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LE LIVRE DE L"AVENT DES QUEENS

GJOTRE LIVRE DE L"AVENT
VOUS ATTEND
SUR VOTRE TRONE

Tous les jours, un nouveau cahier de huit pages empli de conseils,
challenges et enseignements se dévoilera a vous. Pour étre une vraie
Queen alafin de ce calendrier (attention, votre titre ne pourra se conqué-
rir qu'a cette condition, ou presque), nous vous invitons a jouer le jeu et
a ouvrir seulement un chapitre, autrement dit, une case par jour. Vous
n'aurez parfois pas la patience, et vous voudrez en découvrir plus, mais
prenez garde, une vraie Queer sait attendre (pas de pression, bien str).

Il ne nous reste plus qu'a vous souhaiter de belles découvertes, de
belles remises en question et de beaux KO a toutes vos croyances
limitantes (et autres ennemis du chateau).
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@NODE D'EMPLOI

Chaque jour, ouvrez votre case a l'aide d'un coupe-papier, ou
descellez délicatement le cahier a la main, en suivant les pointillés de
prédécoupage prévus pour vous guider.

Ensuite, rien de plus simple, suivez cette recette:

+ Laissez-vous porter par I'énergie du theme du jour, balayez vos
a priori, et dépassez-vous grace aux challenges proposés.

+ Prenez l'initiative de lire et relire les cases, de vivre et revivre les
défis, et de recommencer aussi souvent que vous en ressentez
le besoin.

+ Relevez la téte, redressez-vous et arborez votre meilleure posture
impériale. Embrassez la Queen que vous étes au fond de vous.

+ Respirez en conscience, ouvrez votre coeur et savourez l'instant
présent, votre moi profond vous remerciera.

Votre voyage vers votre avenement commence des la page suivante.
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AUX LECTRICES

c e livre vous propose un chemin d’exploration personnelle, d’ouver-
ture intérieure et de reconnexion a soi. Toutefois, il est essentiel de
rappeler que les informations, conseils, rituels ou pratiques partagés ici
ne remplacent en aucun cas un avis médical, un diagnostic ou un traite-
ment prescrit par un professionnel de santé.

Chaque personne est unique. Ecoutez-vous, respectez votre rythme,
et n'hésitez jamais a consulter un médecin, un thérapeute ou un spécia-
liste de confiance en cas de doute, de question ou de besoin spécifique.

Ce voyage vous appartient. Prenez soin de vous avec douceur et
discernement.

Votre bien-étre physique, mental et émotionnel est précieux.

Vous retrouverez dailleurs du contenu additionnel accessible vz des
QR codes a la fin de l'ouvrage: méditations et podcast inédits.
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@%PMNDRE SON TEMPS.
REPRENDRE SA FLAMME

A ujourd'hui débute ce livre de IAvent. Et pour commencer non pas
en douceur, mais en profondeur, nous vous invitons a identifier ce
qui vous empéche de prendre du temps pour vous et a retrouver I'élan
de la mise en action et de 'engagement envers vous-méme.

Ce qui éteint la flamme

J'observe régulierement des femmes qui ont les outils pour s'autono-
miser dans leurs pratiques de développement personnel et qui, pourtant,
ne pratiquent que dans un cadre accompagné. Moi-méme, j'ai parfois du
mal a ramener des pratiques simples et faciles a mettre en place chez
moi, et quand j'y arrive, j'ai du mal a les inscrire dans la durée. Se pose
alors cette question: pourquoi s'engager pour soi-méme semble-t-il plus
facile a faire en dehors de chez soi?

Depuis que je suis maman, «avoir du temps» m'apparait comme un
concept surréaliste. Je n'ai méme plus de souvenirs du temps que j'avais
avant d’étre mere. Méme sans enfant, il est facile de se perdre dans le
rythme que nos sociétés nous dictent. Que ce soit un enfant ou un pro-
jet, nous les enfantons et ls aspirent toute notre attention. Le quotidien
déborde avec une zo-do list a n’en plus finir. Alors, on repousse les rituels,
les instants pour soi, en pensant qu'un jour, on «aura le temps ». Mais ce
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