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*

« La ou personne ne t'attend, ce n'est pas un endroit
perdu. C'est I'endroit ou tu cesses de demander la
permission d'exister pleinement. »

— Anne Lauverjat

* & o

« On ne devient pas légitime parce qu'on a obtenu
toutes les preuves. On devient Iégitime parce qu'on
accepte enfin de prendre sa place. »

— Méthode ALDIA
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AVANT-PROPOS

NOTE D'INTENTION

A lire avant de commencer.

Ne cherche pas a lire ce livre comme un simple contenu inspirant.
Lis-le comme un espace de repositionnement.

A chaque page, demande-toi ce que cette idée vient réveiller en toi, ce qu'elle
vient remettre en ordre, et quelle décision concrete elle t'invite a prendre.

Ce que ce livre veut créer

Mon intention n'est pas de te pousser a devenir plus dure, plus parfaite ou plus
performante.

Mon intention est de t'aider a retrouver une forme d'autorité intérieure, celle qui
te permet d'avancer sans attendre que toutes les portes soient déja ouvertes
devant toi.

Ce livre est une invitation a reprendre ta place.

Pas une place fabriquée pour correspondre aux attentes des autres.

Pas une place obtenue parce que tout serait parfait, validé, sécurisé ou compris a
l'avance.

Une place construite a partir de ton parcours, de tes forces, de tes décisions, de ta
capacité a transformer ce que tu as vécu en mouvement.

Il ne s'agit pas de devenir quelqu'un d'autre.

Il s'agit de revenir a toi, de te structurer, de clarifier ta direction, et d'avancer
avec plus de solidité.

La méthode ALDIA t'accompagne dans ce chemin.

L'Alignement, pour revenir a ce qui est juste pour toi.

La Légitimité, pour cesser d'attendre une autorisation extérieure.

La Décision, pour sortir de I'hésitation et choisir une direction.

L'Impact, pour passer a l'action et rendre tes idées réelles.

L'Ancrage, pour construire dans la durée.

Ce livre n'est pas la pour te motiver quelques heures.

Il est la pour t'aider a te repositionner profondément, a long terme, la ou ¢a
compte vraiment.
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OUVERTURE

INTRODUCTION

Ce que signifie devenir celle qu'on n'attendait pas.

Devenir celle qu'on n'attendait pas ne veut pas dire prouver quelque chose contre
le monde entier.
Cela veut dire cesser de réduire ton ambition a la taille de ce que les autres ont
imaginé pour toi.
Cela veut dire reprendre ton récit, redonner du sens a tes expériences, et

accepter que ta trajectoire puisse devenir plus grande que les pronostics posés
sur elle.

Une vérité a retenir

Les parcours atypiques ne sont pas des parcours inférieurs.

IIs sont souvent plus exigeants, plus profonds, plus complexes, mais ils
développent une intelligence particuliere, l'intelligence de l'adaptation, de
I'observation, de la reconstruction et du mouvement.

Il existe des parcours que 1'on ne comprend pas immédiatement.

Des trajectoires qui ne suivent pas les lignes classiques.

Des débuts sans reperes, sans cadre clair, sans validation extérieure.

Des chemins qui ne ressemblent pas aux histoires bien rangées que 1'on raconte
apres coup, quand tout semble évident, fluide, logique.

Mais au moment ou tu les vis, rien n'est évident.

Tu avances parfois sans carte.

Tu apprends en marchant.

Tu observes, tu t'adaptes, tu te releves, tu recommences.

Tu comprends les codes en les découvrant.

Tu fais avec ce que tu as, méme quand ce que tu as semble insuffisant.

Et pourtant, tu continues.
Je fais partie de ces parcours.

Je suis arrivée seule dans des environnements ou tout était a apprendre.

Les attentes, les fonctionnements, les codes implicites, les fagons de se
positionner, de parler, de décider, d'oser.
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Rien n'était acquis.

Rien n'était donné.

Il fallait comprendre vite, s'adapter souvent, tenir méme lorsque les repéres
manquaient.

Il n'y avait pas toujours de guide.
Pas de structure déja préte.
Pas de raccourci.

Seulement une réalité, tétue, exigeante, presque silencieuse, avancer.

Avancer, méme lorsque la suite n'était pas claire.

Avancer, méme lorsque personne ne semblait attendre quelque chose de
particulier de moi.

Avancer, méme lorsque le regard extérieur ne validait pas encore ce que je
sentais possible a l'intérieur.

Ce chemin n'a pas été linéaire.
Il a été fait d'observations, d'ajustements, de remises en question.
Il a été fait de moments ou il fallait continuer sans certitude.

Il a été fait de passages silencieux, de décisions intérieures, de périodes ou la
seule chose qui restait était cette capacité a tenir.

Mais au milieu de tout cela, une constante était la.

La conviction intérieure d'étre capable.

Pas parce que tout était maitrisé.

Pas parce que je savais exactement comment faire.

Pas parce que j'avais toutes les réponses.

Mais parce qu'il y avait, en moi, cette capacité a apprendre, a évoluer, a
transformer, a construire a partir de ce qui était la.

Avec le temps, une compréhension s'est imposée.

Les blocages les plus profonds ne viennent pas d'un manque de capacité.

Ils viennent souvent d'un manque de clarté, de structure, et de positionnement
intérieur.

Tu peux avoir du potentiel et rester immobile.

Tu peux avoir des idées et ne pas les matérialiser.

Tu peux avoir de 1'expérience et ne pas oser la mettre en avant.

Tu peux savoir beaucoup de choses, et continuer a douter de ta place.
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Ce n'est pas parce que tu n'es pas capable.

C'est parce que quelque chose, a l'intérieur, n'est pas encore organisé.

C'est de cette réalité qu'est née la méthode ALDIA.

Une méthode construite a partir de 1'expérience, du vécu, de 1'observation, et de
la transformation.

Une méthode qui ne cherche pas a ajouter encore plus d'informations a ton esprit,
mais a remettre de l'ordre dans ce que tu portes déja.

Ce livre n'a pas pour objectif de te donner simplement des idées.

Il a pour objectif de te repositionner.

Il va t'aider a comprendre ce qui te bloque réellement, a remettre de la clarté
dans ton parcours, a reconnaitre ta légitimité, a décider avec plus de force, a agir
concretement, a t'ancrer dans une trajectoire durable.

Si tu es ici, c'est que quelque chose en toi le sait déja.

Tu es capable de plus.

La question n'est plus de savoir si c'est possible.

La question est de savoir si tu es préte a prendre ta place.
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PREAMBULE

Changer la lecture de ton histoire

Tant que ton passé est lu comme une preuve contre toi, il ralentit ton
mouvement.

Le jour ou tu commences a le relire comme un matériau de construction, il
devient une base.

Ce changement ne se fait pas en un instant, mais il commence par une
décision, arréter de te regarder uniquement a travers ce qui t'a manqué.
Question de puissance

Quelle partie de ton histoire as-tu longtemps cachée, alors qu'elle contient
peut-étre précisément la force qui peut rendre ton message plus profond,
plus humain et plus crédible ?

* & o

TON HISTOIRE N'EST PAS
UN FREIN

Ton passé peut étre une charge. Ou devenir une force qui te
propulse.

Le passé est souvent percu comme un poids.

Non pas uniquement a cause des événements vécus, mais a cause de
l'interprétation que I'on en fait.

Ce ne sont pas seulement les difficultés qui fatiguent.

C'est aussi la maniére dont elles finissent par construire une histoire intérieure.

Tu peux te dire, parfois a voix basse, parfois sans méme t'en rendre compte, que
tu es partie de trop loin.

Que tu n'as pas eu les bonnes cartes au départ.
Que tu n'es pas assez légitime.
Que les autres ont plus de réseau, plus de moyens, plus de facilité.

Que tu dois encore attendre avant d'oser.

Ces phrases paraissent réalistes.
Elles semblent expliquer ce qui bloque.

Elles donnent une forme de logique a l'immobilité.
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Mais elles peuvent aussi devenir une prison.

Parce qu'a force d'expliquer pourquoi tu n'avances pas, tu risques de finir par
croire que tu ne peux pas avancer.

NOTE PERSONNELLE

J'ai longtemps regardé certaines périodes de ma vie comme des
parentheses qu'il fallait expliquer, justifier, presque excuser.

Puis un jour, en accompagnant une cliente qui se débattait avec son passe,
j'ai compris que ce que je tentais de cacher était précisément ce qui
rendait mon écoute si juste.

Ce que tu crois étre une faiblesse a dissimuler est souvent ta plus grande
matiére de travail.

Les difficultés traversées laissent des traces.

Les moments de solitude, les situations ou il a fallu se débrouiller seule, les
périodes ou tu as dii comprendre sans étre accompagnée, les décisions prises
dans l'incertitude, tout cela compte.

Tout cela t'a fagonnée.

Mais tout cela ne doit pas te définir comme une limite.

Pendant longtemps, certains éléments de ton histoire peuvent étre percus comme
des freins.

Des raisons d'hésiter.

Des explications a tes blocages.

Des justifications a l'immobilité.

C'est une lecture compréhensible, mais elle est incomplete.
Car chaque difficulté développe une capacité.

Chaque contrainte oblige a s'adapter.

Chaque situation inconfortable renforce une forme de solidité.

Chaque moment ou tu as dii tenir t'a appris quelque chose de toi.

Rien n'est neutre.
La différence se fait dans l'interprétation, et dans 1'utilisation.

Ce qui change tout, ce n'est pas uniquement ce que tu as vécu.

C'est la maniére dont tu décides de 1'utiliser.
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Le moment clé, celui qui marque une bascule, est celui ou tu cesses de regarder
ton passé comme une limite.

Tu ne nies pas ce qui a été difficile.

Tu ne fais pas semblant que tout était simple.
Tu ne transformes pas la douleur en slogan.
Tu fais quelque chose de plus puissant.

Tu reprends la maitrise du sens.

Tu te demandes ce que cette période t'a appris.

Quelle capacité tu as développée sans t'en rendre compte.

Quelle force tu as construite dans l'adaptation.

Quelle lucidité tu as gagnée grace a ce que tu as traversé.

Comment tu peux utiliser cette histoire comme une base, plutét que comme une
excuse.

Ce n'est pas ton passé qui décide de ta trajectoire.

C'est la posture que tu adoptes face a lui.

Tu peux rester attachée a l'idée que ce que tu as vécu t'empéche.
Ou tu peux commencer a voir que ce que tu as vécu t'a aussi préparée.
Non pas préparée a rester dans la survie.

Préparée a construire autrement.
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Ton passé doit éetre une

CATAPULTE

pas un RALENT-[?S‘

¥

Anne Lauverjat

Ton histoire n'est pas un frein.
C'est ton bois sec, ton matériau, ta matiére premiere.
C'est la corde tendue de la catapulte.

Plus elle a été éprouvée, plus la projection peut étre lointaine, a condition que tu
acceptes, un jour, de relacher la tension dans la bonne direction.

*

« Ton histoire n'est pas un frein. C'est ton bois sec, ta matiere
premiere. »

E X E R C 1 C E
Transformer ton histoire en appui

Prends une feuille et trace trois colonnes cote a cote, a la main, sans
ordinateur.

L'écriture manuscrite ralentit le mental et fait remonter ce qui compte
vraiment.

1. Dans la premiere colonne, note trois événements, périodes ou
expériences qui ont eu un impact fort sur ton parcours.
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2. Dans la deuxiéme colonne, note l'interprétation que tu en as
longtemps faite, par exemple « cela m'a retardée », « cela m'a
fragilisée », « cela m'a fait douter », « cela m'a isolée ».

3. Dans la troisieme colonne, cherche la capacité réellement
développée grace a cette expérience, par exemple l'adaptation,
l'autonomie, l'intuition, 1'endurance, la lucidité, le sens de
I'observation, la capacité a apprendre vite, le courage, le sens des
responsabilités.

Mon histoire ne m'empéche pas. Elle m'a appris a...

Ne cherche pas une réponse parfaite. Cherche une réponse vraie.
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CHAPITRE 1

Ce que le blocage essaie de te dire
Un blocage n'est pas toujours un ennemi.

Parfois, il signale qu'une partie de toi manque de clarté, de sécurité
intérieure ou de méthode.

Le probléeme commence lorsque tu interpretes ce blocage comme une
preuve d'incapacité, au lieu de le voir comme une information a organiser.
Reprendre le pouvoir

Lorsque tu identifies la nature exacte de ton blocage, tu récupéres déja une
partie de ton pouvoir.

Tu ne dis plus seulement, « je n'avance pas ».

Tu peux dire, « je manque de clarté », « je manque de décision », ou « je
dois poser une action plus simple ».

Cette précision change tout.

* & o

POURQUOI TU ES BLOQUEE

Le blocage n'est presque jamais un probléme de capacité.

Le blocage est rarement lié a un manque de capacité.
Il est beaucoup plus subtil que cela.

Il se situe dans un décalage, presque imperceptible, entre ce que tu es capable de
faire et ce que tu mets réellement en place.

Tu peux avoir des idées.
Tu peux comprendre des concepts.
Tu peux méme avoir une vision.

Et pourtant, ne pas avancer.

Ce décalage crée une forme de frustration profonde, parce qu'en surface, tout
semble présent.

Tu sais que tu as des ressources.
Tu sais que tu peux apprendre.
Tu sais que tu peux accompagner, créer, transmettre, entreprendre, évoluer.

Tu sens que quelque chose est possible.
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Mais dans le réel, les choses ne se mettent pas en place.

Tu reportes.

Tu modifies.

Tu réfléchis encore.

Tu attends le bon moment.

Tu cherches une nouvelle méthode.
Tu consommes du contenu.

Tu commences, puis tu arrétes.

Tu as de I'élan, puis tu doutes.

Et peu a peu, ce n'est plus seulement ton projet qui se bloque.

C'est ton rapport a toi-méme.

Tu commences a te demander pourquoi tu n'arrives pas a avancer.

Pourquoi tu sais ce que tu devrais faire, mais tu ne le fais pas.

Pourquoi tu te sens capable et incapable en méme temps.

Pourquoi tu commences toujours sans aller jusqu'au bout.

Ces questions deviennent lourdes, parce qu'elles finissent par attaquer ton
identité.

Tu ne remets plus seulement en question ton organisation.

Tu remets en question ta valeur.

Pourtant, le probleme n'est pas ta valeur.

Le probleme est la structure.

Sans structure, 1'énergie se disperse.

Les idées se multiplient sans s'ancrer.

Les intentions restent a 1'état de réflexion.

Les émotions prennent trop de place dans les décisions.

Chaque nouveau doute peut faire bouger toute la direction.

Le blocage se nourrit souvent de trois éléments, presque toujours les mémes, qui
se renforcent 1'un l'autre, le flou, le doute, I'hésitation.

Le flou

Le flou empéche de prioriser.
Quand tout semble important, rien ne devient vraiment prioritaire.

Tu peux avoir mille idées, mille envies, mille pistes.
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Mais si tu ne sais pas ce qui vient en premier, tu finis par tourner autour de ton
projet sans y entrer réellement.

Le flou donne l'impression d'étre occupée.

Tu réfléchis, tu notes, tu imagines, tu ajustes.

Mais tu ne construis pas forcément.

Le flou est dangereux parce qu'il ressemble a de la préparation.

En réalité, il peut devenir une maniere élégante de repousser l'action.

Le doute

Le doute empéche d'agir.

Il ne dit pas toujours « tu es incapable ».
Parfois, il est plus subtil.

Il dit « attends encore », « vérifie », « améliore », « forme-toi davantage », «
regarde ce que font les autres », « ce n'est pas encore prét ».

Le doute se déguise souvent en prudence.
Bien sir, réfléchir est nécessaire.
Préparer est utile.

Se former est précieux.

Mais lorsque la préparation devient infinie, elle ne sert plus ton projet, elle
protege ta peur.

Le doute devient problématique lorsqu'il te coupe du mouvement.

L'hésitation
L'hésitation empéche de décider.

Tu restes entre deux directions, deux choix, deux messages, deux offres, deux
postures.

Tu veux étre sure avant de choisir.
Tu veux éviter l'erreur.

Tu veux prendre la bonne décision.

Mais la clarté ne vient pas toujours avant la décision.
Souvent, elle vient apres.

Tu décides, tu avances, tu observes, tu ajustes.

C'est le mouvement qui produit de l'information.

Tant que tu restes dans I'hésitation, tu n'obtiens pas de retour réel.

La ou personne ne t'attend - Méthode ALDIA - 16



Tu n'as que des scénarios imaginés.

Le flou, le doute et I'hésitation forment un cercle.
Le flou crée du doute.
Le doute nourrit I'hésitation.

L'hésitation maintient le flou.

Pour sortir de ce cercle, tu n'as pas besoin de te forcer brutalement.
Tu as besoin de remettre de 1'ordre.

Tu dois clarifier ce que tu veux.

Identifier ce qui est juste pour toi.

Reconnaitre ce que tu sais déja.

Décider d'une direction.

Poser une action concrete.

Puis répéter.

C'est exactement le réle de la méthode ALDIA.
Elle ne te demande pas de devenir parfaite.

Elle t'invite a devenir structurée.

¢

« Le probleme n'est pas ta valeur. Le probleme est la structure.
»

CE QUE TU EMPORTES

- Tu n'es pas bloquée par manque de capacité, mais par manque de
Structure.

- Le flou, le doute et I'hésitation forment un cercle qu'on brise par la
clarification, pas par la volonté seule.

- Nommer précisément ce qui te bloque te rend déja une part de ton
pouvoir.

E X E R C 1 C E
Identifier ton vrai blocage

Prends quelques minutes au calme, dans un endroit ou tu ne seras pas
interrompue, et réponds par écrit a ces questions.
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L'objectif n'est pas de produire un texte, mais de te révéler a toi-méme ce
qui se joue.

1. Quel projet, choix ou changement est actuellement bloqué chez
toi ?
2. Depuis combien de temps dis-tu que tu vas t'en occuper ?

3. Qu'est-ce que tu répétes souvent, a voix haute ou intérieurement, a
propos de ce blocage ?

4. Est-ce principalement du flou, du doute, ou de 1'hésitation ?

5. Quelle serait la prochaine action simple si tu n'attendais pas d'étre
parfaitement préte ?

Je ne suis pas bloquée parce que je suis incapable. Je
suis bloquée parce que...

Cette phrase est importante. Elle sépare ton identité du probleme. Tu n'es
pas le blocage. Tu es celle qui peut le comprendre, le structurer, et le
dépasser.
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CHAPITRE 2

L'alignement n'est pas une faiblesse

Dans un monde qui valorise souvent la vitesse, l'alignement peut sembler
lent.

Pourtant, il évite de construire une vie, une offre ou une posture qui ne te
ressemble pas.

Ce temps de clarification n'est pas une perte de temps, c'est une protection
contre la dispersion.

Petit repere intérieur

Chaque fois que tu ressens une tension persistante, une fatigue
inhabituelle ou une résistance profonde, ne la balaie pas trop vite.

Demande-toi si cette fatigue vient vraiment de 1'effort, ou si elle vient du
fait que tu avances dans une direction qui n'est plus juste pour toi.

* & o

ALIGNEMENT

Revenir a qui tu es vraiment.

Avec le temps, il est fréquent de s'éloigner de soi.
Cela ne se fait pas toujours de maniére brutale.
Il n'y a pas forcément un moment précis ou tu te dis « je ne suis plus alignée ».

C'est plus progressif, plus silencieux, plus diffus.

Tu t'adaptes aux contextes.
Tu réponds aux attentes.
Tu fais ce qui semble logique, utile, nécessaire.

Tu prends des décisions pour ne pas décevoir, pour sécuriser, pour étre crédible,
pour étre acceptée, pour avancer malgreé tout.

Et peu a peu, tu perds le lien avec ce qui est réellement juste pour toi.

Tu peux continuer a fonctionner.

Tu peux méme étre efficace.

Mais intérieurement, quelque chose fatigue.
Ce n'est pas toujours une fatigue physique.

C'est une fatigue mentale, émotionnelle, presque existentielle.
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Tu avances, mais sans conviction profonde.
Tu fais, mais sans réelle adhésion.
Tu acceptes, mais une partie de toi résiste.

Tu construis, mais tu sens que la direction n'est pas totalement la tienne.

L'alignement commence lorsque tu arrétes de te demander uniquement « qu'est-
ce que je dois faire ? » et que tu ajoutes une autre question, plus essentielle.

NOTE PERSONNELLE

Pendant des années, j'ai cru que travailler beaucoup et bien suffisait.

Je confondais l'effort avec I'alignement.

Jusqu'au jour ou, malgré une activité dense, j'ai senti une fatigue qui ne
venait pas du volume mais de la direction.

Ce jour-la, j'ai compris que l'alignement n'est pas un luxe, c'est une
économie.

Qu'est-ce qui est juste pour moi ?

Cette question parait simple, mais elle est puissante, parce qu'elle te remet au
centre.

Etre alignée ne signifie pas tout comprendre.

Cela ne signifie pas avoir une vie parfaitement équilibrée, une vision compléte,
des certitudes absolues.

Etre alignée signifie étre en accord avec toi-méme dans tes décisions, tes choix,
ton positionnement, ta maniére d'avancer.

C'est agir sans te trahir.
C'est prendre des décisions qui correspondent a ce que tu portes réellement.

C'est reconnaitre ce que tu ne veux plus nourrir.

C'est revenir a une cohérence intérieure.

Les signes du désalignement

Le désalignement se manifeste souvent par de petits signaux que 1'on ignore.
Tu dis oui alors que ton corps dit non.

Tu t'engages dans des directions qui ne t'enthousiasment pas.

Tu copies des modeles qui ne te ressemblent pas.

Tu cherches a étre crédible selon des criteres extérieurs, et tu perds ta voix.
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Parfois, tu regardes ce que font les autres et tu penses que tu devrais faire pareil.
Poster de la méme maniere.

Vendre de la méme maniere.

Parler de la méme maniere.

Construire le méme type d'offre, le méme type de contenu, le méme type de
réussite.

Mais une stratégie qui ne respecte pas ton identité devient lourde a porter.
Elle peut fonctionner un temps, mais elle ne tient pas.

Car ce qui n'est pas aligné demande une énergie constante pour étre maintenu.

Revenir a ton axe

Revenir a ton alignement ne veut pas dire tout quitter ou tout recommencer.

Souvent, cela commence par une clarification.

Qu'est-ce que tu veux vraiment construire ?
Pour qui ?

Pourquoi ?

Avec quelle énergie ?

A partir de quelle vérité ?

Qu'est-ce que tu ne veux plus accepter ?

Qu'est-ce que tu veux incarner davantage ?

Ton axe se trouve a l'intersection de trois éléments, ce que tu sais faire, ce que tu
as traversé et compris, ce que tu veux transmettre, créer ou incarner maintenant.

Lorsque ces trois éléments commencent a se rejoindre, ton positionnement
devient plus clair.

Tu n'as plus besoin de courir apres toutes les opportunités, tu peux choisir celles
qui correspondent a ta trajectoire.

Tu n'as plus besoin de te comparer autant, tu peux reconnaitre ta singularité.

Tu n'as plus besoin d'attendre que tout le monde comprenne ton chemin, tu peux
commencer a le construire.

L'alignement donne de la stabilité.
Sans lui, toute action reste fragile.

Avec lui, méme une petite action devient plus forte, parce qu'elle part du bon
endroit.
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¢

« Une stratégie qui ne respecte pas ton identité devient lourde

a porter. »

CE QUE TU EMPORTES

- L'alignement est une forme d'économie, il évite de construire ce qui ne
tient pas.

- Ton axe se trouve a l'intersection de ce que tu sais faire, ce que tu as
compris, et ce que tu veux transmettre.

Une petite action alignée est plus forte qu'une grande action
désalignée.

E X E R C I C E
Retrouver ton axe

Réponds a ces questions sans chercher a faire beau, ni a formuler
quelque chose de présentable.

Cherche simplement a étre juste avec toi-méme, dans le silence de ta
propre conscience.

1.

Qu'est-ce qui te fatigue actuellement parce que ce n'est plus juste
pour toi ?

Dans quels domaines dis-tu oui alors que tu aimerais dire non ?

Quelles situations te donnent l'impression de jouer un role qui n'est
pas le tien ?

Qu'est-ce que tu sais profondément, mais que tu n'oses pas encore
assumer publiquement ?

Si tu arrétais de te comparer aux autres, quelle direction choisirais-
tu réellement ?

Je me réaligne lorsque je décide de...

Garde cette phrase visible pendant quelques jours. L'alignement n'est pas

une idée qu'on a une fois. C'est une décision répétée.
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CHAPITRE 3

La Iégitimité se pratique

La légitimité ne se renforce pas uniquement dans la pensée.

Elle se renforce dans les actes, prendre la parole, poser une limite,
présenter ton offre, nommer ton expertise, montrer ton travail, raconter

ton parcours avec dignité.

Chaque acte posé nourrit une nouvelle perception de toi-méme.

Sortir de la minimisation

Minimiser ton parcours ne protege personne.

Au contraire, cela empéche les bonnes personnes de comprendre ce que tu

peux leur apporter.
Assumer ce que tu sais faire n'est pas de 1'orgueil.
C'est de la clarté.

* & o

LEGITIMITE

Prendre ta place.

L'un des freins les plus puissants est invisible.
Il ne se voit pas toujours, mais il influence tout.

C'est le manque de 1égitimité.

Tu peux étre compétente.

Tu peux avoir de 1'expérience.

Tu peux comprendre vite.

Tu peux avoir accompagné, appris, traversé, construit.

Et pourtant, ne pas te sentir pleinement a ta place.

Ce sentiment crée une retenue.
Tu oses moins parler.

Tu ajustes trop ton message.

Tu te présentes avec prudence.
Tu minimises ce que tu sais faire.

Tu attends d'avoir plus de preuves.
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Tu regardes les autres comme s'ils avaient recu une autorisation que toi, tu n'as
pas encore.

La légitimité est souvent pergcue comme quelque chose qui doit étre validé, par un
diplome, par une expérience officielle, par un statut, par un chiffre, par un regard
extérieur, par des résultats visibles, par une reconnaissance publique.

Mais cette attente est un piege, parce qu'elle te place dans une position passive.
Tu attends d'étre choisie pour te choisir.

Tu attends d'étre validée pour te positionner.

Tu attends d'étre reconnue pour parler avec assurance.

Et pendant que tu attends, ton potentiel reste en retrait.

La légitimité ne tombe pas du ciel

VIGNETTE
Marie, 47 ans, consultante en stratégie

Marie a vingt ans d'expérience en grande entreprise.

Elle a géré des équipes, conduit des projets de transformation, formé des
dirigeants.

Lorsqu'elle se présente, elle dit pourtant, « je commence dans le conseil
indépendant ».

Ce « je commence » efface deux décennies.

Il signale a ses prospects qu'elle est débutante, alors qu'elle ne 1'est que
sur la forme juridique de son activité.

Le jour ou Marie a remplacé cette phrase par « j'apporte vingt ans
d'expérience terrain, désormais en accompagnement sur mesure », son
positionnement n'a pas seulement changé sur sa page LinkedIn.

Sa voix elle-méme a changé.

La légitimité ne vient pas d'un moment magique ou enfin tu ne doutes plus.
Elle se construit.

Elle se construit lorsque tu assumes ce que tu sais déja.

Lorsque tu reconnais ton expérience.

Lorsque tu acceptes de parler depuis ton parcours sans le diminuer.

Lorsque tu comprends que ton vécu, tes compétences et ta vision forment une
base réelle.
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Tu ne deviens pas légitime parce que tout est parfait.

Tu deviens légitime parce que tu assumes ta place.

Cela ne veut pas dire te surestimer.
Cela ne veut pas dire prétendre savoir ce que tu ne sais pas.
Cela ne veut pas dire te mettre au-dessus des autres.

Cela veut dire arréter de te mettre en dessous.

NOTE PERSONNELLE
Je me souviens d'une période ou je préférais dire « j'accompagne un peu »
plutét que « je suis coach et formatrice ».
Comme si réduire ma fonction me protégeait du jugement.

En réalité, cette discrétion ne me protégeait pas, elle me retenait.

Le jour ou j'ai osé nommer ce que je faisais, sans atténuer, mon travail a
commencé a rencontrer celles a qui il était destiné.

Il y a une grande différence entre 1'humilité et 1'effacement.
L'humilité te garde ouverte, apprenante, consciente de tes limites.

L'effacement te rend invisible.

Beaucoup de femmes confondent les deux.

Elles pensent qu'il faut rester discretes pour étre justes.

Elles attendent que leur travail parle pour elles.

Elles esperent que leur sérieux sera remarqué naturellement.

Mais dans un monde saturé d'informations, ce qui n'est pas positionné n'est pas
compris.

Tu peux étre excellente et rester invisible, si tu n'oses pas dire clairement ce que
tu apportes.

Prendre ta place sans demander la permission

Prendre ta place commence par une reconnaissance intérieure.

Tu dois arréter de regarder uniquement ce qui te manque, et commencer a
regarder ce que tu as déja construit.

Ton expérience compte.
Ton regard compte.

Tes apprentissages comptent.
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Ta maniere de comprendre les situations compte.
Ton parcours compte.

Méme ce que tu as traversé dans le silence peut devenir une ressource pour
accompagner, créer, transmettre, ou décider autrement.

Prendre ta place, ce n'est pas attendre que quelqu'un te désigne.

C'est te positionner avec clarté.

C'est dire, sans détour, voila ce que je sais faire, voila ce que j'ai compris, voila ce
que je peux apporter, voila a qui je veux m'adresser, voila le probléeme que je peux
aider a résoudre.

La légitimité se renforce dans 1l'action.

Plus tu prends ta place, plus tu te sens capable de l'occuper.

Plus tu assumes ton message, plus il devient naturel.

Plus tu te positionnes, plus les autres peuvent comprendre ou te situer.

Ce n'est pas l'attente qui crée la 1égitimité.

C'est le positionnement.

*

« Ce n'est pas I'attente qui crée la lIégitimité. C'est le
positionnement. »

CE QUE TU EMPORTES

- La légitimité ne se recoit pas, elle se construit dans les actes posés
sans atténuation.

- Effacer ton parcours ne protege personne, surtout pas celles qui ont
besoin de toi.

- Tu deviens légitime au moment ou tu cesses de te mettre en dessous.

E X E R C 1 C E
Reconnaitre ta Iégitimité

Ecris trois listes successives, sans te censurer ni minimiser ce qui te
vient.

Si tu hésites a inscrire quelque chose, c'est probablement que cela
meérite d'y figurer.
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. Premiere liste — ce que tu sais faire, concretement, dans ton
domaine et au-dela.

. Deuxieme liste — ce que tu as traversé, compris ou appris au fil de
ton parcours.

. Troisieme liste — ce que les autres viennent naturellement
chercher aupres de toi, sans que tu l'aies sollicité.

Réponds enfin, sans effort de style, a cette question : si je ne
minimisais plus mon parcours, qu'est-ce que j'oserais dire de moi ?

J'aide [type de personne] a [transformation] grace a
[approche, expérience ou méthodel].

Ne cherche pas encore la phrase parfaite. Cherche la phrase qui
commence a te remettre a ta place.

La ou personne ne t'attend - Méthode ALDIA - 27



CHAPITRE 4

Décider a ton niveau réel
Une bonne décision n'est pas forcément spectaculaire.

Elle doit étre adaptée a ton niveau d'énergie, a tes ressources, a ton
objectif et au moment que tu traverses.

Une décision simple, tenue avec sérieux, vaut mieux qu'un grand
engagement que tu abandonnes au bout de trois jours.

Le courage de choisir
Choisir, c'est accepter de ne plus pouvoir tout garder ouvert.
C'est pour cela que la décision demande du courage.

Mais ce courage crée de l'espace, ton attention se rassemble, tes actions
deviennent plus cohérentes, et ton projet commence a prendre forme.

* & o

DECISION

Sortir de I'hésitation.

Comprendre ne suffit pas.

C'est un point essentiel.

Tu peux analyser, réfléchir, anticiper.

Tu peux accumuler des informations, comparer des options, regarder ce qui
existe déja, demander des avis, lire encore, te former encore.

Mais tant que tu ne décides pas, rien ne change.

La décision est un point de rupture.

Elle marque le passage entre la réflexion et I'action.

Ce passage est inconfortable, parce qu'il implique de renoncer a une forme de
sécurité.

Tant que tu hésites, toutes les options restent ouvertes.

Tu peux imaginer plusieurs chemins.

Tu peux éviter de te confronter au réel.

Tu peux rester dans le potentiel.

Mais le potentiel non décidé finit par peser.
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Décider, c'est accepter de fermer certaines portes pour en ouvrir une, réellement.
C'est choisir une direction sans garantie absolue.
C'est avancer avec une part d'inconnu.

Et c'est précisément ce qui crée la résistance.

L'hésitation donne une illusion de controle

VIGNETTE
Camille, 39 ans, en reconversion créative

Camille porte un projet depuis dix-huit mois.
Trois noms possibles.

Quatre publics cibles imaginés.

Deux modeles économiques en téte.

Une page de site qu'elle réécrit chaque semaine.
Tout est presque prét.

Rien n'est encore lancé.

Quand elle décrit son projet, elle parle de « I'année ou je préparais ».

Mais cette année a déja colité le doute, 1'usure, la perte de confiance, et
surtout l'absence totale de retours du réel.

Le jour ou elle a choisi un nom, un public, un format, elle n'avait pas plus de
certitudes qu'avant.

Elle avait simplement décidé que la suite valait plus que la perfection.

L'hésitation est souvent une stratégie inconsciente.
Elle donne l'impression de rester prudente, rationnelle, intelligente.

Tu peux te dire que tu prends le temps de bien faire, que tu veux éviter les
erreurs, que tu veux étre sfire.

Mais parfois, 1'hésitation ne protege pas ton projet, elle protége ton ancienne
identité.

Elle protége celle qui n'a pas encore besoin de s'exposer.

Celle qui peut encore dire « je vais bientot le faire ».

Celle qui reste dans l'idée plutot que dans la confrontation au réel.

L'hésitation maintient une tension tres particuliere.
Tu n'es pas immobile parce que tu ne veux rien.

Tu es immobile parce que tu veux, mais tu ne tranches pas.
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Cela consomme énormément d'énergie.
Chaque option non décidée reste ouverte dans ton esprit.
Chaque possibilité devient un dossier mental.

Chaque « peut-étre » te fatigue.

Décider libére de 1'énergie.
Pas parce que la décision garantit le résultat, mais parce qu'elle donne une
direction a ton attention.

Une décision crée de la clarté
On croit souvent qu'il faut étre claire pour décider.

Mais tres souvent, c'est la décision qui rend claire.

Tu choisis une direction.

Tu poses une action.

Tu observes ce qui se passe.

Tu apprends.

Tu ajustes.

La clarté ne vient pas seulement de la réflexion.

Elle vient aussi du retour d'expérience.

Tu ne peux pas savoir si ton message touche tant que tu ne l'as pas partagé.

Tu ne peux pas savoir si ton offre intéresse tant que tu ne 1'as pas présentée.

Tu ne peux pas savoir si une direction te correspond tant que tu ne 1'as pas testée
dans le réel.

La décision n'est pas une prison.

C'est un point de départ.

Tu as le droit d'ajuster, le droit de corriger, le droit d'apprendre.

Mais tu ne peux ajuster que ce qui existe.

Ce qui reste dans ta téte ne peut pas progresser.

Décider n'est pas tout maitriser

Décider ne signifie pas avoir toutes les réponses.

Cela signifie choisir le prochain mouvement.

Il y a une grande différence entre décider toute ta vie, et décider ta prochaine
étape.
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Souvent, I'hésitation devient énorme parce que tu crois que chaque choix doit
étre définitif.

Mais une décision peut étre simple.

Je choisis ce public pour les trente prochains jours.

Je choisis cette offre a clarifier cette semaine.

Je choisis ce message a publier aujourd'hui.

Je choisis cette action commerciale a poser.

Je choisis d'arréter de repousser cette conversation.

La décision remet ton pouvoir en mouvement.
Elle te fait sortir de l'attente.

Elle transforme ton énergie intérieure en direction concrete.

Décider, ce n'est pas garantir le résultat.

C'est libérer le mouvement.

¢

« Décider, ce n'est pas garantir le résultat. C'est libérer le
mouvement. »

CE QUE TU EMPORTES

- La clarté ne précede pas toujours la décision. Souvent, c'est la décision
qui rend clair.

- Décider n'est pas tout maitriser, c'est choisir ton prochain mouvement.

Une décision tenue avec sérieux vaut mieux qu'un grand engagement
abandonneé.

E X E R C 1 C E
Trancher une décision

Choisis une décision que tu repousses depuis trop longtemps, celle qui
revient régulierement dans tes pensées sans jamais aboutir.

Puis réponds a ces questions, par écrit.

1. Quelles sont précisément les options entre lesquelles tu hésites ?

2. Qu'est-ce que tu crains exactement en choisissant 1'une plutét que
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l'autre ?

3. Qu'est-ce que cela te colite, concretement, de ne pas choisir ?

. Quelle option est la plus alignée avec la personne que tu veux
devenir ?

. Quelle action peux-tu poser dans les vingt-quatre prochaines heures
pour valider cette direction ?

Aujourd'hui, je décide de...

Une décision n'a pas besoin d'étre spectaculaire pour étre vraie. Elle doit
étre réelle, et engager une action visible.
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CHAPITRE 5

L'impact commence petit

Tu n'as pas besoin d'attendre un grand lancement pour créer de l'impact.
Un message clair envoyé a la bonne personne, une publication sincere, une
page simple, une proposition assumée ou une conversation courageuse
peuvent déja créer un mouvement réel.

La visibilité utile

Etre visible ne signifie pas t'exposer sans intention.

Cela signifie rendre lisible ce que tu portes, afin que les personnes
concernées puissent te reconnaitre, te comprendre et venir vers toi avec
plus de confiance.

* & o

IMPACT

Passer a I'action.

L'action est le point de matérialisation.

C'est elle qui transforme une intention en réalité.

Sans action, tout reste théorique.

Les idées restent belles, les plans restent propres, les visions restent inspirantes,
mais rien ne change dans le réel.

Ce qui bloque a ce niveau n'est pas toujours évident.
Il ne s'agit pas forcément d'un refus d'agir.

Souvent, tu veux agir.

Tu sais méme ce que tu pourrais faire.

Mais au moment d'entrer dans le concret, quelque chose résiste.

Car agir expose.

Agir expose a l'échec.

Agir expose au regard.
Agir expose au jugement.
Agir expose a l'ajustement.

Agir expose au fait que ton idée, une fois sortie de ta téte, ne sera peut-étre pas
recue comme tu l'imaginais.
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Cette exposition est inconfortable.

Mais elle est indispensable, parce que c'est dans l'action que les choses se
construisent.

Tu ne peux pas améliorer ce que tu n'as pas testé.
Tu ne peux pas ajuster ce que tu n'as pas mis en place.

Tu ne peux pas rendre puissant ce qui reste invisible.

L'impact ne vient pas de l'intention.

Il vient de l'exécution.

NOTE PERSONNELLE

Il m'arrive encore aujourd'hui d'écrire un texte, de le relire, et d'hésiter a
le publier.

A chaque fois, la méme question revient, est-ce assez clair, assez juste,
assez utile.

Et a chaque fois, je me souviens que la version retenue ne touche
personne.

Ce que tu retiens dans ton dossier ne change rien.
Ce que tu publies, méme imparfait, peut changer une journée.

L'action imparfaite vaut mieux que l'idée parfaite
Beaucoup de projets restent bloqués parce qu'ils veulent naitre parfaits.
Le bon nom.

Le bon visuel.

Le bon texte.

Le bon prix.

La bonne page.

Le bon moment.

La bonne énergie.

Mais la perfection avant l'action est souvent une illusion.
Ce qui rend un projet plus juste, ce n'est pas uniquement la réflexion.

C'est le contact avec le réel.

Tu publies, tu observes.

Tu proposes, tu écoutes.
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Tu vends, tu ajustes.
Tu accompagnes, tu comprends.

Tu recommences avec plus de précision.

L'action n'est pas seulement un moyen d'obtenir un résultat.

C'est un moyen d'apprendre.

Chaque action posée te donne une information précieuse, sur ce qui fonctionne,
sur ce qui bloque, sur ce qui attire, sur ce qui doit étre clarifié, sur ce qui ne
correspond plus, sur ce qui mérite d'étre renforcé.

Sans action, tu restes dans les suppositions.

Avec l'action, tu entres dans l'apprentissage réel.

Créer de l'impact, ce n'est pas faire plus
Il est important de comprendre ceci, passer a l'action ne veut pas dire t'épuiser.
L'impact ne vient pas forcément d'une accumulation d'efforts.

Il vient d'actions mieux choisies, mieux ciblées, mieux répétées.

Tu n'as pas besoin de tout faire.

Tu as besoin d'identifier les actions qui créent réellement du mouvement.
Clarifier ton message.

Publier un contenu qui parle a ton audience.

Présenter ton offre.

Contacter une personne.

Créer une page simple.

Proposer un appel.

Structurer ton accompagnement.

Demander un retour.

Livrer une premiere version.

Une action utile vaut mieux que dix actions dispersées.

L'impact se construit lorsque ton énergie est reliée a une intention claire.

Rendre visible ce que tu portes
Agir, c'est aussi accepter de devenir visible.
Pas visible pour étre admirée.

Visible pour étre comprise.
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Si tu veux que les bonnes personnes te trouvent, elles doivent comprendre ce que
tu fais, ce que tu portes, ce que tu proposes, et pourquoi cela peut les aider.

La visibilité n'est pas seulement une question de réseaux sociaux.

C'est une question de positionnement.

Tu deviens visible lorsque ton message devient lisible.

Lorsque tu dis clairement ce que tu aides a transformer, pour qui tu le fais, avec
quelle approche, a partir de quelle conviction, avec quel résultat concret.

Tu n'as pas besoin de crier plus fort.
Tu as besoin d'étre plus claire.

L'impact commence souvent par une action simple, mais assumée.

*

« Tu n'as pas besoin de crier plus fort. Tu as besoin d'étre plus
claire. »

CE QUE TU EMPORTES

- L'impact ne vient pas de l'intention mais de I'exécution.

- La visibilité utile rend lisible ce que tu portes, pour que les bonnes
personnes puissent te reconnaitre.

Une action utile vaut mieux que dix actions dispersées.

E X E R C1 C E
Ton action d'impact

Choisis un objectif concret pour les sept prochains jours.

Pas pour le mois, pas pour l'année.

Sept jours.

Puis identifie une seule action qui peut créer un mouvement réel.
1. Quelle action rendrait mon projet plus concret cette semaine ?

2. Quelle action me rendrait plus visible ou plus lisible aupres de ma
cible ?

3. Quelle action ai-je tendance a repousser parce qu'elle m'expose ?

4. Quelle version simple puis-je faire maintenant, sans attendre la
version parfaite ?
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Mon action d'impact cette semaine est...

Donne-lui une date précise, un jour, une heure. Une action sans date reste
une intention.
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CHAPITRE 6

Le systeme protege ton énergie

Quand tu crées un rythme, tu n'as plus besoin de renégocier chaque
semaine avec ta motivation.

Tu sais ce qui doit étre fait, quand cela doit étre fait, et pourquoi cela
compte.

Le systeme devient alors un appui, pas une contrainte.

Construire avec maturité
L'ancrage est une forme de maturité.

Il consiste a comprendre que les résultats durables viennent moins des
élans impressionnants que des engagements répétés.

Ce que tu maintiens avec constance finit par parler pour toi.

* & o

ANCRAGE

Construire dans la durée.

Le dernier niveau est souvent négligé.
C'est pourtant celui qui fait toute la différence.

L'ancrage.

Il ne s'agit pas seulement de commencer.

Il s'agit de continuer.

Au début, 1'élan peut porter.

Une idée nouvelle donne de 1'énergie.
Une décision crée une impulsion.

Un projet réveille quelque chose.

Tu peux te sentir motivée, inspirée, préte.

Mais la motivation n'est pas constante.
Elle fluctue.

Il y aura des jours ou tu seras claire, et d'autres ou tu douteras.

Des jours ou tu auras envie, et d'autres ou tu devras revenir a ta discipline.
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Des jours ou les résultats seront visibles, et d'autres ou tu auras l'impression que
rien ne bouge.

Ce qui permet d'avancer dans le temps, ce n'est pas l'envie.
C'est la structure.
C'est la discipline.

C'est la capacité a maintenir une direction malgré les variations.

VIGNETTE
Sophie, 52 ans, coach professionnelle

Sophie sait lancer.
Elle a lancé un podcast, une newsletter, deux programmes, un livre.

Chaque lancement est porté par une énergie remarquable, soigné,
structuré.

Mais six semaines apres chaque lancement, le rythme s'effondre.
Le contenu se raréfie.

Les retours faiblissent.

Sophie attribue cela au manque de temps.

En réalité, ce qui manque n'est pas le temps.
C'est un systéeme qui survit a I'enthousiasme initial.

Lorsqu'elle a accepté de réduire ses ambitions hebdomadaires a ce qu'elle
pouvait tenir vraiment, en moyenne, sur douze mois, ses lancements ont
commenceé a laisser des traces durables.

Ce qu'elle a perdu en intensité, elle I'a gagné en présence.

Ce que tu répetes devient ton identité
L'ancrage repose sur la répétition.

Ce que tu fais régulierement finit par devenir naturel.
Ce que tu maintiens construit ta trajectoire.

Ce que tu répetes devient une partie de ton identité.

Si tu répetes 1'hésitation, tu renforces l'identité de celle qui attend.
Si tu répetes l'action, tu renforces l'identité de celle qui avance.
Si tu répetes la clarté, tu renforces l'identité de celle qui se positionne.

Si tu répetes la discipline, tu renforces 1'identité de celle qui construit.
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La transformation ne se joue pas uniquement dans les grands moments.
Elle se joue dans les répétitions simples.

Dans ce que tu fais quand personne ne regarde.

Dans ce que tu continues méme quand 1'effet n'est pas immédiat.

Dans ce que tu choisis de maintenir parce que tu sais que cela correspond a ta
direction.

NOTE PERSONNELLE

Plus de vingt-cinq ans dans ce métier m'ont appris une chose simple, ce ne
sont pas les grandes décisions qui construisent une trajectoire, ce sont les
petites continuités.

Les rendez-vous tenus avec soi-méme.

Les actions répétées sans applaudissement.

La discipline silencieuse des jours moyens.

C'est la que tout se joue, vraiment.

L'ancrage protege ton projet

Sans ancrage, tu risques de dépendre de ton humeur.
Quand tu te sens forte, tu avances.

Quand tu doutes, tu t'arrétes.

Quand tu es motivée, tu construis.

Quand tu es fatiguée, tu remets tout en question.

Ce fonctionnement crée une trajectoire instable.

L'ancrage ne supprime pas les émotions.
Il te permet de ne pas étre dirigée par elles.

Il te donne un cadre, un rythme, une facon de revenir a 1'essentiel.

Cela peut étre tres simple.

Une action commerciale par jour.

Un contenu structuré par semaine.

Un temps de réflexion chaque lundi.

Un point d'avancement chaque vendredi.
Une routine de création.

Une revue mensuelle de ton positionnement.
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Un tableau de suivi de tes actions.

L'ancrage transforme le projet en systeme.

Et un systeme est plus fiable qu'une impulsion.

Construire sans te perdre

S'ancrer ne veut pas dire devenir rigide.

Cela veut dire créer une base suffisamment stable pour pouvoir évoluer sans te
disperser.

Tu peux ajuster ta stratégie.

Tu peux faire évoluer ton message.

Tu peux modifier ton offre.

Tu peux apprendre de nouveaux outils.

Tu peux intégrer I'IA, l'automatisation, de nouveaux formats, de nouvelles
manieres de communiquer.

Mais tout cela doit servir ta direction, pas la remplacer.

Le danger, aujourd'hui, est de confondre mouvement et dispersion.

Il y a toujours une nouvelle idée, une nouvelle plateforme, une nouvelle méthode,
un nouvel outil, une nouvelle tendance.

Si tu n'es pas ancrée, chaque nouveauté peut te faire changer de cap.

L'ancrage te permet de rester ouverte sans te perdre.
Tu peux apprendre, tester, évoluer, mais a partir d'un axe clair.
C'est dans cette constance que les résultats apparaissent.

Pas immédiatement, mais progressivement, et durablement.

L 4
« Ce que tu répétes devient ton identité. »

CE QUE TU EMPORTES

- L'ancrage transforme un projet en systeme, et un systeme est plus
fiable qu'une impulsion.

- Ce que tu répétes devient ton identité, dans un sens comme dans
I'autre.

- S'ancrer ne signifie pas se rigidifier, cela signifie tenir un axe assez
clair pour évoluer sans te perdre.
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E X E R C 1 C E
Créer ton ancrage

Définis ton rythme minimum, et non ton rythme idéal.
Pas le rythme impressionnant que tu pourrais tenir une bonne semaine.

Le rythme que tu peux tenir vraiment, dans le temps long, y compris
dans les semaines difficiles.

1. Quelle action dois-je répéter chaque semaine pour construire ma
trajectoire ?

Quel moment fixe puis-je réserver a mon projet, dans mon agenda ?
Quel indicateur simple me permettra de voir si j'avance ?

Quelle habitude dois-je arréter parce qu'elle nourrit la dispersion ?

au A W N

Quelle phrase peut me ramener a ma direction quand je doute ?

Mon ancrage pour les trente prochains jours est...

Fais simple. Ce que tu tiens vraiment vaut mieux que ce que tu imagines
tenir.
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SYNTHESE

Utiliser ALDIA comme une boussole
Chaque fois que tu te sens perdue, tu peux revenir a ces cinq lettres.
Elles ne sont pas seulement une méthode.

Elles sont une boussole intérieure qui t'aide a vérifier ou se situe le
déséquilibre, ton alignement, ta 1égitimité, ta décision, ton impact ou ton
ancrage.

* o o

LA METHODE ALDIA

Un cadre simple, a parcourir en cercle.

La transformation n'est pas une ligne droite.

C'est un mouvement.

Tu peux revenir plusieurs fois aux mémes étapes.

Tu peux devoir réaligner une décision, renforcer ta légitimité, clarifier ton
impact, reconstruire un ancrage.

Ce n'est pas un échec.

C'est le processus normal d'une personne qui évolue.

La méthode ALDIA t'aide a ne pas te perdre dans ce mouvement.

Elle te donne cing points de repére, cinq questions clés, cing postures a incarner.
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ALIGNEMENT ' Revenira toi

Qu'est-ce qui est juste pour moi en ce moment ?

LEGITIMITE - Prendre ta place
Qu'est-ce que je sais déja apporter, sans le minimiser ?

DECISION - Sortir de I'hésitation
Quelle direction est-ce que je choisis maintenant ?

IMPACT - Passera l'action
Quelle action concrete je pose cette semaine ?

ANCRAGE : Construire dans la durée
Quel rythme suis-je capable de tenir vraiment ?
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MISE EN MOUVEMENT

Comment réussir ce plan
Ne cherche pas a tout transformer en 30 jours.
Cherche plutot a créer un mouvement honnéte, mesurable et réaliste.

La puissance de ce plan repose sur la simplicité, clarifier, se positionner,
décider, agir, puis ancrer.

* & o

PLAN D'ACTION SUR 30
JOURS

Quatre semaines, une étape a la fois.

Tu peux lire cet ebook comme un texte inspirant.

Mais sa vraie puissance commence lorsque tu l'utilises comme un guide de
pratique.

Voici un plan simple, concu pour passer de la prise de conscience au mouvement,
en quatre semaines.

Une étape par semaine.

Un cap clair, et une seule action décisive a chaque fois.

Semaine 1 - Clarifier
Cette semaine, ton objectif est de sortir du flou.

Choisis un projet, une idée, une offre, une décision ou une direction que tu veux
remettre en mouvement.

Ecris ce que tu veux vraiment construire.
Pourquoi cela compte.

Ce qui te bloque actuellement.

Ce qui est flou.

Ce qui doit étre clarifié en priorité.

Action de la semaine
Formule ton objectif en une phrase claire.
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Par exemple, je veux structurer une offre d'accompagnement pour aider les

femmes entrepreneures a clarifier leur projet et passer a l'action.

CE QUE TU POURRAIS
OBSERVER

Une liste plus longue que prévu
de choses non clarifiées.

Une certaine résistance a
formuler en une seule phrase.

Un soulagement en écrivant noir
sur blanc ce qui était diffus.

CE QUI POURRAIT TE
FREINER

Vouloir tout clarifier d'un coup,
au lieu de choisir un seul axe.

- Croire que la phrase doit étre
parfaite avant d'étre écrite.

Semaine 2 - Te positionner

Cette semaine, ton objectif est de renforcer ta Iégitimité.

Reprends ton parcours.

Note ce que tu sais faire, ce que tu as appris, ce que tu as traversé, ce que tu

comprends mieux que d'autres grace a ton expérience.

Action de la semaine
Ecris une phrase de positionnement.

Par exemple, j'aide les femmes qui ont beaucoup d'idées mais manquent de

structure a transformer leur vision en projet clair, stable et rentable.

CE QUE TU POURRAIS
OBSERVER

- L'impression que ta phrase de
positionnement est trop simple ou
trop générique.

Une difficulté a reconnaitre ce
que tu sais sans relativiser.

Un soulagement a reconnaitre
ton expérience explicitement.

CE QUI POURRAIT TE
FREINER

- Comparer ta phrase a celles que
tu vois en ligne.

Vouloir mentionner toutes tes
compétences dans la méme phrase.

Semaine 3 - Décider et agir

Cette semaine, ton objectif est de sortir de I'hésitation.

Choisis une décision que tu repousses, et transforme-la immédiatement en action

simple.

Action de la semaine

La ou personne ne t'attend - Méthode ALDIA - 46




Pose une action visible ou concrete.

Cela peut étre publier un contenu, proposer ton offre, créer une page simple,
envoyer un message, organiser ton accompagnement, fixer une date, ouvrir un
appel découverte, enregistrer une vidéo, présenter ton idée a une personne

concernée.

CE QUE TU POURRAIS
OBSERVER

Une montée d'inconfort au
moment de cliquer sur publier.

- Des micro-réactions du réel qui
surprennent par leur lenteur ou
leur silence.

Une fierté discrete d'avoir fait,
plutét que d'avoir prévu.

CE QUI POURRAIT TE
FREINER

- L'envie de retoucher une
derniere fois.

- L'attente d'un signe extérieur
pour valider la démarche.

Semaine 4 - Ancrer

Cette semaine, ton objectif est de créer une continuité.

Tu ne cherches pas a tout faire.

Tu cherches a identifier ce qui doit étre répété.

Action de la semaine

Crée ton rythme minimum pour les trente prochains jours, un contenu par
semaine, deux prises de contact par semaine, une heure de structuration chaque
lundi, un bilan chaque vendredi, une amélioration de ton offre chaque semaine.

L'objectif n'est pas d'étre parfaite.

L'objectif est de devenir réguliere.

CE QUE TU POURRAIS
OBSERVER

Une tentation de viser un rythme
trop ambitieux pour rattraper du
temps.

Une vraie satisfaction a tenir
trois actions réepétées plutét qu'a
en lancer dix.

- L'apparition d'une régulariteé,
méme modeste, qui devient une
assise.

CE QUI POURRAIT TE
FREINER

- La fatigue de la nouveauté qui
retombe au bout de douze ou
quinze jours.

- L'idée qu'un rythme modeste ne
suffit pas, alors que c'est
précisément ce qui tient.

La ou personne ne t'attend - Méthode ALDIA - 47



POUR FINIR

Le vrai commencement
La fin de ce livre n'est pas une conclusion fermée.
C'est un passage.

Ce que tu as compris doit maintenant devenir une décision, puis une
action, puis une répétition.

C'est ainsi que la transformation quitte les pages pour entrer dans ta vie
réelle.

* o o

CONCLUSION

Tu sais déja. Il ne te reste plus qu'a avancer.

Tu n'as pas besoin de devenir quelqu'un d'autre.
Tu as besoin de te structurer.
De te repositionner.

Et d'avancer.

Ton parcours n'est pas un obstacle.

C'est une base.

Ce que tu as vécu peut devenir une force.

Ce que tu as appris peut devenir une méthode.

Ce que tu as traversé peut devenir une compréhension fine des autres.

Ce qui t'a longtemps semblé étre un retard peut devenir une profondeur.

Mais rien ne changera si tu continues a attendre d'étre parfaitement préte.

La femme que personne n'attend n'est pas celle qui prouve sa valeur en silence
pendant des années.

C'est celle qui finit par se choisir.

Celle qui cesse de demander intérieurement la permission.

Celle qui comprend que sa place ne lui sera pas toujours donnée, mais qu'elle
peut la construire.

Celle qui transforme son histoire en appui.

Celle qui décide.
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Celle qui agit.

Celle qui s'ancre.
Tu sais déja.

Il ne te reste plus qu'a avancer.

La ou personne ne t'attend - Méthode ALDIA - 49



MOT DE FIN

* & o

Si ce livre a réveillé quelque chose en toi, ne le laisse pas redevenir une simple
idée.

Choisis une action.

Une seule.

Pose-la aujourd'hui.

Pas demain.

Pas quand tout sera parfait.

Pas quand tu auras plus confiance.

Aujourd'hui.

Parce que la confiance ne nait pas seulement de ce que tu comprends.

Elle nait de ce que tu oses mettre en mouvement.

Ton passé n'est pas un poids accroché a tes pieds.
C'est la corde tendue d'une catapulte.
Plus elle a été tirée, plus elle peut te projeter loin.

Il te suffit de viser, et de relacher.

L 4
« La ou personne ne t'attend, tu peux construire ta place. »

ANNE LAUVERJAT

Structurer les idées pour créer un projet clair, stable, et rentable.

METHODE ALDIA
Alignement - Légitimité - Décision - Impact - Ancrage
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ET MAINTENANT

* o o

DEUX PORTES

Si tu veux aller plus loin que la lecture.

Tu as parcouru ce livre.
Tu as souligné, peut-étre.
Tu as répondu a certaines questions du carnet.

Tu as choisi quelques phrases qui te restent.

Maintenant, deux directions s'ouvrent.

Diagnostic ALDIA - Une heure pour clarifier

Une session individuelle de soixante minutes pour identifier précisément
ou ton mouvement se bloque sur les cinq piliers, et repartir avec une action
concrete.

C'est 1'option la plus simple si tu veux une lecture extérieure rapide de ta
situation.

ALDIA 90j - Le programme complet

Un accompagnement structuré sur trois mois pour traverser les cing
étapes en profondeur, avec un cadre, un rythme, et un suivi.

C'est l'option si tu sens que tu as besoin d'aller jusqu'au bout du
repositionnement, sans le faire seule.

Dans les deux cas, tu peux écrire a aldia.conseil@gmail.com ou retrouver toutes
les informations sur aldiaconseil.com.

Tu peux aussi simplement refermer ce livre et avancer seule. C'est une option
valable. La seule chose qui ne le sera pas, c'est d'attendre encore.
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CARNET DE TRAVAIL

TON CARNET DE
REPOSITIONNEMENT

Huit questions pour ancrer ce que tu as lu.

Utilise ces pages comme un espace de travail.

L'objectif n'est pas de répondre parfaitement, mais de créer une trace claire de ce
que tu comprends, de ce que tu décides et de ce que tu choisis de mettre en
mouvement.

Tu peux y répondre en une fois ou par étapes, sur plusieurs jours.
Reviens-y autant de fois que nécessaire.

Ce qui est écrit reste, ce qui est seulement pensé s'efface.

Ce que je ne veux plus porter seule.

La phrase que je me répete et qui me retient.

La part de mon parcours que je minimise encore.

Le projet que je n'ose pas encore nommer clairement.
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L'action simple qui peut créer un premier mouvement.

La preuve que je veux cesser d'attendre.

Le rythme minimum que je peux tenir pendant 30 jours.

La personne que je deviens lorsque j'avance sans me trahir.
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CARNET DE TRAVAIL
* o o

30 PHRASES D'ANCRAGE

Six phrases par pilier ALDIA, a choisir selon ton besoin.

Ces phrases ne sont pas des slogans.

Ce sont des postures.

Choisis-en une par jour, ou une par semaine.
Lis-la a voix haute.

Demande-toi ce qu'elle vient bouger en toi.
Garde celles qui résonnent.

Laisse les autres pour plus tard.

ALIGNEMENT  Reveniratoi

Mon histoire n'est pas un frein, c'est une matiére premiere.

Je reviens a mon axe avant de courir dans toutes les directions.
. Je transforme mon passé en appui.

Je ne minimise plus ce que j'ai traverseé.

. Je peux étre ambitieuse sans me perdre.

OO Ul WN K

. Je peux vendre, transmettre et créer sans me trahir.

LEGITIMITE . Pprendre taplace

7. Ce que je sais déja mérite d'étre reconnu.

8. Ma place ne se mendie pas, elle se construit.
9. Je suis autorisée a porter un message fort.
10. Mon expérience a de la valeur.

11. Je me donne le droit d'étre claire.

12. Je deviens celle que je n'osais pas encore incarner.

DECISION - Sortir de I'hésitation

13. Je peux décider sans tout controler.
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14. Je peux avancer méme si tout n'est pas encore clair.
15. Je cesse de confondre prudence et peur.

16. Chaque décision me donne une direction.

17. Je n'attends plus que tout soit idéal.

18. Je choisis le mouvement plutét que I'attente.

IMPACT . Passera I'action

19. Je n'ai pas besoin d'étre parfaite pour commencer.

20. Une action simple vaut mieux qu'une intention brillante.

21. Je ne cherche pas a tout faire, je cherche a faire ce qui compte.
22. Je deviens visible pour étre comprise, pas pour étre validée.
23. Je peux apprendre en avangant.

24. La ou personne ne m'attend, je peux construire ma place.

ANCRAGE - construire dans la durée

25. Je choisis de me structurer au lieu de me juger.
26. Ma régularité construit ma confiance.

27. Ce que je répéte devient mon identité.

28. Je peux construire a mon rythme, avec sérieux.
29. Je choisis la clarté plutét que le flou.

30. Je choisis I'ancrage plutét que la dispersion.
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CARNET DE TRAVAIL
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CHECK-LIST ALDIA

Cinqg questions pour vérifier ou tu en es.

PILIER QUESTION DE VERIFICATION

Alignement Ai-je vérifié ce qui est juste pour moi ?
Légitimité Ai-je reconnu ce que je sais déja apporter ?
Décision Ai-je choisi une direction claire ?

Impact Ai-je posé une action visible ou concrete ?
Ancrage Ai-je défini un rythme que je peux tenir ?

Avant de changer de stratégie, reviens a cette check-list. Elle t'aidera a
distinguer un vrai besoin d'ajustement d'une simple envie de fuir I'inconfort du
mouvement.
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FICHE 1 / 10
* & o

ALIGNEMENT

Revenir a ce qui est juste

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Ce que je veux vraiment construire maintenant :

Ce que je ne veux plus accepter :

Ce qui me donne de I'énergie :

Ce qui m'éloigne de moi :

Ma phrase d'alignement :
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FICHE 2 / 10
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LEGITIMITE

Reconnaitre ma valeur sans I'atténuer

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Mes compétences réelles :

Ce que mon parcours m'a appris :
Les preuves que je minimise encore :
Ce que je peux apporter aux autres :

Ma phrase de légitimité :
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FICHE 3 / 10
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DECISION

Sortir de I'attente et choisir une direction

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

La décision que je repousse :

Ce que cela me colite de ne pas choisir :
La direction la plus juste pour moi :

La premiéere action a poser :

Ma phrase de décision :
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FICHE 4 / 10
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IMPACT

Rendre mon projet visible et concret

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

L'action qui peut créer du mouvement :

Le message que je dois oser clarifier :

La personne a contacter :

La version simple que je peux créer :

Ma phrase d'impact :
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FICHE 5 / 10
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ANCRAGE

Construire une continuité réaliste

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Mon rythme minimum :

Le jour ou je fais le point :

L'habitude qui nourrit ma dispersion :

L'habitude qui soutient ma construction :

Ma phrase d'ancrage :
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FICHE 6 / 10
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MON POSITIONNEMENT

Dire clairement ce que je fais

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

J'aide :

A transformer :
Grace a:

Parce que:

Ma phrase finale de positionnement :
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FICHE 7 / 10
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MON OFFRE

Passer de I'idée a une proposition claire

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Le probleme que mon offre résout :

La transformation promise :

Les étapes de mon accompagnement :

Le résultat concret attendu :

La prochaine amélioration a faire :
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FICHE 8 / 10
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MON PLAN D'ACTION

Transformer la clarté en mouvement

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Mon objectif sur 30 jours :

Mes trois actions prioritaires :

La date de ma premiere action :

Ce que je vais mesurer :

Ce que je m'engage a maintenir :
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FICHE 9 / 10
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BILAN PERSONNEL

Relire mon évolution avec lucidité

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Ce que j'ai compris sur moi :

Ce que je ne veux plus répéter :

Ce que je veux renforcer :

Ce que je suis fiere d'avoir clarifié :

Ce que je décide pour la suite :
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FICHE 10 / 10
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ENGAGEMENT FINAL

Me choisir sans attendre

Utilise cette page pour passer de la compréhension a I'écriture. Plus ta réponse sera
honnéte, plus elle deviendra utile pour ton repositionnement.

Aujourd'hui, je m'autorise a :
Je cesse de :

Je commence a:

Je m'engage a:

Signature et date :
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LA OU PERSONNE NE
T'ATTEND

Ce n'est pas la fin du livre.
C'est le début de ton mouvement.

* ¢ o

ANNE LAUVERJAT
ALDIA - Méthode
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