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MODULE

Introduction



Hello!

La femme d’aujourd’hui : forte, multitdche, mais souvent en oubli d’elle-méme

Elle court. Elle gere. Elle anticipe.

La femme d’aujourd’hui est une force. On la voit capable de tout : mener une
carriere brillante, s’occuper de sa famille, entretenir des relations sociales,
prendre soin des autres... mais a quel prix ?

Dans ce rythme effréné imposé par la société moderne, elle s’oublie.

Son bien-étre, ses besoins, ses envies... deviennent secondaires. Elle avance
souvent en pilote automatique, sans s’accorder le droit de ralentir, de
souffler, de dire non.

Et pourtant, derriere chaque femme multitache se cache souvent une grande
fatigue silencieuse.

Un tiraillement entre ce qu’elle veut vraiment étre et ce que le monde attend
d’elle. On la félicite pour sa force, mais on oublie de lui demander comment
elle se sent, profondément.

Elle sourit... mais elle est épuisée. .
Femmes en vadrouille

Elle réussit... mais elle se sent vide.
Elle aime... mais elle s’oublie. . éw



A propos du processus ?

Pourguoi ce livre ? Un appel a ralentir, se reconnecter, s’écouter

Ce livre est un souffle.

Un rappel que tu as le droit de t’arréter. De respirer. D’exister pour toi. Ce n’est pas un guide
miracle. C’est une invitation. Un compagnon de route pour celles qui cherchent a revenir a elles-
mémes.

Ralentir n’est pas un luxe. C’est une nécessité.
Il est temps d’écouter ce que ton corps murmure, ce que ton cceur étouffe, ce que ton ame réclame
depuis longtemps : de I'espace, de la douceur, de I'authenticité.

Ce livre est né d’un constat : celui que beaucoup de femmes, pourtant brillantes, lumineuses,
extraordinaires, vivent en apnée. Et qu’il est temps qu’elles respirent a nouveau. Qu’elles

reprennent le chemin d’elles-mémes.

Et c’est la que le voyage prend tout son sens.

ECRIS 5> PENSEES :




Mon ancien chemin
Mon nouveau chemin

AVANT MAINTENANT

Je me met de coté Elle ne veut plus I'injustice
Charge mentale Elle dit stop
Ne pas montrer sa fatigue Elle a envie de se choisir

VS

Elle n'écoutait pas ses réves Elle assume ses ambitions

Elle culpabilisait Elle reconnait qu’il faut
ralentir



Mon ancien chemin
Mon nouveau chemin

Voyager pour se retrouver

Voyager, c’est bien plus que découvrir un pays. C’est s’autoriser a
se perdre pour mieux se retrouver.

Sortir de son quotidien, de ses réles, de ses cases. C’est regarder
le monde, mais surtout se regarder soi, différemment.

C’est dans cette idée qu’est née Femmes en Vadrouille :

Un espace de liberté. Une bulle bienveillante. Une communauté
de femmes qui voyagent ensemble, sans jugement, sans
compétition, juste avec I'’envie de partager, d’oser, de respirer a
nouveau.

Chaque voyage devient une rencontre. Avec soi. Avec l'autre.
Avec le monde.

On vy rit, on y pleure, on y respire, on y apprend. On s’autorise a
étre vulnérable, a étre vraie, a étre pleinement femme.

Ce livre est le prolongement de ces vadrouilles.

Il est |a pour te rappeler que tu es ta priorité. Que tu as le droit
d’écrire ton propre rythme. Et que le plus beau des voyages
commence toujours a I'intérieur.

Bienvenue dans cette aventure.
Bienvenue dans ton propre retour a toi.



La femme d’hier survivait.
La femme d’aujourd’hui se réveille.

La femme Et celle de demain ne s’excusera

plus jamais d’exister pour elle-

parfaite méme.

Le ménage

Les courses

Le linge

Les comptes

Se faire belle

Une vie sociale

JE NE VEUX PLUS ;
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Etapes
Elle se choisit, chaque Elle cultive sa paix Elle honore son corps.
jour. intérieure. Non pas pour le
Pas par égoisme, Elle refuse les drames conformer a une
mais par survie. Elle a inutiles, les conflits sans norme, mais pour
compris qu’elle ne fin, les relations qui la I’écouter, le respecter,
peut rien offrir de vrai vident. Son énergie est le remercier. Elle
aux autres si elle ne précieuse. Elle choisit |a bouge, elle respire,
se remplit pas douceur, I'authenticité, la elle ralentit. Elle ne
d’abord. simplicité. veut plus se faire

violence.

Elle protege son temps.
Elle ne court plus aprés tout. Elle dit non, sans se justifier. Son temps est une
richesse, qu’elle consacre a ce qui I'éleve, I'apaise, l'inspire.
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Elle vit selon ses Elle nourrit ses liens Elle ose réver.
valeurs. vrais. Elle croit en ses
Elle ne triche plus. Fini les relations projets, en sa magie.
Elle ne fait plus superficielles. Elle Elle n’attend plus la
semblant. Ce qu’elle s’entoure de personnes permission. Elle
fait, elle le fait avec le qui la respectent, avance, pas a pas,
cceur. Elle avance I’écoutent, la mais avec foi.
alignée, méme si ca soutiennent. Elle veut du
dérange. vrai, pas du “cava? -

oui, et toi ?7”.

Elle ne se sacrifie plus.
Elle donne, oui. Mais jamais jusqu’a s’oublier. Parce qu’elle sait désormais que
son bonheur n’est pas négociable.



Chapitre 1 - Se réveiller de 'oubli : Pourquoi
on s’oublie en tant que femme ?

Deés I’enfance, on nous apprend a faire plaisir, a sourire, a étre douce, a
prendre soin des autres. Etre une “bonne fille”, puis une “bonne épouse”,
une “bonne mere”, une “bonne collegue”. Dans cette quéte incessante
d’étre a la hauteur des attentes de tout le monde, on oublie souvent une
chose essentielle : nous-mémes.

On s’habitue a donner sans compter, a répondre “oui” quand on pense
“non”, a porter le poids du quotidien comme une évidence. On devient une
experte du compromis, de I'’effacement, du silence. On s’efface parfois
derriere des roles tellement bien remplis gu’on ne se reconnait plus dans le
miroir.

Et pourtant, ce dévouement constant a un colt : celui de notre propre
épanouissement.

Un jour, un sentiment diffus nous traverse. Comme un flottement. Un vide.
Quelque chose sonne faux. Ce n’est pas un événement spectaculaire, c’est
souvent une fatigue silencieuse, une lassitude qui ne passe pas, une envie
de fuir... de tout arréter. C’est ce moment-la, ce point de rupture discret,
qui marque le début du réveil.

Ce n’est pas un effondrement. C’est une prise de conscience.
On réalise que malgré tout ce que I’on fait pour les autres, quelque chose
en nous réclame de I’attention. Une part de nous, authentique, vivante,

libre, qu’on a négligée trop longtemps.

Et si s’oublier n’était pas une fatalité, mais plutot un passage nécessaire
pour mieux se retrouver ?



Pourquoi
s‘oublie-t-on?

Parce gu’on nous a appris que c'est
noble de se sacrifier.

Parce qu’on nous a dit que penser a
soi, c’est égoiste.

Parce qu’on a intégré que notre
valeur dépendait de ce qu’on donne
aux autres, pas de ce qu’on est.

Mais aujourd’hui, il est temps de
remettre en question ces
croyances.

Tu n’es pas qu’un rdle.

Tu n’es pas qu’'un emploi du
temps chargé ou une to-do list
interminable.

Tu es une femme.

Une ame.

Un corps.

Un coeur.

Et tout cela mérite d’étre vu,
entendu, respecté... par toi

d’abord.




Chez Femmes en
Vadrouille, nous avons vu
- des centaines de femmes
| " sereconnecter a clles-
z’g meémes par le voyage.




e choix

Parce qu’un voyage, ce n’est pas juste un billet d’avion ou une destination
exotique. C’est un dépouillement. On laisse derriere soi les injonctions, les
habitudes, les rdles étouffants... pour se redécouvrir, au naturel.

On marche, on respire, on parle, on rit. Et surtout, on s’écoute.

Voyager entre femmes, c’est s’offrir la sécurité d’un cercle bienveillant, ou
I'on n’a rien a prouver. C'est oser dire “je suis fatiguée” sans avoir peur du
jugement. C’est se sentir comprise, soutenue, accueillie telle que I'on est.
Tu n’as pas besoin de tout changer d’un coup. Mais tu peux commencer

par un pas, un choix, une décision : celle de te replacer au centre.

Car tu es le point de départ de tout.
Et tu mérites de te retrouver.

Et toi ? Ou es-tu dans ta vie ?

Ce chapitre est une invitation a I’honnéteté. A te regarder sans filtre.
Est-ce que tu vis pour toi... ou pour répondre aux attentes des autres ?
Quand t'es-tu sentie libre pour la derniere fois ?

Te sens-tu présente dans ta propre vie ?



Chapitre 2 - ’'appel du départ : Quand le
voyage devient nécessité ?

Il y a un moment dans la vie d’'une femme ou partir devient vital. Ce n’est pas une
envie passagere ou un simple caprice de I’ame. C’est un élan profond, une voix
intérieure qui murmure : « Va voir ailleurs, va voir en toi. »

Ce n’est plus seulement un désir de vacances ou de dépaysement. C’est une
quéte.

Partir, non pas pour fuir, mais pour se retrouver.

Partir pour changer d’air, mais surtout pour changer de regard.

Partir parce qu’a force de tourner en rond dans une routine étouffante, I’'ame
réclame un horizon.

Ce chapitre est pour toi, qui ressens cet appel. Pour toi, qui sens que tu as besoin
de plus grand, de plus loin, de plus libre.

Quand tout en toi dit “il est temps”

Tu peux le sentir sans forcément pouvoir I’expliquer : un besoin de mouvement,
une énergie stagnante qui cherche a se transformer. Tu te surprends a réver de
routes, de visages inconnus, de paysages nouveaux. C’est comme si ton cceur
voulait danser a nouveau, battre plus fort, respirer ailleurs.

Ce n’est pas une folie, c’est une urgence de vie.

Tu as peut-étre passé des années a vivre selon un agenda serré, a prioriser les
autres, a te contenter de “ce qu’il faut”. Mais en toi, il y a cette étincelle qui
refuse de s’éteindre. Cette partie de toi qui réve d’aventure, de silence, de
grandeur.

Et parfois, il faut tout quitter - méme temporairement — pour se reconnecter a ce
feu intérieur.



Chapitre 3 - Le pouvoir de la sororité : Se
révéler parmiles femmes

On a souvent grandi avec I'idée que les femmes entre elles, c’est compliqué.
Compétition, jalousie, critiques. Et si c’était un mensonge ? Et si, au contraire, ce
qui pouvait nous guérir, nous élever, nous révéler, c’était justement... les autres
femmes ?

Il existe un pouvoir sacré, profond, presque ancestral, qui nait quand des femmes
se rassemblent avec bienveillance. Ce pouvoir, c’est la sororité.

Ce mot doux et puissant désigne une force invisible, mais réelle : celle du lien
féminin, du soutien inconditionnel, du miroir authentique. Et c’est souvent dans le
voyage, loin du regard social, qu’il se manifeste le plus fort.

Quand une femme écoute une autre sans la juger, elle lui offre un espace de
liberté. Quand une femme ose parler de sa vulnérabilité, elle permet a d’autres de
se sentir moins seules. Quand une femme partage son expérience, elle éclaire le
chemin de celles qui viennent apres.

Et quand on est entourée de femmes bienveillantes, on commence a se permettre
ce qu’on n’osait pas : pleurer, rire a gorge déployée, oser étre maladroite, ne pas
tout maitriser.

C’est dans ces moments-la que naissent les plus belles transformations.

Femmes en Vadrouille : Une sororité en mouvement



Chapitre 3 - Le pouvoir de la sororité : Se
révéler parmiles femmes

Nos voyages sont des bulles de sororité concrete. Chaque groupe est un cercle
sacré, un cocon, un monde a part.

On part ensemble, souvent sans se connaitre. Mais tres vite, les barrieres tombent.
Les rires remplacent les masques. Les confidences naissent autour d’un thé, d’un
coucher de soleil, d’un trajet en bus. On parle d’amour, de burn-out, de réves
oubliés, de maternité, de peurs, de renaissance.

Et on se découvre plus fortes ensemble.

Certaines amitiés nées pendant un voyage durent toute une vie. Certaines femmes

repartent transformées, non pas a cause des paysages... mais grace aux regards
pleins d’amour qu’elles ont croisés.

Se révéler grace aux autres.

On croit souvent qu’il faut se retrouver seule pour se découvrir. Mais parfois, c’est
dans le regard d’une autre qu’on voit notre lumiere. C’est une femme qui te dit :
“Tu es belle quand tu parles de ce projet.” Ou “Tu m’as inspirée a me remettre en
mouvement.”

Dans un monde qui pousse a la comparaison et a I'isolement, choisir la sororité,
c’est résister. C’est choisir de croire que I’élévation des unes éleve toutes les
autres.

Ce chapitre est une invitation a créer ou retrouver des cercles féminins de
confiance. Et a oser rejoindre ceux qui existent déja. Car tu n’es pas seule. Et tu

n’as pas a tout porter toute seule.

S’ouvrir a la sororité, c’est s’ouvrir a une guérison collective. Une force douce, mais
révolutionnaire.

Alors entoure-toi de femmes vraies.



Chapitre 4 - Le corps en mouvement : Se
reconnecter a ses sensations

Pendant trop longtemps, nous avons vécu dans notre téte, coupées de nos corps.
Pressées d’agir, de produire, de plaire... nous avons souvent appris a taire nos
douleurs, a ignorer nos besoins, a anesthésier nos ressentis.

Mais il arrive un moment ou le corps dit stop.

Il crie. Il fatigue. Il tombe malade. Ou alors, plus subtilement, il devient silencieux,
absent, comme endormi.

Ce chapitre est une invitation a revenir habiter ton corps. A t'y reconnecter avec
douceur, sans jugement. Et a comprendre que le voyage — au-dela des paysages -
est aussi un chemin de retour a toi... par le mouvement.

Quand le corps devient boussole

Ton corps sait.

Il sent les bonnes directions. Il réagit aux situations avant méme que ton mental
n’ait compris. |l frissonne, se crispe, se détend... Il est ta premiere boussole.

Mais pour qu’il puisse te guider, encore faut-il I’écouter.

Le voyage offre cette opportunité unique : celle de remettre le corps au centre.
Marcher dans le désert, danser dans un riad, flotter dans la mer Morte... Autant
d’expériences qui rééveillent la mémoire corporelle, la joie de bouger, de respirer,

de ressentir.

Des sensations oubliées a celles retrouvées



Chapitre 4 - Le corps en mouvement : Se
reconnecter a ses sensations

Quand as-tu pris le temps pour la derniere fois de sentir tes pieds nus sur la terre ?
D’écouter le rythme de ton souffle ? De bouger sans objectif, juste pour le plaisir ?

Chez Femmes en Vadrouille, nous intégrons dans nos voyages des moments de
reconnexion corporelle : yoga doux au lever du soleil, marches conscientes,
baignades libératrices, pauses pour respirer vraiment.

Ce ne sont pas des performances.

Ce sont des rituels de réconciliation avec ton corps. Réapprendre a aimer son
corps... pour ce gu’il est

Ce corps que tu juges parfois trop gros, trop fatigué, trop lent... Ce corps est ton
allié. Il te porte, te protege, t'accompagne. Il est le véhicule de ton ame, le témoin

de ta vie.

Voyager, c’est aussi le regarder autrement. Dans un miroir de riad, sous la lumiere
chaude du désert, au naturel, sans artifices. Et se dire : « Merci. »

Le corps comme outil de libération
Plus tu bouges, plus tu respires, plus tu vis pleinement.

Le mouvement, qu’il soit dansé, marché, étiré ou méme immobile, est une maniere
de faire circuler les émotions, d’ouvrir les vannes, de débloquer I’énergie.

Et tu n’as pas besoin d’étre sportive ou souple. Tu as juste besoin d’étre présente.
D’oser dire a ton corps : « Je suis la. Je t'écoute. »

Ce chapitre est une clé : celle de ton temple intérieur. |l t'appelle a ralentir, a
respirer, a te mouvoir pour te retrouver vivante.

Car oui, ton corps est le point de départ de tous tes voyages.



Chapitre 5 - Se libérer du regard des autres
: Oser ctre soi

Depuis I’'enfance, on apprend a se conformer. A sourire quand on est triste. A dire
« oui » quand on pense « non ». A se faire petite pour ne pas déranger. On nous a
dit que le regard des autres comptait, qu’il fallait étre sage, polie, jolie, parfaite.

Alors, peu a peu, on s’oublie.

On devient experte en adaptation, caméléon du quotidien. On fait tout pour étre
acceptée, appréciée, validée. Mais a quel prix ?

Ce chapitre est une porte vers la libération. Celle qui te permet enfin de poser ce
fardeau invisible et de redevenir toi, pleinement, profondément, sans masque.

Qui serais-tu sans le regard des autres ? Prends une seconde pour y penser.

Si personne ne te regardait, ne te jugeait, ne t'attendait quelque part... comment
vivrais-tu ? Comment t’habillerais-tu ? Ou irais-tu ? Que ferais-tu ?

Le regard des autres est souvent la cage la plus subtile et la plus solide. Mais elle
n’est pas réelle. C’est une construction mentale, alimentée par nos peurs, nos
croyances, nos blessures.

Et bonne nouvelle : elle peut se déconstruire. Le voyage comme terrain
d’émancipation

En voyage, tu changes de décor, de contexte, de réle. Personne ne te connait. Tu
es libre d’étre qui tu veux.

C’est pourquoi tant de femmes témoignent d’un profond soulagement lors de nos
vadrouilles : elles s’autorisent a exister autrement. A rire plus fort. A pleurer sans

honte. A dire ce qu’elles pensent. A porter ce qui leur plait.

Ce n’est pas gu’elles changent. C’est qu’elles retournent a leur essence.



Chapitre 5 - Se libérer du regard des autres
: Oser ctre soi

Et souvent, cette redécouverte d’elles-mémes devient irréversible.
La société te dit : Sois parfaite. Nous te disons : Sois vraie.

La société moderne valorise I’apparence, la performance, la réussite visible. Mais
toi, au fond... tu ressens I'appel du vrai. De la simplicité. De la profondeur.

Etre soi, ce n’est pas un acte égoiste. C’est un acte de courage. Et aussi, un acte de
paix.

Quand tu arrétes de vouloir plaire a tout le monde, tu commences a te plaire a toi.
Et quand tu vis en accord avec ce que tu es, tu deviens inspirante, magnétique,
alignée.

Femmes en Vadrouille : un espace pour oser étre toi

Dans nos voyages, tu peux oser t’exprimer, te montrer, te découvrir sans filtre.
Chague femme que tu rencontres devient un miroir bienveillant, une alliée de ton
authenticité.

On se soutient pour laisser tomber les injonctions. Pour rire de nos imperfections.
Pour sortir sans maquillage et se sentir belle. Pour dire enfin : « C’est moi, et c’est
suffisant. »

Et toi, que retiens-tu encore par peur du jugement ?

Ce chapitre est une main tendue pour t’encourager a te libérer, a danser avec ta
vérité, a dire non quand c’est non, et oui quand c’est oui.

Le regard qui compte le plus, c’est le tien.

Et chaque pas vers toi est un pas vers une vie plus douce, plus juste, plus vraie.



Chapitre 6 - Lacher-prise : Apprendre a
vovager léger (intéricurement)

On parle souvent de faire sa valise. D’emporter I’essentiel. De voyager léger. Mais
ce que I'on oublie trop souvent... c’est que les bagages les plus lourds ne sont pas
ceux que I'on porte sur le dos, mais ceux que I’on traine dans le coeur et dans la
téte.

Ce chapitre est une invitation a déposer le trop-plein, a faire de la place, a te
délester. Car lacher-prise, ce n’est pas abandonner ou renoncer... c’est choisir ce
que tu ne veux plus porter.

Et c’est un art. Un art qui s’apprend en marchant.

Pourquoi est-ce si difficile de lacher ?

Parce qu’on a appris a tout controler. A anticiper, planifier, maitriser. On veut tout
tenir en main : les émotions, les relations, les imprévus.

Mais ce besoin de contréle est une armure. |l part souvent de nos peurs : peur
d’étre blessée, rejetée, abandonnée. Alors on s’accroche... a des habitudes, a des

gens, a des pensées, méme si elles nous épuisent.

Lacher-prise, c’est oser ouvrir les mains. C’est faire confiance. C’est accueillir
I'inconnu.

Et en voyage, cet apprentissage devient réel. Vivant. Transformateur.
Le voyage : un terrain d’imprévus et de surprises
Rien ne se passe jamais exactement comme prévu quand on voyage. Un avion en

retard. Une route barrée. Une météo capricieuse. Mais c’est justement dans ces
imprévus que nait la magie.



Chapitre 6 - Lacher-prise : Apprendre a
vovager léger (intéricurement)
Apprendre a s’adapter, a rire d’un contretemps, a écouter ce que la vie propose au

lieu d’imposer ses plans, c’est un exercice de lacher-prise.

Et avec Femmes en Vadrouille, on t'invite a vivre cela en douceur, entourée de
bienveillance. On apprend ensemble a danser avec le mouvement de la vie.

Se libérer du trop-plein émotionnel et mental

Voyager léger, c’est aussi alléger son esprit. Faire le tri dans ses pensées, ses
croyances, ses ruminations. C’est respirer plus grand, pleurer un bon coup, rire a
gorge déployée, écrire dans un carnet pour vider ce qui encombre.

C’est dire : « J’en ai assez de me charger de ce qui ne m’appartient pas. »

Et ca commence souvent par une question simple :
Qu’est-ce que je peux poser aujourd’hui pour me sentir plus libre ?

Et si tu ne contrdlais rien, mais que tout se passait bien quand méme ?

Lacher-prise, c’est faire confiance a la vie. Accepter de ne pas tout comprendre
tout de suite. Choisir de croire que ce qui arrive est la pour t’enseigner, te guider.

Les vadrouilles comme tremplin vers la Iégereté. Chez Femmes en Vadrouille, nous
créons des expériences qui t'aident a poser tes valises intérieures : cercles de
parole, marches méditatives, silences choisis, partages sinceres...

Tu n’as rien a prouver. Tu es la pour respirer, ressentir, relacher.
Ce chapitre est une invitation a faire de la place en toi. A remplacer la lourdeur par
la Iégereté. Le contrdle par la confiance. Le stress par la présence.

Voyager, c’est partir a la rencontre du monde.
Mais voyager léger... c’est partir a la rencontre de toi-méme.



Chapitre 7 — Se relier aux autres femmes :
[La sororité en chemin

Trop souvent, on a appris a voir les autres femmes comme des rivales. A se
comparer. A se juger. A se méfier.

Dans une société qui glorifie I'individualisme et la compétition, la solidarité
féminine est devenue un acte presque révolutionnaire.

Mais pourtant, lorsque des femmes se rassemblent, sans masque, sans jugement,
quelque chose de puissant s’ouvre. Un espace sacré. Un miroir bienveillant. Une
reconnexion au féminin profond.

Ce chapitre est une ode a cette sororité retrouvée, a ce lien qui nous unit au-dela
des apparences. La blessure de la comparaison

Depuis I'adolescence - et parfois méme avant — on nous a glissées dans une course
: étre plus mince, plus belle, plus douce, plus brillante... toujours plus.
Et toujours en comparaison avec les autres femmes.

Cette blessure, souvent silencieuse, empéche la vraie rencontre. Elle crée de la
méfiance, du repli, des murs.

Mais il suffit d’une conversation sincere, d’'un regard qui comprend, pour que cette
armure se fende. Et qu’on réalise : on vit les mémes luttes. On ressent les mémes
manqgues. On cherche toutes la méme chose : I’'amour, la paix, I’authenticité.

Quand les femmes se rassemblent, la magie opere

Dans chaque cercle que nous organisons chez Femmes en Vadrouille, il y a un
moment ou tout bascule.

Un moment ou les masques tombent. Ou les rires s’entrelacent aux larmes. Ou une
femme ose dire « moi aussi » et qu’une autre lui répond « je te comprends ».

C’est la que nait la vraie force. Pas celle du pouvoir, mais celle de la présence.
Pas celle de I’ego, mais celle du cceur.



Chapitre 7 — Se relier aux autres femmes :
[La sororité en chemin

La sororité n’est pas un concept. C’est une expérience.

C’est quand tu tiens la main d’une inconnue devenue soceur.
Quand tu peux pleurer sans honte, et qu’on te serre dans les bras.
Quand on te voit, toute entiere, sans vouloir te réparer ni te juger.

C’est une guérison collective, douce, simple, puissante.

Et c’est ce que nous vivons, chaque jour, dans nos voyages entre femmes
bienveillantes.

Ce n’est pas un groupe. C’est un cercle. Un cocon. Un élan du cceur.

Ensemble, on va plus loin.

Voyager entre femmes, ce n’est pas seulement plus rassurant. C’est plus profond.
Tu te sens comprise. Soutenue. Inspirée.

Tu découvres des histoires de résilience, de renaissance, de choix courageux.
Car chaque femme que tu rencontres t’enseigne quelque chose de toi.
Rejoindre la tribu, c’est retrouver une famille

Une famille de coeur.

De femmes qui ne te demandent pas d’étre parfaite, mais vraie.

Qui te rappellent que tu es déja assez.

Qui rient avec toi, marchent avec toi, et parfois... guérissent un bout de toi.

Et si la clé de ta liberté passait aussi par I’autre ?

Ce chapitre t'invite a oser t’ouvrir, a tendre la main, a dire « j’ai besoin de lien ».

Car dans la rencontre avec les autres femmes, tu ne te perds pas.
Tu te retrouves.



Chapitre 8 — Créer du sens a travers le
voyage : Une renaissance féminine

Voyager, ce n’est pas seulement changer de lieu. C’est changer de regard.
C’est sortir de ses habitudes, de ses schémas, de ses automatismes... pour s’ouvrir
a quelque chose de plus grand.

Et pour la femme d’aujourd’hui, souvent enfermée dans des roles, des attentes,
des “il faut”, le voyage peut devenir un véritable acte de renaissance.

Non pas une fuite, mais un retour a I’essentiel.
Une facon de dire : “Je me choisis.”

Le voyage comme rite de passage
Dans les traditions anciennes, on célébrait les passages de la vie : la puberté, la
maternité, la ménopause...

Aujourd’hui, ces transitions sont souvent vécues seules, en silence.

Mais partir en voyage peut devenir ce rite symbolique manquant.
Une maniére de marquer un tournant, un renouveau.

C’est souvent ce qu’on voit chez Femmes en Vadrouille : des femmes qui viennent
“entre deux vies”.

Avant un divorce. Aprés un burn-out. Au cceur d’un grand bouleversement.

Et a travers le voyage, elles renaissent autrement.

Partir pour mieux revenir

Voyager, ce n’est pas fuir sa vie. C’est s’en extraire momentanément pour la
regarder avec plus de clarté.

En s’éloignant de son quotidien, on comprend mieux ce qu’on veut vraiment.
Ce qui nous pese. Ce qui nous nourrit. Ce qu’on est préte a laisser mourir... et ce
qu’on souhaite enfin faire naitre.



Chapitre 8 — Créer du sens a travers le
voyage : Une renaissance féminine

Car oui, le voyage extérieur révele le voyage intérieur. Redonner du sens a sa vie

La société nous pousse a cocher des cases. A courir aprés des objectifs.
Mais souvent, on en oublie... le pourquoi.

Voyager t’invite a ralentir, a observer, a ressentir.
Et soudain, tu te poses des questions nouvelles :
— Qu’est-ce que je veux vraiment ?

- Qu’est-ce qui me fait vibrer ?

— Qu’est-ce qui a du sens pour moi, et pas pour les autres ?

C’est la que la magie opere. Tu ne vis plus en pilote automatique. Tu redeviens la
créatrice de ta vie.

Une renaissance douce, mais puissante

Il ne s’agit pas de tout plaquer ou de changer radicalement.
Mais plutot de réajuster, de retrouver sa voix, sa voie.

Certaines repartent avec une envie d’oser un nouveau projet.
D’autres avec la certitude qu’elles méritent mieux.
D’autres encore avec la paix de simplement étre, enfin.

Des voyages qui transforment, pas qui consomment

Chez Femmes en Vadrouille, nous pensons que le voyage n’est pas la pour remplir
un carnet de photos, mais pour ouvrir un espace intérieur.



Chapitre 8 — Créer du sens a travers le
voyage : Une renaissance féminine

Nous co-créons des expériences ou chaque femme peut :
— Se sentir libre d’étre elle-méme

— Partager en profondeur sans jugement

— Explorer en conscience

— Se reconnecter a sa puissance féminine

Ce n’est pas un voyage touristique. C’est une reconnexion. Une libération. Une re-
naissance.

Et si ce voyage était le début de ton vrai “moi” ?

Pas celui qu’on attend. Pas celui qui “réussit”. Mais celui qui est pleinement vivant.
Celui qui rit, qui ose, qui réve, qui aime, qui explore.

Ce chapitre t'invite a redéfinir le voyage comme un chemin de transformation
personnelle, une célébration de ton essence, une passerelle vers une vie plus
alignée.

Conclusion - Se choisir, encore et toujours

Ce livre n’est pas un manuel de voyage.
C’est un appel doux mais puissant a te retrouver.

A travers ces chapitres, tu as exploré plus qu’un pays ou un itinéraire.
Tu as exploré des territoires intérieurs trop souvent mis de coté.

Tu as peut-étre mis des mots sur ce que tu ressens depuis longtemps :
cette fatigue, ce besoin d’espace, cette envie de liberté, de respiration...
Ce désir profond de te reconnecter a toi.



Chapitre 8 — Créer du sens a travers le
voyage : Une renaissance féminine

Tu n’as pas besoin d’attendre une crise ou un effondrement pour t’autoriser a vivre
pleinement.

Tu n’as pas a mériter le repos, la joie, I’laventure.

Tu y as droit. Parce que tu es vivante. Parce que tu es toi.

Ce livre est une invitation a faire un pas.
Un pas vers un voyage. Vers un cercle de femmes. Vers une reconnexion.
Mais surtout, un pas vers toi.

Chez Femmes en Vadrouille, nous croyons que chaque femme mérite un espace
ou elle peut étre sans devoir paraitre,

ou elle peut se sentir soutenue sans étre jugée,

ou elle peut retrouver sa puissance, sa joie, son souffle.

Et si ce livre t’a touchée, inspirée, éveillée,
alors peut-étre est-ce le moment pour toi d’oser.

Oser partir.

Oser dire oui a toi-méme.

Oser changer de regard sur ta vie.
Oser vivre, vraiment.

Tu n’es pas seule. Tu es en chemin.
Et ce chemin est le plus beau des voyages.



Merci d’avoir pris le temps de lire ce livre.
Merci d’avoir cheminé a travers ces pages avec ton coeur grand ouvert.
Merci d’avoir écouté ton besoin de ralentir, de respirer, de te retrouver.

Ce voyage, intérieur comme extérieur, n’est pas toujours simple, mais il est
profondément beau.

Si ce livre t'a permis de poser les valises un instant, de te reconnaitre, de t’apaiser
ou simplement de te sentir moins seule, alors il a rempli sa mission.

Souviens-toi : tu es importante.

Tu as le droit d’exister pour toi.

De réver. D’explorer. De dire non. De dire oui. De changer. De recommencer.

Tu n’as pas a tout porter seule. Tu n’as pas a t'oublier pour mériter I'amour ou la
paix.

Ce livre n’est qu’un début.
Le vrai voyage, c’est toi qui I’écris, chaque jour.

Avec toute ma bienveillance,
Tiffany Baret — Femmes en Vadrouille




