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À un moment de mon parcours entrepreneurial,
je me suis demandée si j’étais vraiment légitime pour
accompagner et guider.

Pas parce que je n’avais rien à dire.
Mais parce que, autour de moi, les critères de réussite semblaient
toujours les mêmes :
plus de résultats, plus de chiffres, plus de preuves visibles.

Comme s’il fallait forcément être arrivée “tout en haut” pour parler
avec justesse.

Et puis, j’ai compris une chose essentielle :
on n’a pas besoin d’avoir gravi l’Everest pour apprendre 
à quelqu’un à l’aborder.
Quand on est déjà en chemin, quand on a traversé 
les doutes, les blocages, les choix difficiles,
on peut déjà aider à franchir une partie de l’ascension.

C’est cette conviction qui m’a redonné de la légitimité.
Pas une légitimité théorique.
Une légitimité vécue.
Ce guide n’est pas né d’une posture d’experte 
inatteignable. Il est né d’un chemin en cours,
d’une écoute sincère de ce que je traversais
et de ce qui aide, concrètement, à tenir, 
à décider, à continuer.

Prends ce qui te parle.
Laisse ce qui ne résonne pas.

Tu restes aux commandes.

Ce guide est une main tendue sur le chemin.
Pas une leçon depuis le sommet.

P O U R Q U O I  C E  G U I D E  E X I S T E  ?



POSER LES CHOSES À PLAT, AVANT D’AVANCER

Ce guide ne s’adresse pas à un seul type d’entrepreneur.

Il s’adresse à toi si tu es :

⭐ en pleine création de projet, avec l’intuition que “faire

comme tout le monde” ne suffira pas

⭐déjà lancé·e, mais avec une activité qui fait à peine vivre,

malgré ton talent, ton engagement et ta passion

⭐en développement, avec quelque chose qui fonctionne “à

peu près”… mais clairement pas à la hauteur de ton ambition

Il s’adresse aussi à toi si :

⭐tu es excellent·e dans ce que tu fais, mais très mal à l’aise

avec la gestion, la structure ou la vente

⭐tu avances beaucoup à l’instinct, parfois au détriment de

ton énergie

⭐tu as l’impression de donner énormément, sans toujours

recevoir à la hauteur de ce que tu investis

⭐et surtout, il s’adresse à toi si entreprendre te demande
plus que ce que tu avais imaginé.

I N T R O D U C T I O N



LA RÉALITÉ QU’ON DIT RAREMENT À VOIX HAUTE

Entreprendre, ce n’est pas seulement développer une activité. 

C’est surtout :

⭐ Avancer avec soi-même, jour après jour
⭐ Prendre des décisions quand on doute
⭐ Se montrer quand on n’est pas sûr·e de soi
⭐ Tenir quand l’énergie baisse
⭐ Continuer quand tout devient flou
C’est naviguer en permanence entre élan et fatigue.

Entre excitation et surcharge.

Entre ambition et peur de se tromper.

Beaucoup d’entrepreneurs ne manquent ni d’idées, 
ni de compétences.
Ils manquent de repères clairs pour avancer sans s’épuiser.

Et quand ces repères manquent, on fait souvent l’inverse de

ce qui nous aiderait :

⭐ On force
⭐ On se compare
⭐ On s’éparpille
⭐ On doute de sa valeur
⭐ On perd peu à peu le sens de ce qu’on est en train de
construire

Ce guide est né de ce constat.



Un guide pour :

remettre de la conscience là où tout allait trop vite
réaligner ce que tu fais avec qui tu es
structurer sans t’écraser
vendre sans te trahir
renforcer ton mindset pour tenir dans la durée
revenir à l’essentiel quand le doute devient trop
lourd

Chaque pilier aborde une dimension clé de la vie
entrepreneuriale, souvent négligée, mais pourtant
déterminante pour durer.

CE QUE CE GUIDE TE PROPOSE RÉELLEMENT

Ce guide n’a pas été conçu pour te dire quoi faire de plus.

Ni pour te transformer en “entrepreneur parfait”.

Ni pour t’expliquer comment réussir en cochant des cases.

Il a été pensé comme un outil de clarification.



UNE RECOMMANDATION AVANT DE COMMENCER
Ce guide a été pensé pour être expérimenté,
pas seulement lu.

Il a été conçu pour une lecture confortable
sur ordinateur comme sur téléphone.
Il n’a pas vocation à être imprimé.

En revanche, pour les exercices,  je te recommande vivement
d’avoir un espace d’écriture à part.

Pour t’y aider, un carnet d’exploration qui accompagne ce
guide est mis à ta disposition sous plusieurs formes, afin que
tu puisses choisir celle qui te convient le mieux :
👉 Un PDF du carnet d’exploration, que tu peux

imprimer et compléter à la main,
ou remplir numériquement (au clavier ou au stylet,
via un lecteur PDF).

👉 Un lien pour ouvrir le carnet d’exploration
directement sur Canva,

 afin de le compléter en ligne, à ton rythme, dans ton
propre espace.

À défaut, un carnet libre, quelques feuilles, ou n’importe quel
support sur lequel tu peux écrire sans contrainte fera tout
aussi bien l’affaire.

Beaucoup d’exercices demandent de poser les choses 
noir sur blanc.

L’introspection est souvent plus juste
quand elle sort de la tête et passe par la main.
Dans tous les cas, fais comme ça t’arrange.
 
Ce guide s’adapte à toi — pas l’inverse.

https://drive.google.com/file/d/1NEyoNqn3McQ5hbOGxIrG2HXrao5n8Nm4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1-8tkqsEPIC_JxScAkf6_JbzUrFV-HJ3E?usp=sharing
https://www.canva.com/design/DAHAR6m3Ihw/6pa1EaXzJpti5uqo3gw0EA/edit?utm_content=DAHAR6m3Ihw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAHAR6m3Ihw/6pa1EaXzJpti5uqo3gw0EA/edit?utm_content=DAHAR6m3Ihw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_n0AwLhg/I9VTmLjN1w1CvBZ-MumiTA/edit?utm_content=DAG_n0AwLhg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


ALIGNEMENT ET POSITIONNEMENT

Écouter ce qui est juste pour toi avant d’agir

S’ASSUMER ET OSER COMMUNIQUER

Parler aux bonnes personnes, sans te trahir

STRUCTURER POUR TE PROTÉGER

Organisation consciente et automatisation utile

CULTIVER TA VALEUR POUR MIEUX VENDRE

Assumer ta posture pour justifier ta valeur

ADOPTER UN MINDSET À L’ÉPREUVE DU TEMPS

Tenir dans la durée sans t’auto-saboter

S O M M A I R E

ANALYSER TES FONDATIONS

Revenir à l’essentiel quand le doute devient
trop lourd
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UNE VÉRITÉ QU’ON NE DIT PAS ASSEZ

Si aujourd’hui tu te sens saturé·e,
ce n’est pas parce que tu manques de compétences,
ni parce que tu ne sais pas quoi faire.
C’est rarement un problème de savoir.
C’EST PRESQUE TOUJOURS UN PROBLÈME D’ALIGNEMENT.

Très souvent, la saturation apparaît quand on continue à
avancer dans une direction qui ne nous ressemble plus —ou
qui ne nous a jamais vraiment ressemblé.

Ton cerveau, lui, n’aime pas le changement.
Il préfère ce qu’il connaît.
Même quand ce n’est plus confortable.
Même quand ça t’épuise.

Les habitudes rassurent. Même les mauvaises.
Alors tu continues à :
✖ Dire oui trop souvent
✖ Accepter des demandes floues
✖ T’adapter, encore
✖ Te dire “je verrai plus tard”

Pas parce que c’est juste. Mais parce que c’est familier.
Ton cerveau connaît ce chemin. Il est balisé.
Il sait exactement où il mène.
Alors, automatiquement, il t’y ramène.
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LA SATURATION N’EST PAS LE PROBLÈME
C’EST LE SIGNAL

La fatigue, la colère, la lassitude, la perte d’envie,
la sensation de tourner en rond…
ce ne sont pas des failles à corriger.
Ce sont des ALERTES.
Des signaux internes qui disent :
“Quelque chose dans ce que tu fais ne te correspond plus.”

LA SATURATION N’APPARAÎT PAS PAR HASARD.

Elle surgit quand il y a un écart trop grand entre ce que tu fais
au quotidien et ce que tu es prêt·e à continuer d’assumer.

Et tant que cet écart n’est pas regardé en face, ton corps et
ton mental continuent de tirer la sonnette d’alarme.



Écouter ce qui est juste pour toi avant d’agirÉcouter ce qui est juste pour toi avant d’agir
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S’il y a bien un paradoxe fascinant chez l’être humain, c’est celui-ci :
✨ Nous sommes des êtres en constante évolution,
✨ avec des chemins neuronaux parfois complètement figés.

Tu évolues.
Ta vision change.
Tes besoins changent.
Ta maturité change.
Mais certaines de tes façons de faire, elles,
sont restées bloquées sur une ancienne version de toi.

Des réflexes appris :
quand tu doutais de toi
quand tu avais besoin de prouver
quand dire oui était une stratégie de survie
quand t’adapter était plus sûr que t’affirmer

Aujourd’hui, tu n’es plus cette personne.
Mais ces automatismes continuent d’agir.
Résultat ?
✖ Un décalage.
✖ Une tension permanente.
✖ Un désalignement entre qui tu es devenu·e 
et ce que tu continues à faire.

LE GRAND PARADOXE DE L’ÊTRE HUMAIN
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ET C’EST LÀ QUE ÇA COINCE !
Parce que ton cerveau, lui, n’a pas reçu la mise à jour.
Il continue d’activer des chemins neuronaux  qui ne correspondent
plus à la personne que tu es aujourd’hui.

ALORS TU AVANCES, 
MAIS AVEC DES DÉCISIONS D’HIER 
DANS UNE RÉALITÉ D’AUJOURD’HUI.

Ce n’est ni un manque de clarté, ni une incohérence, ni un échec.
C’est simplement un système qui n’a pas encore été ajusté.

-12-
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On va reprendre les habitudes que tu connais déjà…
mais cette fois, on va les regarder dans le réel.
Prends quelques minutes.

Respire...

Et réponds par écrit, 
sans chercher à être intelligent·e ou stratégique.
Ici, on ne cherche pas à juger tes choix.
On cherche à conscientiser.
Conscientiser ce que, au fond, tu ne veux plus.
Conscientiser ce que tu continues pourtant à faire, par simple
fidélité à tes anciens chemins neuronaux.

Réponds à ces questions : 
⭐À quoi as-tu dit oui récemment… 
alors qu’au fond, tu n’en avais pas envie ?
⭐Quelle demande floue as-tu acceptée en te disant 
“on verra plus tard” ?
⭐Dans quelle situation t’es-tu encore adapté·e 
alors que ton corps disait non ?
⭐Qu’as-tu repoussé ou minimisé pour éviter un inconfort
immédiat ?

PETITE PAUSE VÉRITÉ

Carnet d’exploration p.1



On ne va pas lui faire peur, ni le brusquer, on va jouer.

À partir d’aujourd’hui, choisis UNE petite habitude anodine à
changer pendant les 3 prochains jours.

Par exemple : 
te brosser les dents avec l’autre main
prendre un autre chemin pour aller quelque part
t’asseoir à une autre place que d’habitude
changer l’ordre de ta routine du matin

Pendant ces 3 jours, OBSERVE.

✍ Note :
ce que tu ressens
ce que ton corps fait
les résistances
les pensées automatiques

ALIGNEMENT ET POSITIONNEMENT
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PETITE EXPÉRIENCE
JOUE AVEC TON CERVEAU

Carnet d’exploration p.2
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GRANDE VÉRITÉ 
(et elle est souvent inconfortable)

Ce n’est pas parce que tu as toujours fait comme ça 
que c’est la bonne façon de faire.
Ce n’est pas parce que “ça a marché un temps”
que ça doit continuer.
Et ce n’est pas parce que changer fait peur
que rester immobile est plus sûr.

🚨Ta saturation est là pour t’alerter.
🚨Elle te montre que certaines de tes actions ne sont plus
alignées avec toi.

Apprendre à t’écouter,
ce n’est pas changer d’avis sans cesse.
C’est cesser d’avancer contre soi.
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COMPRENDRE CE QUI SE JOUE

Ton cerveau fonctionne par chemins neuronaux.
Plus tu empruntes un chemin, plus il devient facile d’y passer.
Dire oui par réflexe.
S’adapter sans questionner.
Accepter le flou pour éviter le conflit.
Ce sont des chemins très bien entretenus.
Alors évidemment :

changer ta manière de travailler
dire non différemment
clarifier ce que tu veux vraiment

🚨 ce n’est pas compliqué intellectuellement.
🚨 c’est déstabilisant neurologiquement.

Et ton cerveau, face à l’inconnu, fait ce qu’il sait faire de mieux : 
IL RÉSISTE.
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ALIGNEMENT ET POSITIONNEMENT
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ENGAGEMENT DOUX 
UNE PROMESSE À TOI-MÊME

On ne va pas tout changer aujourd”hui.

Surtout pas.

On va faire exactement comme dans la petite expérience précédente :

un changement minuscule, presque ridicule, mais suffisant pour créer

un nouveau chemin.

Dans les prochains jours, tu vas modifier UNE petite habitude 

dans ton activité.

⭐Quelle habitude exactement ?
⭐En quoi ce changement est volontairement petit et sécurisant ?
⭐Pourquoi ce changement ne met rien en danger ?

⚠ Important : Si ton cerveau panique en lisant ta phrase, c’est que

l’objectif est trop grand. Réduis-le.

L’objectif n’est ni d’échouer , ni de réussir à tout prix.

L’OBJECTIF EST DE RASSURER TON SYSTÈME NERVEUX. 

Carnet d’exploration p.3
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REVENIR À UNE CLARTÉ ACTIVE
Le but de ce premier pilier n’était pas de te donner plus à faire.
Ni plus d’outils.
Ni plus de méthodes.
Tu en as déjà assez.

Ce que tu as commencé ici, c’est autre chose :
mettre de la conscience sur des gestes, des réflexes, 
des décisions que tu fais parfois sans te demander s’ils sont encore
justes pour toi.

L’objectif n’était pas de tout clarifier d’un coup, mais de t’aider à
reprendre la bonne direction,  en réapprenant à écouter tes signaux
internes.

La saturation n’est pas un ennemi.
C’est un indicateur précieux.
Quand tu apprends à l’écouter, elle cesse de t’écraser 
et commence à te guider.

Ce que tu as amorcé ici, c’est une conscientisation active :
observer, ressentir, ajuster, sans t’accabler.
C’est sur cette base 
— plus lucide, plus calme, plus respectueuse de toi —
que la suite du parcours peut se construire.

C O N C L U S I O N



A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog
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OSER ÊTRE SOI : LE VRAI POINT DE DÉPART

Pas dans le sens “tout dire”.
Pas dans le sens “s’exposer à tout prix”.
Mais dans un sens beaucoup plus simple, et beaucoup plus
puissant : arrêter de s’autocensurer en permanence.
Car le plus gros frein à la communication n’est pas technique.
C’est la peur de l’opinion des autres.

Une vérité qu’on peut poser :
certaines personnes aimeront ce que tu dis
d’autres s’en ficheront complètement
et une partie n’aimera jamais, quoi que tu fasses

Tu ne communiques pas pour convaincre tout le monde.

Tu communiques pour :
être reconnu·e par les bonnes personnes
être compris·e par celles que tu peux aider
filtrer naturellement celles pour qui tu n’es pas la
bonne personne

À partir du moment où tu l’acceptes,
la parole devient plus simple.
Moins lourde.
Plus fluide.

-21-
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MAIS ALORS

POURQUOI 
COMMUNIQUER 

TE COÛTE AUTANT 

D’ÉNERGIE ???
Si communiquer sur ton activité te semble pénible, 
lourd ou artificiel, ce n’est pas un manque de créativité.
Ce n’est pas non plus un manque de compétences.

C’est souvent le symptôme d’un désaccord intérieur :

TU NE PARLES PAS ENCORE TOTALEMENT
DEPUIS TA VRAIE POSTURE.

Alors tu ajustes.
Tu fais attention.
Tu choisis des mots “acceptables”.
Tu te contiens.
Résultat :
ta communication devient correcte…
mais jamais vraiment vivante.

Ce pilier du guide agit comme un antidote :
non pas pour “faire mieux”,
mais pour oser être juste.

-22-



Avant de chercher quoi dire,
il faut être au clair sur “à qui tu parles”.
Pas “tout le monde”.
Des personnes précises, avec des problématiques
reconnaissables.
Prends le temps de répondre calmement à ces questions.
Il n’y a pas de bonne réponse, seulement des réponses honnêtes.

Repères généraux
Dans quelle tranche d’âge se situent majoritairement les
personnes que tu aides ?
S’adressent-elles plutôt à des femmes, des hommes, 

       ou les deux ?
Dans quel type d’environnement vivent-elles 

       (urbain, rural, mixte) ?

Mode de vie & habitudes
Qu’est-ce qui occupe une grande place dans leur quotidien ?
Comment consomment-elles des services ou des
accompagnements ?
Sont-elles plutôt dans l’urgence ou dans la réflexion ?

Le but n’est pas de figer un portrait.
Le but est de réduire le flou.

Carnet d’exploration p.4

S’ASSUMER ET OSER COMMUNIQUER
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ANTIDOTE N°1
SAVOIR EXACTEMENT À QUI TU T’ADRESSES
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Une communication inefficace cache presque toujours une

douleur mal formulée.

Pose-toi ces questions, sans chercher à embellir :
Qu’est-ce qui fatigue vraiment ton client idéal en ce moment ?

Qu’est-ce qui revient souvent dans ses discours, même

indirectement ?

Qu’est-ce qui l’agace, l’inquiète ou le fait douter ?

Qu’est-ce qu’il n’ose pas toujours s’avouer à lui-même ?

Puis va plus loin :
En quoi cette situation impacte-t-elle son quotidien ?

Quelles décisions repousse-t-il à cause de ça ?

Quelles peurs entretient-elle (peur d’échouer, de se tromper,

de ne pas être à la hauteur…) ?

Si tu arrives à formuler cette douleur en une phrase simple et

reconnaissable, tu tiens un levier puissant.

-24-

ANTIDOTE N°2
IDENTIFIER LA DOULEUR AVEC JUSTESSE

Carnet d’exploration p.5
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Ton client ne cherche pas une promesse spectaculaire.

Il cherche une vraie solution à sa douleur.

Réponds à ces questions :

Si le problème était résolu, qu’est-ce qui changerait

concrètement ?

Comment ton client se sentirait-il au quotidien ?

Qu’est-ce qu’il ferait différemment ?

Qu’est-ce qu’il arrêterait enfin de porter comme charge

mentale ?

Cette vie idéale n’est pas un slogan.

C’est une direction à prendre 
POUR COMMUNIQUER SUR TON OFFRE.

-25-

ANTIDOTE N°3
CLARIFIER L’IDÉAL DE VIE DE MON CLIENT

Carnet d’exploration p.6
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Une offre juste n’est pas une accumulation de contenus.
C’est une réponse claire à une problématique claire.
Tu dois vérifier l’alignement de ton offre.
Pose-toi ces questions, sans te juger :
Le besoin

Est-ce que je sais précisément à quel problème je réponds ?
Ce problème est-il réellement vécu par mon client idéal ?
Ai-je déjà observé ce besoin dans des échanges concrets ?

La réponse
Mon offre apporte-t-elle une solution compréhensible et
directe ?
Qu’est-ce qui la rend plus adaptée ou plus juste que d’autres ?

La valeur
Suis-je capable d’expliquer simplement pourquoi mon offre
est utile ?
En quoi elle facilite la vie de mon client ?

La réalité
Ai-je déjà eu des retours positifs, même informels ?
Ai-je constaté de l’intérêt réel (questions, demandes, ventes,
engagement) ?

Cette étape te permet de parler de ton offre avec assurance,
sans sur-argumenter.
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ANTIDOTE N°4
CLARIFIER L’IDÉAL DE VIE DE MON CLIENT

Carnet d’exploration p.7 et 8



Une fois toutes tes réponses écrites, tu peux t’en servir comme
base de synthèse.
Par exemple, demander à une IA de :

reformuler
structurer
faire ressortir les grands axes

Mais garde toujours en tête : c’est toi qui connais ton client.
L’IA peut t’aider à clarifier, pas à décider.
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ASTUCE UTILE
UTILISER L’IA COMME MIROIR,
PAS COMME BÉQUILLE

PROMPT POUR IA 

Tu es un expert en marketing et en compréhension client.
 À partir des informations suivantes, aide-moi à :

identifier la douleur principale de ce persona
formuler sa situation actuelle
décrire sa situation idéale
faire ressortir ses peurs et blocages
synthétiser le besoin auquel une offre pourrait répondre

Voici les informations sur lesquelles te baser :
[coller ici toutes les réponses aux 4 antidotes]
Ta réponse doit être claire, humaine, sans jargon marketing, et
fidèle à la réalité vécue par ce client.

S’ASSUMER ET OSER COMMUNIQUER
Parler aux bonnes personnes, sans te trahirParler aux bonnes personnes, sans te trahir
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Depuis la nuit des temps,
les humains se transmettent des savoirs,

des peurs, des espoirs
à travers des histoires.

Avant les méthodes.
Avant les argumentaires.

Avant le marketing.
On racontait des récits autour du feu.

Des aventures.
Des épreuves.

Des transformations.

Pourquoi ?
Parce qu’une histoire fait appel aux 

ÉMOTIONS.
Et que ce sont les émotions qui

marquent, qui restent, qui déclenchent le
passage à l’action.

Aujourd’hui, on appelle ça le storytelling.
Mais au fond, ce n’est rien d’autre que

parler le langage naturel 
du cerveau humain.
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SAIS-TU RACONTER 
DES HISTOIRES ?
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Un cerveau n’adhère pas à :
une liste de compétences,
une suite de fonctionnalités,
un discours trop propre, trop lisse, trop parfait.

Il s’accroche à :
une situation dans laquelle il se reconnaît,
un problème qui lui parle viscéralement,
une transformation qu’il désire secrètement.

Une bonne histoire permet à ton client de se dire :
 “C’est exactement moi.”
Et à partir de là, la vente n’est plus une vente.
C’est une évidence.
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LE CERVEAU N’ACHÈTE PAS DES INFOS
IL ACHÈTE DU SENS
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ÉCRIRE UNE HISTOIRE, C’EST COMME SUIVRE UNE RECETTE

Raconter une bonne histoire, ce n’est pas un don réservé à
quelques élus.
C’est comme cuisiner. Si tu respectes les étapes et que tu utilises
les bons ingrédients, il n’y a aucune raison que ce soit mauvais.
Tu n’as pas besoin d’en faire trop.
Tu as juste besoin de savoir quoi mettre dans la marmite.



Le storytelling n’est pas là pour enjoliver la réalité.
Il est là pour la rendre lisible, humaine, incarnée.
Raconter une histoire, ce n’est pas jouer un rôle.
C’est oser dire les choses telles qu’elles sont vécues.
Par ton client.
Et par toi.
Quand ton message part de là,
il sonne juste.
Il attire les bonnes personnes.
Et il te ressemble enfin.

Histoire qui
fait vendre

RECETTE N°1RECETTE N°1

1 cible claire
1 problème réel
1 douleur profonde
1 transformation possible

Ingrédients :Ingrédients :

Le secret du plat réussi :Le secret du plat réussi :

1  mise en situation
Des bénéfices concrets
Du bon sens
Ton style à toi

Une bonne histoire ne cherche pas à impressionner.
Elle cherche à faire résonner.
Quand les bons ingrédients sont là, tu peux faire simple.
Et c’est souvent là que c’est le plus savoureux.

pour 100 clients

Difficulté

Vendre sans se trahir :Vendre sans se trahir :
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IL EST TEMPS DE PASSER À L’ACTION

Pour t’aider à passer de la clarté à l’action,
je t’ai préparé des templates Canva prêts à l’emploi.
Pas pour te dire quoi écrire.
Mais pour te permettre de mettre en forme ce que tu sais déjà.

3 MODÈLES DE TEMPLATES

Selon ton terrain de jeu.
Chaque réseau social a sa propre dynamique.
Ce n’est pas qu’une question d’algorithme ou de format :
c’est avant tout une question d’état d’esprit du lecteur 
au moment où il te lit.
Comprendre ça change tout.

Tu trouveras donc trois versions de templates, 
chacune pensée pour respecter la manière dont on reçoit un
message selon le réseau.



INSTAGRAM — L’IDENTIFICATION IMMÉDIATE

Sur Instagram, on ne vient pas chercher une démonstration.
On vient chercher un miroir.
L’attention est courte, le scroll est rapide,
et ce qui retient, ce sont :

les émotions,
les ressentis,
les phrases qui font “c’est exactement moi”.

La communication y est plus intuitive, plus sensible.
On accroche par une situation vécue,
on garde l’attention par la projection.

Les templates Instagram sont donc pensés pour :
aller droit au ressenti,
simplifier le message,
créer un lien émotionnel fort dès les premières slides.
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FACEBOOK — LE BESOIN DE CONTEXTE ET DE RÉASSURANCE

Sur Facebook, on prend plus facilement le temps de lire.
On est souvent dans un état d’esprit plus réflexif.
On veut comprendre.
On veut se sentir compris.
On veut être rassuré.
La communication y est plus narrative, plus explicative.
On déroule davantage le cheminement,
on normalise les difficultés,
on prend le lecteur par la main.

Les templates Facebook sont donc conçus pour :
poser le décor,
contextualiser la problématique,
accompagner la prise de conscience sans brusquer.
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LINKEDIN — LA PRISE DE CONSCIENCE PROFESSIONNELLE

Sur LinkedIn, on est dans un espace plus rationnel… en apparence.
Mais derrière le costume professionnel,
il y a souvent beaucoup de doutes, de craintes
et de remise en question.
Ce qui fonctionne ici, ce sont :

les prises de position claires,
les déclics,
les regards lucides sur les coulisses d’une activité.

On ne vient pas chercher du divertissement,
on vient chercher du sens, de la hauteur de vue, de la
crédibilité humaine.

Les templates LinkedIn sont donc pensés pour :
provoquer une réflexion,
assumer une posture,
relier l’émotion à une réalité business concrète.
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Avant d’utiliser ces templates, prends quelques minutes pour les
adapter à ton identité visuelle : couleurs, typographies, logo,
univers.
Ils sont volontairement sobres.
Parce que leur rôle n’est pas de te faire rentrer dans un moule,
 mais de te permettre d’exprimer ton message de façon
cohérente, lisible et incarnée, quel que soit le réseau.

Choisis un seul réseau si c’est plus confortable.
Ou plusieurs si tu en as l’énergie et l’envie.

Il n’y a pas de stratégie idéale ici, seulement celle qui te ressemble
et que tu peux tenir dans la durée.
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UN POINT ESSENTIEL
AVANT DE COMMENCER

INSPIRE-TOI AVANT DE CRÉER

Si tu préfères voir concrètement ce que ça donne avant de te
lancer, des templates d’exemple sont également à ta disposition.
Ils te montrent comment :

une même histoire,
une même structure,
peut prendre des formes différentes selon le réseau.

Tu peux t’en inspirer librement,
puis créer ta propre version, avec tes mots, ton ton, ton univers.



Deux chemins possibles (et complémentaires)

Découvrir les templates d’exemple
[pour t’inspirer et comprendre la logique je suis partie sur le thème
de la perte de poids]

Exemple client idéal (fictif)
Exemple carrousel instagram
Exemple carrousel facebook
Exemple carrousel LinkedIn

Passer à l’action avec les templates vierges
[pour créer ta propre publication]

Modèle vierge carrousel instagram
Modèle vierge carrousel facebook
Modèle vierge carrousel Linkedin

Quel que soit le chemin que tu choisis,
l’important n’est pas de publier parfaitement.
L’important, c’est de commencer à parler depuis un endroit juste.
Et ça, tu sais désormais le faire.

On se retrouve dans le prochain pilier !
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TEMPLATES CANVA

https://www.canva.com/design/DAG_CjCrolw/jlXam8WhepY0hDiwGosD0A/edit?utm_content=DAG_CjCrolw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_ClBBsTg/RurmpStoSRAtKDSLkwMBLg/edit?utm_content=DAG_ClBBsTg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_DDIEOEU/jVPaIbHtzmNGf3a3DeeiKA/edit?utm_content=DAG_DDIEOEU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_EY2eUBk/6GXBUaYVRa4VqNzw3Bmcrw/edit?utm_content=DAG_EY2eUBk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_DAd5gJ0/7cq8se4VgeAuHR3llVYfzw/edit?utm_content=DAG_DAd5gJ0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_EN_JUSA/5XR40C6wW1D5gw4PfAZujA/edit?utm_content=DAG_EN_JUSA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAG_Fd_IcTE/oEgknh1-5CiFK-VCsbDhVQ/edit?utm_content=DAG_Fd_IcTE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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TA MARQUE COMMENCE LÀ OÙ TU CESSES DE TE CACHER

Dans ce pilier, on n’a pas cherché à te rendre “meilleur·e en communication”.
On a cherché à te rendre plus juste.
Parce que la plupart des contenus “qui ne marchent pas” ne sont pas mauvais.
Ils sont juste… déconnectés :

de ta vraie posture,
de la vraie douleur de ton client,
et de la transformation que tu sais provoquer.

Et quand tu parles depuis un endroit flou, tu le sens.
Tu doutes. Tu forces. Tu te compares. Tu t’épuises.
Pas parce que tu n’es pas créatif·ve.
Mais parce que tu essayes de communiquer sans point d’appui solide.

Ce pilier t’a donné ces appuis :
✅ une cible plus nette (moins de “tout le monde”)
✅ une douleur formulée avec précision (moins de “j’espère que ça parle”)
✅ une vie idéale concrète (moins de slogans)
✅ une offre reliée à un besoin réel (moins d’argumentaire interminable)
✅ et une structure de storytelling simple, comme une recette
(moins de contenus ennuyeux)

Et surtout, il t’a rappelé une vérité qui libère :
TU N’ES PAS LÀ POUR PLAIRE. TU ES LÀ POUR ÊTRE RECONNU·E.
Par les bonnes personnes.
Celles que tu peux aider, sans te trahir.
À partir de maintenant, 
ta communication peut devenir plus légère :
pas parce que tu as trouvé “les bons mots”,
mais parce que tu sais d’où tu parles.

C O N C L U S I O N
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A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog


3
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AVANT DE COMMENCER

Une mise au point essentielle.

Si aujourd’hui tu te sens débordé·e, dispersé·e,
fatigué·e mentalement,
ce n’est pas parce que tu manques de volonté,
ni parce que tu es “mauvais·e en organisation”.

C’est très souvent parce que ton activité s’est
développée plus vite que les structures censées
la soutenir.

Ce pilier ne va pas t’apprendre à “faire plus”.
Il va t’aider à porter moins.
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Organisation consciente et automatisation utile
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CE QUI SE PASSE VRAIMENT DANS TA TÊTE

Ton cerveau n’est pas conçu pour :
stocker des dizaines de tâches en attente,
retenir des informations éparpillées,
prendre des décisions en continu,
se rappeler de tout “plus tard”.

Il fonctionne avec ce qu’on appelle une 
MÉMOIRE DE TRAVAIL.
Elle est limitée. Très limitée.
Chaque tâche non notée,
chaque idée “à ne pas oublier”,
chaque décision repoussée
reste active en arrière-plan.

Résultat :
fatigue diffuse,
sensation de saturation,
difficulté à se concentrer,
impression de toujours courir après quelque chose.

Et surtout :
UNE CULPABILITÉ INUTILE 
qui te pousse à croire que “tu devrais mieux gérer”.
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COMPRENDRE ET ALLÉGER
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OÙ EN EST VRAIMENT TA CHARGE MENTALE ?
Prends un moment.
Lis chaque question.
Réponds sans chercher à faire “bien”.

Qu’est-ce qui tourne en boucle dans ta tête en ce moment ?

Quelles tâches te fatiguent avant même de les commencer ?

Quelles décisions repousses-tu depuis trop longtemps ?

Qu’est-ce qui t’empêche de décrocher vraiment en fin de journée ?

Qu’est-ce que tu portes seul·e, sans jamais le déposer ailleurs ?

Ne cherche pas une solution.
Observe simplement ce qui est là.
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CE N’EST PAS TOI LE PROBLÈME
Une vérité importante à intégrer ici :
Plus ton activité grandit,
plus ne pas structurer devient coûteux mentalement.
La charge mentale n’est pas un défaut personnel.
C’est un signal.
Elle te dit :

que ton cerveau fait trop de choses seul,
que ton système n’est plus adapté,
que tu as besoin d’un support externe.

Carnet d’exploration p.9



Carnet d’exploration p.10

Quand un cerveau est saturé,
le pire réflexe est d’essayer de tout garder à l’intérieur.

Écrire permet un phénomène bien connu en neurosciences :
L’EXTERNALISATION COGNITIVE.
Ce que tu vas faire maintenant :

Mets un minuteur sur 5 minutes.
Écris tout ce qui te traverse l’esprit :

tâches,
idées,
peurs,
rappels,
décisions,
pensées parasites.

Sans trier.
Sans organiser.
Sans chercher à être utile.
que ce soit lié à du pro ou du perso, peu importe, 
ça prend la même place !
Le but n’est pas de relire.
Le but est de VIDER.

À retenir :
Si en lisant ce guide tu te sens bien, tant mieux.
Reviens à cet exercice le jour où tu te sentiras à nouveau débordé·e.
C’est l’extincteur de base d’un cerveau en surcharge.
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EXERCICE 1
LA DÉCHARGE MENTALE



Un cerveau saturé l’est souvent à cause de décisions non tranchées.
Chaque “je verrai plus tard” reste actif mentalement, 
même en arrière-plan.
Résultat : une charge diffuse, une fatigue qui ne se voit pas,
et l’impression d’avoir trop de choses en tête.

Le but de cet exercice n’est pas de décider vite.
Il est de donner un cadre clair à ce qui flotte.

Pour le cerveau, une décision avec une date
est déjà beaucoup plus rassurante qu’une décision laissée en
suspens.

Le principe est simple :
tu choisis une seule décision que tu repousses,
et tu la poses noir sur blanc à travers 4 éléments :

la décision en suspens
la raison pour laquelle tu la repousses
la date à laquelle tu décideras
l’action provisoire en attendant

Une seule ligne suffit aujourd’hui. C’est déjà efficace.

L’objectif n’est pas d’en faire trop,
ni de brusquer ton cerveau,
mais de libérer de l’espace mental.
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EXERCICE 2
LES DÉCISIONS EN SUSPENS

Carnet d’exploration p.11



Le cerveau n’aime pas l’inachevé.
Quand il ne sait pas ce qui est terminé,
il reste en alerte, même quand tu t’arrêtes.

Ce rituel permet de marquer clairement la fin de la journée,
et d’éviter que tout continue à tourner en boucle dans ta tête.

Le principe est simple :
prendre quelques minutes pour dire à ton cerveau 
ce qui est clos, 
ce qui est reporté volontairement,
et ce qui peut attendre sans urgence.

Tu le poses noir sur blanc en commençant chaque phrase par :

Aujourd’hui, j’ai terminé…
 ce qui est réellement fini, même une petite tâche.

Ce que je reporte consciemment
ce que tu choisis de remettre à plus tard, sans culpabilité.

Ce qui peut attendre...
ce qui n’a pas besoin d’être traité maintenant.

👉 À faire en fin de journée, en 2–3 minutes maximum.

L’objectif n’est pas d’en faire trop,
ni de brusquer ton cerveau,
mais d’aider ton cerveau à se mettre au repos.
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EXERCICE 3
LE RITUEL DE FERMETURE

Carnet d’exploration p.12



Quand le mental est en surcharge,
notre propre corps est parfois la meilleure porte de sortie.

Scientifiquement :
porter attention aux sensations corporelles
réduit l’activité des zones liées au stress
oblige le cerveau à quitter le mode “rumination”

Ce n’est pas de la méditation.
C’EST UN RESET PHYSIOLOGIQUE.

Pour se faire, il faut des conditions idéales :
endroit calme,
assis·e ou allongé·e,
yeux fermés conseillés (mais pas obligatoires),
5 minutes suffisent

En cliquant sur le lien suivant, 
tu peux écouter un audio guidé (avec ma voix),
afin de t’aider à te connecter à ton corps,
et déconnecter de ton mental.

Lien vers l’audio

Le texte de ce scan corporel  se trouve dans le carnet d’exploration.
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EXERCICE 4
LE SCAN CORPOREL EXPRESS

Carnet d’exploration p.13

https://youtu.be/_RqePlth4U4


Avant de te proposer une solution,
il est utile de comprendre comment tu fonctionnes aujourd’hui.
On va donc jouer !
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COMMENT VA VRAIMENT 
TON ORGANISATION

AUJOURD’HUI ?
Pour chaque question, choisis la
réponse qui te ressemble le plus,
pas celle que tu aimerais avoir.

Calcul des points :
1 point à la réponse A
2 points à la réponse B
3 points à la réponse C

À la fin, additionne tes points.



Combien de post-it (ou équivalent) as-tu autour de toi en ce moment ?

A. Aucun, tout est dans ma tête (et je m’en souviens… enfin je crois)
B. Quelques-uns, pour ne pas oublier l’essentiel
C. Beaucoup trop, au point qu’ils font partie du décor

Pour suivre tes projets en cours…

A. Je sais globalement où j’en suis
B. J’ai une vision partielle, projet par projet
C. J’ai souvent l’impression d’en oublier un

Quand une idée te traverse l’esprit (contenu, projet, amélioration)

A. Je me dis “je m’en rappellerai”
B. Je la note quelque part… mais je ne la retrouve pas toujours
C. Je la note, mais elle se perd dans un amas d’idées

Où notes-tu tes tâches à faire ?

A. Dans ma tête (spoiler : ça tourne en boucle)
B. Un peu partout : notes, carnet, téléphone, mails
C. J’ai plusieurs listes… et je ne sais plus laquelle est la bonne

Si je te demande ton chiffre d’affaires du mois dernier…

A. Je dois fouiller un peu, mais je peux le retrouver
B. Je sais à peu près, à 100–200 € près
C. Impossible sans ouvrir plusieurs outils (ou demander à quelqu’un)
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Tes documents importants (devis, process, ressources) sont…

A. À peu près rangés, mais pas centralisés
B. Éparpillés entre plusieurs dossiers et outils
C. “Quel document ?” 😅

Si tu devais t’absenter 3 jours sans travailler…

A. Tout pourrait continuer sans trop de souci
B. Il y aurait quelques ajustements à faire
C. Ce serait le chaos total

Ta relation client (prospects, clients, échanges)

A. Je sais avec qui je travaille et où j’en suis
B. J’ai une vision globale, mais pas détaillée
C. C’est dans mes mails… et dans ma tête

Ton calendrier, aujourd’hui, c’est plutôt…

A. Clair : je sais ce que j’ai à faire et quand
B. Lisible, mais pas toujours à jour
C. Source de stress (ou de surprises)

Quand quelqu’un te demande : “Où en est ce projet ?”

A. Je peux répondre rapidement
B. Je dois vérifier deux ou trois choses avant
C. Je panique intérieurement pendant 3 secondes
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ENTRE 10 ET 16 POINTS
Ton organisation repose beaucoup sur toi.
Tu gères, mais ton cerveau travaille à plein régime.
Bonne nouvelle : structurer va rapidement te soulager.

ENTRE 17 ET 23 POINTS
Tu as déjà des bases, mais elles sont dispersées.
Ton énergie part souvent dans la recherche d’infos.
Un espace central peut faire une énorme différence.

ENTRE 24 ET 30 POINTS
Ton organisation te coûte plus d’énergie qu’elle ne t’en fait
gagner.
Tu n’as pas besoin de “faire plus”,
tu as besoin d’un système qui porte pour toi.

CE QUIZ N’EST PAS UN VERDICT
Il est juste là pour te montrer une chose :
ton niveau de fatigue mentale est souvent directement lié
à la façon dont ton activité est structurée.
Et c’est exactement ce que le tableau Notion que je te propose
par la suite vient soutenir.

RÉSULTATSRÉSULTATS
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C’est ici que l’organisation cesse d’être une contrainte
pour devenir un SOUTIEN MORAL.

Un bon système d’organisation doit :
centraliser,
simplifier,
être accessible partout,
évoluer avec ton activité.

C’est exactement ce que permet le tableau Notion que je mets à
ta disposition.
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LA SOLUTION CENTRALE : 
UN ESPACE QUI PORTE POUR TOI
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TU NE CONNAIS PAS NOTION ??
Notion, c’est un espace unique où tu peux rassembler 
tout ce qui concerne ton activité.
Au lieu d’avoir :

des notes partout,
des post-it,
des fichiers éparpillés,
et beaucoup trop de choses dans ta tête…

Notion te permet de tout centraliser au même endroit.
Tâches, projets, idées, documents, suivi client :
tout est posé, visible, accessible.
La version gratuite permet déjà de faire beaucoup de choses.

Son vrai super-pouvoir ?
Soulager ton cerveau en lui évitant de tout porter en permanence.



CE QUE CONTIENT LE TABLEAU NOTION
Ce kit a été pensé comme un prolongement de ton cerveau.

Tu y trouveras :
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🏠 Une page d’accueil
Une vue d’ensemble de ton activité :

ta to-do du moment,
un aperçu de ton calendrier,
un ajout rapide de tâches,
une vision globale sans surcharge.

✅ Une to-do list intelligente
Organisée par :

projet,
échéance,
priorité,

pour arrêter de tout garder en tête.

💰 Un espace finances
Pour suivre :

revenus,
dépenses,
bénéfices,

sans complexité inutile.

🗓 Un calendrier éditorial
Pour planifier ta communication
sans y penser tous les jours.

📁 Une gestion de projets claire
Objectifs, étapes, deadlines, 
suivi visuel.

🤝 Un CRM simple
Clients, prospects, contacts, échanges
centralisés.



Soyons honnêtes un instant.
Mettre en place un tableau Notion, le remplir, y déposer tes infos,
tes projets, tes tâches, tes documents…
🚨oui, ça prend du temps.
🚨oui, au début, tu peux avoir l’impression que je t’ajoute une
charge de travail.
Et c’est normal de le ressentir comme ça.

Mais il y a une chose essentielle à garder en tête :
ce temps n’est pas une dépense, 
C’EST UN INVESTISSEMENT.

Une fois ce tableau en place,
tout ce qui touche — de près ou de loin — à la gestion de ton
entreprise se retrouve au même endroit.

Fini :
les infos éparpillées sur ton ordinateur,
les documents perdus dans le cloud,
les notes papier qui s’empilent sur le bureau,
les “je sais que je l’ai quelque part…”.

⭐ Tout est centralisé.
⭐ Tout est accessible.
⭐ Tout est posé hors de ta tête.

Et rien que ça, pour un cerveau saturé,
c’est déjà une énorme bouffée d’air.
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OUI, ÇA VA TE DEMANDER DU TEMPS. 
ET NON, CE N’EST PAS DU TEMPS PERDU.
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L’IA de Notion est un véritable assistant capable de :
répondre à des questions précises sur ton activité,
retrouver une information instantanément,
t’aider à faire le lien entre tes tâches, tes projets, tes notes, ton
agenda, tes mails.

Plus besoin de chercher.
Tu demandes. Il répond.
Personnellement, ça a été une petite révolution dans la gestion 
de mon entreprise 💛

Mais à une condition :
de tout stocker au même endroit.
Plus tu nourris ton espace Notion avec ce qui concerne ton activité,
plus ton assistant devient pertinent, précis et utile.
C’est littéralement comme avoir quelqu’un qui connaît ton
business par cœur.

LE BONUS ASSISTANT
QUAND L’IA CHANGE
COMPLÈTEMENT LA DONNE
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Autre avantage non négligeable,
le tableau Notion peut être partagé avec tes associé·es.
Même vision, mêmes infos, même niveau de clarté.
Moins de malentendus. Moins de redites. 
Moins de charge mentale collective.

ET SI TU TRAVAILLES À PLUSIEURS…



PENSE À DUPLIQUER !!!!!
POUR POUVOIR L’UTILISER
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Prends ton temps. 
Tu construis quelque chose de durable.

Tu n’as pas besoin de tout remplir en une fois.
Tu peux avancer pas à pas.
Ajouter, ajuster, compléter au fil du temps.

Mais une chose est sûre :
le temps que tu prends aujourd’hui à structurer ton espace
est du temps que ton cerveau ne portera plus demain.

TABLEAU NOTION
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LIEN TABLEAU NOTION LIEN TUTO TABLEAU NOTION

TUTO TABLEAU
NOTION

https://right-rodent-70c.notion.site/PAGE-D-ACCUEIL-2f0f0853030e808d98c0f3bb4a9e7157
https://youtu.be/2B2TtIPDP0o
https://youtu.be/2B2TtIPDP0o
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L’automatisation n’est pas une machine qui remplace l’humain. 
Elle est là pour te protéger en retirant à ton cerveau les tâches
répétitives, tu lui rends de l’espace pour réfléchir, décider, créer.

AUTOMATISER POUR SE
LIBÉRER DE L’ESPACE MENTAL

Tâches souvent faites à la main (et très énergivores)
répondre toujours aux mêmes questions,
envoyer les mêmes informations,
gérer les demandes entrantes,
confirmer des rendez-vous,
relancer,
trier.

Chaque fois, ton cerveau refait le même chemin.

Fais le point sur ce que tu fais… encore et encore
L’objectif ici n’est pas de tout lister parfaitement.
Il s’agit simplement de provoquer un moment de lucidité.
Ce moment où tu réalises :
“Ah oui… c’est vrai que je fais ça tout le temps.”
Lis la liste tranquillement et note ce qui résonne pour toi,
même si ça te paraît “normal”.

Carnet d’exploration p.14
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📩 Communication
☐ Répondre aux mêmes questions clients par email
☐ Envoyer les infos après un appel découverte
☐ Relancer un prospect qui ne répond plus
☐ Confirmer une prise de rendez-vous
☐ Réexpliquer ton fonctionnement à chaque nouveau contact

📅 Gestion & organisation
☐ Créer manuellement des tâches après chaque nouveau contrat
☐ Mettre à jour un tableau ou une liste après chaque action
☐ Classer des documents clients
☐ Dupliquer des checklists projet
☐ Retrouver “où tu en es” sur un projet en cours

🧾 Administratif
☐ Créer une facture après chaque vente
☐ Envoyer un reçu ou une confirmation de paiement
☐ Mettre à jour un CRM ou un fichier client
☐ Sauvegarder les infos clients dans plusieurs outils
☐ Rechercher des infos administratives déjà existantes

📣 Marketing
☐ Publier le même contenu sur plusieurs canaux
☐ Ajouter manuellement des contacts à une newsletter
☐ Envoyer un email de bienvenue
☐ Taguer ou segmenter des leads
☐ Répondre toujours aux mêmes messages privés

Liste non exhaustive
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Prends un instant pour observer ce qui vient de te sauter aux yeux.
Ce que tu as repéré n’a rien d’anodin.
Ce ne sont pas de “petites tâches”.
Ce sont des micro-décisions répétées, encore et encore.
Et ce sont précisément elles qui fatiguent le plus ton énergie
mentale.

PAUSE PRISE DE CONSCIENCE

Garde cette règle en tête :
 si une tâche revient plusieurs fois par semaine,
 elle mérite probablement d’être automatisée.
 Non pas pour aller plus vite,
 mais pour libérer de l’espace mental.

RÈGLE SIMPLE À RETENIR
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DES EXEMPLES SIMPLES, VOLONTAIREMENT

Dans cette partie sur l’automatisation,
je te propose deux tutos très concrets :

 Trier automatiquement tes emails selon leur sujet
 Envoyer des réponses automatiques simples avec Gmail

Rien de complexe, et c’est volontaire.

L’objectif n’est pas de te noyer dans la technique,
mais de te faire vivre concrètement ce que permet l’automatisation :
retirer à ton cerveau des tâches répétitives
et gagner en clarté au quotidien.

Ces exemples parlent à tout le monde
et permettent de comprendre l’essentiel, sans se perdre.

Des tutos plus avancés (sur des outils comme Zapier ou Make)
seront proposés par la suite sur mon site.

Ici, on ne fait pas que poser les bases.
On cherche surtout à enclencher une prise de conscience
et un premier passage à l’action
sur tout ce qui peut être simplifié, allégé ou automatisé.

Pas pour tout transformer d’un coup.
Mais pour commencer à regarder autrement
ce qui te prend de l’énergie… inutilement.
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TUTO 1
CLIC SUR LE LIEN :

AUTOMATISER LE TRI 
DES EMAILS DANS GMAIL

TUTO 2
CLIC SUR LE LIEN :

RÉPONDRE AUTOMATIQUEMENT
AUX EMAILS 

https://youtu.be/vmo3Wv-FX3A
https://youtu.be/vmo3Wv-FX3A
https://youtu.be/vmo3Wv-FX3A
https://youtu.be/n_GJ6khY1aY
https://youtu.be/n_GJ6khY1aY
https://youtu.be/n_GJ6khY1aY
https://youtu.be/n_GJ6khY1aY
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Un email automatique n’est pas une réponse finale.
C’est un accusé de réception.

Il permet de :
montrer que le message a été reçu
éviter l’attente sans retour
rassurer la personne en face

Il n’empêche en aucun cas :
une réponse personnalisée
un échange humain
une relation de qualité

Un client rassuré est un client qui attend sereinement.

PETITE PRÉCISION

les emails reçoivent une confirmation immédiate
le tri et la réponse sont cohérents avec l’adresse utilisée
la gestion des emails devient plus fluide
la réponse personnalisée reste possible, quand ton temps
est disponible

RÉSULTATS OBTENUS
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La même logique, en version plus professionnelle
Si tu utilises — ou envisages d’utiliser — un nom de domaine
personnalisé (par exemple : @tonentreprise.fr), le principe reste
exactement le même.

Les manipulations techniques (création des adresses,
redirections) se font côté hébergeur de ton nom de domaine. Une
fois les redirections en place vers Gmail, tous les emails arrivent
au même endroit, les mêmes règles de tri s’appliquent, et ton
organisation reste simple et lisible.

Rien de plus complexe : tu changes seulement la porte d’entrée.

Quand l’automatisation devient vraiment utile
À un certain stade, le volume augmente, les demandes se
multiplient et certaines actions commencent à se répéter au-delà
de la boîte mail.
C’est là que des outils comme Zapier ou Make peuvent devenir
pertinents.

Ces outils reposent toujours sur le même principe : un
déclencheur → une ou plusieurs actions.

Ils ne sont pas indispensables.
 Ils deviennent utiles uniquement lorsqu’un besoin réel apparaît.
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L’automatisation peut commencer sans outil externe.
Classer intelligemment ses emails est déjà un énorme gain
mental.
Ajouter un nom de domaine ne complique pas la méthode.
Les outils plus avancés arrivent uniquement quand c’est
pertinent.

TU N’AS PAS BESOIN DE TOUT METTRE EN PLACE.
TU AS JUSTE BESOIN DE CE QUI TE SOULAGE AUJOURD’HUI.

Chaque automatisation réussie a le même effet :
moins de charge mentale,
moins de décisions inutiles,
plus d’espace pour ce qui compte vraiment.

CE QU’IL EST
IMPORTANT DE

RETENIR
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Ce pilier n’avait pas pour but de te transformer en machine
ultra organisée.
Il avait un objectif beaucoup plus précieux :
te faire comprendre que ta saturation n’est pas un manque
de volonté, mais un manque de structure autour de toi.

Tu as commencé par l’essentiel : décharger ton cerveau.
Parce qu’avant d’optimiser quoi que ce soit, il faut d’abord
retirer le poids.

Ensuite, tu as observé ton organisation avec un peu de légèreté
(et un peu de vérité 😅),
non pas pour te juger, mais pour poser un constat :
quand tout repose sur toi, ton énergie part dans des détails
invisibles.

Et enfin, tu as ouvert une porte très simple : l’automatisation.
Pas pour faire “plus”.
Mais pour arrêter de refaire, chaque semaine, les mêmes
micro-actions qui grignotent ton attention.

Si tu ne retiens qu’une chose, garde celle-ci :
Ton business n’a pas besoin que tu sois plus fort·e mentalement.
Il a besoin que tu sois mieux structuré·e.

Tu n’as pas à tout mettre en place aujourd’hui.
 Mais à partir de maintenant, tu sais où regarder :

ce que ton cerveau porte “en silence”,
ce qui devrait être centralisé,
ce qui pourrait être automatisé.

Et ça, c’est déjà une vraie bascule :
passer d’une gestion “à l’instinct” 
à une gestion “qui te protège”.

C O N C L U S I O N
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A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog
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P O U R  M I E U X  V E N D R E
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AVANT DE COMMENCER

Une chose importante à poser tout de suite.
Si aujourd’hui tu ne vis pas confortablement de
ton activité,
ce n’est pas parce que tu manques de talent.
Ce n’est pas parce que ton offre est nulle.
Et ce n’est pas parce que tu n’as “pas l’âme d’un
vendeur”.

Très souvent, le problème est ailleurs.
Il se situe dans un endroit beaucoup plus subtil
— et beaucoup plus intime :
👉 ta relation à ta propre valeur.
👉 ta relation au regard des autres.
👉 ta relation à l’argent.

Ce pilier ne va pas t’apprendre à “forcer des
ventes”.
Il va t’aider à retirer ce qui t’empêche d’assumer
ce que tu proposes déjà.

CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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LA PEUR DU REJET N’EST PAS UNE FAIBLESSE

C’est un réflexe humain.
Vendre, ce n’est pas seulement proposer une solution.
C’est s’exposer à un possible “non”.

Et pour beaucoup d’entrepreneurs, ce “non” est vécu comme :
un rejet personnel,
une remise en question de leur légitimité,
une preuve qu’ils “n’y arrivent pas”.

Alors, inconsciemment, tu adaptes ton comportement :
tu minimises ton prix,
tu ajoutes des bonus inutiles,
tu justifies trop,
tu évites de proposer clairement.

Pas parce que tu es incompétent·e.
Parce que tu veux te protéger.
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CE QUI FREINE 
SANS QUE TU T’EN RENDES COMPTE

CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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Carnet d’exploration p.15
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Prends quelques minutes et réponds honnêtement.

Qu’est-ce que je crains vraiment quand je parle de prix ?
Qu’est-ce que je redoute d’entendre en face ?
À quel moment ai-je déjà baissé mon prix “pour éviter un
malaise” ?
Qu’est-ce que je me raconte quand quelqu’un dit non ?

Ne cherche pas à corriger.

Observe simplement.

CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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PAUSE VÉRITÉ
ÉCRIS, SANS FILTRE
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Parce que vendre te met face à une question inconfortable :
“Est-ce que ce que je propose vaut vraiment ce prix ?”

Quand le doute est là, il prend plusieurs formes :
“Je ne suis pas légitime.”
“D’autres font mieux.”
“Je débute encore.”
“Je devrais déjà être reconnaissant·e qu’on s’intéresse à moi.”

Résultat :
✖ tu travailles beaucoup,
✖ tu donnes énormément,
✖ mais tu encaisses peu.
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CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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LE SYNDROME DE L’IMPOSTEUR
ADORE LA VENTE

SAVOIR IDENTIFIER TA PHRASE DE SABOTAGE

Complète cette phrase :

“Je n’ose pas vendre pleinement parce que j’ai peur que .........”

Relis-la.
Ce n’est pas une vérité.
C’EST UN MÉCANISME DE PROTECTION.



VENDRE N’EST PAS CONVAINCRE

Vendre, ce n’est pas :
forcer,
manipuler,
insister,
se transformer en version “marketing” de soi.

Vendre, c’est proposer clairement une solution à une personne
qui a un problème réel.

🚨 Si la personne n’est pas prête : ce n’est pas un rejet.
🚨 Si la personne dit non : ce n’est pas un échec.
🚨 Si la personne hésite : ce n’est pas à toi de porter ça.
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CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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CHANGER DE REGARD
SANS DEVENIR QUELQU’UN D’AUTRE



VENDRE SANS SE TRAHIR

Une vente alignée respecte trois choses :
toi,
ton client,
la réalité.

Tu peux être :
humain·e sans te sacrifier,
à l’écoute sans te brader,
bienveillant·e sans t’effacer.

La trahison commence quand tu dis oui alors que tout en toi
dit non.
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CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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Carnet d’exploration p.17

TES NON-NÉGOCIABLES EN VENTE

Prends ton carnet et écris :
Ce que je refuse désormais en vente
Ce que je ne veux plus négocier
Ce que je promets à mes clients
Ce que je ne promets plus jamais

Ce n’est pas pour l’afficher.
C’est pour t’aligner.
C’EST POUR T’ENGAGER ENVERS TOI MÊME.



LA RELATION À L’ARGENT N’EST JAMAIS NEUTRE

Ton prix ne parle pas seulement de ton offre.
Il parle aussi de :

ta sécurité,
ta peur du manque,
ton rapport au mérite,
ton besoin d’être aimé·e.

Si l’argent te met mal à l’aise,
tu tenteras inconsciemment de l’éviter.
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CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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ASSUMER SA VALEUR
ET PASSER À L’ACTION

ÉVITER DE PENSER À
L’ARGENT N’A JAMAIS

PERMIS DE VIVRE 
DE SON ACTIVITÉ.



VALEUR, VISIBILITÉ ET COHÉRENCE

Un paradoxe courant :
vouloir plus de clients,
mais ne pas oser montrer sa valeur.

Plus tu assumes ta valeur,
plus ta communication devient claire,
plus tu attires les bonnes personnes.

La visibilité sans valeur assumée fatigue.
La valeur assumée crée de la stabilité.
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CULTIVER SA VALEUR POUR MIEUX VENDRE
Assumer sa posture pour justifier sa valeur
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Carnet d’exploration p.18

MICRO-ACTION RÉELLE

Choisis une seule action, concrète, réalisable cette semaine.
Par exemple :

annoncer ton prix sans le justifier,
refuser une demande mal alignée,
proposer ton offre à quelqu’un sans t’excuser,
arrêter une réduction automatique.

Écris :
l’action que tu choisis,
la date,
ce que tu ressens avant de la faire.

CE PILIER NE SERT À RIEN SANS PASSAGE À L’ACTION RÉEL.
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VENDRE, C’EST ASSUMER SA PLACE

Dans ce pilier, tu n’as pas appris à “mieux vendre”.
Tu as appris à retirer ce qui t’empêchait de le faire
sereinement.

Tu as vu que :
la peur du rejet est humaine,
le doute n’est pas un signe d’incompétence,
la vente peut être juste, respectueuse et alignée.

Vivre de son activité ne demande pas d’être quelqu’un d’autre.
Cela demande d’arrêter de se cacher.

 Assumer ta valeur, ce n’est pas devenir arrogant·e.
C’est cesser de te faire petit·e là où tu es légitime.

On ne vend jamais mieux que lorsqu’on est à sa place.

ET CETTE PLACE, TU ES EN TRAIN DE LA REPRENDRE.

C O N C L U S I O N
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A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog
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AVANT DE COMMENCER

Si la confiance en toi n’est pas ta meilleure amie, alors
ce pilier est fait pour toi !

Entreprendre, ce n’est pas seulement avancer avec une
idée ou un projet. 
C’est aussi apprendre à avancer avec soi-même.
Et on ne va pas se le cacher, la cohabitation n'est pas
toujours évidente.

Entreprendre demande une chose bien plus subtile :
une solidité intérieure suffisante pour avancer sans
te trahir.

Ce pilier n’a pas été conçu pour te “motiver”.
Ni pour te pousser à devenir plus confiant·e, plus fort·e
ou plus performant·e.

Il a été conçu pour t’aider à retrouver des appuis
internes fiables, ceux sur lesquels tu peux t’appuyer
quand l’extérieur devient instable.

Je te propose de voir ce pilier comme une véritable
chasse aux trésors intérieurs.
Nous allons explorer quatre strates fondamentales.
Quatre trésors souvent déjà là, mais parfois invisibilisés
par la pression, la fatigue ou le doute.

Prends ton temps.
Ce n’est pas une course.
Tu peux t’arrêter, revenir, reprendre plus tard.

ADOPTER UN MINDSET À L’ÉPREUVE DU TEMPS
Tenir dans la durée sans t’auto-saboter
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Bienvenue à l’intérieur de toi-même !

Promis, on ne va pas s’y attarder.
Ici, on ne va pas chercher ce qui te manque.
On va commencer par repérer ce qui est déjà là.
Parce que la confiance ne tombe pas du ciel.
Elle se construit sur des appuis réels.

Prends un moment pour écrire, sans chercher à être
impressionnant·e.

Liste au moins trois appuis, parmi ceux-ci (ou d’autres) :
une qualité, même “petite”
une capacité que tu utilises souvent
une ressource (personne, habitude, lieu, routine)
une preuve que tu tiens bon malgré tout
une situation où tu as déjà réussi à avancer

             Ce n’est pas un exercice d’ego.
             C’est un exercice de lucidité bienveillante.
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L’exercice que tu viens de faire agit sur ce qu’on appelle, en
neurosciences,
LE BIAIS DE NÉGATIVITÉ.

Ton cerveau est avant tout une machine à survie.
Son rôle n’est pas de te rendre épanoui·e,
mais de repérer ce qui cloche pour t’éviter les ennuis.

Résultat :
il regarde d’abord ce qui manque,
ce qui pose problème,
ce qui pourrait mal tourner.
Et il laisse souvent tes ressources dans l’angle mort.

En écrivant ce qui te soutient déjà,
tu as modifié l’orientation de ton attention.

Imagine ton attention comme une lampe torche dans une grotte.
Si tu éclaires toujours le même mur,
tu finis par croire que la grotte se résume à lui.
Ici, tu as simplement tourné la lampe.
Et tu as redécouvert des prises auxquelles te raccrocher,
des zones stables sur lesquelles poser le pied.

CES APPUIS ONT TOUJOURS ÉTÉ LÀ.

Mais le stress et la fatigue les rendent invisibles.
À force de les nommer,
ton cerveau commence à les intégrer comme des repères fiables.
Tu traces peu à peu des chemins plus accessibles.
C’est ainsi que la confiance se construit :
non pas en se répétant que “ça ira”,
mais en sachant concrètement où s’appuyer quand le terrain vacille.
Ce que tu as écrit est une première balise.
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Observer ton dialogue intérieur sans t’y noyer
Ici, on ne va rien corriger.
Rien améliorer. Rien réparer.
On va simplement apprendre à écouter ta petite voix.
Note une ou deux phrases que tu te dis souvent :

quand tu doutes,
quand tu échoues,
quand tu te sens maladroit·e,
ou quand tu fais une erreur.

Écris-les telles quelles.
Sans les adoucir. Sans les analyser. Sans chercher à bien formuler.
Note-les brut de pomme, exactement comme elles
apparaissent dans ta tête.
Ce n’est pas un exercice d’écriture.
C’est un exercice d’honnêteté intérieure.
Prends ton temps.
Il n’y a rien à réussir ici.

Une question clé (à ne pas esquiver)
Serais-tu capable de dire toutes ces phrases à quelqu’un
que tu aimes ou respectes ?

Observe simplement ta réponse.
Sans te juger.
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L’exercice que tu viens de faire parait simple.
Et pourtant, il active un mécanisme clé : 

LA MÉTACOGNITION.
Autrement dit,
la capacité à observer ses pensées plutôt que de les subir.

La plupart du temps, nous sommes immergé·es dans notre dialogue
intérieur, identifiés à ce qu’il raconte, sans recul.

Ici, tu n’as pas cherché à changer tes pensées.
Ni à les rendre positives.
Tu as simplement changé ta position face à elles.

Imagine une pièce de théâtre.
D’habitude, tu es sur scène, pris·e dans le rôle.
En observant tes pensées sans les corriger,
tu t’es déplacé·e dans le public. 
La scène continue. Le texte ne change pas.
Mais toi, tu n’es plus obligé·e de jouer.
C’est ce déplacement qui crée de la clarté intérieure.

Tu récupères une marge de manœuvre mentale,
là où il n’y avait jusque-là que du pilotage automatique.

Et maintenant que cette lucidité est activée,
on peut continuer l’exploration.
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VOIR TON CHEMIN SANS TE DIMINUER

Cette strate est probablement l’une des plus délicates.
Pas parce qu’elle est compliquée.
Mais parce qu’elle touche à quelque chose de très ancré chez
beaucoup d’entre nous :
la peur de se regarder avec honnêteté, sans se diminuer.

On nous a souvent appris qu’il fallait rester modestes.
Que parler de nos réussites c’était se vanter.
Que reconnaître ses avancées, c’était flatter son ego.

Résultat :
on devient très doué·e pour voir ce qui manque,
ce qui pourrait être mieux, ce qu’on n’a pas encore fait.
Et très mauvais pour reconnaître ce qu’on a déjà traversé.

Ici, je te propose de changer de regard.
Regarder ton chemin avec lucidité, ce n’est pas te lancer des fleurs.
Ce n’est pas te raconter une belle histoire. C'est pas de te flatter.

C’est faire un constat objectif.
Reconnaître ce qui a été fait, ce qui a été ajusté,
ce qui a été tenu, parfois dans des conditions loin d’être idéales.

Ce n’est pas de l’ego.
C’EST DE LA SOLIDITÉ INTÉRIEURE.

Et sans cette reconnaissance-là,
on avance souvent en se battant contre soi-même.

TRÉSOR N°3
TA RECONNAISSANCE
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REGARDER TON CHEMIN AVEC HONNÊTETÉ

Dans cet exercice, je t’invite à regarder ton chemin
sans jugement,
sans comparaison,
sans faux-semblants.
Juste avec honnêteté.

Tu verras :
ce n’est pas de la complaisance. C’est un simple constat factuel.
Réponds calmement :

Qu’as-tu traversé ces derniers mois / années qui t’a
demandé de l’énergie ?
Qu’as-tu fait pour continuer à avancer, même
imparfaitement ?
Qu’est-ce que cela dit de toi aujourd’hui ? (garde une
vision factuelle)

Maintenant, sans minimiser,
liste toutes les victoires, réussites ou accomplissements
qui ont jalonné ton chemin de vie.

Des plus discrets aux plus flagrants.
Il n’y a pas de “trop petit” ici.
Et il n'y a pas non plus de "trop gros".
Écris tout ce qui te vient.

Et si ça te semble difficile,
commence par ce qui te paraît “normal”.
Ce sont souvent les réussites les plus invisibles.

Carnet d’exploration p.21
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À première vue, l’exercice peut sembler simple :
mettre des mots sur des faits, lister des étapes, rien de plus.

Et pourtant, il agit sur un biais très courant :
LA DÉVALORISATION RÉTROSPECTIVE.

Quand on regarde son parcours uniquement par ce qui manque
ou ce qui n’est pas encore abouti, le cerveau efface une grande
partie des ajustements, des efforts 
et des stratégies déployées pour tenir.

Reconnaître son chemin,
ce n’est pas se raconter une belle histoire.
C’est rétablir une lecture plus juste de la réalité.

Imagine ton regard comme l’objectif d’un appareil photo.
Quand l’ouverture de la focale est mal réglée,
certaines zones sont nettes,
d’autres deviennent floues.

En listant tes accomplissements, même discrets,
tu as simplement réajusté la focale.
Pas pour embellir l’image, mais pour retrouver une vision plus
équilibrée de ton parcours.

LA RECONNAISSANCE N’EST PAS DE L’EGO.
C’est une base de solidité intérieure.
Et avec cette base-là,
on peut continuer l’exploration.
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AVANCER SANS TE BRUSQUER

Après la reconnaissance,
il se passe souvent quelque chose de très humain.
Une envie de repartir fort.
De rattraper le temps.
De “faire mieux”, “faire plus”, “faire vite”.

Comme si reconnaître son chemin
devait forcément déboucher sur une accélération.

Cette étape de ton exploration intérieure est là pour poser une
vérité souvent contre-intuitive :
ce qui fait avancer dans la durée, 
ce n’est pas l’intensité,
C’EST LA CONSTANCE.

La constance, ce n’est pas se forcer.
C’est trouver un rythme
que tu peux tenir sur la longueur,
même les jours où l’énergie n’est pas au rendez-vous.

Ici, on ne va pas chercher
ce que tu devrais faire.
On va chercher
comment tu avances quand tu es aligné·e 
avec ton propre rythme.

TRÉSOR N°4
TA CONSTANCE
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TE RECONNAÎTRE SOUS PRESSION

Quand la pression monte,
quand l’énergie baisse,
quand les attentes s’accumulent…

À QUI RESSEMBLES-TU LE PLUS ?

Lis chaque portrait.(j’espère que mes références te plairont !)
Ne réfléchis pas trop.
Laisse venir celui (ou ceux) qui te font dire :
“Ah… oui. C’est clairement moi.”
Tu as le droit d’en reconnaître plusieurs.
Tu as même le droit de tous les reconnaître.
Promis, je ne te jugerai pas !

Toujours à fond. Toujours pressé·e.
Tu veux aller vite. Très vite.

Parfois tellement vite que tu oublies 
de regarder si le moteur suit.

“KATCHAOU.”
L’urgence te donne de l’énergie… 

jusqu’à l’épuisement.

Tout est calme. Très calme.
Tellement calme que le monde
autour semble aller trop vite.
Tu avances à ton rythme… 

quand tu avances.
 Tu sais ralentir, mais parfois au

point de t’immobiliser.



Tu n’avais pas prévu ce chemin.
Tu ne sais pas toujours si tu es à ta place.

Mais tu avances.
Même quand tu doutes. 

Tu portes plus que ce que tu montres.
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Tu as l’impression d’être un peu perdu·e.
Tu avances sans trop savoir où cela mène.

Tu explores, tu testes,
en te demandant parfois 

si le chemin existe vraiment.
Tu es curieux·se, 

mais l’incertitude te fatigue.

Tu avances sans trop te poser de questions.
Un pas après l’autre.

Pas forcément stratégique,
mais tu continues quand même.

Tu tiens dans la durée, même sans
toujours comprendre pourquoi.

Tu observes avant d’agir.
Tu prends le temps.

Tu avances quand c’est juste, 
pas quand c’est bruyant.

Tu respectes ton rythme… 
parfois au prix de la visibilité.

Toujours plus vite et plus fort.
Tu avances en mode 

performance maximale,
dopé·e à l’adrénaline, 

aux objectifs et aux “il faut”.
Les résultats montent… 
mais la pression aussi.

Tout est sous contrôle.
Tout doit être parfait.

Tu avances à un rythme élevé,
avec des standards très exigeants.

L’excellence est là… 
mais elle coûte cher

intérieurement.
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MAINTENANT, PRENDS UN TEMPS D’ÉCRITURE
Sans analyser et sans chercher à t’améliorer.
Réponds simplement à ces questions :

Quand je suis sous pression, à quels profils je ressemble
le plus et pourquoi ?
Quelle est la dernière situation qui m’a apporté un vrai
sentiment de calme ou d’apaisement ? (ça peut être un
simple bain chaud comme un séjour à l’étranger)
Dans cette situation, qu’est-ce qui m’a réellement fait du
bien ?

le calme / le silence ?
La clarté mentale ?
Un cadre sécurisé
Moins de sollicitations ?
Labsence de pression ?
La lenteur ?
La liberté ?
Le temps ?
être seul.e ?

Tu peux tout choisir si tu le veux, il n’y a pas de bonnes ou de
mauvaises réponses ; simplement te permettre de visualiser les
situations qui t’apaisent afin de t’encourager à les renouveler
malgré le rythme de ta vie.

Quelle micro-situation pourrais-je répéter plus souvent
pour respecter ce besoin ?

Cites en quelques unes, réfléchie bien.

Carnet d’exploration p.22
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IDENTIFIER TON FONCTIONNEMENT SOUS PRESSION,
ce n’est pas te mettre dans une case.
C’est apprendre à lire les signaux de ton système.

Le stress chronique ne vient pas seulement de ce que tu fais,
mais de ce que tu ne respectes plus sur la durée.

Quand les besoins sont ignorés,
le corps s’agite,
le mental sature,
l’élan se dérègle.

Ce ne sont pas des défauts.
Ce sont des signaux de régulation.

Comme une plante trop arrosée ou pas assez,
ton système ne “rate” rien : il réagit.

LA CONSTANCE NE CONSISTE PAS À FORCER.
ELLE CONSISTE À AJUSTER.
Écouter.
Nourrir ce qui te permet de durer.
Avancer sans te brusquer.
Tenir sans t’écraser.
Progresser sans te perdre.



CHOISIS UNE TÂCHE OU UNE ACTION QUI TE MET UN PEU MAL À
L’AISE OU DANS L’INCONFORT ET RÉALISE-LA DANS LES 24H.

Ne te met pas la pression, un petit défi suffit.
Prendre la parole en réunion.
Fabriquer du levain.
Semer des salades.
Engager la conversation avec une inconnue.
Tester une activité que tu n’as jamais osé essayer (la céramique,
le yoga, un resto étonnant...).

Note ensuite comment tu t’es sentie avant, pendant et après. 
Tu verras que souvent, la peur était bien plus grande dans ta tête
qu’en réalité !

N’oublie pas : TOUT EST UNE QUESTON DE MINDSET
Que ce soit dans la vie personnel 
mais aussi (et surtout) en tant qu’entrepreneur.
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Ce pilier ne t’a pas demandé de devenir quelqu’un d’autre.
Il t’a aidé à te retrouver dans ce que tu es déjà.

Tu repars avec :
des appuis clairs
une meilleure relation à tes pensées
un accès simple à ton corps
une reconnaissance plus juste de ton chemin
un rythme plus respectueux de ton énergie

Ce n’est pas du mindset “positif”.
C’EST DU MINDSET HABITABLE.

Et c’est exactement ce qui permet :
de durer,
de vendre,
de créer,
de réseauter,

ET DE CONTINUER À AVANCER SANS TE PERDRE.

C O N C L U S I O N

STRUCTURER POUR SE PROTÉGER
Organisation consciente et automatisation utile
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A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog
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REVENIR À TON WHY QUAND TOUT DEVIENT FLOU

À ce stade du guide, tu as clarifié 
ton projet, 
ta posture, 
ta valeur, 
ton rapport à l’argent, 
ton mindset.

Mais il reste une situation que tous les entrepreneurs traversent
un jour — sans exception.
Celle où plus rien ne fait sens.
Celle où la question n’est plus comment faire, mais :
« Est-ce que je continue… ou est-ce que j’arrête ? »

C’est pour ces moments-là que cette boussole existe.
Pas pour décider à ta place.
Pas pour te pousser à tenir coûte que coûte.

MAIS POUR T’AIDER À REVENIR À L’ESSENTIEL : TON WHY.
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LA BOUSSOLE 
D’URGENCE

ANALYSER SES FONDATIONS
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MAIS DE QUOI PARLE-T-ON VRAIMENT ?

Le WHY est un concept popularisé par Simon Sinek.
Il l’a formulé simplement ainsi :

LES GENS N’ACHÈTENT PAS CE QUE TU FAIS, 

MAIS POURQUOI TU LE FAIS.

Mais dans ce guide, 
on va aller plus loin que la version marketing du WHY.

Ici, le WHY n’est pas :
une phrase inspirante à afficher sur un mur
un slogan de marque
une promesse bien formulée pour convaincre

LE WHY, C’EST LA RAISON PROFONDE 
POUR LAQUELLE TU AS COMMENCÉ.
Celle qui existait avant :

les stratégies
la visibilité
les offres
les chiffres
la pression de “réussir”
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LE WHY
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Ton WHY répond à des questions beaucoup plus intimes que :
« Quelle est ma mission ? »
Il touche plutôt à :

Qu’est-ce que je ne supportais plus ?
Qu’est-ce que je voulais protéger, réparer, transformer ?
Qu’est-ce que ce projet est venu me permettre de vivre ou
d’éviter ?

Le WHY n’est pas toujours noble.
Il n’est pas toujours glorieux.
Mais il est vrai.
Et c’est justement pour ça qu’il est puissant.
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C’EST UN MOTEUR.
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Dans la réalité, beaucoup d’entrepreneurs ne perdent pas leur
motivation. Ils perdent leur WHY de vue.
Progressivement :

le WHY se dilue dans les contraintes
il se plie aux attentes extérieures
il se sacrifie au nom de la rentabilité, de la visibilité ou de la
performance

Jusqu’au jour où une fatigue plus profonde apparaît :
une fatigue de sens, pas d’énergie.
Et là, la question surgit : « À quoi bon continuer ? »
Ce n’est pas un échec. C’est un signal.

POURQUOI TANT D’ENTREPRENEURS 
SE PERDENT EN ROUTE ?



Une boussole ne te dit pas où aller.
Elle t’indique où est le nord, quand tu ne vois plus rien.
Cette boussole n’est donc pas là pour :

te dire d’arrêter
te dire de continuer

Mais pour t’aider à distinguer :
un projet à ajuster
d’un projet à transformer
d’un projet à quitter
ou simplement d’un rythme à réinventer

ET CETTE DISTINCTION NE PEUT SE FAIRE 
QU’EN REVENANT À TON WHY.
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Avant de commencer
Ne réponds pas avec ta tête d’entrepreneur.
Ne réponds pas avec ce que tu “devrais” dire.
Réponds avec la personne que tu es aujourd’hui.



À quel moment précis as-tu décidé de lancer cette activité ?
(Contexte de vie, état émotionnel, situation personnelle.)

Qu’est-ce que tu cherchais vraiment à ce moment-là ?
(Liberté ? sécurité ? reconnaissance ? sens ? respiration ?)

Si tu es honnête :
QU’EST-CE QUE CE PROJET EST VENU RÉPARER, PROTÉGER OU
SOUTENIR CHEZ TOI ?
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RETROUVER TON WHY D’ORIGINE

Carnet d’exploration p.24



Qu’est-ce qui te fatigue le plus actuellement dans ton activité ?
(Les tâches, le rythme, la posture, la pression financière, la visibilité…)

Cette fatigue est-elle liée :
au projet lui-même ?
ou à la manière dont tu le fais vivre aujourd’hui ?

Est-ce que ton WHY est encore nourri…
ou est-ce que tu le sacrifies pour tenir ?

Question centrale :
CE QUE JE VIS AUJOURD’HUI RESPECTE-T-IL ENCORE LA RAISON
POUR LAQUELLE J’AI COMMENCÉ ?
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VÉRIFIER L’ÉTAT DE TON WHY
AUJOURD’HUI

Carnet d’exploration p.25



Si tu continuais exactement comme maintenant pendant deux ans :
que ressens-tu dans ton corps ? 

Si tu arrêtais totalement ce projet :
qu’est-ce que tu perdrais ?
qu’est-ce que tu gagnerais ?

Si tu ne pouvais garder que 20 % de ce projet :
qu’est-ce que tu conserverais absolument ?

La vraie question n’est peut-être pas
« Est-ce que je continue ou est-ce que j’arrête ? »
mais plutôt :
« QU’EST-CE QUE JE REFUSE DE PERDRE, QUOI QU’IL ARRIVE ? »
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DÉCIDER SANS TE TRAHIR

Carnet d’exploration p.26



-102-

Ce pilier n’est pas là pour le quotidien.
Il est là pour les jours compliqués.
Ceux où tu doutes vraiment :

de ta place,
de ton projet,
de ton énergie.

C’EST UNE BOUSSOLE D’URGENCE.
À utiliser quand le mental sature,
que la motivation chute,
et que la question « est-ce que je continue ? » 
prend trop de place.

Le jour où tu ouvriras ce pilier ne sera sans doute pas facile.
Fatigue, flou, ras-le-bol… peut-être.
Et c’est normal.
Il ne décide pas pour toi.
Il t’aide simplement à poser une décision consciente,
respectueuse de toi.

Si tu es ici,
respire.
Tu es exactement au bon endroit. 💛

C O N C L U S I O N
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A V A N T  D E  P A S S E R  À  L A  S U I T E …

MERCI

VOS TÉMOIGNAGES SONT SI PRÉCIEUX

Si ce que tu viens de lire a fait écho,
si quelque chose a bougé pour toi, même discrètement,
tu peux, si tu en as l’envie, me faire un retour.

Selon ce qui te convient le mieux :
Partager ton témoignage guidé
 (2–3 minutes pour mettre des mots sur ce que ce guide t’a apporté)
 👉 Lien témoignage

Laisser un avis public sur Trustpilot
 (en quelques mots, simple et rapide)
 👉 Lien Trustpilot

Faire un retour sur le guide
 (amélioration, coquille, suggestion)
 👉 Lien retours guide

Donner ton avis pour la suite
 (pour m’aider à construire les prochains outils)
 👉 Lien avis pour la suite

Il n’y a aucune obligation, aucun bon ou mauvais retour.
Tu choisis ce qui te ressemble le plus.

Quelle que soit la forme,
merci de faire vivre ce guide par ton retour 💎

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSflZbKVKZv3yGccqqkjREfPae5ZgV2t_qg1de_KoiTkoWxO_g/viewform?usp=publish-editor
https://fr.trustpilot.com/review/guideentrepreneur.fr
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY_zAdE4I-9b76ryJqN3-2EOHdSvgn5WAttEN6AccLZEC2Uw/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoPyxAiK2YS2phqjOlkelcStgMB2cye7CsaWESLOuwU9IWhg/viewform?usp=dialog


FIN



LA SUITE T’APPARTIENT...

Ce guide ne t’a pas donné de réponses toutes faites.
Il t’a redonné quelque chose de bien plus précieux : 
la capacité de choisir en toute conscience.

Tu as pris le temps de regarder ce qui sonnait faux,
de reconnaître ce qui te coûtait trop cher,
et de remettre de la lucidité là où tu fonctionnais en mode
automatique.

Ce travail est discret.
Il ne se voit pas.
Il ne se mesure pas immédiatement.
Mais c’est lui qui détermine si tu tiens, si tu t’épuises, 
ou si tu construis quelque chose que tu peux réellement habiter.

À partir d’ici, il n’y a pas de bonne suite à suivre.
Il n’y a qu’une question essentielle, à te reposer régulièrement :
Est-ce que j’avance encore avec moi… ou contre moi ?

Ce guide n’est pas là pour être “terminé”.
Il est là pour être réouvert.
Les jours de doute, de fatigue, de confusion.
Ou même quand tout fonctionne, mais plus vraiment pour toi.
Il ne décide pas à ta place.
Il t’aide simplement à revenir à l’essentiel avant de décider.

Parce que continuer sans conscience épuise.
Mais continuer avec clarté transforme.

La suite, désormais, t’appartient.
Et ton chemin mérite mieux que le pilotage automatique.

Avec toute ma considération,
Charlotte



Et maintenant, tu fais quoi ?

Certaines personnes avancent avec ce qu’elles ont clarifié.
D’autres ressentent le besoin d’un état des lieux plus structuré
pour transformer la réflexion en décisions concrètes.

Un diagnostic peut être ce point de départ.

Si tu en ressens le besoin, je propose deux formats :

• Le Diagnostic Business Aligné — un accompagnement plus
approfondi, avec un regard humain et personnalisé pour t’aider
à clarifier ta situation et prioriser tes décisions.

• La Mini Cartographie Stratégique — une version plus
autonome, pour faire le point à ton rythme et structurer tes
priorités en toute liberté.

Si tu veux en savoir plus, tu peux cliquer sur l’un des liens — ou
les deux — pour découvrir leur descriptif détaillé et voir ce qui te
correspond le mieux (sans aucun engagement d’achat).

👉  DÉCOUVRIR 
LE DIAGNOSTIC BUSINESS ALIGNÉ

👉  DÉCOUVRIR 
LA MINI CARTOGRAPHIE STRATÉGIQUE

https://www.guideentrepreneur.fr/ventediagnostic
https://www.guideentrepreneur.fr/ventediagnostic
https://www.guideentrepreneur.fr/ventediagnostic
https://www.guideentrepreneur.fr/ventediagnostic
https://www.guideentrepreneur.fr/venteminicarto
https://www.guideentrepreneur.fr/venteminicarto
https://www.guideentrepreneur.fr/venteminicarto
https://www.guideentrepreneur.fr/venteminicarto
https://www.guideentrepreneur.fr/ventediagnostic
https://www.guideentrepreneur.fr/venteminicarto


Ce guide n’est pas né dans le confort.
Il est né dans le frottement, les doutes, les résistances,
et les moments où il a fallu continuer autrement.

Merci à celles et ceux qui m’ont challengée,
parce qu’ils m’ont obligée à affirmer ma posture
et à avancer sans attendre la validation extérieure.

Merci à mon envie de revanche vivante,
celle qui pousse à créer quand renoncer serait plus simple.

Merci à mon partenaire de vie, pour sa confiance sans limite.

Et merci au petit homme de ma vie,
dont la neurodivergence cultive chaque jour ma résilience.

Merci à la vie, qui m’a forcée à aller à contre-courant.
Et à cette place singulière — en bordure —
depuis laquelle ce guide a pu exister.

Vive les atypiques.
Vive celles et ceux qui ne rentrent pas dans les cases.
C’est souvent là que naissent les chemins les plus justes. ✨

R E M E R C I E M E N T

MERCI


