
Une carte mentale de puissance, un
territoire intérieur à explorer.

B a y a  T e a m  

47 forces, 47 révélations, 47 vérités
que j’ai embrassées et que tu peux

activer dès maintenant.



1️⃣  N e  j a m a i s  a t t e n d r e  l a  p e r m i s s i o n  p o u r  c r é e r  m a
p r o p r e  t r a j e c t o i r e .
2️⃣  P r e n d r e  d e  l a  h a u t e u r  q u a n d  l e s  a u t r e s
s ’ a g i t e n t  d a n s  l e  b r o u i l l a r d .
3️⃣  C o m p r e n d r e  a v a n t  d ’ ê t r e  c o m p r i s e .
4️⃣  N e  p a s  c h e r c h e r  l ’ a p p r o b a t i o n ,  m a i s  l a  j u s t e s s e
d e  m o n  a c t i o n .
5️⃣  É c o u t e r  c e  q u e  l e s  g e n s  d i s e n t ,  m a i s  s u r t o u t  c e
q u ’ i l s  n e  d i s e n t  p a s .
6️⃣  D é t e c t e r  e n  u n e  s e c o n d e  c e  q u i  e s t  a l i g n é  e t  c e
q u i  s o n n e  f a u x .
7️⃣  F a i r e  d e  l ’ i n t u i t i o n  u n e  a r m e  s t r a t é g i q u e ,  p a s
u n  h a s a r d .
8️⃣  P e n s e r  e n  c o n s t e l l a t i o n s  :  t o u t  e s t  r e l i é ,  r i e n
n ’ e s t  l i n é a i r e .
9️⃣  P r e n d r e  l e  l e a d  s a n s  m ’ e x c u s e r  d ’ ê t r e  c e l l e  q u i
v o i t  a v a n t  l e s  a u t r e s .
🔟  I n c a r n e r  m a  v i s i o n  a v a n t  q u ’ e l l e  n e  s o i t  v a l i d é e
p a r  l ’ e x t é r i e u r .
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🧭  L E A D E R S H I P  &  V I S I O N  ( T u  n e  s u i s  p a s ,  t u  o u v r e s  l a
v o i e . )

Baya Team 
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🌀  I N T U I T I O N  &  H Y P E R - S E N S I B I L I T É  ( V o i r ,  s e n t i r ,  c a p t e r
c e  q u e  l e s  a u t r e s  n e  p e r ç o i v e n t  p a s . )

Baya Team 

1️⃣1️⃣  F a i r e  d e  m a  s e n s i b i l i t é  u n  G P S  e t  n o n  u n e
f a i b l e s s e .
1️⃣2️⃣  T r a n s f o r m e r  c h a q u e  é m o t i o n  e n  m e s s a g e  à
d é c o d e r .
1️⃣3️⃣  N e  j a m a i s  i g n o r e r  u n e  t e n s i o n  i n t é r i e u r e  :
e l l e  e s t  u n  s i g n a l .
1️⃣4️⃣  O b s e r v e r  l e s  é n e r g i e s  a v a n t  d e  c r o i r e  a u x
m o t s .
1️⃣5️⃣  P r a t i q u e r  l ’ é c o u t e  a c t i v e  m ê m e  d a n s  l e s
s i l e n c e s .
1️⃣6️⃣  F a i r e  c o n f i a n c e  à  m e s  r e s s e n t i s  p l u t ô t  q u ’ a u x
a p p a r e n c e s .
1️⃣7️⃣  D é t e c t e r  l a  d i s s o n a n c e  c o g n i t i v e  à  d i x
k i l o m è t r e s .
1️⃣8️⃣  N e  j a m a i s  e x p l i q u e r  m o n  i n s t i n c t  à  c e u x  q u i
n e  c o m p r e n n e n t  p a s .
1️⃣9️⃣  S a v o i r  q u a n d  p a r l e r  e t  q u a n d  s e  t a i r e  :
l ’ i m p a c t  e s t  d a n s  l e  t i m i n g .
2️⃣0️⃣  N e  p a s  t o u t  r e s s e n t i r  c o m m e  u n  p o i d s ,  m a i s
c o m m e  u n  r a d a r .
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? P U I S S A N C E  F É M I N I N E  &  M A G N É T I S M E  ( F u s i o n n e r
f o r c e  e t  f l u i d i t é ,  p u i s s a n c e  e t  d o u c e u r . )

Baya Team 

2️⃣1️⃣  A s s u m e r  m a  f é m i n i t é  c o m m e  u n
l e a d e r s h i p  n a t u r e l .
2️⃣2️⃣  U t i l i s e r  m o n  c h a r i s m e  s a n s  l e  b r i d e r .
2️⃣3️⃣  N e  p l u s  j a m a i s  m ’ e x c u s e r  d ’ ê t r e  v i s i b l e .
2️⃣4️⃣  F a i r e  d e  m a  s e n s u a l i t é  u n e  f o r c e ,  p a s
u n e  c o n t r a i n t e .
2️⃣5️⃣  E x p r i m e r  s a n s  p e u r ,  é c o u t e r  s a n s  m e
d i s s o u d r e .
2️⃣6️⃣  A i m e r  s a n s  p e r d r e  m o n  i n d é p e n d a n c e .
2️⃣7️⃣  N e  p l u s  j a m a i s  n é g o c i e r  m a  v a l e u r  d a n s
u n e  r e l a t i o n .
2️⃣8️⃣  A t t i r e r  p a r  m o n  é n e r g i e ,  p a s  p a r  l e
b e s o i n  d ’ ê t r e  v a l i d é e .
2️⃣9️⃣  N e  j a m a i s  c o m p r o m e t t r e  m o n  i n t é g r i t é
p o u r  p l a i r e .
3️⃣0️⃣  P o s e r  m e s  l i m i t e s  c o m m e  u n  a c t e
d ’ a m o u r  e n v e r s  m o i - m ê m e .
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? P U I S S A N C E  F É M I N I N E  &  M A G N É T I S M E  ( F u s i o n n e r
f o r c e  e t  f l u i d i t é ,  p u i s s a n c e  e t  d o u c e u r . )

Baya Team 

2️⃣1️⃣  A s s u m e r  m a  f é m i n i t é  c o m m e  u n
l e a d e r s h i p  n a t u r e l .
2️⃣2️⃣  U t i l i s e r  m o n  c h a r i s m e  s a n s  l e  b r i d e r .
2️⃣3️⃣  N e  p l u s  j a m a i s  m ’ e x c u s e r  d ’ ê t r e  v i s i b l e .
2️⃣4️⃣  F a i r e  d e  m a  s e n s u a l i t é  u n e  f o r c e ,  p a s
u n e  c o n t r a i n t e .
2️⃣5️⃣  E x p r i m e r  s a n s  p e u r ,  é c o u t e r  s a n s  m e
d i s s o u d r e .
2️⃣6️⃣  A i m e r  s a n s  p e r d r e  m o n  i n d é p e n d a n c e .
2️⃣7️⃣  N e  p l u s  j a m a i s  n é g o c i e r  m a  v a l e u r  d a n s
u n e  r e l a t i o n .
2️⃣8️⃣  A t t i r e r  p a r  m o n  é n e r g i e ,  p a s  p a r  l e
b e s o i n  d ’ ê t r e  v a l i d é e .
2️⃣9️⃣  N e  j a m a i s  c o m p r o m e t t r e  m o n  i n t é g r i t é
p o u r  p l a i r e .
3️⃣0️⃣  P o s e r  m e s  l i m i t e s  c o m m e  u n  a c t e
d ’ a m o u r  e n v e r s  m o i - m ê m e .
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C A R T E  M E N T A L E  
A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s

i n t é r i e u r e s

Baya Team 

C ’ e s t  u n e  c a r t e  p o u r  a p p r e n d r e  à  m i e u x  t e  c o n n a î t r e ,
r e s s e n t i r  c e  q u ’ i l  y  a  e n  t o i …
E t  d e v e n i r  u n e  v e r s i o n  d e  t o i  p l u s  f o r t e ,  p l u s  l i b r e ,  p l u s
l u m i n e u s e .

🌙  A V A N T  D E  C O M M E N C E R …

P r e n d s  u n  i n s t a n t …  v r a i m e n t .
C e t  e x e r c i c e  n ’ e s t  p a s  u n e  s i m p l e  a c t i v i t é .
C ’ e s t  u n  m o m e n t  q u e  t u  t ’ o f f r e s  p o u r  t e  r e t r o u v e r .
I c i ,  i l  n ’ y  a  r i e n  à  r é u s s i r .
R i e n  à  p r o u v e r .  J u s t e …  à  r e s s e n t i

✨  P R É P A R E  T O N  E S P A C E
A v a n t  d e  c o m m e n c e r ,  c r é e  a u t o u r  d e  t o i  u n  p e t i t  c o c o n .
U n e  f e u i l l e  b l a n c h e .

U n  s t y l o .
P e u t - ê t r e  u n e  t a s s e  d e  t h é  c h a u d …
U n e  b o u g i e …
U n e  p i e r r e …  O u  m ê m e  u n  o b j e t  q u i  t e  r a s s u r e ,  c o m m e  u n  d o u d o u .
T o u t  c e  q u i  t e  f a i t  t e  s e n t i r  b i e n ,  e n  s é c u r i t é ,  c o n n e c t é e  à  t o i .
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C A R T E  M E N T A L E  
A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

💫  P O U R Q U O I  C E T  E X E R C I C E  ?

P a r c e  q u e  t o u t  e s t  d é j à  e n  t o i .  M a i s  p a r f o i s ,  t o n  e s p r i t  
v a  t r o p  v i t e ,  t e s  é m o t i o n s  s ’ e m m ê l e n t , e t  t u  o u b l i e s
 q u i  t u  e s  v r a i m e n t .

C e t t e  c a r t e  v a  t ’ a i d e r  à  r e m e t t r e  d e  l a  c l a r t é ,
à  v o i r  p l u s  l o i n ,
e t  à  t e  r e c o n n e c t e r  à  t a  p u i s s a n c e .

 C O M M E N T  F A I R E  ?

N e  c h e r c h e  p a s  à  f a i r e  p a r f a i t .
P r e n d s  t a  f e u i l l e ,  e t  r e d e s s i n e  l a  c a r t e  t o i - m ê m e .
O u i …  a v e c  t e s  m o t s .  A v e c  t e s  r e s s e n t i s .
A v e c  t a  v é r i t é .

L a i s s e  v e n i r  c e  q u i  d o i t  v e n i r .  
M ê m e  s i  c e  n ’ e s t  p a s  c l a i r  a u  d é b u t .
M ê m e  s i  ç a  t e  s u r p r e n d .  C ’ e s t  j u s t e m e n t  l à  q u e  ç a  d e v i e n t
i n t é r e s s a n t .
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C A R T E  M E N T A L E  
A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

🌿  T O N  S E U L  R Ô L E

Ê t r e  h o n n ê t e  a v e c  t o i - m ê m e .
Ê t r e  d o u c e  a v e c  t o i - m ê m e .

E t  s u r t o u t …  r e s t e r  c o n n e c t é e  à  c e  q u e  t u
r e s s e n s .

R A P P E L  I M P O R T A N T

I l  n ’ y  a  p a s  d e  b o n n e  o u  d e  m a u v a i s e
r é p o n s e .

I l  y  a  j u s t e …  t o i .

R e s p i r e …
e t  a u t o r i s e - t o i  à  t e  d é c o u v r i r  a u t r e m e n t .
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? P U I S S A N C E  F É M I N I N E  &  M A G N É T I S M E  ( F u s i o n n e r
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C A R T E  M E N T A L E
A C T I V E R  M E S  4 7  F O R C E S  I N T É R I E U R E S

3.  BLOCAGES 4.  PUISSANCE

5.  ALIGNEMENT

CE QUE JE CHOISIS MAINTENANT

Mes nouvelles règles
Mes limites
Mes standards relationnels
Mon rythme de vie
Mon environnement

6.  ACTION

CE QUI CHANGE CONCRÈTEMENT

1 décision immédiate
1 action aujourd’hui
1 conversation à avoir
1 chose à arrêter
1 chose à incarner

MOI
VERSION ACTIVÉE

JE  M’ACTIVE.
Je ne me cherche plus.

1 .  IDENTITÉ

QUI JE SUIS VRAIMENT

2.  ÉMOTIONS

CE QUE JE RESSENS

CE QUI ME FREINE
CE QUE JE D’AI DÉJA EN MOI

EXERCICE
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🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

1 .  I D E N T I T É  ( Q u i  j e  s u i s  v r a i m e n t )

M e s  v a l e u r s  p r o f o n d e s
M o n  é n e r g i e  n a t u r e l l e
C e  q u e  j e  n ’ a c c e p t e  p l u s
M o n  s t a n d a r d  r e l a t i o n n e l
M o n  p o s i t i o n n e m e n t  ( f e m m e  /  l e a d e r  /
p a r t e n a i r e )

✍️  E x e r c i c e  :
É c r i s  :  “ J e  s u i s  u n e  f e m m e  q u i … ”  →  c o m p l è t e  1 0
f o i s  s a n s  r é f l é c h i r .



1

🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

🌙  2 .  É M O T I O N S  ( C e  q u e  j e  r e s s e n s )

M e s  p e u r s  a c t u e l l e s
M e s  b l e s s u r e s  d o m i n a n t e s
C e  q u e  j e  r e f o u l e
C e  q u i  m e  f a i t  v i b r e r
C e  q u i  m ’ é p u i s e

✍️  E x e r c i c e  :
L i s t e  3  é m o t i o n s  q u e  t u  v i s  s o u v e n t  →  p u i s
d e m a n d e - t o i  :
👉  “ Q u ’ e s t - c e  q u ’ e l l e s  e s s a i e n t  d e  m e  d i r e  ? ”
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🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

⚡  3 .  B L O C A G E S  ( C e  q u i  m e  f r e i n e )

C r o y a n c e s  l i m i t a n t e s
S c h é m a s  r é p é t i t i f s  ( a m o u r  /  b u s i n e s s )
A u t o - s a b o t a g e
D é p e n d a n c e s  é m o t i o n n e l l e s
P e u r  d u  r e j e t  /  a b a n d o n

✍️  E x e r c i c e  :
C o m p l è t e  :
👉  “ S i  j ’ é t a i s  t o t a l e m e n t  l i b r e ,  j e … ”
( =  t o n  b l o c a g e  e s t  c a c h é  d e r r i è r e )
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🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

💫  4 .  P U I S S A N C E  ( C e  q u e  j ’ a i  d é j à  e n  m o i )

M e s  t a l e n t s  n a t u r e l s
M o n  i n t u i t i o n
M o n  c h a r i s m e
M e s  r é u s s i t e s  p a s s é e s
M o n  é n e r g i e  f é m i n i n e  /  m a g n é t i q u e

✍️  E x e r c i c e  :
É c r i s  1 0  c h o s e s  q u e  t u  f a i s  m i e u x  q u e  l a  m o y e n n e .
( O u i ,  1 0 .  P a s  3 .  O n  s o r t  d e  l a  f a u s s e  m o d e s t i e . )
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🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

👑  5 .  A L I G N E M E N T  ( C e  q u e  j e  c h o i s i s
m a i n t e n a n t )

M e s  n o u v e l l e s  r è g l e s
M e s  l i m i t e s
M e s  s t a n d a r d s  r e l a t i o n n e l s
M o n  r y t h m e  d e  v i e
M o n  e n v i r o n n e m e n t

✍️  E x e r c i c e  :
É c r i s  :
👉  “ À  p a r t i r  d ’ a u j o u r d ’ h u i ,  j e  n ’ a c c e p t e  p l u s … ”  ( 5
c h o s e s )
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🧠  C A R T E  M E N T A L E  

“ A c t i v e r  m e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s
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👉  C e n t r e  d e  l a  c a r t e  ( a u  m i l i e u )  :
“ M O I  —  V e r s i o n  a c t i v é e ”

🚀  6 .  A C T I O N  ( C e  q u i  c h a n g e  c o n c r è t e m e n t )

1  d é c i s i o n  i m m é d i a t e
1  a c t i o n  a u j o u r d ’ h u i
1  c o n v e r s a t i o n  à  a v o i r
1  c h o s e  à  a r r ê t e r
1  c h o s e  à  i n c a r n e r

✍️  E x e r c i c e  :
👉  “ A u j o u r d ’ h u i ,  j e  p a s s e  à  l ’ a c t i o n  e n … ”  ( s o i s
p r é c i s e )
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T a  p u i s s a n c e  

“ A c t i v e r  t e s  4 7  f o r c e s  i n t é r i e u r e s

Baya Team 

J e  n e  m e  c h e r c h e  p l u s .  
J e  m ’ a c t i v e .



P O U R  S ' É P A N O U I R ,  E V O L U E R  ,  T R A V A I L L E R
A V E C  M O I  R e t r o u v e  t o u s  l e s  p r o g r a m m e s  e t

f o r m a t i o n s  q u e  j e  p r o p o s e  i c i  :

Merci et à bientot ! 

Baya Team 
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R e t r o u v e  t o u s  l e s  a t e l i e r s  p o u r
e n t r e p r e n e u r . e . s  q u e  j e  p r o p o s e  i c i  :
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	47 forces, 47 révélations, 47 vérités que j’ai embrassées et que tu peux activer dès maintenant.
	Une carte mentale de puissance, un territoire intérieur à explorer.

	1️⃣ Ne jamais attendre la permission pour créer ma propre trajectoire. 2️⃣ Prendre de la hauteur quand les autres s’agitent dans le brouillard. 3️⃣ Comprendre avant d’être comprise. 4️⃣ Ne pas chercher l’approbation, mais la justesse de mon action. 5️⃣ Écouter ce que les gens disent, mais surtout ce qu’ils ne disent pas. 6️⃣ Détecter en une seconde ce qui est aligné et ce qui sonne faux. 7️⃣ Faire de l’intuition une arme stratégique, pas un hasard. 8️⃣ Penser en constellations : tout est relié, rien n’est linéaire. 9️⃣ Prendre le lead sans m’excuser d’être celle qui voit avant les autres. 🔟 Incarner ma vision avant qu’elle ne soit validée par l’extérieur.
	Baya Team
	1️⃣1️⃣ Faire de ma sensibilité un GPS et non une faiblesse. 1️⃣2️⃣ Transformer chaque émotion en message à décoder. 1️⃣3️⃣ Ne jamais ignorer une tension intérieure : elle est un signal. 1️⃣4️⃣ Observer les énergies avant de croire aux mots. 1️⃣5️⃣ Pratiquer l’écoute active même dans les silences. 1️⃣6️⃣ Faire confiance à mes ressentis plutôt qu’aux apparences. 1️⃣7️⃣ Détecter la dissonance cognitive à dix kilomètres. 1️⃣8️⃣ Ne jamais expliquer mon instinct à ceux qui ne comprennent pas. 1️⃣9️⃣ Savoir quand parler et quand se taire : l’impact est dans le timing. 2️⃣0️⃣ Ne pas tout ressentir comme un poids, mais comme un radar.
	Baya Team
	2️⃣1️⃣ Assumer ma féminité comme un leadership naturel. 2️⃣2️⃣ Utiliser mon charisme sans le brider. 2️⃣3️⃣ Ne plus jamais m’excuser d’être visible. 2️⃣4️⃣ Faire de ma sensualité une force, pas une contrainte. 2️⃣5️⃣ Exprimer sans peur, écouter sans me dissoudre. 2️⃣6️⃣ Aimer sans perdre mon indépendance. 2️⃣7️⃣ Ne plus jamais négocier ma valeur dans une relation. 2️⃣8️⃣ Attirer par mon énergie, pas par le besoin d’être validée. 2️⃣9️⃣ Ne jamais compromettre mon intégrité pour plaire. 3️⃣0️⃣ Poser mes limites comme un acte d’amour envers moi-même.
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	CARTE MENTALE  Activer mes 47 forces intérieures
	C’est une carte pour apprendre à mieux te connaître, ressentir ce qu’il y a en toi… Et devenir une version de toi plus forte, plus libre, plus lumineuse.
	🌙 AVANT DE COMMENCER…

	Baya Team

	CARTE MENTALE  Activer mes 47 forces intérieures
	💫 POURQUOI CET EXERCICE ?
	COMMENT FAIRE ?
	Baya Team
	CARTE MENTALE  Activer mes 47 forces intérieures

	🌿 TON SEUL RÔLE
	Être honnête avec toi-même. Être douce avec toi-même. Et surtout… rester connectée à ce que tu ressens.


	RAPPEL IMPORTANT
	Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Il y a juste… toi.
	Baya Team

	CARTE MENTALE
	EXERCICE
	2. ÉMOTIONS
	1. IDENTITÉ



	MOI
	3. BLOCAGES
	6. ACTION
	JE M’ACTIVE.
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	🧠 CARTE MENTALE
	“Activer mes 47 forces intérieures
	👉 Centre de la carte (au milieu) : “MOI — Version activée”
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	Ta puissance
	“Activer tes 47 forces intérieures
	Je ne me cherche plus.  Je m’active.
	Merci et à bientot !
	Retrouve tous les ateliers pour entrepreneur.e.s que je propose ici :
	https://www.bayateam.fr
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