.
C’est la mission des femmes d’aujourd’hui : réaliser leurs rêves, oser réussir leur vie, prendre leur place. Le monde de demain en a besoin, afin de pouvoir devenir un monde plus heureux.
Ce livre est destiné aux femmes désireuses de créer une vie dans laquelle elles se donnent le droit d’être heureuses et de vivre comme elles l’entendent. Cela est tout à fait compatible avec le fait de prendre soin des autres, de créer l’harmonie autour de soi et de partager la douceur et l’amour.
Ce livre est également destiné aux hommes, qui aiment leur femme, qui aiment les femmes et qui ont envie de les comprendre, de les accompagner, de les soutenir, de les protéger et de sentir la vie vibrer en elles.
Un dernier point important : dans cet ouvrage, je parle souvent des femmes en général et parfois je catégorise pour les besoins du propos. Si vous vous reconnaissez dans un type de comportement, tant mieux. Si vous ne vous reconnaissez pas dans une description, oubliez-la, ou regardez si cela peut aider une de vos amies qui, elle, correspond à ce stéréotype. Heureusement, au-delà des généralités, nous sommes toutes différentes et uniques.
Bonne lecture !



CHAPITRE I 
L’enjeu pour les femmes
« Le meilleur âge pour une femme commence lorsqu’elle cesse d’espérer que son bonheur provienne d’un homme ou d’une personne extérieure, lorsqu’elle ressent de l’amour-propre, du respect pour elle-même et qu’elle ne perd sa dignité pour personne, même si cela sous-entend de rester seule. »
Karla Galleta

1. UN TRIPLE ENJEU
L’enjeu pour une femme aujourd’hui est triple :
	Prendre sa place de femme en s’autorisant à vivre pleinement, à réaliser ses rêves et ses envies, à entreprendre, à vivre une vie qui lui ressemble, tout en étant féminine, en lien avec sa sensibilité, son intuition et son cœur.

	Apporter du féminin dans ce monde qui s’est bâti sur l’innovation technologique, la compétition, l’individualisme, la possession de biens matériels et le pouvoir.

	Réconcilier le masculin et le féminin, que ce soit à l’intérieur de soi ou dans les relations interpersonnelles. Que l’on soit femme ou homme, nous avons à la fois du féminin et du masculin à l’intérieur de nous. Cette harmonie entre les deux polarités apporte l’équilibre au quotidien. Les énergies féminines et masculines sont différentes et complémentaires. Quand la femme et l’homme œuvrent ensemble, ils créent un monde où il fait bon vivre.


À travers ce livre, un parcours vous est proposé afin de répondre à ces enjeux et de vous investir en tant que femme dans la cocréation d’un monde meilleur.
Dans les ateliers de développement personnel, les femmes sont présentes en majorité, car elles sont reliées à leur source et elles se sentent appelées à s’éveiller et à évoluer. Les femmes sont des initiatrices.
Les hommes font le monde, les femmes font la vie !

Les femmes mettent au monde des enfants, elles sont porteuses de vie sur la planète. Le mode de vie moderne est de plus en plus déconnecté de la nature et des instincts. Il est essentiel aujourd’hui de remettre la vie au centre, de mettre du cœur dans nos vies. Quand elles sont dans leur féminin, les femmes peuvent engendrer une véritable révolution dans le monde, la révolution de l’amour et du cœur.
Le défi proposé ici à chaque femme est donc à la fois personnel et planétaire.
Prenons tout d’abord le temps de nous poser cette question : qu’est-ce que c’est que d’être femme ?

2. ÊTRE PLEINEMENT FEMME
Quand j’étais enfant, je rêvais d’être un garçon, cela me semblait tellement plus facile et plus puissant que d’être une fille. Je suis née dans une société où les hommes avaient le pouvoir sur bien des plans. Je voulais tout faire comme mes congénères masculins : courir aussi vite, être aussi forte qu’eux, m’exprimer comme eux, avoir les mêmes droits. Adulte, j’ai continué à observer les hommes, à me comparer, à les imiter, à les copier, notamment en entrant dans le monde du travail. Malgré le fait que j’étais en couple et que j’avais des enfants, je fonctionnais la plupart du temps sur un mode masculin. À ce rythme-là, je me suis épuisée. Je me levais le matin avec le sentiment de ne plus savoir qui j’étais, ni ce que je voulais, tellement j’avais l’impression de m’être laissé emprisonner dans des rôles de maman, de compagne, d’amie, de sœur, de professionnelle… J’ai compris que j’étais complètement déconnectée de ma féminité.
Être pleinement femme, c’est aimer être femme et avoir la certitude qu’être une femme est un atout dans la vie.

Être pleinement femme, c’est se connecter à ses qualités féminines : l’ouverture du cœur, l’empathie, l’intuition, l’attention aux autres, l’amour, l’accueil, la maternité, la liberté, la fantaisie, la joie.
Être femme, c’est consacrer du temps à ÊTRE au lieu de FAIRE ! Pour se relier à sa féminité, l’un des meilleurs moyens consiste à partager des moments entre femmes.

3. LA SORORITÉ
Ce terme, qui peut sembler barbare, est l’équivalent de la fraternité pour les hommes. La sororité désigne la solidarité, l’entraide, la reconnaissance, le soutien entre les femmes. Souvent, les femmes se rapprochent d’autres femmes ayant des vécus similaires ou ressentant les mêmes émotions face à la vie. Ces affinités font qu’elles se sentent presque de la même famille. Il m’arrive parfois de dire à une femme que je viens de rencontrer : « Toi, tu es ma sœur », tellement je ressens de connivence, de complicité, de résonances, de liens invisibles.
Témoignage de Lucie :
« Enfant, j’avais juste une meilleure amie fille, les autres, je m’en méfiais. J’avais toujours le sentiment d’être jugée ou que les autres filles se moquaient de moi. C’est quand j’ai eu mon premier enfant que j’ai commencé à me créer un cercle d’amies mamans. J’ai pris depuis l’habitude de participer à des soirées entre femmes. Je me sens ensuite pleine d’énergie, je me sens comprise, valorisée, en harmonie avec les autres. Pour moi, ces liens entre femmes sont à la fois un soutien psychologique et une détente dans un quotidien surchargé par le travail et les enfants encore petits. »


Quand les femmes se retrouvent entre elles, soient elles se jalousent, se critiquent, se comparent, soit elles rient, se confient, vivent de l’empathie. Il s’agit là bien sûr de deux extrêmes possibles.
Quand les femmes seront solidaires entre elles, le monde changera.

L’habitude de se comparer aux autres femmes nous est inculquée depuis notre enfance : « Miroir, miroir, suis-je la plus belle ? » Comme si le bonheur de chaque femme était à ce prix !
Je vous invite à tisser des liens entre femmes, des liens de cœur. Le but n’est pas de prendre du pouvoir sur l’homme, mais d’apporter du féminin dans ce monde. Retrouvons-nous entre femmes pour nous relier à notre féminité profonde.
Dans certains pays, il existe des rituels de femmes et des rituels d’hommes, car il est important pour chacun de prendre régulièrement du temps avec des personnes du même sexe. Aussi passionnante, nourrissante, aimante que soit la relation entre un homme et une femme, elle ne pourra jamais tout apporter.
Réhabilitons cette tradition de créer des cercles de femmes, pour nous exprimer en pleine liberté, pour partager notre vécu, pour nous soutenir, pour nous encourager, pour nous découvrir, pour être au plus près de nous-mêmes. Il est étonnant de voir à quel point l’atmosphère est différente selon que l’on est entre femmes ou qu’il y a une présence masculine. En présence d’hommes, la séduction entre souvent en scène.
Les femmes entre elles se sentent libres d’être elles-mêmes.

Il est passionnant dans ces cercles de toucher à la fois ce qui relie les femmes entre elles et ce qui fait que chaque femme est unique. Chaque femme arrive au monde avec son lot de croyances transmises de femme en femme à travers les générations précédentes. Les femmes ne sont pas toujours conscientes de leur valeur, de leur force, de leur puissance. Le fait de participer à des groupes de femmes leur permet d’accoucher les unes des autres, de renaître à elles-mêmes, dans l’alliance de l’actif et du réceptif.

4. CE QUE DÉSIRENT LES FEMMES
Souvent, les femmes ne sont pas conscientes de ce qu’elles veulent pour elles-mêmes.
Est-ce parce qu’elles ont été tellement conditionnées à répondre aux attentes et aux désirs des autres ? Est-ce parce qu’elles ne sont pas habituées à exprimer ce qu’elles ressentent profondément, ou qu’elles n’osent pas ? Ou bien est-ce parce qu’elles ont peur de leur désir, comme si elles libéraient un cheval sauvage ? Sûrement un peu tout à la fois.
Qu’est-ce qui fait que quand un homme et une femme roulent sur une autoroute, la femme demande à l’homme : « Tu n’as pas envie de t’arrêter à la prochaine aire de repos ? » quand elle ressent l’envie de faire une pause, alors que l’homme, dans la même situation, dira : « J’ai faim, je m’arrête pour manger un sandwich. » D’autant plus que l’homme, ne voyant pas qu’il y a un besoin non exprimé, risque de répondre « Non, je n’ai pas envie de m’arrêter » et qu’alors la femme pourra se sentir incomprise.
Il est important que les femmes apprennent à s’exprimer pleinement et librement.

Certaines femmes ont perdu le sens de leur vie personnelle. Seules, elles ne savent plus où se diriger. Il appartient aux femmes de devenir autonomes et de reprendre leur pouvoir de décision. Oui, c’est possible d’être à la fois performante dans son travail, de faire sa part de tâches ménagères, de créer l’harmonie dans la maison, de donner de l’amour aux enfants, d’être une compagne et une amante attentionnée et de prendre soin de soi. Nombreuses sont les femmes qui ont la sensation d’avoir une dizaine de bras, comme la déesse hindoue Shiva. Elles font, réalisent, exécutent plusieurs choses à la fois et ont justement oublié qu’elles sont des déesses.
Savoir ce qu’elles veulent implique que les femmes prennent du temps d’introspection, de pause, de repli pour sonder leur cœur, puis qu’elles expriment leurs désirs profonds avec ce mélange de force et de douceur qui n’appartient qu’à elles.
EXERCICES

Exercice 1 : Se positionner sur la Roue de la Vie
Quelle que soit la transformation que vous désirez dans votre vie, la première étape consiste à faire un bilan de la situation actuelle. Pour aller du point A au point B, il est fondamental d’identifier ce qui est présent au point A. Vous ne pouvez changer une situation en la fuyant, la première étape du changement étant l’acceptation de ce qui a lieu à l’instant présent.
Nous avons toutes besoin de souffler, de nous arrêter, de faire des pauses, de prendre des temps de réflexion, pour faire le bilan de nos vies d’aujourd’hui et pouvoir ainsi choisir la direction que nous prendrons demain.
Le bilan que je vous propose s’appelle « la Roue de la Vie ». Il consiste à identifier votre niveau de satisfaction actuelle dans huit domaines de votre vie :
	Votre lieu de vie, l’endroit où vous habitez principalement : êtes-vous globalement heureuse de vivre dans cet endroit ?

	Votre activité professionnelle : vous épanouissez-vous dans votre travail actuel ?

	Votre abondance financière : la quantité d’argent que vous attirez vous permet-elle d’acheter tout ce dont vous avez envie et besoin ?

	Votre santé et votre niveau de vitalité : votre santé est-elle excellente avec un haut niveau de vitalité ?

	Vos relations familiales et amicales, en fait vos relations autres que votre relation amoureuse : êtes-vous satisfaite de leur qualité ?

	Votre couple : êtes-vous satisfaite de votre vie amoureuse, vivez-vous la relation idéale pour vous ?

	Votre développement personnel, dans lequel on peut inclure la spiritualité et la contribution que vous apportez au monde : estimez-vous consacrer suffisamment de temps à vous améliorer, à évoluer, à devenir la meilleure version de vous-même, à aider les autres sur leur chemin ?

	Le temps pour vous, vos loisirs, les moments de détente, de ressourcement : vous accordez-vous régulièrement des espaces pour prendre soin de vous, pour ressourcer à la fois votre corps et votre esprit, pour vous faire plaisir ?


La Roue de la Vie est composée de dix cercles et des huit domaines décrits précédemment. Associez un chiffre à chaque cercle, 1 pour le cercle le plus petit, 2 pour le suivant, et ainsi de suite, jusqu’à atteindre 10 pour le cercle le plus grand. Pour chacun des huit domaines, inscrivez un point à l’intersection entre la ligne du domaine et un des cercles concentriques. Ce point correspond à votre niveau de satisfaction actuelle dans le domaine concerné par rapport à votre niveau idéal. Plus le niveau est élevé, plus le point est sur un cercle extérieur, et plus vous êtes satisfaite de ce que vous vivez aujourd’hui. Reliez ensuite chacun des points pour constituer une espèce de toile d’araignée qui sera une photographie de votre situation actuelle. Plus vous êtes satisfaite de votre vie et plus les points sont placés à l’extérieur du cercle et réciproquement.
La Roue de la Vie
[image: ]
L’objectif est double : prendre conscience de votre situation présente, puis décider ce que vous désirez pour l’avenir dans chacun de ces aspects. Nous avons toutes envie d’évoluer, de prendre un chemin qui nous amène à dix dans chaque domaine de notre vie. Le but de notre vie n’est-il pas d’être pleinement heureuse et épanouie ?
Il est important de vous employer à harmoniser les différentes dimensions de votre vie au lieu d’en privilégier certaines au détriment d’autres : le fait de ne pas être épanouie dans un domaine va, à long terme, avoir une influence sur l’ensemble.
Cette Roue de la Vie n’est jamais figée, elle évolue au fil des changements qui surviennent inéluctablement au cours d’une vie. Par exemple, à la suite d’une rupture amoureuse, votre degré de satisfaction dans le domaine du couple pourra régresser de neuf à un.
Votre perception de votre état de satisfaction actuelle évolue avec le temps et avec votre vécu.
Nous reprendrons cette Roue de la Vie au dernier chapitre. Il s’agira alors de prendre des décisions et de poser des actes dans la durée afin d’élever le niveau de satisfaction et de bonheur dans nos vies.

Exercice 2 : Écrire ses intentions
Il est prouvé que vous avez beaucoup plus de chance de réaliser vos objectifs si vous les écrivez. Grâce à l’exercice précédent de la Roue de la Vie, vous avez effectué un bilan de votre vie actuelle. Certains domaines sont satisfaisants tandis que d’autres sont à améliorer ou à transformer.
Prenons par exemple un domaine de votre vie où vous avez noté 2 : comment devrait être ce domaine pour que vous ayez envie d’écrire une note égale ou proche de 10 ? Supposons que ce soit le domaine du développement personnel et qu’aujourd’hui vous lui consacriez relativement peu de temps, compte tenu de vos engagements par ailleurs. Vous avez suivi quelques conférences, vous avez acheté des livres qui finalement dorment dans votre bibliothèque. Peut-être avez-vous participé à un atelier ici ou là ?
Globalement, vous n’êtes pas vraiment satisfaite de votre investissement ni de votre évolution dans ce domaine. Pourtant, vous sentez en vous cette aspiration à évoluer, à grandir, à comprendre, à vivre quelque chose de plus grand. Dans ce cas, prenez votre liste d’intentions et dans la rubrique développement personnel, écrivez les intentions qui vous rapprocheront du niveau de satisfaction idéal souhaité.
Par exemple :
	En face de situations conflictuelles, je reste en paix.

	Je suis à l’écoute de mon ressenti, afin de le partager de la manière la plus juste possible avec mon interlocuteur.

	J’ai des pensées positives la plupart du temps.

	Je suis capable de pardonner quand je me sens blessée.

	Je vois et j’accueille avec conscience les cadeaux de la vie.

	Je cultive des relations aimantes et respectueuses avec mes proches.

	Je me fais accompagner par un coach pour augmenter mon estime personnelle.


Écrivez le résultat que vous désirez obtenir, sans songer à une quelconque échéance. Remplacez l’impatience par la confiance.
Ce travail d’introspection demande du temps, du calme, du silence et de la sérénité. Notez sur votre agenda ce rendez-vous avec vous-même. En plus du moment adéquat, je vous invite également à choisir une pièce dans votre lieu de vie dans laquelle vous vous sentez particulièrement détendue, ou un endroit extérieur apaisant pour vous.
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