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8– Rituel de clôture : Activer le soleil intérieur 

 

Bonus réservé aux participants de cet atelier :  

· UneÊméditationÊaudioÊofferteÊ:Ê« RéveillerÊtaÊdéesseÊintérieure » 
· RemiseÊdeÊ10€Ê(valeurÊdeÊl’atelier)ÊavecÊleÊcodeÊFEMINITE10  
 

Et pour aller plus loin pour celles qui sont intéressées 

Possibilité : 

· cerclesÊdeÊfemmesÊenÊsoirée 

· JournéeÊauÊchangementÊdeÊsaisonÊpourÊvivreÊlesÊéner-
giesÊsaisonnières 

· Week-endÊd’introspectionÊintérieure 
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Atelier féminité 
 

· PageÊ2Ê:  Accueil,ÊObjectifs,ÊlaÊFéminité 

· PageÊ3Ê:  Mantras,ÊExerciceÊpratiqueÊN°1 

· PageÊ4-5Ê: ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊForcesÊetÊblocages 

    LesÊ5Êsens 

· PageÊ6ÊÊ:ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ ExerciceÊpratiqueÊN°2 

· PageÊ7ÊÊ:  LeÊcheminÊdeÊféminitéÊenÊ28Êjours 

· PageÊ8Ê:Ê  RituelÊdeÊclotûre 

 

Sandrine Guichon 

2 rue du Pont—Coligny 

51130 Val des Marais  -  tel : 06.87.94.82.28 

Pour recevoir le planning mensuel des ateliers  

demande par mail : formation@capbienetreavecsandrine.fr  

Site internet : www.capbienetreavecsandrine.com 
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Réveiller sa féminité  

Pour une vie plus harmonisée 

 

1-Accueil et présentation 

Introspection de départ : 

Sur une échelle de 1 à 10, comment vous sentez-vous avec votre 
féminité à l’instant même ? 

Quels adjectifs ou émotions pouvez-vous y associer ? 

 

2– Objectifs de l’atelier 

 

3– La féminité, une énergie essentielle mais oubliée 
  

Les chiffres : 
o 2ÊfemmesÊsurÊ3ÊseÊdisentÊcomplexéesÊparÊleurÊcorpsÊ 
o 7ÊfemmesÊsurÊ10Ên’osentÊpasÊexprimerÊleurÊsensualité 
o 35%ÊdesÊfemmesÊneÊseraientÊpasÊsexuellementÊépanouies 
 
 

Définition de la féminité 

· Selon le Larousse : caractèreÊdeÊceÊquiÊestÊféminin,ÊensembleÊ
desÊcaractèresÊpropresÊauxÊfemmesÊconsidéréÊduÊpointÊdeÊvueÊ
socialÊouÊculturel 

· Selon un micro trottoir : unÊétatÊd’être,ÊuneÊlibertéÊnonÊimposéeÊ
parÊdesÊcodes,ÊuneÊallianceÊdeÊforce,ÊuneÊconnexionÊÊÊÊÊÊàÊsonÊ
corps,ÊuneÊsingularité 
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7-Le chemin de féminité en 28 jours 

ChaqueÊjourÊ1ÊcitationÊinspiranteÊavecÊ:Ê 

 Explication 

 5Êconseils 

 5ÊhabitudesÊàÊprendre 

 5Êdéfis 

 5ÊidéesÊcréatives 

Le tout pour cultiver sa féminité au quotidien 

 

Les bénéfices d’un tel chemin 

· TransformationÊintérieureÊdurable 

· SoutienÊpourÊuneÊharmonisationÊglobale 

· ProgrammeÊaccessibleÊetÊbienveillant 

· BénéficesÊconfirmésÊparÊl’expérienceÊdesÊfemmes 

· UnÊcadeauÊsacréÊqueÊl’onÊs’offre 

 

« Chaque femme est unique et exceptionnelle, chaque 
femme mérite le meilleur » 

 

 

 
 

 

 

ÊÊ 
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6– Exercice pratique N°2 : la carte sensorielle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÊÊ 
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· Selon l’harmonisation globale :ÊEnergieÊvivanteÊquiÊs’incarneÊ
lorsqueÊleÊcorps,ÊleÊcoeur,Êl’espritÊetÊlaÊcréativitéÊféminineÊs’har-
monisent.ÊLaÊféminitéÊestÊunÊretourÊàÊsaÊnatureÊprofondeÊetÊÊÊÊÊ
divine. 

 

Quelques mantras :  

o MaÊféminitéÊrayonneÊquandÊmonÊcorps,ÊmonÊcœur,ÊmonÊespritÊetÊ
maÊcréativitéÊs’harmonisent 
o LaÊféminitéÊestÊmonÊessenceÊdivine.ÊElleÊs’éveilleÊquandÊjeÊchoisisÊ
d’honorerÊmonÊcorps,ÊmonÊcœur,ÊmonÊespritÊetÊmaÊcréativité 
o MonÊcorpsÊestÊmonÊtemple,ÊmaÊféminitéÊs’yÊdéploieÊavecÊdouceur 
o MonÊcœurÊouvertÊestÊlaÊsourceÊvivanteÊdeÊmaÊféminité 
o QuandÊmonÊespritÊs’éveille,ÊmaÊféminitéÊéclaireÊmaÊvie 
o MaÊcréativitéÊestÊleÊlangageÊsacréÊdeÊmaÊfélinité 
o JeÊsuisÊuneÊfemmeÊlibreÊetÊépanouie,ÊalignéeÊàÊmonÊessenceÊÊÊÊÊÊÊ
féminine 
 

4– Exercice pratique 1 : le miroir intérieur 

LesÊyeuxÊfermés,ÊregardeÊdansÊunÊmiroirÊintérieurÊpourÊvoirÊceÊqu’ilÊyÊ
aÊdeÊplusÊprofondÊenÊtoi 

Que vois-tu ? Quelles qualités féminines reconnais-tu, 
quelles forces ? Quelles parties de toi as-tu encore du mas 
à assumer, quels blocages ? 
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Tes forces : 

o  
o  
o  
o  
o  
o Ê 
 

Tes blocages : 

o  
o  
o  
o  
o  
o Ê 
 

5– Les 5 sens comme porte d’accès à la féminité 

· la vue : Beauté et regard intérieur 

 ExemplesÊ: 

 

 

Changer son regard pour changer son énergie 

 

· le toucher : Confiance corporelle et ancrage 

 ExemplesÊ:Ê 

 

 

Plus je ressens, plus je m’incarne dans ma féminité 
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· L’odorat : Mémoire et sensualité 

 ExemplesÊ: 

 

 

Les odeurs éveillent l’âme et activent la sensualité 

 

· le goût : Plaisir et lenteur 

 ExemplesÊ:Ê 

 

 

La féminité se réveille quand je prends le temps de goûter la vie 

 

· L’ouïe : Vibration et émotion 

 ExemplesÊ: 

 

 

Chaque vibration me relie à ma puissance féminine 

 

 

Tout cela n’est pas de la théorie, c’est accessible à toutes  

au quotidien et déjà activable 

 

 

 


