
      [image: Couverture]

   
      [image: 001]

      

   
      

      
         Sommaire

         Remerciements

         Préface

         Chapitre 1     Pourquoi 28 jours ?

       
      

   
      

      
      
         Ouvrage publié sous la direction de Catherine Maillard.

         Titre original : The Optimized Woman

         © 2009, O Books
© 2008 Miranda Gray
Traduit de l’anglais par Sandrine Nahmias.
         

         © 2015 Le Courrier du Livre, pour l'édition française

         

        
         
         
      
         
        
       
         Tous droits réservés. Aucune partie de ce livre ne pourra être reproduite par un quelconque processus mécanique, photographique
            ou électronique ou encore par le biais d’un enregistrement phonographique, ni être copiée à usage public ou privé (à l’exception
            d’une utilisation « équitable » sous la forme de brèves citations intégrées dans des articles ou critiques) sans la permission
            écrite préalable de l’éditeur.
         

         

         ISBN : 978-2-702-91580-6

         www.editions-tredaniel.com
info@guytredaniel.fr

        
        
      

   
      

      [image: 002]

      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.
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      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.

         

      

   OEBPS/images/pagetitre.jpg
MIRANDA GRAY

LA FEMME
OPTIMALE

Un programme en 28 jours
pour découvrir les énergies créatrices
du cycle féminin et s'épanouir

MM LE COURRIER DU LIVRE
27, rue des Grands-Augustins
75006 Paris





OEBPS/images/P2.jpg
Du 14* au 20° jour environ
Moment optimal pour la communication, lempathie, la
productivité, le travail en équipe, le soutien aux autres, la
créativité émotionnelle et la formation de relations,

Du 7" au 13* jour Phase expressive Du 21° au 28° jour
environ Ouvulation environ

Monment optimal Morent optimal

pour la créativité Phase Phase pour la créativité
 mentale, dynamique créative inspirée, la

Tapprentissage, Phase Phase pré- réflexion originale,
Ia lucidité, la pré-ovulatoire menstruelle Uidentification

concentration,
la recherche,
Ia réflexion
structurelle,

Vindépendance

et endurance

physique.

et la résolution

des problemes et

Phase contemplative Uaffirmation de soi.
Menstruation

Du 17 au 6 jour environ
Monment optimal pour le processus interne, Iévaluation
créative, aller i I'essentiel, reformuler les choses,
licher prise, les idées nouvelles, la créativité intuitive,
le repos et le renouvea.






OEBPS/images/P1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
MIRANDA GRAY

LA FEMME
OPTIMALE

UN PROGRAMME EN 28 JOURS
POUR DECOUVRIR LES ENERGIES CREATRICES
DU CYCLE FEMININ ET SEPANOUIR

MM LE COURRIER DU LIVRE





