A MA JUSTE PLACE
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REVENIR A
TA JUSTE PLACE

Se libérer de la culpabilité,
se reconnecter a soi et
reprendre sa posture

3 Pour les femmes qui portent beaucoup...
V et qui sont prétes a se retrouver.
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INTRODUCTION  »
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Tu n’es pas arrivée ici par hasard. . « R
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Il y a quelque chose en toi % A
qui s’est réveillé. ’'e | 4
Pas forcément violemment. A\, | o

Pas forcément clairement.

Mais suffisamment pour que tu ne puisses

plus faire comme avant.

Peut-étre que tu ressens une fatigue
que tu n’expliques pas.

Peut-étre que tu as du mal a dire

ce que tu penses vraiment.

Peut-étre que tu continues d’avancer...
mais sans toi.

Et au fond, tu le sais.
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Ce guide n'est pas la
pour t'apprendre a devenir
quelqu’un d’autre.

Il est la pour t'aider a revenir

a celle que tu es déja.
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CE QUE TU VIS b

Ce que tu ressens n’est pas flou.
Ce n’est pas une impression vague.

C’EST UNE ACCUMULATION.

Q Tu réfléchis avant de parler.

Tu choisis tes mots
pour ne pas déranger.

des autres.

Tu adaptes ton comportement

%\ Tu anticipes les réactions

pour éviter les tensions.

Et petit a petit, sans méme
t'en rendre compte,
tu t’éloignes de toi.

Pas brutalement.
Progressivement.
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C’est ce qui rend
ce mécanisme si difficile
A identifier.
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CE DECALAGE
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Il y a un moment ot tu le sens.

Un léger décalage.

@ . Entre ce que tu ressens...
.

et ce que tu montres.

Q - Entre ce que tu penses...
; et ce que tu dis.

Lg Entre ce que tu veux...
L]
' et ce que tu fais.

Et ce décalage,
tu apprends a vivre avec.

Jusqu’au moment ou il devient
trop présent pour étre ignoré.

Swle

Ce n'est pas un manque d’amour.
Ce n'est pas un manque de volonté.
C'est un éloignement de toi,
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EXERCICE &=
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Prends un moment pour toi.

;‘.‘{ Compleéte cette phrase :

e

Je me sens le plus
éloignée de moi
quand...

Laisse venir ce qui vient.

Sans filtre. " Il n'y a pas de bonne
Sans chercher 4 bien répondre. | Y ou de mauvaise réponse.
. Il y a seulement ta vérité.
- S
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TU N’ES PAS
PERDUE

>>+<<
Tu n’es pas perdue.

Tu t’es adaptée.

A des situations.
A des attentes.

A des personnes.
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A un contexte.

Tu as appris a faire avec.
A t’ajuster.
A laisser ce qui dépassait.

p IS
Et a force de t’adapter...
tu as réduit I’espace
que tu occupais.

UN MECANISME
QUI FAIT SENS

S’adapter n'est pas un défaut.
C’est une stratégie de survie.
Elle t’a permis de tenir,
d’avancer, de préserver
ce qui comptait pour toi.

Aujourdhui, il est temps

de te préserver toi.




PAGE 7

LE MECANISME |
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[’adaptation est un
mécanisme intelligent.
Elle te permet de maintenir 1'équilibre.

D’éviter les conflits.

De préserver les relations.

Clest une stratégie que tu as

@ développée pour te protéger,
pour garder la paix, pour
continuer i avancer.

Mais quand elle devient

permanente B
[ ]

elle se transforme
en effacement.
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Tu ne fais plus des choix.

Tu réagis.

D Tu ne t'exprimes plus.
: Tu t’ajustes.

Vo

A force de Uadapter,
tu t'éloignes de toi.
Tu vis moins ta vie...

et plus celle que tu crois devoir vivre.
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PRISE DE
CONSCIENCE

2> v

y Ce n’est pas
) QQ = ¢ ta personnalité
qui est en cause.

‘Er_r} C’est un
* fonctionnement

que tu as intégré.
S

EE Et ce qui est intégré...
.
peut étre déconstruit.
r——
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Tu n’es pas figée.
Tu n’es pas condamnée a rester
dans ce fonctionnement. .

Tu peux -L.'h:mgcr_
Pas en devenant quelqu'un d'autre,
mais en revenant i toi.
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LA

CULPABILITE
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La culpabilité est au cceur de tout.

1’? Elle te fait croire que :
>< | dire non
[ ]
| est une faute

O l penser a toi
) | est un exces

&

poser une limite

est une agression

Elle te maintient dans
une posture ol tu te surveilles

€n permanence.

Ce n’est pas de la sensibilité,
Ce n'est pas un défaut,
C’est un conditionnement

que tu peux transformer.
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LE DECLIC &
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| Tu ne culpabilises
'QQ' * pas parce que

tu fais mal. >
—————— < g
.......................... ' SR T 3

Tu culpabilises

% . parce que

tu sors du role
que tu t’es imposé.
_

4
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Dire non n'est pas
étre égoiste.
.

Penser & toi n'est pas
mangquer d’amour.
.

Te choisir n’est pas
trahir.
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EXERCICE

— e

Dans quelles situations
ressens-tu de la culpabilité ?

>< -: Quand tu refuses ?

Quand tu t'exprimes ?

O

® | Quand tu prends
L
| du temps pour toi ?

y SR
y
‘;{ Note précisément.
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AUTOMATISMES %t

Tu n’as plus besoin de réfléchir
p
pour t’adapter.
C’est devenu automatique.
]
ﬁ

Tu dis oui

sans vérifier.

©

Tu t’effaces

pe

sans t'en rendre compte.

- . afustes
. Tu ajuste:
=—0= sans méme t'écouter.

LR
Et plus tu répétes...

plus ¢a s’ancre.
——————————
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EXERCICE

=> ¢ L=

\

:P( Aujourd’hui,
j’ai dit oui a...

)
\
4 Alors que

j'aurais préféré...

v

W
Chagque petit pas de conscience
est un grand pas vers toi.
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TES
BESOINS
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. ' . Tes besoins
; QQ - n’ont pas disparu.

Ils sont toujours la.
@ Mais tu les as
mis en attente.

Puis en
arriere-plan.

ﬂx Puis en

silence.

WA
Et a force...

tu ne les entends
presque plus.

O
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A e
RECONNEXION | #@=| |
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Revenir a toi,
c’est recommencer a écouter.

g% e Pas les autres.

=
E e Pas les attentes.

QQ . Tol.
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Tu as le droit
de t’écouter.

Clest le début
de ta juste place.
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EXERCICE
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N/, Aujourd’hui,
v de quoi aije réellement
besoin ?

2

_-‘((
Tes besoins

sont importants.
[ ]
Les reconnaitre

est un acte d’amour envers toi.

WV,



PAGE 17

TA VALEUR
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Tu doutes.
iy ——

+ Mais ce doute
ne vient pas
d’un manque
de compétence.

Il vient d’'un
\@f manque de
connexion a toi.

A R&
Tu as de la valeur,

méme quand tu ne la vois pas.
[ ]
Reviens a toi,
et tu la retrouveras.
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des aufiey

EXERCICE
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o 5 choses que tu fais bien +++
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DIRE NON

e el g

X . Dire non
ne détruit pas.

@
@ . Dire non
clarifie.
...................... B fiiiiiziinanzesdsisies
@ ., Dire non
protege.
w

Dire non
QQ? ® te remet a

ta place.

A K&
Dire non,
c’est choisir
toi.
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LA
RESISTANCE

o v <=

Il Tu vas ressentir
> une résistance.
v

‘ Parce que
® dire non,

¢’est nouveau.

=D

Parce que
e t’affirmer,

Q?

¢’est inconfortable.

PRXS
Mais cet inconfort

est un passage.
]

Pas une erreur,

&
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EXERCICE

o ¥ <= —

\’ Ecris 3 situations ot
\e tu aurais voulu dire non.




TE REMETTRE
AU CENTRE

> v <<

Tu n’es pas
au centre
aujourd’hui.

V

Et ce n’est pas
une critique.
Clest un constat.

v

Tu peux te
remettre
dans ta vie.

WV

L5
Tu as le droit.
Tu as la place.
Tu comptes,
tol aussi.




TES REGLES
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G‘g ‘ Tu peux

5)%7 e redéfinir
. tes régles.

Ce que

tu acceptes.

- . .....................
. ]Hrs 'rijl{d.
- i ’;mi-\.
Iofeers Tl
tu refuses. [
© VY
....................... . P p—————
l Ce que
| tu toléres.
AKE

Tes régles ne sont
pas pour les autres.
Elles sont pour toi.
Elles te protegent.
Elles te respectent.

QO
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EXERCICE
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+ . Mes nouvelles reégles :

Ma régle :

Pourquoi elle compte pour moi :

x"h Q

Ma régle :

Pourquoi elle compte pour moi :

W, e

Ma régle :

Pourquoi elle compte pour moi :

W, e

Ma régle :

Pourquoi elle compte pour moi :

'?"35 e

o Ma régle :

»  Pourquoi elle compte pour moi :




T’ AFFIRMER
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‘ Tu n’as pas
e besoin d'étre
dure.

‘ Tu as besoin
L ] A =
| d'étre claire.

PR
T’affirmer,
ce n'est pas te défendre
a chaque instant.
C’est te choisir
a chaque décision.

7
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OUuTIL
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Utilise :

= Je ressens...

1
Ces phrases t’aident
a t'exprimer avec clarté,
sans te justifier,
sans t'effacer.

VY

anrﬁé, cafme, mnfwn@a.
C esl T noeavelle Jpe;-i««re,_
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PROJECTION
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Imagine une version

de toi alignée.

Elle est juste...
elle-méme.

Q&

Elle connait sa valeur. £\

Elle pose ses limites. L

Elle choisit ce qui e
I'aligne.

Elle vit pour elle.

v
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Je ne tolére plus...

- v

Je m’autorise...

v

Je choisis...

2 K
Chaque choix que tu fais
aujourd’hui t'éloigne de ton ancien
mode de survie et te rapproche

de ta vraie vie.

2




TA DECISION

— L —

+ .+ Aujourd’hui :
4 v,

@ Je décide de ne plus...

Je m’autorise A...

@ Je choisis de...

Ce que tu choisis aujourdhui
crée ta vie de demain.
Fais-toi confiance.

Q@
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Tu ne vas pas tout changer
d’un coup.

Mais tu ne peux plus faire
comme si tu ne savais pas.

@

—

AKE
Tu sais.
Tu sens.
Tu wvois.



LA REALITE

Le changement ne sera

pas linéaire.

C’est normal.
B

@)
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Ce n'est pas un échec.
C’est le processus.
L'important,
c'est de ne pas abandonner
ta direction.

)




Ce n’est pas une
transformation spectaculaire.

W,

C’est un retour.
F

V
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Un retour a toi.
A ce que tu sais déja.
A ce que ton coeur
n’a jamais oublié.

Q@
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TON ANCRAGE
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Tu n’as pas
a t'excuser d’exister.
-___#—

W,
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Tu n’as pas
a attendre une validation.

— — ' -
A
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Tu es légitime.
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DES PHRASES
D’ANCRAGE
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@ Je peux me choisir

@ Je peux dire non

@ Je peux exister

AKE

Chaque fois que tu doutes,
reviens 4 l'essentiel :



Ta place n’est pas
a prouver.

Avance.
Affirme-toi.
Occupe ’espace
qui t’appartient.
Le monde a besoin
de ta lumiére unique.

Q@
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LA CLOTURE

INTERIEURE
— S e & —

Tu sais
maintenant.

Et ce savoir

change tout.
P

O
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Ce n'est pas la fin.
C’est une bascule.
Un retour a toi.
Un engagement silencieux
envers ta juste place.
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LE RETOUR
A TOI
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Tu peux

commencer doucement.
F

7

Mais tu peux
commencer.

&,
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Un pas.
Puis un autre.
Tu n'as pas a aller vite.
Tu as juste a aller
vers toi.

@
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LA DERNIERE
PRISE DE
CONSCIENCE
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Tu n’as pas besoin

d’ aller mieux.
. .

P
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Tu as besoin de
revenir a toi.

—
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Tu es encore la.

Et cest déa
beaucoup.

—
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FERMETURE
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Tout
commence icl.

0

. e e

K

Pas a pas.
Respiration apreés
respiration.
Choix aprés choix.

Tu peux créer
une vie alignée

avec qui fu es.
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