


Ce cahier
d'activités va servir
de terrain de jeu a votre
cerveau ; il va vous permettre
d'exploiter vos propres idées

créatives et votre originalité, de
laisser vos peurs derriere vous,
d'oser exprimer votre voix et
de prendre confiance dans
votre valeur et vos talents
personnels.

Badass, n.f. : Femme exceptionnelle qui impose son propre
style et provoque le respect. Elle n'abandonne jamais

et reste fidele a elle-méme en toutes circonstances.
Elle est charismatique, inspirée et inspirante. Tout vous, quoi !
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CE CAHIER D’EXERCICES APPARTIENT A :

(une personne créative et formidable)
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Je dédie ce livre a toutes les super femmes de ma vie
(tu en fais partie, maman)

'YYYYVYY
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INTRODUCTION

NOS « NOURRITURES CREATIVES »

ET NOS HISTOIRES

FEMMES QUI S'EMANCIPENT,
FEMMES QUI S'ASSUMENT

REDEFINIR L'ESSENCE DU FEMININ
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LE CHAMP DU POSSIBLE
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f !
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AVVERTION ¢

YOUS ETES QUELQU'UN
D’EXCEPTIONNEL.

Il se frouve que vous aussi vous venez d'une longue lignée de femmes
d'exception issues de culfures, d'époques et de milieux différents.

En decouvrant de nouvelles histoires et en en revisitant certaines

gue vous connaissez deja, vous pouvez relier les formidables talents
gue vous possedez, vous, avec ceux de vos ancétres et de vos pairs.

Et quand on se rassemble foutes, rien n'est impossible.
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A QUOI SERT GE LIVRE ?
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Je vous propose un cahier d'exercices congu pour vous inspirer, vous
libérer, vous inciter a trouver le meilleur de vous-méme et a devenir ce
que vous ETES déja au fond de vous : un étre d'exception. Il va vous aider &
découvrir, cultiver et renforcer les pouvoirs extraordinaires qui sommeillent
en vous. Parce que vos capacités et vos talents sont tous la, en vous,

a aftendre de fleurir et de s'épanouir de fagon créafive et unique.

Il n'est pas toujours facile d'accéder a ses ressources intérieures pour faire
la différence. Vous vous sentez peut-étre impuissanfe ou lasse de voir tous
les jours, autour de vous, l'injustice et I'inégalité. Vous vous demandez
peut-éfre ce que vous pouvez apporter, vous, en tant qu'individu. Vous
VOus surprenez peut-étre a désespeérer de voir les choses s'améliorer.
Vous n'étes pas la seule. Si vous voulez rester investie dans ce monde
complexe et déroutant, vous devez demeurer pleine d'espoir et optimiste
pour l'avenir, et c'est I'une des choses les plus difficiles.

Il'y a pourtant de quoi vous réjouir : beaucoup de femmes exceptionnelles
vous onf précédée, ont surmonte de terribles obstacles pour tracer de
nouvelles voies, et se sont battues contre I'injustice. Vous allez (re)découvrir
I'histoire d'une centaine d'entre elles au fil des pages. Leurs parcours sont la
pour nous rappeler de quoi les humains sont capables et nous montrer
que chacun, la ou il est, peut faire la différence.

Ce cahier d'exercices va servir de ferrain de jeu a votre cerveau ; il va étre
I'outil vous permettant d'exploiter vos propres idées créatives et votre
originalité. La premiére étape consiste a laisser vos peurs derriere vous

et a oser exprimer votre voix. Les activités proposeées dans ce petit livre vont
vous aider a prendre confiance dans votre valeur et vos falents personnels.
Atravers elles, vous allez pouvoir connecter vos dons, vos forces et votre
pouvoir a ceux de toutes les femmes qui ont laissé leur empreinte avant vous.
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La vérité est la suivante : le meilleur moyen de s'attaquer a

un probleme ou a une situation difficile est d'éduquer. Vous

vous devez de vous instruire, d'informer votre communauté,

de sensibiliser vos proches. Plus vous aurez une connaissance
approfondie du sujet, mieux vous serez en mesure d'améliorer

et de faire avancer les choses. Cela parait évident, mais on oublie
facilement que c'est une étape essentielle pour devenir un individu
libre et capable d'affirmer son style.

Et la meilleure fagon de s'émanciper, notamment quand on se sent
impuissant au départ, est d'entendre et de voir tous ces exemples
de femmes, de personnes qui se sentent femmes et d'individus
non-conformes a leur genre s'assumer et accomplir des choses
géniales. Ne dit-on pas « Il faut le voir pour le croire » ?

Rien de plus vrai.

Quand nous nous reconnaissons — ou reconnaissons des qualités
avec lesquelles nous nous identifions telles que le genre, I'age,
I'origine ethnique, la personnalité et le mode de vie — nous nous
senfons validés, importants. Nous comprenons que quelqu'un,
quelque part, sait que nous existons et a pris le temps de nous
rendre visibles.

‘ ‘ 001-176_BadassBabeWorkbook.indd 16

ECOUTER L'HISTOIRE DES AUTRES
ET RACONTER LA VO’

'RE

Comme vous pouvez I'imaginer, le contraire a des effets négatifs
terribles. Quand vous ne vous reconnaissez pas dans des histoires,
vous vous senfez dénuée d'importance, invisible et parfois méme
apte a étre sacrifiée car sans aucune valeur. Ce manque de
représentation s'appelle I'annihilation symbolique.

Considérez ce livre comme un moyen de tordre le cou a
I'annihilation symbolique. Toutes les histoires que vous allez trouver
ici sont différentes, bluffantes, inspirantes. Ce sont les parcours
d'éfres humains de tous milieux, de foutes origines, de toutes
professions, de fous ages et de foutes identités sexuelles. Leurs
histoires — associées a la votre, unique, que vous allez ajouter — sont
de nature a porter un sacré coup a fous les medias qui nous font
nous sentir invisibles. Et j'ai gardé le meilleur pour la fin :

votre histoire tient une place centrale dans ce livre.

Ici, vous allez pouvoir faire entendre votre voix et votre histoire sans
crainfe et en vous amusant. Ef sans chercher la perfection. Votre
histoire peut méme ne pas fenir debout, peu importe ! C'est votre
espace a vous, votre espace de pratique pour exprimer au monde
ce que vous avez de puissamment original, pour tracer votre sillon
et laisser votre empreinte.
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QU’ALLEZ-VOUS TROUVER DANS GE LIVRE ?
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Chaque message est I'occasion de laisser libre cours a vos idées sans

vous stresser et en gardant un esprit ouvert. Ne vous embarrassez
pas d'un souci de perfection. C'est un cahier d'exercices, pas le mur
d'une galerie d'art !

Au début, autorisez-vous a faire des erreurs. Acceptez
votre manque d'imagination, d'originalité, de subtfilité.
Vous avez le droit de vous trouver lourdingue et
chiante méme ! Si vous rencontrez des difficultés avec
une activité donnée, tfrouvez-en une autre qui vous
parait plus facile. Puis revenez a ce qui vous a posé
probléme dés que vous vous sentez plus inspirée.

La créativité est une habitude qui devient plus facile

avec la pratique, alors prenez le temps de la travailler
réguliérement !

¥

4
§
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DE QUOI SE COMPOSE VOTRE BOTE A OUTILS ?

Nous avons souvent notre instrument favori pour écrire

et dessiner. Tantot nous prenons celui que nous avons
sous la main, tantét nous tombons exactement sur
le stylo que nous cherchions.

N'hésitez pas a tester différents instruments d'écriture
et de dessin. Quand vous écrivez, quelle sensation
avez-vous avec ce stylo ? Ef quand vous dessinez ?
L'encre fraverse-t-elle le papier ? Est-elle trop foncée
ou trop claire ? Prenez le temps d'évaluer. Trouvez
I'instrument qui vous convient le mieux et prenez
I'nabitude de l'avoir tfoujours sur vous.

Méme si ¢a peut vous rassurer de savoir que vous
pouvez effacer, les crayons a papier ne sont pas
foujours l'idéal. D'un point de vue pratique, votre

cahier d'exercices va rapidement se salir et vous

allez voir apparaitre des frainées des que les pages
frotteront I'une contre l'autre. Et je ne suis pas adepte
de la sortie de secours que représente la gomme.

N'oubliez pas que ce cahier d'exercices est un support
d'expérimentation, d'expression et de génération
d'idées. Vous n'irez pas bien loin si vous n‘arrétez

pas de gommer vos idées imparfaites et vous vous
refrouverez coincée par votre souci de perfection.

Je vous conseille donc d'oublier le crayon a papier

et d'utiliser un stylo - feutre, bille, plume, comme
vous voulez. Accueillez vos erreurs. Trouvez un certain
plaisir a ne pas pouvoir revenir en arriere avec

un stylo indélébile. Votre empreinte est
la, définitive | Mais que cela ne vous
intimide pas : c'est juste de l'encre sur du
papier. Pas de quoi stresser. Vous n'avez
rien a perdre. Alors lancez-vous !

Sivous devez utiliser un crayon a papier, faillez-le bien et ignorez cet objet rose au bout, d'accord ?

20 =

- - S
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p.l
Gardez d'autres fournitures a portée de main au cas ou E
vous éprouveriez le besoin d'ajouter ou de supprimer !
quelque chose. Les Post-it sont utiles pour griffonner
une idée, noter une citation ou gribouiller un dessin.

Utilisez du Masking tape ou de la colle pour ajouter

un super portrait ou une super photo (de vous ou de
quelgu’un qui vous inspire) dans votre cahier d'exercices.
Personnalisez votre support a volonté |

)

A NE PAS OUBLIER :
J€ SUIS GENTIALE.
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Testez vos instruments d'écriture et de dessin ici!

Retenez ce qui fonctionne pour vous pour créer certains types de marques.

2
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« Le pire ennemi de la créativité est de douter de soi. »

—Sylvia Plath

23
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i
DANS QUELLES GONDITIONS ey
CREEZ-VOUS LE MIEUX ?

Essayez de créer en public, dans le bus par exemple !

Voyez si vous étes plus créative a deux...

Ou peut-étre vous sentez-vous plus a I'aise pour
créer chez vous, sur votre lit ou votre canapeé !

... OU si vous créez mieux toute seule,

-__-_.".I sans aucune source de distraction !
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A quel moment de la journée travaillez-vous le mieux ?

Etes-vous plus productive le matin ?

Ou vous sentez-vous plus créative le soir ?

Testez différents endroits, différents moments de la journée et différentes personnes
avec qui créer pour voir ce qui produit les résultats les plus satisfaisants. Notez ce que vous
accomplissez dans différentes situations et vous ne tarderez pas a trouver vos conditions

de création optimales !
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Nous espérons que cet extrait
vous a plu!

Libérez la badass qui est en vous

Julie van Grol

e J'achéte ce livre

Pour étre tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous
a la lettre des éditions Charleston et recevez des bonus,

invitations et autres surprises !

Je m'inscris

Merci de votre confiance, & bientét |
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