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Ce que vous ressentez n'est pas
un problème.

Le matin de trop. L'émotion qui déborde sans prévenir. La conversation anodine qui

déclenche quelque chose que vous ne comprenez pas bien. La peur qui monte. Le

sentiment sourd que vous gâchez quelque chose. 

Si vous vous reconnaissez, une chose doit être dite clairement. 

Ce que vous vivez n'est pas un signe que quelque
chose ne va pas chez vous.
C'est un signal. Les signaux ont un sens. 

Ce guide s'adresse aux femmes entre 35 et 55 ans qui vivent depuis un moment,

parfois depuis longtemps, l'intuition que ce qu'elles font professionnellement ne

correspond plus à qui elles sont devenues. 

Pas forcément que tout va mal. Juste que ça ne correspond plus. 

Dans les pages qui suivent, vous allez identifier les 5 signaux que la saturation envoie,

reconnaître les stratégies d'évitement que vous mettez en place sans le savoir,

comprendre ce que ces signaux disent réellement, et commencer par une seule chose

concrète. 

— Karine 
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Vous les ressentez. Voici ce
qu'ils signifient.

LE MATIN DE TROP

Ce n'est plus la fatigue du lundi. C'est plus lourd. Une résistance physique à reprendre, à

remettre le masque, à faire comme si. Ce matin-là, vous savez. Vous ne voulez pas encore

le savoir. Mais vous savez. 

L'ÉMOTION QUI DÉBORDE

Une remarque banale. Une réunion de plus. Un mail anodin. Et quelque chose lâche. Les

larmes qui arrivent sans prévenir. La colère. Le vide étrange. Ce n'est pas de la fragilité.

C'est ce que vous portez depuis trop longtemps qui cherche une sortie. 

LE DÉCLIC QUI VIENT DE L'EXTÉRIEUR

Quelqu'un vous parle de sa reconversion. Vous lisez un post. Vous croisez une ancienne

connaissance qui rayonne dans son nouveau projet. Et quelque chose en vous se

contracte. Ou s'ouvre. Ce n'est pas de la jalousie. C'est une reconnaissance. 

LA PEUR QUI MONTE

Pas la peur de quelque chose de précis. La peur diffuse de vous tromper, de tout perdre,

de décevoir, de ne pas être à la hauteur d'une vie que vous n'avez pas encore choisie.

Cette peur-là est souvent le gardien de ce qui compte vraiment pour vous. 

LE SENTIMENT DE GÂCHIS

L'impression que le temps passe et que vous ne faites pas ce dont vous êtes vraiment

capable. Pas un gâchis de talent. Un gâchis de vous. De qui vous êtes devenue, de ce que

vous voulez vraiment, de la vie que vous pourriez avoir. 
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5 façons d'éviter ce que vous
ressentez. C'est humain. Et ça 
ne marche pas.
Face à la saturation, la plupart des femmes ne font pas n'importe quoi. Elles font ce

qui semble raisonnable. Le problème : ces stratégies maintiennent le statu quo, et

épuisent encore plus. 

MINIMISER « Ça va passer. »

Peut-être. Ou peut-être que ça fait trois ans que vous vous le dites. Minimiser ne fait pas

disparaître le signal. Il revient plus fort. 

RATIONALISER « J'ai quand même un bon travail. »

C'est vrai. Et c'est exactement ce qui rend la situation difficile à nommer. Avoir un bon travail

ne suffit pas à se sentir à sa place. 

SE CULPABILISER « Le problème, c'est moi. »

Non. Ce n'est pas vous le problème. C'est l'inadéquation entre qui vous êtes devenue et

l'endroit où vous êtes. 

SE SUR-ADAPTER « Je vais m'accrocher. »

L'accrochage demande de l'énergie. Cette énergie, vous ne l'avez plus infiniment. Se sur-

adapter, c'est choisir l'épuisement plutôt que le changement. 

FUIR EN RÉFLÉCHISSANT « Je vais encore y réfléchir. »

La plus piégeuse de toutes. Penser encore ne résout pas le problème. C'est ce qui vous y

maintient. La réflexion seule ne peut pas sortir de ce que la réflexion seule a créé. 

Ces mécanismes existent parce qu'ils vous protègent de quelque chose qui fait

peur. Mais ils ne peuvent pas, seuls, vous faire avancer. 
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Ce que votre saturation dit 
réellement.

La saturation n'est pas une faiblesse. Ce n'est pas un burn-out qui commence. Même

si ça peut en prendre le chemin si vous l'ignorez trop longtemps. 

C'est un signal de navigation.
Ce que vous vivez n'est plus aligné
avec qui vous êtes devenue. 

Vous avez évolué. Vos valeurs ont changé. Ce qui vous suffisait il y a dix ans ne vous

suffit plus. Ce n'est pas ingrat. C'est humain. 

Le problème n'est pas vous. C'est l'inadéquation entre qui vous êtes et où vous êtes. 

Ce n'est pas une condamnation. C'est une invitation. Passer à la version de vous qui

correspond à qui vous êtes aujourd'hui, pas à qui vous étiez quand vous avez fait vos

premiers choix professionnels. 

Quelque chose s'est terminé ici.—

Ce n'est plus votre place.—

Quelque chose veut commencer ailleurs.—

Ce que vous vous racontez n'est plus tenable.—

Cette version de vous a fait son temps.—
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Pas d'analyse. Pas de décision. 
Juste ça.

Vous n'avez pas besoin d'avoir toutes les réponses maintenant. Vous n'avez pas

besoin de savoir vers quoi vous allez. Vous avez besoin de commencer par être

honnête avec ce que vous ressentez vraiment. 

1 VOUS VOUS ARRÊTEZ

Asseyez-vous. Sans téléphone, sans distraction. Cinq minutes suffisent. Le but n'est

pas de méditer. C'est juste de créer un espace où vous pouvez vous entendre. 

2 UNE SEULE QUESTION

Prenez un carnet ou une feuille. Écrivez en haut : 

Qu'est-ce qui ne me convient plus aujourd'hui ? 

3 VOUS ÉCRIVEZ SANS FILTRER

Sans réfléchir, sans corriger, sans être raisonnable. Tout ce qui vient, même si c'est

flou, même si ça semble incohérent ou excessif. Laissez sortir ce que vous évitez. 

4 VOUS VOUS ARRÊTEZ LÀ

Pas d'analyse après. Pas de solutions. Pas de décisions. Posez le stylo. Lisez ce que

vous avez écrit. Et c'est tout. 

Vous n'avez pas besoin de savoir quoi faire.

Commencez déjà par être honnête avec ce qui ne vous convient

plus. 
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Vous pouvez continuer
comme ça encore
longtemps. Ou vous pouvez
venir au Cabinet.

La Séance Fantôme est une rencontre de 23 minutes, en visio. Ce n'est pas un appel

découverte. Ce n'est pas un pitch déguisé. 

C'est une séance réelle, volontairement partielle. Je vous pose quelques questions.

J'observe. Je nomme ce que je vois. Puis je m'arrête. 

Pas parce qu'on a fini.
Parce que c'est exactement là qu'on commence. 

Vous repartez avec quelque chose de vrai. Pas une promesse. Pas un plan. Pas un

devis. 

R É S E R V E R  U N E  S É A N C E  FA N T Ô M E

calendly.com/karineramos7/seance-fantome
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