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Introduction
[image: Image]
Ah l’Amour ! Le grand, le vrai, celui avec un grand A ! Nous en entendons parler depuis notre plus tendre enfance. Le Saint-Graal que nous rêvons toutes de trouver… Et s’il n’y avait rien à chercher ? Et si le grand amour était présent constamment à l’intérieur et autour de nous et s’il souhaitait simplement s’exprimer ? Le concept de « Self-Love » ou de « l’amour de soi » a gagné en popularité ces dernières années. C’en est fini de faire passer le bien-être des autres avant le sien : devenir sa priorité est maintenant le summum du développement personnel. Et pour cause : la plus belle histoire d’amour, c’est avec vous que vous allez la vivre ! Dans cette aventure, le personnage principal, c’est vous ! Un hommage à la personne que vous êtes, parfaitement imparfaite ! Mon cahier Self-Love est conçu comme un parcours initiatique qui va vous permettre d’aller à la rencontre de vous-même et de vous aimer pleinement. Comment ? À travers des explorations intimes corporelles, des coachings pour embrasser vos ombres et vos lumières ainsi que des rituels pour célébrer les petits et grands moments de votre vie.
[image: Image]
Devenez reine et souveraine de votre corps, apprenez à reconnaître et à utiliser vos valeurs et lâchez vos croyances limitantes en les transcendant ! Au fil des pages, on vous emmène au plus profond de votre histoire personnelle pour retrouver les clés de votre cœur et qu’enfin vous puissiez vivre la vie de vos rêves en toute sérénité. Le must : vous allez découvrir en chemin comment prendre soin du féminin en vous avec des bains de vapeur, vous participerez à une cérémonie sacrée du cacao, explorerez l’« ecstatic dance » et élaborerez un mind mapping connecté à votre biologie intérieure.
 
Il est temps de faire alliance avec vous-même et d’apprendre à vous dire je t’aime. Écoutez votre petite voix intérieure qui rêve d’une vie plus épanouissante et alignée avec vos désirs. Un outil indispensable pour la vie fun, épanouie et libre que vous méritez. Alors, prête à emprunter un chemin pavé d’amour ?
 
« S’aimer est le début d’une histoire d’amour qui durera toute une vie. »
Oscar Wilde




  

  
    Test

      Quelle amoureuse suis-je ?

    
      [image: Image]

    
    
      Pour vivre une vie épanouissante et pétillante, vous avez besoin de remplir votre réservoir d’amour. Chacune utilise un langage d’amour différent pour aimer et se sentir aimée. Découvrir comment se manifeste le Self-Love chez vous va vous permettre de consolider votre identité, d’identifier vos blocages et de vivre la vie de vos rêves. Alors, quelle amoureuse êtes-vous ? Une amoureuse plutôt fougueuse et tête en l’air, sans limite, ou une lover fière qui maîtrise tout dans sa vie au risque de se couper de ses émotions ? Faites le test !

      
        Dans une conversation avec des ami(e)s…

        [image: Image] Je suis celle qui initie et relance les conversations.

        [image: Image] J’observe les gens et passe un bon moment en retrait.

        [image: Image] Je vais à droite, à gauche et parle avec tout le monde.

      

      
        Lorsqu’on me fait un compliment…

        [image: Image] Je souris poliment mais n’y crois pas vraiment.

        [image: Image] J’adore les compliments, ça flatte mon ego.

        [image: Image] Je deviens rouge comme une tomate et j’ai envie de disparaître.
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        Quand je suis malade…

        [image: Image] Je me sens coupable de ne pas pouvoir travailler.

        [image: Image] Je ne suis jamais malade !

        [image: Image] Je râle et me transforme en Calimero.

      

      
        Est-ce que je me fais souvent des cadeaux ?

        [image: Image] Je préfère mille fois offrir des cadeaux plutôt que de m’en faire.

        [image: Image] Quand je n’ai pas trop le moral, j’achète plein de choses sur Internet.

        [image: Image] C’est bizarre de se faire des cadeaux : je préfère qu’on me les offre !

      

      
        Est-ce que j’ai de l’humour ?

        [image: Image] Il paraît que je n’ai pas d’humour, mais je ne suis pas d’accord avec ça : j’ai un humour très spécial !

        [image: Image] Je suis miss maladroite : je fais rire à mes dépens et ça m’embête !

        [image: Image] Je ne sais pas si j’ai de l’humour, mais je suis très bon public et ris à toutes les blagues !
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        Devant mon miroir… 

        [image: Image] Je me scrute à la loupe et ne vois que mes défauts.

        [image: Image] Je n’ai pas de miroir (en tout cas, je ne m’y regarde jamais).

        [image: Image] Un jour je m’aime, un jour je ne m’aime pas…

      

      
        Mon patron me fait des reproches devant tout le monde, comment est-ce que je réagis ?

        [image: Image] J’essaie de me justifier et je ne me laisse pas faire.

        [image: Image] J’encaisse les reproches, tête baissée, sans rien dire.

        [image: Image] Je coupe la conversation en prétextant un autre rendez-vous et m’enfuis pleurer aux toilettes.
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        Enfant, j’étais comment ?

        [image: Image] Sage comme une image, tellement discrète qu’on se demandait si j’étais là.

        [image: Image] Cascadeuse hyperactive, la maison était un champ de bataille.

        [image: Image] Toujours fourrée avec les grands, je me prenais déjà pour une adulte.

      

      
        À quel moment suis-je la plus efficace ?

         [image: Image] Lorsque je fais tout à ma sauce, sans pression, en contournant parfois les règles.

        [image: Image] Sous la pression, les deadlines, les défis.

        [image: Image] Quand je travaille pour les autres plutôt que pour moi-même.

      

      
        J’ai perdu les clés de chez moi… 

        [image: Image] Impossible ! Mes clés sont toujours rangées à la même place.

        [image: Image] Ça m’arrive tout le temps ! Je perds tout !

        [image: Image] Qui a pris mes clés ? Je vais arriver en retard à ma réunion !

        
          Faites les comptes !
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          Vous avez une majorité de [image: Image] :

            Vous êtes une amoureuse spontanée. Partout où vous passez, ça déménage !

          
            [image: Image]

          
          Vous vivez une vie à cent à l’heure ! Passionnée, naturelle et attachante, vous ne connaissez pas la demi-mesure ! Votre spontanéité et votre audace vous honorent. Lorsque vous éprouvez des sentiments forts, vous ne cherchez pas à les faire taire. Malheureusement, vous rencontrez des difficultés à canaliser vos émotions et vous vous en remettez facilement aux autres pour garder la tête froide et prendre des décisions. À la fois curieuse, pétillante et tête en l’air avec un petit côté « drama queen », vous avez un cœur d’artichaut sans limite qui vous fait parfois perdre le contrôle et vivre des montagnes russes émotionnelles. En amour, vous n’avez pas toujours accordé votre confiance aux bonnes personnes, si bien que vous avez pu vous sentir blessée ou manipulée. Grâce à ce cahier vous allez apprendre à faire preuve de discernement, à créer des repères solides et à faire des choix en harmonie avec votre raison et surtout avec votre cœur !

           

          [image: Image] Les rituels Self-Love faits pour vous : une séance d’ecstatic dance pour vous amuser et vous défouler et votre programme d’« exploration émotionnelle » pour vous aider à comprendre et à mieux vivre vos émotions.

        

        
          Vous avez une majorité de [image: Image] :

            Vous êtes une amoureuse discrète et réservée, et ça, tout le monde l’a remarqué !

          
            [image: Image]

          
          Observatrice hors pair et sensible aux énergies, vous aimez occuper une petite place feutrée et dissimulée dans un coin de la pièce et arrivez en un coup d’œil à savoir à qui vous avez affaire. Face à une situation stressante, vos joues se retrouvent vite couleur coquelicot et vos yeux humides d’émotions. Vous donnez rarement votre avis, restez en retrait de peur de révéler ce qui vous tient à cœur ou de susciter des critiques. En amour, vous vous êtes adaptée à la vie de l’autre et souvent oubliée. Faire plaisir est votre seconde nature, et c’est tout à votre honneur sauf quand vous vous épuisez à la tâche. Il est temps de briser ce silence, de mettre votre générosité et votre empathie à votre propre service pour vivre la vie que vous méritez : grandiose et vibrante ! Vous trouverez dans ce cahier les outils pour utiliser votre vulnérabilité à bon escient et vous aimer pleinement.

           

          [image: Image] Les rituels Self-Love faits pour vous : une séance de yoni spa pour explorer votre rapport à la nudité et retrouver votre confiance en vous et en votre beauté intérieure. Faites alliance avec vous-même et mettez en valeur vos meilleurs atouts avec « Mes vœux d’engagement » et « Mon objet d’union ».

        

        
          Vous avez une majorité de [image: Image] :

            Vous êtes une amoureuse perfectionniste, et rien ne vous échappe !

          
            [image: Image]

          
          Vous tenez les rênes de votre existence à la perfection. Fée de l’organisation, vous gérez votre carrière, votre famille et vos kilos comme une pro. C’est une jolie façon de prendre en main le cours de votre vie. Pour autant, vous laissez peu de place au lâcher-prise et aux ressentis. À tout contrôler ainsi, vous ne vivez pas vraiment et vous vous êtes coupée de votre cœur. Le lâcher-prise, vous avez dû en entendre parler, mais pour vous c’est un concept confus voire un peu hippie. En amour, vous laissez peu de chance à la relation de se révéler. Vous avez bâti des remparts tout autour de vous, vous empêchant de vous rencontrer et de laisser l’autre vous toucher. Et si vous lâchiez ce côté « control freak » qui vous limite ? Vous ouvrez ce cahier au bon moment de votre vie ! Faites-vous confiance et laissez-vous traverser par toutes les émotions qui vous conduiront vers la joie immense d’être vous, enfin !

           

          [image: Image] Les rituels Self-Love faits pour vous : une séance de réflexologie plantaire pour vous détendre profondément et entrer en communion avec votre être intérieur. Apprenez à vous organiser en fonction de vos rythmes intérieurs en intégrant des vrais temps de pause et de médiation à votre routine avec le programme « Mon agenda féminin ».

        

      

    

  
  

Chapitre 1
Hello, Self-Love !
[image: Image]
Je m’aime… un peu, beaucoup, passionnément, à la folie ou pas du tout ? Le Self-Love est le sentiment que l’on se porte : celui de s’aimer ou de ne pas s’aimer. Nous vivons dans une société où l’« amouromètre » est en baisse. Pourtant, le Self-Love est universel, abondant et illimité : il y en a assez pour tout le monde lorsque l’on est prêt à le voir. Alors profitez-en : faites grimper le curseur !
Mes 3 voies sacrées
Pas toujours facile de voir l’amour à sa porte ! Nos existences sont souvent très stressantes et remplies d’une multitude de petites et grandes choses à gérer. Pour ce faire, nous avons mis en route le pilote automatique, dirigées par notre tête, et avons perdu les commandes de nos vies côté cœur. Pour retrouver le chemin vers soi et se sentir pleinement exister, je vous conseille d’emprunter les 3 voies sacrées !
[image: Image]
Bien dans mon corps
Nous entretenons un rapport ambigu avec notre corps qui nous empêche de nous sentir bien avec lui. Cette relation n’est jamais neutre et rarement apaisée. Nous accusons notre corps de tous les maux et jouons avec lui le jeu de l’ignorance. Un jour nous nous connectons à lui puis, l’autre, il devient notre pire ennemi. Pourquoi ?
[image: Image] Nous suivons les injonctions de beauté matraquées par les médias et les réseaux sociaux. Nous ne nous sentirons satisfaites de notre corps que le jour où « je serai plus belle, plus grande, plus mince, où ma peau sera plus lisse, etc. ».
[image: Image] Nous nous coupons de nos ressentis et mettons notre corps entre parenthèses, pour éviter les sentiments de tristesse, de peur ou de colère. C’est une réaction – consciente ou inconsciente – que nous avons mise en place pour nous protéger.
 
Osez dire stop ! Arrêtez de répondre aux diktats de beauté et prenez le temps d’écouter les messages que vous envoie votre corps, pour être en mesure de lui apporter tous les soins qu’il réclame : repos, mouvement, nourriture saine, mais surtout le plein d’amour.
[image: Image]
Tip pour vous reconnecter à votre corps
Avec vos poings fermés, tapotez doucement votre corps en insistant sur les bras, les jambes et le tronc :
[image: Image] prenez le temps de vous mettre de la crème ou de l’huile végétale sur le corps après votre douche ;
[image: Image] marchez pieds nus à la maison et dehors quand la météo le permet.
 
Ces trois gestes permettent de stimuler les récepteurs sensoriels situés sur la peau pour booster la circulation sanguine. Le cerveau reçoit un afflux d’oxygène et de sang et en échange transmet de l’énergie et fait vibrer toutes les cellules du corps. Idéal pour se redonner la pêche et se sentir pleine de vitalité.
[image: Image]


Bien dans ma tête
On nous a appris à ignorer les signaux liés à la fatigue mentale, au stress, à l’anxiété, le manque de motivation et d’enthousiasme, notre incapacité à prendre parfois des décisions inspirées…
Rarement dans le présent, nous vivons plutôt dans nos souvenirs ou sommes à la recherche d’un futur fantasmé. Pourquoi ? Fuir le présent est une solution que beaucoup d’entre nous ont trouvée pour mettre leur cerveau en veille et s’alléger d’un poids. Une parade pour diminuer la charge mentale, la liste sans fin des responsabilités familiales, qui logent dans le cerveau des femmes et prennent beaucoup trop de place.
[image: Image]
Tip pour vous aérer l’esprit
[image: Image] Mettez une alarme plusieurs fois par jour et fermez les yeux deux minutes dans le silence en respirant profondément.
[image: Image] Stoppez les to-do lists et essayez plutôt la méthode de la liste inversée en notant tout ce que vous avez accompli dans votre journée.
[image: Image] Abandonnez le multitasking et concentrez-vous sur une chose à la fois. Vous concentrer sur une seule action et revenir à votre respiration vont vous aider à dissiper les brumes mentales qui vous rendent confuse et vous empêchent parfois d’avancer. Comment ? En vous reconnectant au moment présent : vous lâchez la pression liée aux événements passés et l’organisation des projets futurs.
[image: Image]


Bien dans ma vie
Être bien dans sa tête et ses baskets c’est bien : vivre la vie que l’on souhaite c’est encore mieux ! Se considérer comme sa propre alliée est le point de départ pour retrouver son élan créatif et interagir avec les autres avec compassion. L’objectif : être bienveillante avec vous-même et vous donner du soutien, plutôt qu’essayer de ressembler à quelqu’un d’autre et vous fondre dans la masse.
Tip pour vous sentir peace & love
Le concept peut paraître un peu bisounours, mais il a fait ses preuves : dans les petits moments de tristesse rien ne vaut un gros câlin à vous-même en vous entourant de vos bras pendant quelques minutes.
Côté pro, pratiquez la procrastination positive et organisez des temps de « glandouille décomplexée » pour ne rien faire et recharger vos batteries ! Établissez des horaires de travail et tenez-les sans en faire trop : bye-bye les heures sup’, vive les moments précieux que vous pouvez consacrer à votre bien-être !



Mes outils Self-Love
[image: Image]
Vive les rituels !
Un rituel est un acte symbolique de présence à soi que l’on pratique en posant une intention particulière. Il est utilisé dans toutes les cultures comme un moyen de relier le cœur, le mental et le corps, comme une pratique de recueillement, de purification et d’apaisement. L’une des fonctions du rituel est d’accueillir et d’ancrer en conscience les petits et grands changements de notre vie et de célébrer ses passages. C’est un moment que l’on s’offre pour « être » et « revenir à soi ». Il peut être réalisé n’importe quand, au bon moment pour vous ou lors de dates sacrées comme une date anniversaire, un changement de saison (solstice ou équinoxe) ou encore une pleine lune.
On vous propose dans ce cahier une série de rituels à pratiquer chez vous ou dans la nature pour vous accompagner dans la découverte de votre Self-Love et faire grandir l’amour en vous !
[image: Image]

Une thérapie par le journaling
C’est une pratique d’écriture thérapeutique pour mieux se connaître, clarifier ses pensées et développer sa créativité. Il s’agit d’un outil bien-être dénué de tout jugement ; d’un lieu d’échange intime avec soi par le biais d’une écriture libre, intuitive ou d’exercices choisis.
De quoi s’agit-il ?
Tout simplement de coucher sur le papier les pensées, réflexions, peurs, joies, frustrations, petits et grands bonheurs afin de permettre au cerveau de s’aérer et d’évacuer les surcharges émotionnelles et informationnelles qu’il a reçues au cours de la journée. Avis aux insomniaques, le journaling permettrait aussi d’améliorer la qualité du sommeil !
Vous trouverez au fur et à mesure de la lecture de votre Cahier Self-Love diverses propositions de journaling pour booster votre confiance et votre estime de vous et oser vivre vos rêves. Exemples : la lettre de pardon à votre cœur, vos vœux d’engagement et la visualisation de votre vie future.
[image: Image]


L’oracle Self-Love
L’oracle Self-Love est un outil de développement personnel pour célébrer toutes les composantes de votre personnalité. Un jeu de 24 cartes pour vous reconnecter à vous, vous redonner de la confiance et vivre l’instant présent.
L’oracle Self-Love est là pour vous apporter des messages d’amour, de la gratitude et vous aider à vous reconnecter à votre sagesse intérieure. Il éclaircit les pensées avec bienveillance et vous guide grâce ses messages sous la forme d’affirmations positives.
Comment s’utilise-t-il ?
Découpez les 24 cartes. Avant d’effectuer votre tirage, créez un safe space, un espace sacré, un lieu ressource où vous vous sentez à l’aise, en sécurité et où vous ne serez pas dérangée.
Fermez les yeux, prenez le paquet de cartes dans vos mains et respirez profondément plusieurs fois. Battez les cartes plus ou moins longtemps, au feeling, tout en posant une question claire, formulée au présent. Par exemple : Quelle est ma priorité en ce moment ? Comment avancer dans mon projet ? Quel est le message de l’oracle Self-Love pour moi aujourd’hui ?

3 idées de tirage
Le Love Shot : tirage à une carte pour un shoot d’amour qui booste mes journées ou apaise mes pensées agitées.
Le Yin Yang : tirage à deux cartes. Je tire une carte et la pose sur la table à gauche : elle décrit ce qui me bloque. Je tire la seconde carte et la pose à droite : elle représente ce vers quoi je peux me diriger pour fluidifier une situation.
Le Call Triangle : tirage à trois cartes lorsque je dois choisir entre deux situations. La carte que je tire en premier et que je pose à la base du triangle, à gauche, représente les enjeux de la première situation ; la carte posée à droite, ceux de la seconde ; et la dernière carte, posée à la pointe du triangle, représente la solution.
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