2026 - Récupérer ta sonverainete

EXISTER ET SE DONNER CC
LE DROIT D’ETRE

MARIE MONTIBER.



MODE D'EMPLOI

Comment utiliser ce livret ?

1. Lis dabord chaque question, rituel ou
exercice en entier pour en comprendre le sens.

2. Choisis un moment calme de la journée

La premicere réponse qui vient est souvent celle que pour te poser dessus (matin ou soir).

3. Prends un stylo. Ne réfléchis pas trop.

ton corps crie en silence depuis des mois.

LE BUT DE GE TRAVAIL

Récupérer sa souveraineté est un muscle qui se travaille chaque jour. L'enfant baillonnée a
besoin de savoir que I'adulte que tu es aujourd'hui est capable de la protéger et de la faire briller.
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1. La Réflexion (Le Miroir Du Passé)

La regle d’or : Quelle est la regle de discrétion qu'on t’a imposée enfant et que tu respectes encore
aujourd'hui par automatisme ? Exemple : Ne pas parler d'argent, ne pas contredire un "expert”, ne pas se
mettre en avant, ne pas rire trop fort...)

2. L'Action (L'exercice par I'image)

Le Regard Souverain : Place-toi devant un miroir, seule. Regarde ton reflet dans les yeux pendant
2 minutes sans détourner le regard. 4 chaque fois que tu as envie de baisser les yeux, de sourire pour
‘adoucir” ton visage ou de te trouver un défant, redresse la téte et soutiens ton regard.
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PERCEPTION DE SOI-MEME

NOTES ICI CE QUE TU RESSENS, CE QUE TU PERGOIS AU COURS DE GE PROCESSUS :

Réserver mon appel déconverte (30 min offertes)

Pour transformer ces prises de conscience
en une puissance visible par l'image.

MARIE MONTIBER.
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