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Bienvenue

POURQUOILIDENTITE
CHANGE TOUT

La confiance en soi est souvent présentee comme la clé.
Mais la vériteé est plus profonde.

La confiance n'‘est pas une base.

C'est une consequence.

Ce qui change réellement une vie,

ce n'est pas de "se sentir mieux’.

C'est de savoir quilon est.

Quand ton identiteé est floue, tu doutes.
Tu hésites.

Tu demandes validation.

Tu tadaptes trop.

Quand ton identité est claire,

tu decides.

Tu taffirmes.

Tu sélectionnes.

Tuassumes.

Ce workbook ne va pas te transformer en quelqu'un d'autre.

Il va t'aider a devenir plus cohérente avec la femme
que tu es capable d’étre.
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Introduction

COMMENT UTILISERCE
WORKBOOK

Ce n'est pas un livre a lire passivement.

C'estun outil

Réponds honnétement et écris sans chercher a étre parfaite.
Certaines questions pourront te déranger et c'est normal.

Ne saute pas les exercices.

Ne te precipite pas.

Laisse-toi réflechir.

Tu peux:

e Ecrire directement dans ce workbook

e Ou Utiliser un carmet dedié a ton élévation
L'important n‘est pas le support.
C'est ton engagement.

limitlessqueens.com



Jessica Chelsea Course Workbook

SOMMAIRE

07 La Racine du Manque de Confiance
02 Reconstruction Identitaire
03 Incarner la Confiance (Corps & Energie)
04 Posture Sociale & Aura
05 Limites & Pouvoir Personnel
06 Discipline & Standards de Vie
07 Version Business

limitlessqueens.com



Jessica Chelsea Workbook

01

LARACINE DU
MANQUE DE
CONFANCE

1.1 Le conditionnement invisible

1.2 Le piege du regard des autres

1.3 Mangue de confiance ou manque didentité ?
Exercices d'audit personnel
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LA RACINE DE TON MANQUE DE
CONFIANCE

1. COMPRENDRE AVANT DE
CORRIGER

Avant de vouloir devenir magnetique, tu dois comprendre pourquoi tu ne te sens
pas toujours solide et digne.

Le mangue de confiance n‘apparait jamais par hasard.
Il s'installe progressivement.
Deceptions familiales.
Blessures amoureuses.
Relations amicales instables.
Limites franchies.. puis tolérees.
Personne ne nait en doutant d'elle-méme.
Tu n'es pas née avec ce mangue.
Tulas appris.
Et tout ce qui s'apprend peut se déconstruire.
Ce module ne sert pas a te victimiser.

Il sert a mettre de la lumiere [a ou tu fonctionnes encore en pilote automatique.
La lucidité est le point de départ de toute transformation.
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LA RACINE DE TON MANQUE DE
CONFIANCE

1. COMPRENDRE AVANT
DE CORRIGER

1.1 — Le conditionnement invisible

Ton identité actuelle n'est pas apparue spontanement.
Elle s'est faconnée au contact de ton environnement.
Tu as été influencée par:

A force d'exposition, certaines phrases ont cessé d'étre extérieures.
Elles sont devenues intérieures.

Tuascommence a penser

Ces penseées ne sont pas des verités.

Ce sont des conclusions tirees dans un contexte precis.
Elles ont été utiles a un moment pour tadapter.

Mais aujourd’hui, elles limitent ton expansion.

Ce module tinvite a faire la différence entre

Ce que tu es réellement et ce que tu as appris a croire sur toi.

Ton cadre familial

Le systéme scolaire

Tes relations affectives

Des remarques repetees

Des comparaisons constantes
Des échecs mal digeres

« Je ne suis pas assez. »

« Je dois prouver ma valeur. »

« Sije maffirme trop, on va me rejeter. »

« Je dois étre irreprochable pour étre respectee. »
Et bien d'autres...
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LA RACINE DE TON MANQUE DE
CONFIANCE

1. COMPRENDRE AVANT
DE CORRIGER

1.2 — Le piége du regard extérieur

Une grande partie du manque de confiance ne vient pas d'un manque de
capacité mais d'une dépendance invisible : le besoin d'étre validée.

Ce besoin est naturel. Le probléeme commence quand ta valeur dépend
entierement du regard extérieur.

Tu commences alors a te calibrer en fonction des réactions autour de toi.

Tu ajustes:
e Tafacon de parler
e Ton style
e Ton opinion
e Ton énergie
Pour éviter d’étre rejeter, critiquer ou entrer dans le conflit.

Petit a petit, tu observes, tu analyses, tu t'adaptes.

Ce n'est pas de la faiblesse, c'est une stratégie d'acceptation.

Mais a force de t'ajuster, tu te réduis.

Tu dis oui alors que tu penses non.

Tu te tais pour ne pas déranger.

Tu minimises ton ambition pour ne pas paraitre “trop”.

La confiance ne disparait pas parce que tu es incapable.

Elle s’effrite quand tu n’es plus alignée avec toi-méme et que tu t'oublies pour
faire plaisir aux autres.

Plus ta valeur dépend des réactions extérieures, plus elle devient instable.

Un compliment te porte, une critique te fragilise, un silence t'inquiete.

La vraie solidité intérieure apparait quand tu choisis la cohérence plutdt que
l"approbation.

Revenir a toi ne signifie pas devenir dure. Cela signifie redevenir entiere.
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Exercice - On Fes-tu diminuée ?

LISTE TROIS SITUATIONS
RECENTES OU TUAS:

01 Dit oui alors gue tu pensais non
02 Change ton opinion pour plaire
03 Qu'as-tu ressenti apres ?
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Exercice - Mangque de confiance
ou mangue d’identité ?

CE QUE TU APPELLES "MANQUE DE CONFIANCE"
ESTSOUVENT UNMANQUE DIDENTITE CLAIRE

01 Je me sens fragile quand..

02 Je me sens forte quand..

03 Je me respecte davantage quand..
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LA RACINE DE TON MANQUE DE
CONFIANCE

CONCLUSION DU
MODULE

Manque de confiance ou manque d’identité ?
Ce que tu appelles “manque de confiance” est souvent un manque d’identité claire.

Quand tu sais:
Qui tu es, ce que tu veux, ce que tu refuses, ce que tu mérites et ce que tu vaux...
Le doute diminue naturellement.

La confiance n’est pas un point de départ.

C’est une consequence d'alignement et de tes décisions.

Tu ne peux pas reconstruire ce que tu ne comprends pas.

Avant de chercher a rayonner, tu dois observer ce qui t'a fait douter.

Dans le module suivant,
nous allons commencer a reconstruire consciemment ton identité.

thelimitlessqueens.com



Lorna Alvarado Course Workbook

02

2.1 Détruire lancienne version

2.2 Définir tes valeurs non négociables
2.3 Creer ton identite magnetique

2.4 Installer la cohérence quotidienne
Exercices de reprogrammation
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Reconstruction Identitaire

2.1 DETRUIRE L'ANCIENNE
VERSION

Tu ne peux pas construire une identité magnetique si tu continues a proteger une
version fragile de toi.
Beaucoup veulent évoluer mais continuent a défendre leurs anciens réflexes, leurs
anciens roles et leurs anciennes excuses.
L'ancienne version de toi a peut-étre été
e Trop accommodante
e Trop silencieuse
Trop perfectionniste
Trop dépendante du regard des autres
Trop disponible
Trop indulgente face au manque de respect

Cette version n'était pas faible, elle faisait simplement de son mieux avec les outils
gu'elle avait.

Elle t'a protegeée, elle t'a permis d'étre acceptee, elle t'a évité certains conflits.

Mais aujourd’hui, ce qui t'a protégée commence a te limiter.

A force de vouloir étre aimée, tu t'es adaptee.

A force de vouloir étre comprise, tu t'es trop expliquee.

A force de vouloir étre irréprochable, tu tes epuisee.

Détruire lancienne version ne signifie pas la rejeter ou la mepriser.

Cela signifie reconnaitre gu'elle ne correspond plus a la femme que tu veux devenir.
La reconstruction commence par une decision consciente : tu n'es plus obligée d'étre
celle que tu éetais,

Ton identité n'est pas figee, elle évolue avec ton niveau de conscience et tes
standards.

Ce que tu as construit par adaptation, tu peux le reconstruire par choix.
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Exercice - Reconstruction
Identitaire

DETRUIRE L'ANCIENNE VERSION

07 [ 'ancienne version de moi est..
02 Elle a peurde:
03 Elle accepte encore
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Exercice - Reconstruction
Identitaire

FCRIS QUELQUES LIGNES A CET TE ANCIENNE VERSION.
REMERCIE-LA POUR CE QUELLE T'APERMIS DE
TRAVERSER

PUIS EXPLIQUE-LUIQUE TU CHOISIS DEVOLUER
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Exercice - Reconstruction
Identitaire - Suite

FCRIS QUELQUES LIGNES A CET TE ANCIENNE VERSION.
REMERCIE-LA POUR CE QUELLE T'APERMIS DE
TRAVERSER

PUIS EXPLIQUE-LUIQUE TU CHOISIS DEVOLUER
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Reconstruction Identitaire

2.2 DEFINIR TES VALEURS
NONNEGOCIABLES

Définir tes valeurs non negociables

Une identité magnetique repose sur des fondations claires. Sans fondation, tu
t‘adaptes en permanence a lenvironnement, aux attentes, aux emotions des autres.
Avec des fondations solides, tu restes stable méme gquand le contexte change.

Situ n'as pas defini tes valeurs, tu fonctionnes au ressenti du moment.

Tu dis oui puis tu regrettes. Tu toléeres puis tu accumules. Tu t'adaptes puis tu
t'épuises.

Tes valeurs sont ce que tu refuses de compromettre, méme quand c'est
inconfortable.

Elles déterminent tes choix, tes relations, ton rythme de vie et ton niveau d'exigence.

Exemples:

e Respect

e Discipline
Elégance
Loyaute
Ambition
Honnétete
Indépendance

Ces mots ne sont pas decoratifs. Ce sont des standards internes. lls te servent de filtre :
Ce que tu acceptes, ce gque tu refuses, ce que tu encourages, ce que tu quittes.

Quand tes valeurs sont claires, tu n'as plus besoin de te justifier en permanence.

Tu choisis en coherence avec toi-meme.

Et cette cohérence crée une stabilite intérieure qui renforce naturellement la
confiance.

Une femme magneétique ne cherche pas a plaire a tout prix. Elle vit selon des principes
definis. Et c'est cette clarté qui crée son aura.
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Exercice — Clarifier tes valeurs

DETRUIRE L'ANCIENNE VERSION

07 Liste 5 valeurs essentielles pour toi':

07 Pour respecter ces valeur, je dois..
(Quels comportements concrets cela implique dans ma vie quotidienne ?)

03 Aujourd’hui, sur 10, a guel niveau jincarne
réellement chacune de ces valeurs ?
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Reconstruction Identitaire

23 CREERTONIDENTITE
MAGNE TIQUE

Une identitée magnétique n'est pas un masque. Ce n'‘est pas une performance sociale
ni une personnalite exageree. C'est une version de toi plus consciente, plus stable,
plus coherente.

Elle n'est pas créeee pour impressionner.

Elle est construite pour étre alignée.

La différence est essentielle : un personnage cherche a plaire.

Une identité structurée repose sur des standards internes.

Creer ton identité magnetique, c'est décider a lavance comment tu fonctionnes.

C'est choisir tes réactions plutdt que de les subir.

Pose-toi ces questions avec precision

o Comment parle-t-elle ? (Calme, posee, directe, mesurée ?)
Comment se tient-elle ? (Posture droite, regard stable, gestes maitrises ?)
Comment décide-t-elle ? (Par peur ou par principe ?)
Que tolere-t-elle ? Et surtout, gue ne tolere-t-elle plus ?
Comment gere-t-elle un conflit ? (Emotion brute ou maitrise stratégique ?)
e Comment réagit-elle face au rejet ? (Elle doute ou elle reste ancree ?)

Cette version de toi existe déja en potentiel. Elle apparait parfois dans certains
contextes . quand tu es sure de toi, quand tu es respectee, quand tu te sens en
controle. Le travail ici consiste a la rendre constante.

Tune linventes pas. Tu la structures.

Tu définis ses standards.

Tu définis ses réactions.

Tu définis son niveau d'exigence.

Une identité magnetique n'est pas bruyante.. Elle est cohérente.
Et la cohérence répétée crée 'aura.
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Exercice — Portrait de ta version
2.0

DETRUIRE L'ANCIENNE VERSION

01 Decris precisement:
Ta version magnetique est une femme qui..:

02 Elle ne tolere plus..

03 Elle protege son énergie en..
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Reconstruction Identitaire

24— INSTALLER LA
COHERENCE QUOTIDIENNE

L'identite ne se stabilise pas en unjour.

Elle ne se decréte pas, elle se prouve.

Une décision crée une direction.

La répétition crée une identite.

Chaqgue action guotidienne est un vote pour la version que tu veux devenir.
Chaqgue petite habitude confirme a ton cerveau qui tu es.

Te lever guand tu as dit que tu te leverais.

Respecter une limite que tu as posee.

Dire non quand c'est necessaire.

Tenir une promesse que tu tes faite.

Ce sont ces micro-actes qui solidifient ta nouvelle posture.

Alinverse, chague compromis répéte renforce lancienne version.

Chague excuse nourrit 'ancien schema.

Chaque tolérance face au mangue de respect réactive ton ancien standard.
Soit tu renforces l'ancienne version.

Soit tu renforces la nouvelle.

Il n'y a pas de neutralite parce que lidentite se construit dans laction, pas dans
lintention.

Tu ne deviens pas magnetique parce que tu le decides.

Tu le deviens parce que tes comportements deviennent coherents avec ce que tu
affirmes vouloir étre.

La coherence quotidienne crée la credibilite interieure.
Ft cette credibilite est la base de la confiance stable.
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Exercices de reprogmmmation
RITUEL DUMATIN & DUSOIR (5 MINUTES)

Chaqgue matin, ecris:
Aujourdhui, fagis commme une femme quii..
Jerefusede..

Auditdu soir.
Aujourdhui, a-je été alignee avec mes valeurs ?
Oui/Non
Sinon, pourquoi ?
Demain, je corrigeen..
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Exercices de reprogmmmation
RITUEL DUMATIN & DUSOIR (5 MINUTES)

Chaqgue matin, ecris:
Aujourdhui, fagis commme une femme quii..
Jerefusede..

Auditdu soir.
Aujourdhui, a-je été alignee avec mes valeurs ?
Oui/Non
Sinon, pourquoi ?
Demain, je corrigeen..
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Exercices de reprogmmmation
RITUEL DUMATIN & DUSOIR (5 MINUTES)

Chaqgue matin, ecris:
Aujourdhui, fagis commme une femme quii..
Jerefusede..

Auditdu soir.
Aujourdhui, a-je été alignee avec mes valeurs ?
Oui/Non
Sinon, pourquoi ?
Demain, je corrigeen..
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RECONSTRUCTION
IDENTITAIRE

CONCLUSION DU
MODULE

Tu ne changes pas en attendant de te sentir préte.

Tu changes en prenant une décision claire sur qui tu choisis d’étre.

La confiance ne précede pas l'action.

Elle nait de l'action répétée.

Tu n’attends pas d’étre sure pour agir, tu agis pour devenir sure.

Une identité se construit de l'intérieur vers l'extérieur.

Tu définis tes standards, tu clarifies tes valeurs, tu choisis ta posture, puis tu poses
des actes cohérents avec cette nouvelle version.

Tu ne fais pas semblant. Tu t'entraines.

Tu ne deviens pas cette femme un jour “quand tout ira mieux”.

Tu le deviens chaque fois que tu choisis la cohérence plutot que 'ancien réflexe.
Dans le module suivant, tu vas apprendre a incarner cette identité a travers ton corps,
ton énergie et ta présence.

Parce qu’une identité magnétique ne se pense pas seulement.

Elle se voit, elle se ressent, elle s'impose naturellement.

Penser a un plan B affaiblit ton plan A
Et le fait souvent échouer.
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03

INCARNER LA
CONFIANCE
(CORPS & ENERGIE)

3.1 Le corps comme fondation

3.2 Posture, démarche et présence

3.3 Prendre soin de soi comme acte de respect
3.4 Discipline physique & routine personnelle
Exercices dincarnation
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Incarner la Confiance

3.1 LE CORPS COMME
FONDATION

Ton corps est le premier signal que tu envoies au monde.
Avant méme que tu parles, ta posture, ton énergie, ton rythme et ton regard transmettent une
information.
On percoit une femme stable avant méme d'entendre son discours.
Une identité magnétique ne repose pas uniquement sur des pensees ou des affirmations.
Elle repose sur une incarnation physique. Si ton corps est faible, tendu ou néglige, ton énergie
devientinstable.
Et linstabilite physique influence directement ton état mental.
Quand tu negliges ton corps:
e Tu affaiblis ton energie
e TU perdsen présence
e Tudoutes plus facilement
Le corps et l'esprit ne fonctionnent pas separement.
Une posture fermeée entretient linsécurite.
Une respiration courte amplifie lanxieté.
Un manque de structure physique fragilise la discipline globale.
Alinverse, quand tu renforces ton corps::
e Taposture change
e Tarespiration se stabilise
e Tonregard devient plus assure
e Tavoixdevient plus posee
Ce ne sont pas des détails. Ce sont des signaux neurologiques. Ton cerveau interpréte ta posture
et adapte ton niveau de confiance en consequence.
Le sport n'‘est pas une question d'esthetique. C'est une question de structure intérieure. Il tapprend
la constance, l'effort, la résistance a l'inconfort. Il renforce ta capacité a tenir une decision.
Un corps entretenu envoie un message clair : je me respecte. Et ce respect devient visible.
linfluence ta maniére de marcher, de t'asseoir, de repondre, de poser des limites.
Une identité magnétique ne flotte pas. Elle s'ancre. Et lancrage commence dans le corps.
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Incarner la Confiance

3.2 — PRENDRE SOIN DE SO
COMME ACTE DERESPECT

e magnetisme se voit dans les details.

Il ne crie pas, il se ressent.

Avant méme que tu parles, ta posture, ton rythme et ton regard transmettent une
information sur ton niveau de sécurité intérieure.

Une femme magnétique ne se recroqueville pas, ne baisse pas les yeux en
permanence, ne parle pas trop vite et ne s'excuse pas d'exister.

Elle occupe l'espace avec calme.

Elle n'en fait nitrop ni pas assez.

Elle est simplement stable.

Sa posture est droite, les epaules ouvertes, la respiration lente.

Cette ouverture envoie un signal immediat de confiance a son cerveau et a son
environnement.

Son corps n'est pas fermée, il est disponible, ancre, présent.

Sa demarche est mesuree, sans precipitation.

Elle ne marche pas comme si elle devait prouver quelgque chose ou rattraper le
monde. Elle avance avec intention. Son rythme est choisi, pas subi.

Sa présence repose sur un regard pose, un silence assume et une voix maitrisee.

Elle ne parle pas pour combler le vide.

Elle parle quand c'est nécessaire et avec clarté.

Elle accepte les silences sans panique.

Cette maitrise crée naturellement de l'autorité.

La maitrise physique influence directement ton mental.

Siton corps s'agite, ton esprit S'agite.

Siton corps ralentit, ton esprit se stabilise.

Ajuster consciemment ta posture et ton rythme, c'est entrainer ton systeme nerveux a
fonctionner dans la securité plutdt que dans lurgence.

Le charisme n'est pas une performance.

C'est une coherence visible.
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Exercice- Ajustement stratégique

Aujourdhui filme-toi dans 2 situations:
e Unevideode 30 secondesentrainde marcher.
e Unevideo de 30 secondes en train de parler (expligue un sujet simple ou
présente-toi).
Regarde les videos comme situ analysais limage dune cliente.
Observe:
Ta posture est-elle droite ou legerement fermee ?
Tadémarche est-€lle stable ou précipitée 7
Tonregard est-il pose ou fuyant ?
Tavoixest-elle calme ourapide ?
As-tu des gestes nenveux ?
Ensuite, refais les deux videos en corrigeant volontairement : dos droit epaules
ouvertes, respiration plus lente, debit maitrise, regard stable.
Compare les deux versions.
Note ce qui change dans lenergie que tu degages et dans limpression generale.
| objectif nest pas de te critiquer. L'objectif est de comprendre que la présence se
travaille consciemment. En gjustant ton corps, tu ajustes tonimpact
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Exercice- Ajustement stratégique
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3.3 — PRENDRE SOIN DE SO
COMME ACTE DERESPECT

S'appréter n'est pas superficiel.
C’est un acte d'alignement.
Ce n’est pas une question de paraitre, c’est une question de standard.
La maniere dont tu te présentes au monde refléte la maniere dont tu
te consideres.
Quand tu prends soin de toi consciemment, tu envoies un message
clair, d'abord a toi-méme : je mérite de l'attention, je mérite de l'effort,
je mérite du soin.
Prendre soin de toi ne signifie pas étre extravagante ni chercher a
impressionner.
Cela signifie étre intentionnelle.
Choisir tes vétements au lieu de les subir. Entretenir ton corps au lieu
de le negliger.
Soigner ton image au lieu de fonctionner en automatique.
Ta maniere de t'habiller, ta posture, ton énergie, ton hygiéne de vie,
ton niveau d’entretien personnel construisent ton identité visible.

Les autres percoivent immediatement ton niveau d'exigence a
travers ces détails.
Mais l'impact le plus important est intérieur...
Quand tu te laisses aller physiquement, tu normalises inconsciemment
le “minimum”.
A l'inverse, quand tu éléves ton standard dans ton apparence et ton
hygiéne de vie, tu éleves naturellement ton seuil de tolerance dans
tes relations et dans tes choix.

Prendre soin de toi devient alors une déclaration silencieuse : je ne
me traite plus comme une option, je suis MA priorité.
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Exercice — Image alignée

L OBJECTIFNEST PAS DE DEVENIR QUELQUUN
DAUTRE LOBJECTIF EST DALIGNER TON IMAGE
AVEC LIDENTITE QUE TUCONSTRUIS,

Ma version magnetique s’habille comme..
07 (Quelles coupes, quelles matieres, quelles couleurs ? Est-ce structure,
minimaliste, élégant, affirme ?)

Elle prend soin d'elle en..
02 (Quels rituels concrets ? Sport, peau, cheveux, ongles, posture, sommeil,
alimentation ?)

Aujourd’hui, mon image est cohérente a ... /10 avec la femme que je veux devenir.
03 Je peux ameliorer mon image deés cette semaine en..

(3 actions precises et realistes)

L'idée n'est pas de tout changer d'un coup. L'idée est d'éliminer le “laisser-aller” et d'installer progressivement un standard
visible qui reflete ton niveau d’exigence intérieur.
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Incarner la Confiance

34 — DISCIPLINE PHYSIQUE
& ROUTINE PERSONNELLE

La discipline physique est une preuve silencieuse de force mentale.
Personne ne voit chague effort, mais ton cerveau, lui, enregistre tout.
Tu n'as pas besoin d'un programme extréme ni d'une transformation spectaculaire.
Tu as besoin de coherence.

Ce n'est pas lintensité qui construit lidentite, c'est la regularité.
Une routine simple suffit : du mouvement régulier, un sommeil respecte, une
hydratation consciente, des moments de silence pour ralentir ton systeme nerveux.
Ce sont des bases. Mais les bases repétees deviennent puissantes.
Chaqgue fois que tu respectes ta routine, tu renforces un message intérieur
Jetiens mes engagements envers moi-meme.
Chaque fois que tu abandonnes sans raison valable, tu fragilises ce message.

Le corps est un levier direct sur la confiance.

Quand tu bouges, tu actives ton energie.
Quand tu dors correctement, tu stabilises tes emotions.
Quand tu prends soin de tes fondamentaux, tu diminues le chaos mental.

La discipline physique n'est pas une punition. C'est un cadre.

Etle cadre cree la stabilité.

Plus ton quotidien est structure, plus ton identité devient solide.

Le corps est un point d'entrée concret vers la transformation.

En le maitrisant, tu renforces ton mental.

Et un mental renforcé change ta maniere de te tenir, de décider et de te
positionner.
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Engagement physique — 30 jours

Choaisis une seule action concréte. Pas trois. Une seule.
02 a4 seances de sport par semaine

0 10000 pas parjour

0 Routine matinale fixe

OAUIE .
| 'engagement dait &tre réaliste mais non negociable:

Note tonengagement:
JEITYENGAUC A .

......................................................................................................................................................................................... pendant 30 jours.
Sije mangue unjour, je reprends immeédiatement sans abandonner.

Standard visuel
Décris le standard physigue que tu tengages a maintenir ;
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INCARNER LA CONFIANCE

CONCLUSION DU
MODULE

Mais le corps influence encore plus vite le mental. Une posture modifiee, une
respiration ralentie, un rythme maitrisé peuvent transformer ton état intérieur en
quelques secondes.

Tu ne deviens pas magnétique uniqguement en changeant tes penseées.

Tu le deviens en modifiant ta maniéere de te tenir, de marcher, de parler, de t'occuper
de toi.

Le corps est le premier territoire de maitrise.

Quand il est structuré, ton esprit suit.

La confiance stable ne se répéte pas devant un miroir.

Elle s’entraine dans le réel, dans les gestes, dans la discipline, dans la constance.

A partir de maintenant, ton identité ne sera plus seulement une intention.

Elle deviendra visible.

Dans le module suivant, nous allons renforcer ta posture sociale et ton aura, afin que
cette nouvelle stabilité intérieure se ressente pleinement dans tes interactions.
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04

4.1 Le langage corporel strategique

4.2 e silence et la maitrise emotionnelle
4.3 Ne plus sur-expliquer ni se justifier
Exercices d'alignement social
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POSTURE SOCIALE & AURA

4.7 — LELANGAGE CORPOREL
STRATEGIQUE

Dans un échange, ce que tu dégages compte souvent plus que ce
que tu dis. Les mots peuvent convaincre, mais 'énergie confirme.
Une femme magnétique ne parle pas dans la précipitation, ne coupe
pas la parole, ne rit pas nerveusement pour combler un silence et ne
s’excuse pas en permanence d'avoir un avis, une place ou une limite.
Elle comprend que chaque micro-comportement envoie un signal sur
son niveau de sécurité intérieure.

Elle maitrise son regard, son ton et son rythme.

Son regard est stable, sans défi ni fuite. Son ton est posé, ni trop doux
ni trop agressif.

Son rythme est mesuré, ce qui lui laisse le controle de I'echange.

Elle ne cherche pas a impressionner ni a dominer.

Elle cherche a rester alignée avec ses standards.

Elle écoute reellement, repond avec intention et accepte les silences
sans panique.

Elle n'a pas besoin de combler chaque vide pour exister.

Le calme crée l'impact.

Dans une piece agitée, la personne la plus stable attire naturellement
I'attention. La maitrise émotionnelle et corporelle devient alors une
forme d’autorité silencieuse.
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POSTURE SOCIALE & AURA

4.7 — LELANGAGE CORPOREL
STRATEGIQUE

Exemple de mise en situation :
Milieu professionnel : réunion / discussion pro

X Version ancienne
“Oui oui je vois... enfin je sais pas trop... peut-étre que... enfin comme

tu veux.”

 Version magnétique

(Silence. Regard stable.)

“Je ne suis pas d'accord avec cette direction.”
Pause.

“\oici ce que je propose.”

Ca montre au lieu d'expliquer.
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POSTURE SOCIALE & AURA

49— ESILENCEET LA
MAITRISE EMOTIONNELLE

Le silence est une force. Il révéle ton niveau de sécurité intérieure.
Beaucoup parlent pour combler un vide, pour se justifier, pour éviter
un malaise. Les personnes réellement sures d’elles n'ont pas peur des
pauses.

Elles savent que le silence ne les affaiblit pas, il les positionne.
Apprends a laisser un silence aprés une question au lieu de te
precipiter pour remplir I'espace.

Apprends a ne pas répondre immédiatement sous pression.
Apprends a ne pas réagir impulsivement quand une remarque te
touche.

La maitrise émotionnelle ne consiste pas a supprimer tes émotions.
Elle consiste a ne pas étre gouvernée par elles.

Tu peux ressentir sans exploser.

Tu peux étre touchée sans te désorganiser.

Etre magnétique ne signifie pas étre froide ou distante.

Cela signifie rester centrée méme quand l‘environnement est
instable. Tu observes, tu analyses, puis tu choisis ta réponse.

Quand tu réagis a tout, tu disperses ton énergie et tu perds ton
centre.

Quand tu choisis quand parler, quand répondre et comment réagir, tu
renforces ton autorité naturelle.

Le pouvoir ne réside pas dans la rapidité de réaction. Il réside dans la
capacité a rester stable au milieu de la pression.
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POSTURE SOCIALE & AURA

49— ESILENCEET LA
MAITRISE EMOTIONNELLE

Micro-situation:

Quelqu’un te critique devant d'autres personnes:
“Franchement, je trouve que tu es trop rigide.”

X Réflexe automatique

“Non mais attends, ce n’est pas ca... tu as mal comopris...
Je ne suis pas rigide, c’est juste que...”

(Tu te justifies. Tu accéléres. Tu te défends.)

/ Réponse maitrisée

(Silence. Respiration.)

“Je comprends que tu le percoives comme ca.”
Pause.

“Ce n’est pas ma vision.”

Point. Court. Calme.
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POSTURE SOCIALE & AURA

4.3 — NE PLUS SUR-EXPLIQUER
NISE JUSTIFIER

Se justifier excessivement est souvent un signal d'insécurité. C'est
une tentative inconsciente de s'assurer que l'autre comprenne, valide
Ou approuve ta décision.

Cela peut ressembler a donner trop de détails inutiles, a s'excuser
d’avoir une opinion différente ou a expliquer longuement un “non”
comme si tu devais le rendre acceptable.

Plus tu argumentes pour te faire accepter, plus tu laisses entendre
que ta décision a besoin d’étre validee.

Une identité magnétique comprend qu'une décision claire ne
nécessite pas dix explications.

Elle peut expliquer si elle le souhaite, mais elle ne se sent pas obligee
de convaincre.

Dire non peut étre simple.

Avoir une opinion peut étre calme. Poser une limite peut étre bref.
Moins tu te justifies, plus ton positionnement devient fort. Non pas
parce que tu imposes, mais parce que tu assumes.

La clarté crée le respect.

Et le respect commence par la maniére dont tu présentes tes propres
decisions.
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Exercice — Réponse maitrisee

Objectif: poser une limite sans sur-explication.

Ecris 3 phrases smples gue tu pourras utiliser lorsgue tu veux refuser quelgue
chose.

Exemples:

"Je ne suis pas disponible” “Ce nest pas aligne avec mai” “Je prefere decliner.
Puis, dans la semaine, utilise au moins une de ces phrases dans une situation
reelle.

Regle:

Pas d'explication supplementaire sauf si tu choisis consciemment d'en donner
une.

Apreslavoirfait note:

Ale ressenti le besoin de me justifier ?

Est-ce que la personne aréelement exige plus dexplications.. ou etait-ce dans
matéete”

Ces exercices entrainent ton autorite sociale. Moins tu sur-éagis, moins tu sur-
expliques, plus ton aura se stabilise.

i n 1
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Exercice — Réponse maitrisee

Objectif: entrainer le silence et réduire la justification automatique.
Pendant 3jours, applique cette regle simple::
Quand on te pose une guestion ou quon te metlegerement sous pression,
attends 3 secondes avant de repondre.
Observe:
e Est-cequetuavaistendance a parler trop vite ?
e Est-cequetuvoulais te justifierimmediatement ?
e Est-cequelesilence créee uninconfort.. ou du respect ?

Alafindes 3jours note:
Dans quelles situations je me referme le plus ?
Quest-ce que la posture a change dans mon ressenti 7
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Exercice — Réponse maitrisee
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POSTURE SOCIALE & AURA

CONCLUSION DU
MODULE

L'aura ne se force pas. Elle ne se joue pas. Elle se construit dans la maitrise, dans le
calme et dans la cohérence repétée.

Ce n’est pas le volume qui crée l'impact.

C'est la stabilite. Une personne agitée attire ['attention. Une personne alignée capte
le respect.

Tu n’as pas besoin d’étre bruyante pour étre remarqueée.

Tu n’as pas besoin de surjouer pour exister.

Tu as besoin d'étre alignée avec tes standards, stable dans tes réactions et claire
dans tes déecisions.

L"autorité sociale ne vient pas de la domination.

Elle vient du controle émotionnel, du silence assumé et de la capacité a ne pas te
justifier en permanence.

Dans le module suivant, nous allons apprendre a protéger cette identité.

Car une posture forte sans limites claires finit par s’épuiser.

Les limites sont ce qui préserve ton énergie, ton respect et ton pouvoir personnel.
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05

5.1 Pourguoitu as du mal a dire non
5.2 Le non magnetique

5.3 Elever tes standards relationnels
Exercices pratiques & scripts
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LIMITES & POUVOIR
PERSONNEL

0.1 — POURQUOI TUAS DU
MAL A DIRE NON

Dire non n'est pas difficile en soi.

Ce qui est surtout difficile pour toi, c'est d'assumer les scénarios que ton esprit imagine
derriere ce non.

Tu ne dis pas oui par reelle envie.

Tu dis oui pour éviter une conséguence gue tu anticipes.

Peur de decevair.

Peur d'étre rejetée.

Peur de créer un contlit.

Peur d'étre percue comme froide ou égoiste.

Peur de perdre une relation.

Peur de prendre trop de place.

Le probleme n'est pas le mot ‘non”.

Le probleme, c'est linconfort emotionnel que tu veux éviter.

Alors tu acceptes. Tu adaptes. Tu minimises ton propre besoin pour préserver
l'équilibre extérieur.

Surle moment, cela parait plus simple.

Mais a long terme, chaque “oul” force fragilise ton identite et ton estime de toi.

Quand tu dis oui alors que tu penses non, tu envoies un message silencieux a toi-
méme : mes limites sont negociables.

Et ce message finit par influencer la maniere dont les autres te traitent sur du long
terme.

A force de vouloir préserver les autres, tu térodes. Tu accumules de la frustration, tu
perds de l'energie et tu commences a ressentir un desalignement interieur.

Une identite magnétique comprend une chose essentielle : le respect commence la
ou les limites commencent.

Dire non n'‘est pas un rejet de l'autre.

C'est une validation de toi-méme.
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LIMITES & POUVOIR
PERSONNEL

0.1 — POURQUOI TUAS DU
MAL A DIRE NON

Mise en situation relationnelle:

Une amie te demande
"Tu peux venir m'aider ce soir ? J'ai vraiment besoin.”
Sauf que tu es fatiguée et que tu n'‘en as pas envie.

X Ancienne version

"Oui d'accord.. bon je suis un peu fatiguée mais c'est pas grave..
Je vais m'organiser”

(Tu acceptes. Tu ten veux apres))

v/ Nouvelle version

"Non, je ne suis pas disponible ce soir”
Pause.

‘On se voit une autre fois.”

Point.

Pas d'explication sur ta fatigue. Pas de justification excessive.
Juste une limite claire.
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LIMITES & POUVOIR
PERSONNEL

52 — LENONMAGNETIQUE

Un non n'‘a pas besoin d'étre agressif.

Il n'a pas besoin d'étre dur. ou humiliant.

Il doit simplement étre clair.

La puissance d'un refus ne vient pas du ton éleve, mais de la stabilité avec laquelle il
est pose.

Un non magneétique est court, direct, sans justification excessive et dit avec calme.

Il ne cherche ni a blesser, ni a convaincre.

L affirne simplement une limite.

Quand tu ajoutes trop d'explications, tu transformes une decision en négociation.

Et plus tu négocies, plus tu donnes limpression que ton non peut étre maodifié.

Exemples:

X "Je suis désolée mais je ne peux pas parce que..”
/ "Non, ga ne me convient pas.”

X "Je ne voudrais pas te vexer mais..”

v "Je préfere ne pas accepter”

La différence n'‘est pas dans les mots.

Elle est dans énergie.

Dans la seconde version, il Ny a ni excuse excessive ni tentative de rassurer lautre
pour rendre la reponse acceptable.

Plus tu expliques, plus tu cherches inconsciemment la validation.

Comme si ta decision devait étre approuvee pour exister.

Ta décision est suffisante.

Une limite claire, exprimeée calmement, cree du respect.

Et sielle dérange, ce n'est pas un probleme de formulation.

C'est un probleme de reception.
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LIMITES & POUVOIR
PERSONNEL

53 —ELEVERTES
S TANDARDS RELATIONNELS

Tes standards déterminent la qualité de ta vie.

ls définissent ce que tu acceptes, ce que tu laisses entrer et ce que tu décides
d'arréter.
Si tu toleres le manque de respect, lincoherence, lindisponibilité chronique, lironie
deguisée ou les promesses non tenues, tu envoies un message silencieux : cela est
acceptable dans mon univers.
Avec le temps, ce que tu toleres DEVIENT la norme.
Et la norme finit par faconner ton estime personnelle et te fragilise peu a peu.
Chaque fois que tu acceptes un comportement qui te fragilise, tu affaiblis ton propre
standard et ton amour propre.

Non pas parce gue l'autre est puissant, mais parce que tu thabitues a accepter moins
que ce que tu merites.
Elever tes standards ne signifie pas devenir dure, méprisante ou fermée.
Cela signifie devenir sélective et consciente.
Toutle monde n'a pas acces a ton energie, a ton temps, a ton intimite,
Une femme magnétique ne court pas apres la validation.
Elle ne poursuit pas les relations floues.
Elle observe, elle evalue, elle choisit,
Son environnement n'est pas le fruit du hasard, il est le résultat de ses criteres.
« Tu es lamoyenne des cing personnes que tu frequentes le plus. »
La qualité de tes relations reflete le niveau de respect que tu exiges pour toi-méeme.
Et ce respect commence par les limites que tu maintiens, méme quand c'est
inconfortable.
Si tu évolues entourée de personnes ambitieuses, disciplinees et alignées, ton niveau
séleve naturellement. Leur exigence devient ta norme.
Alinverse, situ fréquentes des personnes négatives, instables ou incohérentes, tu finis
par thabituer a ce désordre. Ce que tu cotoies regulierement devient ce que tu
considéres comme acceptable.
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Exercice — La vérité inconfortable

OBJECTIF: IDENTIFIER QUE CE QUI BLOQUE
NEST PAS LE"NON’, MAIS LE SCENARIO QUE TON

ESPRIT CREE
07 Je dis “oui” alors que je pense ‘non” quand..
02 Dans ces moments-1a, jai peur que..

o Sije disais reellement non, je crois que..
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Exercice — La vérité inconfortable

OBJECTIF: IDENTIFIER QUE CE QUI BLOQUE
NEST PAS LE"NON’, MAIS LE SCENARIO QUE TON

ESPRIT CREE
04 La pire conseqguence gue jimagine serait..
05 Dans ces moments-1a, jai peur que..
06 Maintenant pose-toi cette question clé

Est-ce un fait réel.. ou une projection de ma peur ?
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Exercice — Entourage & Standards
TON ENVIRONNEMENT REVELE TES STANDARDS ACTUELS

OBSERVE SANS TEMENTIR.
CHOISIS 3 PERSONNES IMPORTANTES DANS TAVIE
ACTUELLE
Apres avoir passe du temps avec elle, je me sens:
PERSONNE O1 Cette relation m'éleve ou me diminue ?

............................ Ce que je tolere ici qui ne correspond plus a mes standards

Apres avoir passe du temps avec elle, je me sens:
PERSONNE 02 Cette relation m'éléve ou me diminue ?
----------------------- Ce que je tolere ici qui ne correspond plus a mes standards

Apres avoir passe du temps avec elle, je me sens:;
PERSONNE O3 Cette relation m'éleve ou me diminue ?
---------------------------- Ce que je tolere ici gui ne correspond plus a mes standards
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Exercice — Entourage & Standards

IDENTIFIEROU TU TE REDUIS ENCORE, ET OU UN
REALIGNEMENT EST NECESSAIRE POUR
PRESERVER TON ENERGIE ET TON RESPECT.

Sije me respectais pleinement, quelle relation
07 deviendrait naturellement plus distante ?

02 Qu'est-ce que je continue d'accepter parce que
cela nourrit une ancienne insecurité ?

06 Sije change vraiment, quirisque de ne plus se sentir 4
[aise avec moi ?
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LIMITES & POUVOIR PERSONNEL

CONCLUSION DU
MODULE

Les limites ne détruisent pas les relations saines.

Elles révelent les relations fragiles.

Une relation solide supporte la clarté.

Une relation instable résiste aux standards.

Dire non ne te rend pas egoiste, cela te rend cohérente.

Cela signifie que tu cesses de te trahir pour maintenir un confort artificiel.

Chaque limite posée est une déclaration silencieuse : voici comment je me respecte
désormais car je me chaisis.

Certaines personnes s'ajusteront alors que d’autres s’éloigneront.

Ce n'est pas une perte, c'est un réalignement. Et la vie est remplie de realignements !
Une identité magnétique ne se construit pas seulement dans laffirmation.

Elle se consolide dans la protection de ses standards.

Dans le module suivant, nous allons renforcer cette solidité intérieure a travers la
discipline et les standards de vie.

Parce qu’une identité forte ne dépend pas uniquement des relations.

Elle repose sur une structure quotidienne claire et assumee.
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06

DISCIPLINE &
S TANDARDS DE VIE

6.1 Standard interne vs validation externe
6.2 Systeme personnel & routines

6.3 Environnement, entourage et élévation
Plan d’élévation personnelle

limitlessqueens.com



Jessica Chelsea Workbook

DISCIPLINE &
STANDARDS DE VIE

0.7 — STANDARD INTERNE
VS VALIDATION EXTERNE

| existe deux manieres de vivre : chercher l'approbation ou suivre ses standards.
Quand tu fonctionnes a la validation externe, ton comportement depend du regard
des autres.
Tu ajustes ton discours pour étre acceptée, tu modifies ton opinion selon ton
interlocuteur et tu remets en question tes decisions dés qgu'elles ne sont pas
applaudies.
Ton estime devientinstable parce gu'elle repose sur des réactions exterieures.
La validation externe crée une illusion de sécurite.
Sur le moment, tu te sens rassurée et comprise.

Mais a long terme, tu perds ton centre. Chaque critique te fragilise. Chague silence
tinquiete. Chaque désaccord devient une menace.
A linverse, quand tu fonctionnes avec un standard interne, tu décides selon tes
valeurs, pas selon lambiance de la piece.
Tu assumes tes choix méme s'ils ne plaisent pas.
Tu restes stable méme en l'absence d'approbation.

Un standard interne est une régle personnelle que tu respectes méme quand
personne ne regarde, méme quand c'est inconfortable, méme quand cela te coute.
C'est cette cohérence invisible qui construit une confiance solide.

Une confiance qui ne dépend pas d'un compliment, d'un like ou d'une validation
extérieure.

Une confiance quirepose sur une seule chose : ta loyauteé envers toi-méeme.
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DISCIPLINE &
STANDARDS DE VIE

0.7 — STANDARD INTERNE
VS VALIDATION EXTERNE

Mise en situation

Tutapprétes a poster un contenu. Tu relis ton texte. Tu hesites.

X Fonctionnement validation externe

"Est-ce que ¢a va plaire ?*

"Est-ce que les gens vont étre d'accord ?”

"Est-ce que ¢a va faire assez de likes 7"

"Est-ce que je ne devrais pas adoucir un peu ?*

Tu modifies ton message.

Tuenléves une phrase trop directe.

Tu reformules pour paraitre moins affirmee.

Tu postes.. mais ce n'est plus exactement ce que tu pensais.

/ Fonctionnement standard interne

Turelis ton texte.

Tu te poses une seule question:

"Est-ce que ¢a représente vraiment ce que je pense ?”
Sioui, tu postes.

Méme si ¢a derange.

Méme si ¢a ne plait pas a tout le monde.

Méme silengagement est plus faible.

Tu ne cherches pas l'approbation. Tu respectes ta ligne.

La validation cherche une reaction. Le standard interne respecte une direction.
Et c'est la direction qui construit [autorité.
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DISCIPLINE &
STANDARDS DE VIE

0.2 — DISCIPLINE >
MOTIVATION

LLa motivation est emotionnelle.

Elle fluctue. Elle dépend de ton énergie, de ton humeur, de ton environnement.
La discipling, elle, ne dépend pas de ce que tu ressens.

Elle depend de ce que tu as décidé.

Tu ne peux pas construire une identité forte en fonction de ton état du jour.
Siton engagement change selon ton humeur, ton identite reste fragile.

La discipline n'est pas lextréme. Ce n'est pas la rigidite.

Ce n'est pas lobsession. C'est la cohérence répétee.

Cela peut étre simple : respecter tes horaires, tentrainer régulierement, ne pas
repondre immediatement a tout, maintenir ton hygiene de vie, tenir tes engagements
méme gquand personne ne te surveille.

Chaque petite discipline envoie un message a ton cerveau : je suis fiable. Et plus tu te
prouves gque tu es fiable envers toi-méme, plus ton autorité intérieure se renforce.
LLa motivation peut te lancer. La discipline te construit.

Quand tu te respectes dans les details du quotidien, tu renforces ton image intérieure.
Et cette image devient la base de ta confiance.
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DISCIPLINE &
STANDARDS DE VIE

63— ENVIRONNEMENT,
ENTOURAGE ET ELEVATION

Tu ne peux pas maintenir une identité élevee dans un environnement qui normalise le
minimum.

L'identité n'est pas seulement une decision intérieure.

Elle est influencée par ce que tu entends, ce que tu vois et ce que tu fréquentes
guotidiennement.

Observe honnétement : les conversations que tu écoutes, les contenus que tu
consommes, les personnes que tu fréguentes. Est-ce que cela éleve ton niveau
d'exigence.. ou lendort ?

Ton environnement influence ton ambition, ta discipling, ton langage, ton énergie. A
force d'exposition, tu finis par adopter ce que tu normalises.
Une femme magnétique ne laisse pas son environnement au hasard.

Elle selectionne son entourage. Elle protege son temps. Elle limite les energies
chaotiques.
Elle choisit des personnes qui linspirent, la challengent et respectent ses standards.
Cela ne signifie pas devenir froide ou isolee. Cela signifie devenir consciente.
Tu n'as pas besoin de tout couper brutalement.
Mais tu dois choisir intentionnellement ce qui a acces a ton espace mental et
emotionnel.
L'elevation n'est pas seulement un travail interieur.
C'est aussi une strategie d'environnement.
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Exercice — Discipline &
Standards de Vie

OBJECTIF IDENTIFIER SITTON ENVIRONNEMENT
SOUTIENT REELLEMENT TON ELEVATION

01 Quel contenu je consomme le plus en ce moment 7
02 Est-ce que ce contenu m'éléeve ou me distrait ?
06 Dans guel environnement est-ce que je me sens la

plus ambitieuse et disciplinée ?
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Exercice — Discipline &
Standards de Vie

OBJECTIF: AJUSTERSANS TOUT DETRUIRE

04 Une conversation que je décide de ne plus alimenter :
05 Un type de contenu que je reduis ou supprime .
06 Une personne ou un environnement que je choisis de

fréquenter davantage :
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ENGAGEMENT PERSONNEL

PLAN DELEVATION
(30 JOURS)

Les 30 prochains jours sont une decision.

Je choisis la coherence plutdt que l'excuse.

Je respecte mes standards, méme quand c'est inconfortable.
Je tiens mes engagements, méme quand la motivation baisse.
Je corrige immediatement mes écarts au lieu de les justifier.

Je protege mon energie, mon temps et mon environnement.
Je n'attends pas d'étre parfaite.

Je m'entraine a étre constante.

Je comprends que chaque jour respecté renforce mon autorité
interieure.

Je comprends que chaque ecart corrigé renforce ma discipline.
Je signe cet engagement en pleine conscience.

Nom

Heure:  h

Alire attentivement avant de signer, puis a relire chagque matin pendant 30 jours pour
renforcer ton engagement.
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07
B VERSION BUSINESS

/.1 Oser se montrer
/.2 Construire une image coherente
7.3 Plan 30 jours d'élévation strategique
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IVERSION BUSINESS —
POUR CELLES QUI VEULENT
CONSTRUIRE DURABLEMENT

/1 —0OSERSE MONTRER

Beaucoup de femmes ne manquent ni d’'idées ni de compétences.
Elles manquent d’audace au moment de s’exposer.

Se montrer implique un risque.

Le risque d’étre jugée, critiquée, mal comprise.

Le risque d’étre visible.

Le risque d'étre imparfaite publiquement.

Alors elles attendent d'étre prétes.

Plus legitimes. Plus parfaites. Plus sures.

Mais la vérité est simple : tu ne peux pas construire quelque chose en
restant invisible.

Une vision ne prend pas vie dans 'ombre.

Rester discréte peut sembler confortable.

Mais l'invisibilité protége autant qu’elle limite.

Elle évite le jugement... et elle évite aussi l'impact.

Une identité magnétique assume sa présence.

Elle comprend que l'exposition fait partie de la croissance.

Elle ne cherche pas a plaire a tout le monde, ni a éviter toute critique.
Elle cherche a étre cohérente avec sa vision, méme si cela dérange.
Oser se montrer n'est pas une question d'ego.

C’est une question de responsabilité envers ton potentiel.
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/2 — CONS IRUIRE UNE IMAGE
COHERENTE

Ton image est une extension visible de ton identité. Elle communique
avant méme que tu expliques qui tu es.

Que ce soit sur les réseaux, dans ton travail, dans tes projets ou dans
tes interactions professionnelles, ton image envoie un message
constant. Ce message peut étre flou... ou structuré.

La cohérence cree la credibilité. Quand ton discours, ton attitude et ta
présentation sont alignés, on te percoit comme stable et fiable. A
l'inverse, une image contradictoire affaiblit ton positionnement,
meéme si tes compeétences sont réelles.

Construire une image cohérente ne signifie pas jouer un roéle. Cela
signifie rendre visible ce que tu incarnes intérieurement.

Pose-toi ces questions :

Est-ce que ce que je montre est aligné avec mes valeurs ?

Est-ce que mon image refléte réellement mes standards ?

Est-ce que mon positionnement est clair ou ambigu ?

Tu n’as pas besoin d'étre parfaite. La perfection n’est pas crédible.
Mais tu dois étre intentionnelle. Chaque détail — ton langage, ton
energie, ton univers visuel, ta maniere de t'exprimer — participe a la
perception que les autres auront de toi.

Une identité forte devient magnétique lorsqu’elle est cohérente,
visible et assumee.
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Mise en situation:

Tu sais que ton niveau a evolué.Tes compétences ont progresse.
Ton travail est plus précis. Plus structuré. Plus impactant.
Mais tu hésites a augmenter tes prix.

X Ancienne version

“Je vais attendre encore un peu...”

“Peut-étre que les gens ne sont pas préts.”

“Je ne veux pas perdre de clientes.”

“Je vais rester comme ca pour l'instant.”

Tu restes sous-évalueée.

Tu adaptes ton ambition au confort des autres.

/ Nouvelle version

Tu observes ton évolution. Tu prends une décision.
“Mon travail a évolue.”

“Mes standards ont évolue.”

“Mes prix aussi.”

Pas d'excuse.

Pas de justification excessive.
Tu annonces.

Tu assumes.

Tu continues.
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Exercice -Version
Business

OBJEC T RENFORCER
TONAUTORITE

01 Je n'ose pas encore me montrer
pleinement parce que..

02 La pire chose qui pourrait arriver serait..

03 Sicela arrivait, je pourrais gerer en..
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Exercice -Version
Business

OBJECTIF: CLARIFIER TON
POSITIONNEMENT

01 Je veux étre percue comme une femme

qui..
02 Je ne veux plus étre percue comme..
03 Pour aligner mon image, je dois ajuster..
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73— PLAN30JOURS
DELEVATION STRATEGIQUE

Si tu veux construire quelque chose de solide, tu dois accepter une
chose : la clarte et la constance comptent plus que l'inspiration.
Pendant 30 jours, choisis une direction et tiens-la.
Clarifie ton objectif principal. Un seul. Pas trois. Pas dix. Un axe clair.
Simplifie ton message pour gu’il soit compréhensible en quelques
secondes.
Pose des actions réguliéres, méme petites, mais non négociables.
Ne change pas de vision chaque semaine sous prétexte de doute ou
de comparaison.
La constance crée l'autorité.
Les personnes crédibles ne sont pas celles qui parlent le plus fort,
mais celles qui restent alignées dans le temps.
Une identité magnétique dans le business assume ses prix sans se
justifier.
Elle assume ses idées méme si elles ne plaisent pas a tout le monde.
Elle assume sa vision méme si elle est en avance sur son entourage.
Elle ne se compare pas constamment, parce qu’elle connait sa
direction.
Elle observe, elle apprend, mais elle ne se disperse pas.
L'élévation stratégique n’est pas spectaculaire.
Elle est disciplinee.
Et c’est cette discipline visible qui construit la crédibilité.
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CONCLUSION DU
MODULE

Tu peux deévelopper une identité magnétique pour vivre plus sereinement, te sentir
plus stable, plus alignée, plus respecteée.

Ou tu peux ['utiliser pour construire, entreprendre, créer, diriger, impacter.

Dans les deux cas, la base reste la méme.

La clarté sur qui tu es.

La cohérence entre tes paroles et tes actes.

La discipline dans tes decisions quotidiennes.

L'action malgré l'inconfort.

Une identité magnétique n’est pas un outil esthétique.

C’est une structure intérieure.

Elle influence ta maniére de parler, de choisir, de travailler, d'aimer et de te
positionner.

Tu ne la développes pas pour impressionner.

Tu la développes pour ne plus te trahir.

Et quand cette cohérence devient stable, tout le reste commence a s'aligner.

Remember

the goal.
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MERCIDAVOIRUTILISE CE
WORKBOOK

Tu es arrivee jusqu’ici donc tu n'es plus la méme.
Tu ne peux pas lire tout ¢a, écrire tout ¢a, réfléchir a tout ca... et redevenir celle que tu étais.
La question n‘est plus:
"Est-ce que je suis capable 7"
La question est:
"Est-ce que je vais reellement l'incarner ?”
Parce que maintenant tu sais:
e OUtute trahissais.
e OUtutejustifiais.
e OUtutereduisais.
Donc situ continues comme avant.. ce ne sera plus de inconscience.
Ce sera un choix.

A partir d'aujourd’nui
Tu peux refermer ce workbook et retourner a l'ancien confort.
Ou

Tu peux décider que cette version gue tu as écrite devient ta norme.
Pas demain.

Maintenant.
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CE NEST PAS LA FIN

Si ce workbook t'a bousculée, ne laisse pas cette energie retomber,

Une identitée magnétique ne se construit pas en une seule lecture.

Elle se renforce dans la repétition, la structure et l'environnement dans lequel tu évolues.
Tu as travaille ton identitg, ta posture, tes standards. Maintenant, il est temps de construire
a partir de ca.

Une femme alignée peut vivre plus sereinement.
Mais elle peut aussi creéer plus grand. La différence se joue dans la décision suivante.

Situ veux aller plus loin, la prochaine étape est simple . ne reste pas seule.
e Tu peux candidater & un accompagnement prive pour structurer ton identite et ton
business avec exigence.
e Tu peux rejoindre le programme strategique si tu veux transformer ton positionnement
en offre concrete et rentable.
e Tu peux aussi tinscrire sur la liste prioritaire pour étre informeée en premier des
prochaines ouvertures.

Et si tu n'‘es pas encore préte a entrer dans un cadre structure, commence au minimum
par intégrer un environnement exigeant via mes réseaux, ou la progression devient une
norme et non une exception.

La vraie question n‘est pas "est-ce que je suis capable ?*

La vraie question est : “est-ce que je choisis d'aller au niveau supérieur maintenant ?”
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