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 		 		Les dix jours de la Légitimité: testez-vous!
 
 		 
 		 		
 			Faites le test pour savoir quel est votre degré de « syndrome d’imposture » 

Vous voulez tordre le cou à « Syndrome d’imposture » qui vous danse un peu trop sur le ventre ?

Vous voulez vous sentir plus « Reine de Saba » que « Cendrillon » ?

Inscrivez-vous directement aux « Dix Jours de la Légitimité »

[image: ]

Les dix jours de la Légitimité sont peut-être bien faits pour vous.

Chaque matin, une vidéo (ou audio) à suivre à votre rythme, un carnet de bord pour soutenir votre chemin et un groupe d’échanges réservé aux personnes inscrites pour partager vos aventures. Un endroit où je viendrai vous faire quelques visites avec des bonus et tout ce qui me passera par la tête durant ces dix jours où je serai moi aussi bien challengée :) 

Vous voulez en savoir plus ou vous y inscrire? C’est par ici 

Mais avant, à voir si cela vous concerne… Surtout si l’une ou l’autre de ces questions vous chatouille un brin…

	Avez-vous l’impression qu’on vous surestime?
	Avez-vous la certitude de ne « pas être à la hauteur »?
	Pensez-vous que vos réussites sont le fruit du hasard ou de la chance?
	Avez-vous peur de l’échec?
	Pensez-vous que vous ne méritez pas vos réussites?
	Avez-vous souvent peur de « ne pas y arriver »?
	Craignez-vous qu’on vous démasque et que tout le monde remarque votre incompétence?
	Fuyez-vous les évaluations?
	Craignez-vous d’être visible?
	Avez-vous encore plus peur de la réussite que de l’échec?


A chaque étape, vous en découvrirez un peu plus sur ce qui se raconte autour de « Syndrome d’imposture » dans nos vies et vous trouverez pas après pas comment l’amadouer, l’apprivoiser et, finalement, le rendre tout riquiqui.

Et à chaque étape, vous découvrirez aussi comment construire une autre histoire, une autre manière de vous considérer, vous donner de l’allant, vous permettre de voir au-delà des barrières et des barricades dressées souvent par notre seul subconscient, aidé par tout ce qui se raconte dans notre société.

Voici les jalons du programme

	Comprendre le concept « Syndrome d’imposture » pour mieux le critiquer
	Réfléchir sur son propre parcours de vie et comprendre le cycle de l’imposture
	Disséquer les ingrédients du syndrome d’imposture et comment ils oeuvrent dans votre vie
	Déconstruire le discours dominant et reconstruire un récit qui vous convient mieux
	Pister vos propres expériences et comment vous avez contourné l’imposture
	Partir à la rencontre de vos « dissidences » et de vos manières personnelles d’agir
	Découvrir votre « substance éthique » par la créativité
	Construire votre « guide de survie »
	Aller vers vos voies « exponentielles » et construire vos futurs projets SANS imposture
	Célébrer votre parcours et parler « mindset »


J’ai décidé de donner un prix tout petit et tout doux à ce programme.

37 francs. 

3 parce que c’est le chiffre qui symbolise la création et la fertilité et 

7 parce que le chiffre est lié à la spiritualité et la sagesse, mais qui relie aussi à Artémis, déesse grecque de la chasse, à la fois indépendante et sauvage.

MAIS ATTENTION: ce prix n’est valable que jusqu’au 13 avril 2024. Ensuite, il passera à Fr. 150.00 ce qui est toujours bien moins que le prix réel (Fr. 800.00). Mais quand même.

Et hop, c’est là que ça se passe pour en savoir plus et s’inscrire. 

Paiements par Twint bienvenus, mais possibles aussi par virement.

 

VIVE NOUS!

Et à bientôt :-)

 

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Kasala et prise de parole en public
 
 		 
 		 		
 			[image: ]

 

La prise de parole en public, vous connaissez. Ca fait peur, et c’est drôlement gratifiant une fois qu’on y arrive, et surtout, c’est plein d’outils qui s’apprennent, s’exercent et font vraiment du bien à notre empowerment.

Le Kasala, c’est moins connu.

C’est un art oratoire arrivé du continent africain inventé pour honorer nos ancêtres, glorifier les êtres et célébrer les gens. Tous les gens. Et nous célébrer nous. Moi, toi, elle. Lui. Iel.

Le principe est clair en Kasala: il s’agit de parler de soi en positif et d’amplifier. Et, ensuite, de déclamer. Tout un programme… même si on ne commence pas par ça le premier matin, vous voyez?

En Europe, grâce à Marie Millis, on l’appelle « autolouange » ou de ‘poétique de la dignité’: une bien jolie tournure, non?

Dans cet atelier de deux jours, il sera question de prise de parole en public, mais de manière détournée. On évoquera nos vies, nos forces, nos talents. Nos trucs nuls aussi, et on les glorifiera. Ca fera un vieux bien. En tout cas, j’en prends le pari. Il y aura de la créativité, des échanges, de l’écriture, des prises de conscience et tous les outils de la prise de parole. Pour sûr, personne ne sortira indemne de ce moment hors du temps.

Il sera aussi bien sûr question de notre vie. De comment elle est exceptionnelle. Unique. Parce que c’est la nôtre. Avec tout ce qui la compose. Tout ceux et celles qui la composent. Il y aura de l’écriture faite tout exprès pour toutes celles qui pensent qu’elles ne savent pas écrire.

Des histoires, des partages, des rires. Des émotions.

On se fabriquera de puissants antidotes pour panser nos blessures. Nos difficultés. Et on glorifiera nos joies et nos talents.

Je ne sais pas tout ce qui se passera. Mais je sais qu’en repartant, on sera drôlement contentes d’être venues.

Privilégiées!

Car le Kasala, c’est aussi et surtout un outil puissant pour épaissir sa confiance, puiser des forces dans son histoire, se voir autrement. Et prendre la parole en public… sans en avoir l’air ;)

Ca vous dit? Nous nous retrouverons pour deux jours les 1er et 2 juin 2024 à Neuchâtel. De 9h30 à 16h30 les deux jours.

J’animerai ce stage en partie en co-animation avec Natacha Kmarin qui vous soutiendra sur la partie art oratoire. Natacha, outre être une amie, est une professionnelle de la scène et de l’accompagnement qui vous apportera une tonne de clés intéressantes et fort utiles pour la suite.

Le prix est de Fr. 400.00 pour les deux journées. Si vous voulez vous y inscrire ou que vous avez des questions, c’est par ici: florence@filigranes.ch

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Programme 2024
 
 		 
 		 		
 			Bienvenue dans le programme des Filles d’Olympe pour le premier semestre 2024! 

Pour toutes questions / infos, vous pouvez m’écrire à florence@filigranes.ch

EN TOUS TEMPS

Traverser l’année – Traverser le chaos: s’accompagner dans nos transitions et faire face aux soubresauts du monde. Départ en tous temps. Infos et inscriptions ici.

JANVIER

Du 30 janvier au 26 mars: Salon créatif autour d’Elisabeth II. Inscriptions encore ouvertes ici, uniquement pour un suivi en replay

FEVRIER

13 et 16 février, de 14h à 16h. Café-récits autour du thème de l’amitié. Infos ici 

28 février à midi. Masterclass « Ce que les Filles d’Olympe peuvent faire pour vous »: présentation des programmes « Créatives! » et « Citoyennes! » et découvrir la communauté. Inscriptions ici (nécessaires pour avoir le replay)



 

MARS

8 et 9 mars: Récit de vie et pratiques narratives. Deux jours de formation continue destinée aux pros du champ biographique, Neuchâtel. Infos et inscriptions par mail à florence@filigranes.ch

21 mars. Lancement des Dix jours de la Légitimité, premier module de Citoyennes! Support et coaching en ligne autour du syndrome d’imposture.

23 et 24 mars. Le Kasala et l’art oratoire. Prise de parole en public et affirmation de soi, Neuchâtel. Infos et inscriptions ici 

 

AVRIL

3-4-5 avril: Stage présentiel « Se relier à ses forces »: arbre de vie narratif et projet personnel/professionnel (mini bilan de compétences créatif et narratif)

Du 30 avril au 18 juin: Créatives! et sa prochaine invitée surprise (on me murmure qu’elle aimait beaucoup le noir).

20 avril: Laboratoire amoureux, journée 1 (suite les 11 mai et 8 juin 2024).

29 avril: Lancement de « Carnassières », second module de Citoyennes! Support et coaching en ligne autour du sexisme ordinaire, comment le déconstruire et comment y faire face.

MAI

29 mai: Lancement de « Oratrices! », troisième module de Citoyennes! Support et coaching en ligne sur la prise de parole en public.

JUIN

8 juin: Laboratoire amoureux, journée 3

28 juin: Lancement de « Assertives! », programme en ligne autour du « mindset » et de notre place

JUILLET

7 au 12 juillet: Semaine « journal d’artiste » autour des oeuvres d’artistes inspirantes comme Niki de St-Phalle, Georgia O’Keefe, Tamara de Lempicka ou Louise Bourgeois. Nous travaillerons dans un cahier A4 et dans divers formats en utilisant à la fois écriture, collage, dessin et créations 3D. La Distylerie, Fleurville. Infos et inscriptions ici

 

La suite du programme après les vacaaaaances!!

 

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Découvrir le Salon créatif: ateliers gratuits!
 
 		 
 		 		
 			Que se passe-t-il dans un Salon créatif?

Je vous invite à trois rencontres gratuites pour le découvrir, en faisant l’expérience de l’écriture, du dessin et du collage.

Elles sont disponibles en replay, il suffit de vous inscrire ici pour les recevoir. 

[image: ]

Voici le programme:

Atelier 1: Présentation du Journal créatif et écriture autobiographique

Atelier 2: Le dessin et les couleurs comme accès à son inconscient et son intuition

Atelier 3: Introduction aux pratiques narratives et mise en pratique par le collage

A quoi ça sert?

La créativité nous connecte à nos fondamentaux. 

Elle nous fait travailler de l’intérieur,

Elle nous insuffle la force qui nous manque,

Elle nous glisse les réponses qui nous font défaut,

Elle nous aide à aller vers les solutions qui sont bonnes pour nous.

La créativité, c’est la connexion à notre inconscient, à notre intuition.

Elle est, je crois, un ingrédient essentiel à la construction de soi, à la consolidation de ce que nous sommes. Elle nous ouvre au dialogue intérieur.

A une meilleure connaissance de nos zones d’ombres et de lumière.

C’est à ça que je vous invite. Venir en faire l’expérience. 

Si vous voulez vous inscrire au Salon créatif en cours, c’est ici.

Si vous préférez suivre un Salon déjà terminé, écrivez-moi à florence@filigranes.ch

A bientôt :-)

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		La Lettre du Dimanche
 
 		 
 		 		
 			Depuis janvier 2024, je vous écris chaque semaine dans « La lettre du dimanche ».

Pour la recevoir, il suffit de la demander ici

Si tout va bien et que la technique est avec nous, elle vous parvient à 18h tapantes.

[image: ]

 

Je vous y partage des réflexions, des ressources, des questionnements. Et je vous raconte aussi ce qui je prépare pour vous.

… et…. je crois que vous l’aimez bien ;)
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 		 		Mon 🎁 pour vous
 
 		 
 		 		
 			Pour vous accueillir dignement, je vous offre mon cahier intitulé « Puissantes: 21 x 15 minutes par jour pour vous relier à votre créativité »

[image: ]

 

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Café-récits
 
 		 
 		 		
 			Des Café-récits sont organisés chaque mois à Neuchâtel et à La Chaux-de-Fonds d’octobre 2023 à février 2024 et j’aurai l’honneur de les animer.

Voici les deux prochaines dates:

	Mardi 13 février 2024, 14h, Espace, Clos-Brochet 10: quelle place pour l’amitié dans ma vie?
	Vendredi 16 février 2024, 14h, Espace, Rue de la Cure 3: Quel-le ami-e suis-je?


A bientôt, vous y serez les bienvenu-e-s!

[image: ]

Dans un café-récits, nous nous racontons et nous nous écoutons mutuellement. Nous faisons la connaissance de nouvelles personnes. Nous brisons la solitude et contribuons à faire vivre la diversité en Suisse!

Un café-récits est une invitation à venir partager un bout d’histoire de soi et écouter les histoires des autres autour d’un thème choisi au départ. Ici, vient qui veut: c’est gratuit, ouvert à tout le monde mais dès que les premiers mots sont dits, c’est une communauté temporaire qui se forme avec des gens qui ne se connaissent pas mais qui, peu à peu, au fil des anecdotes et des souvenirs qui défileront, vont tisser un lien le temps de la rencontre.

Une fois les participant-e-s installé-e-s, les histoires peuvent débuter, générant des instants de bonheur, de surprise et d’inspiration. Cet échange enrichissant renforce la vie en communauté.

Les questions sont les bienvenues, mais les débats enflammés doivent être remis à plus tard. Nombreux sont les participantes et les participants qui découvrent des points communs ou s’ouvrent à de nouvelles perspectives durant un café-récits.

Et puis on termine avec un café ou un thé en discutant simplement entre nous.

Je me réjouis de vous accueillir: surtout, venez exactement comme vous êtes :) 

 

Voici les dates et les lieux:

NEUCHÂTEL: les mardis après-midi de 14h à 16h

Ils ont lieu dans les locaux d’Espace, Cité Universitaire, Clos-Brochet 10 ou hors-les-murs

	Mardi 24 octobre 2023, Espace, Clos-Brochet 10. Thème: Les rencontres de ma vie
	Samedi 18 novembre 2023, 15h-17h, Bistro du concert: Hôtel-de-Ville 4, Journées nationales des Cafés-Récits. Le thème de ces journées est l’Ecoute.
	Mardi 12 décembre 2023, Espace, Clos-Brochet 10: thème défini avec les personnes présentes le 18 novembre.
	Mardi 16 janvier 2024: Muséum d’Histoire naturelle, Terreaux 14: thème défini par les personnes présentes le 12 décembre.
	Mardi 13 février 2024, Espace, Clos-Brochet 10: l’amitié (thème du mois du Réseau Café-Récits)


 

LA CHAUX-DE-FONDS: les vendredis après-midi  de 14h à 16h

Ils ont lieu dans les locaux d’Espace, Rue de la Cure 3 ou hors-les-murs

	Vendredi 20 octobre 2023, Espace, Rue de la Cure 3. Thème: Mes premières fois
	Vendredi 17 novembre 2023, 15h-17h, Muzoo, Replat du Dahu 1 : Journées nationales des Cafés-récits.

Le thème de ces journées est l’Ecoute.
	Jeudi 7 décembre 2023, Café ABC, Rue du Coq 11: thème défini avec les personnes présentes le vendredi 17 novembre.
	Vendredi 26 janvier 2024, Espace, Rue de la Cure 3: thème défini par les personnes présentes le 7 décembre.
	Vendredi 16 février 2024, Espace, Rue de la Cure 3: l’amitié (thème du mois du Réseau Café-Récits)


Ce projet est né de la collaboration avec Espace ainsi qu’avec les Villes de Neuchâtel et de La Chaux-de-Fonds que je remercie ici de leur implication. Merci aussi aux lieux publics qui ont choisi de nous accueillir pour les hors-les-murs!

Les Café-Récits ont été analysés par Promotion Santé Suisse afin de montrer l’impact positif qu’ils ont sur la santé mentale. Vous trouverez ce rapport ici.   [image: ]

 

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Le carnet d’été 2023: flâneries et créativité
 
 		 
 		 		
 			En été 2023, on respire….. enfin, c’est le souhait :-) !

[image: ]

Je vous offre trois propositions au fil de l’été… 

	Une journée « Lettres d’amour » pour vous faire du bien
	Une semaine de balade au fil de la ville de Bienne pour respirer et s’inspirer
	Un atelier de trois jours dans mon jardin pour vous relier à vos forces


[image: ]

Une journée entre Journal créatif (écriture, dessin, collages) mêlée au coaching amoureux à travailler pour soi.

Une journée légère pour s’écrire à soi, aux autres, en mots, en images, en tout ce que vous voudrez.

Une journée pour (se) dire des « je t’aime » et des « merci » avec quelques impulsions amoureuses sans prétention ni chichis.

Surtout une journée sans avoir besoin de « savoir » écrire, dessiner ou de se déclarer!

Et une journée où bien sûr, toutes les consignes peuvent être détournées :)

Et si la météo le permet, nous profiterons du bord du lac tout proche.

Prérequis: emmener un cahier A4 non ligné… ou l’acquérir pour Fr. 8.00 sur place. Emmener votre boîte de crayons favoris si vous en avez une. Sinon, venir les mains vides va très bien aussi :)

Fr. 160.00 la journée pauses et matériel de création compris, sauf repas de midi.

S’inscrire ici





Semaine de balade créative à travers la ville de Bienne chaque soirée durant deux heures

 

[image: ]

Une semaine d’écriture et de créativité avec un brin d’autobiographie proposée pour la seconde fois par l’Université populaire biennoise.

Une très jolie manière d’entrer en été, en créativité et de se faire du bien au soleil (si possible!) en (re)découvrant des endroits inspirants, des lieux mythiques.

Il n’est pas impossible que nos pérégrinations nous incitent une fois ou l’autre à plonger dans le lac ou à découvrir d’autres plaisirs tout simples de cette ville.

Mais… comme au Club Med, ici, « tout est proposé, rien n’est imposé »

Prérequis: emmener un cahier A4 ou A5 non ligné (horizontal ou vertical) qui sous suivra toute la semaine (si vous n’en avez pas, dites-le mois ici et je vous en vendrai un (selon les formats souhaités, prix entre Fr.8.00 et 30.00)

Fr. 280.00 pour la semaine. Infos ici et inscriptions ici 

Attention: le délai d’inscription est au 3 juillet 2023

 

Atelier « Se relier à ses forces » 

[image: ]

Proposé pour la seconde fois, cet atelier en trois journées (Journal créatif et pratiques narratives) est un cadeau de détente, de créativité et d’échanges en petit groupe au service de sa puissance personnelle.

Six personnes maximum, repas partagé, ombre du tilleul, profusion de matériel créatif, profond ressourcement et belles rencontres.

Je me réjouis déjà beaucoup de vous faire vivre cet atelier tout doux et transformateur.

Nous dessinerons et partagerons notre « arbre de vie » qui servira de fil rouge aux trois journées afin d’épaissir et d’enrichir vos histoires préférées. Bien sûr, les siestes sous un arbre seront possibles, pour autant que la météo le permette.

Prérequis: un cahier A4 non ligné qui vous servira de compagnon durant ces trois journées. Prévoyez que les journées pourraient déborder 16h, heure officielle de fin, car nous n’aurez peut-être pas envie de partir si tôt…

Fr. 500.00, animation, pause et matériel compris. Pour les repas de midi je propose de mettre en commun nos victuailles, mon frigo aura toujours de quoi nous sustenter quoiqu’il arrive.

 

 

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Les Filles d’Olympe. Podcast intime et politique
 
 		 
 		 		
 			[image: ]



 

Les Filles d’Olympe en podcast, c’est ici.

Les Filles d’Olympe vont à la rencontre de femmes fortes, engagées et leurs histoires puissantes. Alternance entre récits personnels et prise de recul pour dessiner peu à peu cette société et ses paradoxes.

« La femme a le droit de monter à l’échafaud. Elle doit avoir également celui de monter à la Tribune »

Olympe de Gouges

 		

 		 		

 	
 	
 	

 		 		Les Filles d’Olympe
 
 		 
 		 		
 			Les Filles d’Olympe, c’est d’abord un hommage appuyé à Olympe de Gouges, révolutionnaire française, autrice de « La déclaration des droits de la femme et de la citoyenne », qui pour son combat féministe, sera guillotinée en plus d’être longtemps tombée dans les oubliettes de l’Histoire, contrairement à ses contemporains Danton ou Robespierre.

Les Filles d’Olympe, c’est donc un récit de filiation symbolique: nous, toustes, descendons de cette Olympe. Certaines sont devenues des figures féminines fortes, des modèles, des inspiratrices.

Les Filles d’Olympe, ici, se déclinent en trois actes.

Acte 1: Le Salon d’écriture et de créativité autobiographique en ligne, invitée: Niki de St-Phalle dès le 17 octobre 2023

Acte 2: Le Podcast « Les Filles d’Olympe, podcast intime et politique »

Acte 3: Le Programme d’accompagnement « politique » pour les femmes qui prendra une nouvelle forme dans ces prochains mois.
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