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Préambule
Il y a quelques mois, un choc émotionnel m’a mise face à une impasse. J’ai toujours eu cette capacité à avancer malgré la douleur. Aussi loin que je me souvienne, la dissociation adaptative fait partie de mes manières de gérer les émotions intenses : c’est ce qui me permet de continuer à avancer sans craquer. Je me suis donc dissociée. En parallèle, j’essayais les principes thérapeutiques d’usage en ces circonstances. Cependant, ces outils que je connaissais bien n’ont pas fonctionné. J’ai dû m’arrêter, écouter, comprendre. Et c’est là que tout s’est éclairé.
J’ai fait un pas de côté. Je n’ai pas de « fracture », mais une blessure de la vie. Je n’ai pas besoin d’être « réparée », j’ai besoin d’accepter.
Accepter que les sentiments ne disparaissent pas du jour au lendemain. Accepter que la douleur fasse partie du chemin, qu’elle n’ait pas besoin d’être effacée, mais entendue. Accepter que, bien souvent, nous souffrions non pas d’une blessure, mais d’un désalignement. Je me suis réalignée immédiatement.
Pendant tout ce temps, je me suis écoutée, j’ai fait confiance à mon intuition, à mon cerveau, mon merveilleux outil de travail, et j’ai toujours su ce que je devais exactement faire. Tout au long de ce processus, mon cerveau, toujours lui, n’a cessé de fonctionner à mille à l’heure, ruminant, certes, mais surtout produisant idées sur idées et faisant des liens là où je n’en avais pas vus auparavant.
C’est donc bien grâce à cet enfer dans lequel j’ai été plongée que j’ai pu assembler différemment ces morceaux de puzzle que je manipulais depuis longtemps.
 
Depuis des années, vous me demandiez de formaliser et d’élaborer la méthode que j’utilisais pour vous accompagner.
Vous accompagner. Non pas vous réparer.
Car la majorité de vous tous qui sollicitez mon avis n’avez pas besoin de thérapie, à proprement parler, dans le sens premier du terme qui est de « se réparer ». Les outils thérapeutiques traditionnels sont puissants et nécessaires pour ceux qui souffrent de pathologies avérées. Mais pour une grande majorité de personnes, ce n’est pas la « réparation » qui est nécessaire. C’est une réconciliation avec soi-même afin de remédier au désalignement profond entre nos actions, nos valeurs et notre fonctionnement naturel. Et cela, aucune thérapie réparatrice ne peut le gérer efficacement. Vous avez besoin d’accepter qui vous êtes pour être en phase avec vous-même.
Ce livre est le résultat de ce travail que je fais avec vous depuis des décennies maintenant. Les morceaux étaient là. Il manquait le liant. C’est chose faite avec cette méthode.
Que je n’ai pas créée pour moi, dans ce moment infernal.
Que j’ai créée pour vous, grâce à ce moment infernal.


Introduction
Si vous étiez seul au monde, feriez-vous les choses de la même façon ?
Juliette me dit, par exemple, qu’elle ne mangerait pas à heures aussi fixes, mais seulement quand elle a réellement faim. Virgile m’explique qu’il ne s’obligerait pas à traiter ses dossiers à l’avance, mais s’en occuperait plutôt au dernier moment. Cham, lui, ne prendrait aucune note en classe, se contentant d’écouter ses enseignants pour mieux mémoriser leurs cours. Diane ne ferait aucun des devoirs, qui lui semblent être redondants et inutiles.
Tous, si je pose la question autrement, me répondent qu’ils s’écouteraient plus. Tous ont également cette envie de bien faire, d’accomplir ce qui est nécessaire, tant pour leur réussite que pour leur santé. Ils viennent cependant me consulter et consultent également leur médecin. Pourquoi, dès lors qu’ils s’essaient à ce qu’on leur dit être le mieux ?
La réponse est simple : parce qu’ils ne s’écoutent justement pas. Parce qu’ils ne sont pas en phase avec eux-mêmes, parce qu’ils ne sont pas alignés, ni avec leur fonctionnement intrinsèque ni avec leurs valeurs ou leurs aspirations.
Nous ne pouvons pas être bien avec nous-mêmes si notre vie n’est pas en adéquation avec qui nous sommes. Il peut sembler simpliste de penser que la solution est… simple. Et pourtant, c’est bien le cas.
Le besoin de se réaligner…
Je pense à Sami qui vient me consulter, submergé par l’anxiété envahissante. Tout a commencé par une fissure dans un mur de son appartement. Ce détail est devenu pour lui une obsession, et il ne pense plus qu’à ça, la voyant en permanence.
Durant notre première consultation, nous abordons bien évidemment cette question, mais j’élargis aussi le champ : Sami travaille dans la finance, est marié à une sophrologue (il a donc essayé les outils pour se détendre… sans succès). Il est papa de deux filles, qui sont au centre de sa vie. Humaniste et généreux, il rêvait d’humanitaire mais a suivi un autre chemin.
Je lui dis au bout de notre échange que, pour moi, son anxiété vient probablement d’un désalignement profond avec ses valeurs. Une thérapie classique pour traiter l’anxiété serait possible, mais cela serait comme mettre « un emplâtre sur une jambe de bois ».
Quand il revient quinze jours plus tard, il me confie qu’il a beaucoup réfléchi… et que j’ai raison. Nous explorons ensemble ses valeurs – apprendre, transmettre – et surtout sa quête de sens. Il comprend que dire oui à tout dans son travail comble un vide intérieur : il n’a pas de « projet ». Ce que j’appelle un projet est une activité qui fait sens. En approfondissant ce point, il se souvient d’une proposition récente qui lui a été faite : enseigner dans une grande école et faire du mentorat. Cette idée résonne profondément : transmettre est ce qui lui donne de l’énergie et une direction. Son poste, qu’il voyait comme un tunnel sombre, se transforme en un kaléidoscope d’activités enrichissantes (enseigner, mentorat), ce qui nourrit son esprit et son cœur.
Il nous aura fallu deux séances pour qu’il change de perspective, de : « Je m’oublie parce que je ne travaille pas dans l’humanitaire », il est passé à : « Je pense à moi autrement, pour laisser mes filles au cœur de mes préoccupations, tout en ayant un poste qui me corresponde. » Il s’est réaligné.
 
S’aligner n’est pas si compliqué, une fois que l’on accepte de s’écouter. Non pas dans le mauvais sens du terme, qui serait de l’égocentrisme ou du narcissisme. Mais s’écouter pour prendre les meilleures décisions, celles qui nous correspondent, basées sur qui nous sommes.
Lorsque je reçois Geneviève, médecin généraliste, elle vient de s’arrêter suite à son troisième burn-out. Elle s’est épuisée dans son cabinet, travaillant douze heures et recevant parfois jusqu’à cinquante patients par jour.
Lors de son premier burn-out, elle s’arrête quelques mois et, pour des raisons financières, réouvre son cabinet médical à l’identique. Un an plus tard, elle craque à nouveau. Elle vend sa pratique. Reprend, après onze mois de convalescence, dans un cabinet de groupe, travaillant encore plus qu’auparavant, jusqu’à six jours par semaine. Elle ne tient que six mois avant de faire son troisième burn-out.
Lorsque je la reçois, à ce moment de sa vie, elle est désespérée, ne sait plus comment s’en sortir ni dans quelle direction avancer. Pour moi, elle est clairement « à l’envers d’elle-même », basant sa vie sur des décisions qui ne lui correspondent pas, reflet d’une influence sociale et sociétale qu’elle subit sans le savoir.
En effet, le monde nous enseigne un certain nombre de règles de bien-être. Qui… malheureusement ne sont pas toujours totalement justes.

… et non de se réparer par une thérapie
Pourquoi ? Depuis toujours, l’accompagnement des personnes, la thérapie, est réparatrice. C’est le principe et la définition d’une thérapeutique : « La thérapeutique, ou thérapie, est la partie de la médecine qui s’attache à guérir et à soulager les maladies1. »
Or si réparer une jambe cassée a du sens, réparer un hématome au mollet de la même façon et avec les mêmes outils n’en a non seulement aucun, mais sera préjudiciable et ne procurera aucun bien-être ni soulagement.
Il se trouve malheureusement que ce sont les mêmes praticiens qui accompagnent les personnes souffrant de pathologie ou de problématiques mentales, que celles souhaitant grandir en bien-être mental.
Les accompagnements proposés sont ainsi basés quasi exclusivement sur les principes de thérapeutique réparatrice, et pas sur ce qui préside à une santé mentale positive, enseignant la prévention, la prévoyance ainsi que les principes d’épanouissement.
 
C’est ce constat, mené quotidiennement dans mon cabinet, qui m’a conduite à élaborer et à vous proposer cette méthode que j’ai appelée la Thérapie de l’Alignement®. Il ne s’agit pas de dire que la thérapie est inutile. En effet, une psychothérapie est particulièrement efficace lorsque vous souffrez de problématiques psychologiques. En revanche, elle ne l’est pas lorsque vous ne présentez aucune pathologie.
Mon propos est d’affirmer que nous ne pouvons pas prétendre à un bien-être mental en nous basant sur des principes thérapeutiques. Il est, par exemple, courant en thérapie de questionner les pensées négatives qui nous assaillent lorsque nous sommes soumis à de fortes anxiétés ou à des pensées dépressives. Le principe d’aller vers la flexibilité mentale, par l’ajout de pensées alternatives, est tout à fait pertinent. Mais pas dans un contexte dénué de problèmes de santé mentale.
Dans notre vie quotidienne, il est commun et permanent d’être traversé par des pensées négatives. Vouloir les nier et les faire disparaître pourra conduire à des sentiments de culpabilité, de dévalorisation et d’anxiété au contraire croissante, alors que les accepter, comme on accepte un « bleu » lorsque l’on tombe, est plus pertinent.
Ne pas nier la douleur que l’on ressent, de même lorsque l’on se blesse, afin de mettre en place les moyens de la gérer, est également plus cohérent que de penser que souffrir est anormal.

Une méthode qui vise l’autonomie
Pendant des années, j’ai accompagné les personnes pour qu’elles soient en phase avec elles-mêmes, c’est-à-dire qu’elles comprennent, acceptent et assument leur mode de fonctionnement spécifique. Au fil de mon cheminement, j’ai compris que les expériences négatives et les épreuves sont des signaux d’un désalignement intérieur et qu’elles peuvent être des opportunités de croissance.
Mon but est d’amener chaque personne à devenir autonome dans la gestion de sa santé mentale, en développant ses propres outils. Je termine d’ailleurs tous mes premiers entretiens par ces mots : « Le but du jeu est que vous vous débarrassiez de moi le plus vite possible ! » Ce qui implique que j’aie transmis tout ce qui était nécessaire à la personne que j’ai reçue pour qu’elle soit désormais autonome, capable de développer et de maintenir sa santé mentale positive.
 
La Thérapie de l’Alignement® est ainsi une méthode novatrice qui vise à rendre chacun acteur de son bien-être mental et émotionnel. Inspirée de mes années d’expérience en sciences cognitives, en thérapies et en philosophies humanistes, elle propose une approche universelle pour grandir en conscience et vivre en alignement avec ses valeurs.
Mon objectif avec cette méthode est simple : vous transmettre les outils qui vous permettront de comprendre votre fonctionnement, de vous écouter sans culpabilité et d’agir en accord avec vos aspirations profondes. Si, à un moment de votre vie, vous ne vous sentez pas très bien – peut-être une douleur, une angoisse, une irritabilité, une sensibilité accrue, vous pourrez alors décoder la situation, comprendre ce qui se joue au plus profond de vous, utiliser vos propres ressources et vous ajuster au mieux pour trouver un nouvel équilibre et regagner un bien-être mental.
La Thérapie de l’Alignement® est formalisée autour de mon expérience de docteure en psychologie, accompagnant depuis des décennies des personnes dans leur quête d’épanouissement. Ces outils, que j’utilise déjà avec succès, sont devenus les piliers de cette méthode. Ils ont démontré leur efficacité dans des contextes variés, pour tous les profils :
Au travail : en comprenant votre fonctionnement, en arrêtant de forcer des méthodes qui ne vous conviennent pas, en osant choisir des environnements qui respectent votre nature.

En famille : en apprenant à écouter les besoins de chacun, sans chercher à imposer un modèle unique, en permettant à vos enfants de grandir en phase avec eux-mêmes.

En couple : en acceptant que l’autre ait son propre mode de fonctionnement, en ne cherchant pas à le changer, et que le couple ne puisse pas être un espace d’adaptation permanente, mais bien un lieu d’alignement mutuel.

Dans le quotidien : en arrêtant de vous forcer à entrer dans des cases, en respectant votre propre rythme, vos besoins, vos valeurs, vos intuitions.


La Thérapie de l’Alignement®, ce n’est pas une méthode limitée au développement personnel. C’est une manière de penser et d’agir qui s’applique à tous les domaines de la vie.

Une méthode basée sur des outils puissants
La Thérapie de l’Alignement® est une méthode en 9 étapes pour une vie alignée et autonome :
Comprendre votre fonctionnement et celui des autres : identifier vos modes de pensée et vos mécanismes émotionnels, et explorer la diversité cognitive.

Développer les piliers de la transformation : cultiver des qualités comme l’ouverture, la créativité, l’intuition et l’empathie.

Cultiver votre boussole intérieure : renforcer votre intuition pour mieux naviguer dans les choix et les situations complexes.

Accepter et transformer les moments négatifs : voir les pensées, les émotions et les sensations comme des signaux à écouter et à intégrer.

Transformer les épreuves en opportunités de croissance : reprogrammer la perception des défis pour en faire des tremplins.

Vivre en alignement avec vos valeurs : identifier vos valeurs fondamentales et les traduire en actions cohérentes.

Déconstruire les étiquettes limitantes : vous libérer des croyances et des rôles qui restreignent votre potentiel.

Clarifier votre but de vie : trouver une direction claire tout en acceptant l’incertitude.

Grandir en conscience et en reliance : vous connecter à vous, aux autres et au monde pour agir avec alignement et sens.


 
La Thérapie de l’Alignement® est fondée sur des principes simples et puissants, qui permettent à chacun de devenir acteur de sa propre harmonie, tout en contribuant à un monde plus aligné. En appliquant les 9 étapes de la Thérapie de l’Alignement®, chacun pourra mieux comprendre son fonctionnement, cultiver ses forces et transformer ses défis en opportunités. Cette méthode offre des outils concrets pour naviguer dans la complexité de la vie avec sérénité, tout en se reconnectant à ce qui compte vraiment.
Nous cheminons depuis notre naissance, en fonction de nos événements de vie et des voies que nous empruntons. Certains d’entre vous auront besoin de suivre les étapes une à une, d’autres commenceront par la dernière, d’aucuns piocheront là où ils ont besoin, et c’est parfait. Suivez ce qui vous correspond et rejetez le reste, c’est l’essence de la Thérapie de l’Alignement®. Certains y parviendront seuls, d’autres auront besoin d’un coup de pouce. Et c’est parfait aussi.
 
À vous maintenant de prendre le chemin et le tempo qui vous conviennent afin de gagner en conscience et en alignement.




Notes
1. Dictionnaire Le Robert, en ligne.
Chapitre 1
Mes constellations
Comprendre mon fonctionnement et celui des autres
J’ai vu moult personnes arriver dans mon cabinet, me demandant presque en chuchotant : « Est-ce que je suis normal ? » Comme si le fait d’être différent était une anomalie à corriger. Ce que j’observe chez la plupart d’entre elles, c’est une lutte constante entre ce qu’elles ressentent profondément et ce que la société attend d’elles. Cette tension les pousse à douter, à se forcer, à s’épuiser. Or, ce qui crée leur mal-être, ce n’est pas leur différence, mais leur tentative de rentrer dans un moule qui n’a jamais été fait pour elles.
Chaque fois, cette question me serre le cœur. Non pas parce qu’elle me surprend, mais parce que je sais à quel point elle pèse lourd. C’est une question qui porte en elle des années de doute, d’efforts pour se conformer à des codes sociaux, de fatigue accumulée à essayer d’être quelqu’un d’autre.
En général, je leur réponds tout de suite : « Bien sûr que vous êtes normal ! Mais normal… autrement ! » Même si je sais qu’elles n’attendent pas juste une réponse. C’est une acceptation, une assumation même : celle de se voir autrement, de s’accepter au lieu de se juger. Alors, je les laisse parler, déposer ce poids sur la table, avant de leur montrer que la vraie question n’est pas : « Suis-je normal ? », mais : « Qu’est-ce qui me convient vraiment ? »
Le regard des autres est un poison lent. Il s’infiltre dans notre quotidien, nous fait douter, nous persuade que nous devons entrer dans un moule, sans nous demander si ce moule nous convient.
Nous avons tous ressenti ça. Ce moment où l’on s’interroge : « Et si j’étais trop différent ? » ou : « Et si j’avais tort de penser autrement ? » Cependant, dès lors que nous sommes préoccupés par la norme et les codes sociaux, cela crée un malaise, un questionnement permanent de notre normalité. Cela nous empêche d’être en phase avec nous-mêmes.
Cela nous empêche de respecter notre fonctionnement intrinsèque, nos valeurs et nos aspirations.
Nous avons tous un mode de raisonnement et de fonctionnement spécifique. Pourtant, nous évoluons dans un système qui valorise une norme unique. Cette norme simplifie la compréhension du monde en proposant des schémas universels, mais elle peut également devenir un piège.
La norme, une illusion piégeante
La norme est une construction sociale et cognitive. Elle sert à simplifier la compréhension du monde en proposant des repères communs. Elle détermine ce que nous considérons comme « normal » dans nos comportements, nos apprentissages et nos façons de penser. Cependant, cette simplification, si elle facilite l’organisation collective, peut devenir une prison pour ceux qui s’en éloignent. Elle peut enfermer et marginaliser ceux qui ne fonctionnent pas selon ses critères.
 
J’ai toujours été fascinée par cette idée de « normalité ». Pendant longtemps, je me suis demandé : pourquoi certaines personnes semblent-elles évoluer si facilement dans le cadre établi, alors que d’autres ressentent un inconfort diffus ?
Prenons l’exemple de Tom, étudiant en classe préparatoire scientifique. Tom possède une bonne intuition mathématique. Lorsqu’il est confronté à un problème, même complexe, comme le calcul d’une intégrale triple, il trouve directement le résultat sans passer par toutes les étapes. En classe, Tom ne prend pas de notes. Pour lui, écrire ralentit sa réflexion et l’empêche d’écouter et de comprendre pleinement. Cela crée un décalage avec ses camarades, comme Dan, qui suit une approche méthodique. Dan prend des notes minutieuses, suit chaque étape de raisonnement et s’appuie sur cette structure pour progresser. Ce modèle, bien qu’efficace pour Dan, est souvent considéré comme la norme académique à laquelle Tom peine à se conformer.
Dalia, étudiante en école de commerce, illustre un autre cas. Initialement performante en suivant son propre rythme, elle a voulu calquer ses méthodes de travail sur celles de ses camarades pour « rentrer dans le moule », persuadée que sa façon de travailler avant le bac ne pourrait continuer de lui procurer les résultats escomptés. Cette tentative d’adaptation l’a conduite à perdre son efficacité et sa motivation. Aujourd’hui, elle se sent épuisée et en décalage avec elle-même.
Nous ne suivons pas tous les mêmes chemins pour parvenir au même résultat.
Pour certains, comme Arthur, leur pleine efficacité se trouve dans ce cadre normé. Arthur, très organisé, planifie chacune de ses tâches, suit des étapes détaillées et a besoin de cette rigueur pour avancer sereinement. Pour lui, les normes académiques sont une boussole qui l’aide à rester concentré et à atteindre ses objectifs sans se sentir submergé.
De même, Sophie, chargée de projets en entreprise, s’épanouit grâce à des processus standardisés et à des procédures claires. Elle se sent en sécurité et efficace lorsqu’elle suit des protocoles établis. Cela lui permet de collaborer harmonieusement avec ses collègues et de maintenir une productivité constante.
Ces exemples montrent que la norme n’est pas intrinsèquement bonne ou mauvaise. Elle peut convenir parfaitement à certains profils, tout en gênant ceux qui ont des besoins différents. L’essentiel est donc de comprendre ce qui nous correspond, qu’il s’agisse de suivre la norme ou de s’en écarter. Ainsi, si Tom s’efforçait de détailler chaque étape de son raisonnement, cela pourrait étouffer son intuition naturelle et ralentir son processus mental.

Et si la norme n’était pas le chemin à suivre pour tous ?
Nous avons longtemps considéré que tous les êtres humains partageaient le même fonctionnement, la même manière de produire un raisonnement.
Plus qu’une connaissance de soi en termes de goûts et de personnalité, ce qui importe est de savoir ce qui nous rend plus efficient. Pas simplement plus efficace. L’efficacité correspond à l’atteinte d’un objectif. L’efficience, en revanche, renvoie à l’optimisation des ressources, à la fluidité. Un sportif, par exemple, peut atteindre la ligne d’arrivée rapidement (efficacité) tout en s’épuisant inutilement. En optimisant son rythme et sa respiration, il gagne en efficience, car il utilise mieux ses ressources.
Certains seront ainsi plus à l’aise avec des motivations extrinsèques, alors que d’autres auront besoin de se challenger en suivant des objectifs intrinsèques. D’aucuns favoriseront une intelligence intuitive, alors que le raisonnement logicomathématique leur sera d’une utilité très relative.
Je vous invite donc dans ce chapitre à explorer vos spécificités cognitives, à les reconnaître, à appréhender les modes de raisonnement des autres et à valoriser cette diversité. Comprendre votre propre fonctionnement est une première étape vers une vie plus alignée, plus fluide et plus épanouissante.


Je découvre mon propre fonctionnement
Quand Nadège est entrée dans mon cabinet, son regard en disait long. Fatiguée. Épuisée de lutter contre elle-même. Elle s’est assise en soupirant, cherchant ses mots.
« Je ne comprends pas, m’a-t-elle dit en baissant les yeux. Je fais tout comme il faut, mais je suis toujours submergée. J’ai l’impression que mon cerveau ne s’arrête jamais, que je capte trop de choses, trop vite, trop fort. »
Je l’ai laissée parler. Dans ces moments-là, je sais qu’interrompre trop tôt briserait le flot de ses pensées. Elle s’est frotté le front, visiblement tendue.
« Je veux être efficace, mais c’est comme si je ne réussissais pas à entrer dans le moule. Tout le monde autour de moi a l’air de fonctionner normalement. Moi, j’ai l’impression d’être en décalage. Je suis dispersée, je ne parviens jamais à me concentrer longtemps, je suis submergée par les bruits, les odeurs, les émotions des autres, au point de perdre parfois mon propre équilibre. Mon besoin de sens et de justice me pousse à m’impliquer dans tout, mais je doute constamment de moi. »
J’ai souri doucement. J’ai vu tellement de Nadège dans mon cabinet.
« Et si ce n’était pas vous qui étiez en décalage, mais le moule qui n’était pas le bon ? lui ai-je demandé. Elle a relevé la tête, surprise.
— Qu’est-ce que vous voulez dire ?
— Que votre fonctionnement est peut-être parfaitement adapté… mais pas aux attentes que vous essayez de suivre. Peut-être qu’il est temps d’arrêter de vous forcer à ressembler à un modèle qui n’a jamais été pensé pour vous. »
Elle a inspiré profondément, comme si ces mots venaient de relâcher quelque chose en elle. C’est souvent là que commence le véritable travail : accepter que l’on ne soit pas « cassé », mais simplement différent.
En discutant, nous avons compris que son mode de raisonnement par associations d’idées était une force… à condition de l’accepter et de l’apprivoiser. Pour elle, l’enjeu n’était pas de changer, mais d’adapter son environnement pour mieux canaliser son potentiel. Et vous, quel est votre mode de fonctionnement ? Faites l’exercice des questions introspectives.
Questions introspectives
Écrivez ce que vous savez de votre façon de fonctionner, sans aucune limitation. Nous verrons plus loin dans le chapitre comment organiser ce que vous aurez écrit.
• Quels sont vos modes de raisonnement dominants ? Êtes-vous guidé par des intuitions et des associations d’idées, ou préférez-vous un cheminement logique et méthodique ?
• Dans quelles conditions êtes-vous le plus efficace ? Besoin de silence ou d’une légère stimulation pour rester concentré ?
• Avez-vous des besoins particuliers, comme le besoin de comprendre globalement avant de vous plonger dans les détails ?


Nous avons tous une manière spécifique de raisonner et de fonctionner. Pourtant, ce fonctionnement peut rester flou si nous ne prenons pas le temps de l’explorer consciemment. Connaître ses modes de raisonnement dominants, ses préférences et ses besoins permet non seulement de mieux s’épanouir, mais aussi de faire des choix plus alignés avec soi-même.
Si vous fonctionnez en mode intuitif, votre manière de gérer votre temps, d’apprendre, de vous motiver ou encore de vous concentrer, ne sera pas la même que si vous êtes en mode rationnel (voir le tableau).
Ces différences ne sont ni des forces ni des faiblesses. Ce qui compte, c’est de comprendre comment ces caractéristiques vous correspondent et influencent vos performances dans divers contextes.
Identifiez vos conditions de réussite
• Repensez à un moment où vous avez été particulièrement efficace et efficient dans une tâche. Quelles étaient les conditions favorables ? Aviez-vous un cadre structuré ou, au contraire, beaucoup de liberté ? Écoutiez-vous de la musique en arrière-plan, ou aviez-vous besoin de silence ?
• Ensuite, réfléchissez à un moment où vous avez rencontré des difficultés. Quels éléments vous ont gêné ? Un manque de clarté, des consignes trop strictes ou une absence de motivation ?
• Enfin, demandez-vous quels ajustements vous pourriez faire pour créer un environnement plus adapté à vos besoins.
Prenez quelques minutes pour noter vos réponses. Cet exercice vous aidera à mieux cerner les situations où vous fonctionnez de manière optimale et celles où vous pourriez ajuster votre environnement ou vos méthodes pour améliorer vos résultats.



Neurodiversité : kesako ?
Une fois que nous comprenons notre propre mode de raisonnement, une autre prise de conscience s’impose : nous ne fonctionnons pas tous de la même manière. Ce qui nous paraît évident peut être complètement contre-intuitif pour quelqu’un d’autre. C’est là que la diversité cognitive entre en jeu.
L’orchestre de la diversité cognitive
Quand j’explique la diversité cognitive à mes patients, j’utilise souvent cette image d’un orchestre. « Vous n’êtes ni tous des violons ni tous des percussions », leur dis-je. Chacun a son propre rythme, son propre timbre. J’ai vu des personnes passer une vie entière à essayer de devenir des violons, alors qu’ils étaient faits pour être des saxophones. Ce qu’il faut comprendre, ce n’est pas comment devenir comme les autres, mais comment jouer pleinement sa propre partition.
Imaginez que chaque instrument incarne un mode de raisonnement distinct. Le violon, précis et rigoureux, représente la pensée logique et séquentielle. À l’opposé, la harpe symbolise une pensée intuitive, fluide et spontanée. Le percussionniste, quant à lui, agit par impulsions, tandis que le flûtiste préfère la subtilité et la délicatesse des détails.
Si chacun des musiciens jouait selon sa propre interprétation, sans harmonie, le résultat serait cacophonique. Pourtant, sous la direction d’un chef d’orchestre, chaque instrument trouve sa place et contribue à une œuvre cohérente. Le chef ne privilégie pas un seul instrument : il adapte le rôle de chaque section en fonction du morceau à jouer.
De la même manière, dans un environnement collaboratif ou familial, la complémentarité des modes de pensée permet de résoudre des problèmes complexes. Chaque personne, avec ses forces et ses limites, participe à la réussite collective. Apprendre à reconnaître et à valoriser les différentes manières de réfléchir revient à devenir ce chef d’orchestre, capable d’ajuster les contributions de chacun pour atteindre un équilibre.
Cette métaphore illustre l’importance de comprendre et de respecter la diversité cognitive pour mieux collaborer, apprendre et créer ensemble.

Variations autour de la théorie de l’esprit
Il existe une multitude d’éléments implicites qui façonnent nos interactions :
les attitudes et leurs significations subtiles,

les sous-entendus et les allusions,

les silences éloquents,

les expressions faciales,

la manière dont chacun perçoit et comprend le monde.


Tout cela repose sur ce que l’on appelle la « théorie de l’esprit ». Cette capacité cognitive nous permet d’anticiper et de déduire les pensées, les intentions ou les émotions des autres, en nous appuyant sur nos propres expériences mentales et en analysant leur langage verbal et corporel. Elle devrait nous aider à comprendre que chaque personne possède des croyances, des ressentis et des perceptions différents des nôtres. Pourtant, comme cette théorie s’ancre dans notre propre vécu, elle nous conduit souvent à sous-estimer ou à méconnaître les particularités profondes qui différencient chaque individu.
 
La diversité cognitive désigne les différences dans les manières de traiter l’information, de raisonner et d’agir face aux situations. Ces différences influencent la façon dont nous apprenons, collaborons et prenons des décisions.
Ces différences touchent à de nombreux aspects : visions du monde divergentes, styles de communication variés, gestion émotionnelle distincte, perceptions sensorielles uniques, mémorisation, rythme de vie, valeurs personnelles, et bien d’autres encore. En outre, nos références culturelles et sociales nous poussent à catégoriser ces différences comme des écarts par rapport à une norme implicite, ce qui peut engendrer malentendus et discriminations. Ces incompréhensions ne sont pas dues à un manque d’effort ou à une carence, mais bien au fait que la diversité des modes de fonctionnement neurologique reste mal connue et insuffisamment valorisée.
 
Pour mieux comprendre cette diversité, il est essentiel de définir ce que signifie être neurotypique. Ce terme désigne les personnes dont le fonctionnement cognitif, émotionnel et comportemental est jugé conforme aux standards sociaux généralement acceptés. À l’inverse, la notion de neurodiversité, ou la diversité cognitive, souligne la richesse des différences cérébrales et cognitives au sein de l’humanité. Elle invite à considérer ces différences non pas comme des anomalies, mais comme des variations naturelles et essentielles.
À L’ORIGINE DU CONCEPT DE DIVERSITÉ COGNITIVE
Historiquement, les premières recherches s’intéressent, dans la première moitié du xxe siècle, aux troubles du spectre autistique, avec l’idée revendicatrice que la différence n’est pas une déficience.
Élargi aujourd’hui au champ de la différence, le concept de neurodiversité englobe aussi bien le haut potentiel intellectuel (HPI) que l’hypersensibilité, l’intuition, les troubles du spectre autistique (TSA), le vaste champ des troubles spécifiques du langage et de l’apprentissage (les « DYS »), ainsi que les troubles de l’attention (TDA/H).
S’il n’existe pas encore aujourd’hui de définition officielle, nous pourrions définir une personne neurodivergente (ou neuroatypique) comme possédant un fonctionnement cognitif qui diffère de celui d’un neurotypique (ce que beaucoup d’entre nous considèrent comme « la norme »).
Le concept de neurodiversité désigne la variabilité neurologique, c’est-à-dire l’existence de différents fonctionnements neurologiques chez l’être humain correspondant à la diversité de nos cerveaux.



Comment se manifestent ces singularités invisibles ?
Chaque situation peut être vécue et perçue différemment. Tout dépend de l’angle avec lequel celle-ci est appréhendée. Ces différences de perception sont encore plus marquées dans les relations entre collaborateurs neurotypiques et neurodivergents.
Georges est neurodivergent. Il a tendance à bâiller aux corneilles au bureau. On pourrait rapidement conclure qu’il est flemmard, « je-m’en-foutiste », prétentieux, etc. En réalité, c’est tout simplement sa manière de mettre son raisonnement en place. Georges passe d’une activité à l’autre et on pourrait penser qu’il est mal organisé. Pourtant, c’est la clé de son efficacité, il ne sait pas rester concentré de longs moments sur un sujet.
Voici quelques-unes des attitudes et des manières d’être des personnes neurotypiques et neurodivergentes1.
	COMPARAISON NEUROTYPIQUE VS NEURODIVERGENT
	Neurotypique	Neurodivergent
	Son raisonnement est séquentiel, analytique et logique : il prend en compte un élément après l’autre. Il a une approche structurée et rationnelle des choses.
	Son raisonnement est global, intuitif, simultané : il prend en compte les éléments de manière globale et non de manière séquentielle. D’où une manière particulière de raisonner : il laisse « mûrir » un projet et la solution vient d’elle-même.

	Prendre une décision implique d’avoir pesé le pour et le contre et mesuré les avantages et les inconvénients. Il n’agit pas sans avoir réfléchi auparavant. Sa réflexion est consciente et il la construit pas à pas, étape après étape, la précédente appelant la suivante.
	Il comprend vite et trouve la solution sans avoir l’impression de réfléchir.

	Il se reconnaît bien dans ses semblables : ils se comprennent et peuvent s’identifier.
	Il est hypersensible, et très sensible au contexte émotionnel dégagé par ses interlocuteurs.

	Il sait canaliser ses émotions et se concentrer sur l’objectif.
	Ses 5 sens sont très développés : il est très sensible, notamment aux odeurs et aux sons.

	Il est plutôt du genre à avoir une passion, dans laquelle il s’investit totalement, et qui occupe ses pensées en grande partie. Il sait s’intéresser à d’autres domaines si on les lui fait découvrir, mais ils resteront secondaires.
	Il a une grande ouverture d’esprit assortie d’une grande curiosité : il s’intéresse à différents domaines, sans pour autant passer à la réalisation. Il peut ne s’agir que d’un intérêt « intellectuel ». Il n’a pas qu’une seule passion, mais de nombreux centres d’intérêt. Il explore sans cesse de nouvelles activités, sans que ce soit de l’instabilité.

	Il fait une chose à la fois, et l’une après l’autre. S’il en commence plusieurs en même temps, il se disperse, ne parvient pas à se concentrer et il perd son efficacité.
	Il a besoin de mener de front plusieurs projets ou activités, sinon il s’étiole. C’est là qu’il est le plus efficace.

	Il est précis et a besoin d’une information explicite, ce qui lui permet d’avoir une compréhension claire et juste d’une situation, sans place pour l’interprétation. La quête de résultat est une de ses grandes qualités, qui lui permet « coûte que coûte » d’atteindre ses buts. Il en résulte une grande fiabilité que ses interlocuteurs apprécient.
	Il montre une capacité d’attention, de travail et de persévérance importante lorsque le sujet l’intéresse ou le motive. Sinon, il ne fait pas ou repousse.

	Il a des opinions tranchées et sait expliquer ce qu’il ressent.
	Il a souvent des idées qu’il ne peut pas réaliser (parfois en avance sur son temps). Il en résulte de la frustration devant l’incompréhension des autres : il arrive qu’il émette une idée, que les autres « reprennent » quelques mois plus tard.

	Il est le plus efficace dans des tâches qui mobilisent ses habitudes de travail, ce qui favorise son côté opérationnel et concret.
	Il a tellement de projets qu’il ne sait pas lesquels réaliser, alors il peut se sentir frustré de n’en mener aucun au bout.






Je m’approprie mon fonctionnement
Connaître votre fonctionnement est la première étape vers une vie en phase avec vous-même. C’est certes fondamental, mais ce n’est pas suffisant.
Chaque fois que je parle des singularités cognitives, que ce soit dans l’un de mes livres, avec les personnes que j’accompagne ou dans mes conférences et formations, je construis une sorte de portrait-robot, de composite créé à partir de traits communs, spécifiques, pertinents et saillants. Si cela existe, cela n’est pas forcément votre réalité ni ne correspond automatiquement à toutes vos caractéristiques.
Il s’agit donc, maintenant, d’accepter votre mode de raisonnement et de vous l’approprier au travers de situations, d’événements de vie, de moments qui sont les vôtres et qui sont représentatifs de qui vous êtes.
La véritable transformation commence lorsque l’on apprend à s’approprier ce fonctionnement, c’est-à-dire à en faire un atout dans son quotidien. Chaque expérience, qu’elle soit un succès ou un échec, est une occasion d’en apprendre davantage sur soi-même. Il ne s’agit pas de suivre aveuglément les méthodes imposées par la norme, mais de découvrir les moyens qui vous permettent d’atteindre vos objectifs de manière efficace et sereine.
 
Il vous appartient, pour cela, de revoir vos événements de vie à l’aune de ces nouvelles lunettes qui sont celles de la diversité cognitive.
Comme chacun d’entre nous, vous « tenez debout » plus ou moins bien, plus ou moins tout le temps : cela veut dire que, bon an, mal an, vous faites ce que vous avez à faire. Donc que vous êtes efficace : ce que vous devez faire finit toujours par l’être.
Vous pouvez alors vous poser la question de votre efficience, de votre adéquation avec votre fonctionnement intrinsèque. Analysez ainsi ces moments dans lesquels tout a été fluide. Et, a contrario, regardez les moments dans lesquels tout a été plus compliqué, pesant, lourd. L’exercice suivant vous permettra de mieux comprendre ces moments, de reconnaître vos forces et de trouver les ajustements nécessaires.
Le journal de mon fonctionnement
Cet exercice a pour objectif de vous aider à explorer votre fonctionnement à travers vos expériences passées. Vous allez identifier les moments où tout a été fluide et ceux où vous avez rencontré des difficultés. En analysant les paramètres de chaque situation, vous comprendrez mieux ce qui favorise ou entrave votre efficience.
 
Étape 1 : repérez vos moments d’efficience et de blocage
Prenez quelques instants pour vous replonger dans votre parcours de vie. Notez deux types de situations :
> Des moments où tout a été fluide :
Exemples : vous avez mené un projet à terme avec facilité, trouvé des solutions spontanément ou ressenti de l’énergie positive.
> Des moments où tout semblait lourd et compliqué :
Exemples : vous vous êtes senti bloqué, démotivé ou épuisé malgré vos efforts.
 
Étape 2 : analysez les paramètres clés
Pour chaque situation, identifiez les éléments qui ont influencé votre performance.
> Dans les moments de fluidité :
• Qu’est-ce qui a permis que tout soit simple et aligné ?
• Quels étaient les paramètres optimaux (autonomie, collaboration, cadre souple ou structuré) ?
• Quelles forces personnelles avez-vous utilisées (intuition, organisation, créativité) ?
> Dans les moments difficiles :
• Qu’est-ce qui a entravé votre progression (manque de clarté, pression extérieure, surcharge sensorielle) ?
• Vous sentiez-vous en décalage avec vos besoins ou vos préférences naturelles ?
• Avez-vous dû vous conformer à des attentes ou à des normes qui ne vous convenaient pas ?
 
Étape 3 : interrogez l’influence de la norme
Prenez du recul sur les situations difficiles et demandez-vous :
• Étiez-vous influencé par une pression extérieure ou une norme implicite ? Exemples : « On m’a dit qu’il fallait faire ainsi », « Je voulais rentrer dans le moule », « J’avais peur d’être jugé si je faisais autrement ».
• Qu’est-ce que la norme attendait de vous dans ces situations ? Exemples : planifier minutieusement, produire des résultats immédiats, être rigide dans vos méthodes.
• Que se serait-il passé si vous aviez suivi votre propre manière de faire ? Est-ce que cela aurait été plus fluide ?
• Quelles adaptations pourriez-vous envisager aujourd’hui pour mieux vous respecter ?


Votre journal d’efficience vous permet donc d’identifier des moments clés où tout semblait fluide et d’autres où les obstacles vous ont freiné. En réalisant régulièrement cet exercice, vous développerez une meilleure connaissance de vos conditions d’efficience. Vous pourrez ainsi faire des choix plus alignés avec votre fonctionnement, ajuster vos méthodes et éviter les blocages liés à des attentes qui ne vous correspondent pas. Vous avancerez alors vers une vie plus fluide, équilibrée et épanouissante.
 
Maintenant, pour aller plus loin, je vous propose un exercice complémentaire : en tirer une synthèse et créer une carte mentale de votre fonctionnement. Cet outil visuel vous permettra de synthétiser vos découvertes en un coup d’œil, tout en clarifiant les éléments essentiels qui soutiennent ou entravent votre épanouissement. Vous pourrez ainsi renforcer votre capacité à faire des choix en phase avec vos valeurs, vos besoins et vos objectifs.
Ma carte mentale de l’efficience
Maintenant que vous avez pris du recul grâce à votre journal d’efficience, il est temps de synthétiser vos apprentissages sous forme d’une carte mentale. Cet exercice vous permettra de clarifier vos besoins, vos valeurs et les éléments qui favorisent ou entravent votre efficacité.
 
Étape 1 : identifiez vos caractéristiques dominantes
Répondez aux questions suivantes pour dégager les traits essentiels de votre fonctionnement :
• Quelles sont vos qualités principales (exemples : cérébral, intuitif, méthodique, empathique) ?
• Quels aspects de votre personnalité ou de votre fonctionnement vous définissent le plus au quotidien ?
 
Étape 2 : listez vos besoins
Notez les besoins fondamentaux qui soutiennent votre équilibre et votre efficience :
• Quels éléments vous aident à vous recentrer ou à mieux fonctionner (exemples : environnement calme, connexion à la nature, temps de réflexion) ?
• De quoi avez-vous besoin pour vous sentir en alignement avec vous-même ?
 
Étape 3 : explorez vos sources de plaisir et vos passions
Identifiez ce qui vous donne de l’énergie et nourrit votre curiosité :
• Quelles activités aimez-vous pratiquer ?
• Quels sont les sujets ou les centres d’intérêt qui vous motivent naturellement ?
 
Étape 4 : identifiez vos aversions et vos obstacles
• Quels environnements, situations ou comportements vous déplaisent ou freinent votre efficience ?
• Quels contextes vous déconnectent de vous-même ou vous fatiguent mentalement ?
 
Étape 5 : créez votre carte mentale
Organisez les informations recueillies dans un schéma centralisé. Utilisez des mots clés, des symboles ou des dessins pour illustrer chaque catégorie (traits, besoins, valeurs, passions, obstacles).
• Placez votre nom ou une représentation de vous-même au centre.
• Connectez-y vos différentes catégories avec des branches.
• Représentez visuellement les interactions entre vos besoins, vos valeurs et vos forces.
 
Étape 6 : analysez votre carte
• Quelles conclusions pouvez-vous tirer de cette carte ?
• Quels ajustements pourriez-vous faire dans votre quotidien pour vous aligner davantage avec ce fonctionnement ?
• Y a-t-il des influences normatives que vous pourriez remettre en question ou adapter pour mieux respecter votre singularité ?


L’exercice de la carte mentale vous aidera à poser un cadre de vie et de travail en phase avec vous-même, en tirant parti de vos ressources naturelles et en minimisant les obstacles liés à l’adaptation forcée aux normes.
Vous avez désormais une meilleure connaissance de votre mode de fonctionnement et des conditions qui favorisent votre efficience. Mais peut-être ressentez-vous encore une pression liée aux standards ou à l’idée qu’il y aurait un chemin idéal à suivre pour réussir.
LE REGARD DES AUTRES
Alors que j’étais en route pour une interview télévisée, je me suis surprise à avoir peur. Peur du regard des téléspectateurs. Sans raison. Car, soyons logiques, si, alors que vous dispensez un cours, une conférence, faites un exposé, tous les participants regardent ailleurs, cela sera bien plus désagréable.
Quand je parle du regard des autres, je demande souvent à mes patients : « Vous souvenez-vous de la dernière fois où quelqu’un vous a dit quelque chose d’embarrassant ? » En général, ils me répondent oui. Puis je leur pose cette question : « Et pouvez-vous vous rappeler la dernière fois où vous avez vu quelqu’un porter un tee-shirt étrange ? » La plupart du temps, ils restent silencieux. C’est ça, l’effet de projecteur : nous pensons que les autres nous regardent en permanence, alors qu’en réalité, ils sont bien trop occupés à penser à eux-mêmes.
Les recherches nous montrent que nous avons tendance à surestimer le poids de ce que perçoivent les autres : si vous sortez dans la rue porteur d’un signe distinctif (un tee-shirt embarrassant), votre idée est qu’à peu près tout le monde va le remarquer, alors que seulement une personne sur quatre verra quelque chose. Si ensuite on demande ce que les gens ont pensé, le pourcentage chute encore.
En fait, tout se passe comme si les gens n’avaient pas cette énergie à observer tout un chacun, ni à en penser quoi que ce soit ni même à le juger.



Quel est mon objectif ?
Prenons une image simple : si vous vous promenez, le but du jeu est d’aller d’un point A à un point B. Que vous choisissiez le chemin le plus direct, fassiez des détours ou passiez par des étapes imprévues, vous finirez par atteindre votre destination. Ce chemin peut être plus ou moins rapide, plus ou moins agréable, mais tant que l’objectif final est atteint, le processus est efficace.
Par exemple, supposons que votre objectif soit d’obtenir votre permis de conduire. Vous pourriez réussir dès la première tentative ou après plusieurs essais, en rencontrant des difficultés techniques, des moments de stress ou des jugements sévères de votre formateur. Pourtant, au bout du compte, que vous ayez eu le permis à dix-huit ou à vingt-huit ans, il est obtenu. Objectivement, l’objectif est atteint.
Oui, mais…
C’est là que surgissent les fameux « oui, mais ».
[image: ]Oui, j’ai atteint mon objectif, mais…
Ce n’est pas suffisant.

Ce n’est pas parfait.

Ça a été très difficile.


Nous focalisons tous sur ce que nous avons ressenti, qui est… désagréable. Et c’est bien normal : puisqu’il s’agit de quelque chose d’inconfortable, nous le percevons de manière plus prégnante. Chaque situation peut ainsi être envisagée de deux façons : en termes de résultat et en termes de ressenti.
Les jugements de valeur s’imposent souvent et prennent le dessus sur le résultat lui-même. Nous oublions alors que, malgré les obstacles, l’essentiel a été accompli. Prenons l’exemple d’Élodie, cadre en entreprise. Elle devait organiser une présentation pour un client important, et tout au long du processus, elle était terrifiée à l’idée de commettre des erreurs devant son audience. Pendant la réunion, elle a connu des moments d’hésitation et s’est sentie déstabilisée. Lorsqu’elle me raconte l’expérience, elle conclut : « C’était un désastre total, je me suis sentie perdue. »
Je lui demande alors ce qu’a pensé le client. Sa réponse me surprend : « Oh, ils ont adoré la présentation et nous avons décroché le contrat ! » L’important, ici, est de constater qu’Élodie, focalisée sur son malaise, n’avait même pas intégré le fait qu’elle avait atteint son objectif. Le ressenti immédiat masquait la réussite.
Les deux dimensions d’une situation – rationnelle et émotionnelle – sont inextricablement liées, mais nous pouvons les distinguer de manière artificielle, afin d’être plus réalistes.

Définir et clarifier les objectifs de la situation
Il est essentiel de comprendre que, dans chaque situation, il existe un objectif « officiel » ou un minimum requis, souvent déterminé par le contexte lui-même. Cet objectif est distinct de nos aspirations personnelles. Prenons l’exemple du système scolaire : l’objectif de chaque année est de passer dans la classe supérieure. Pour cela, une moyenne de 10/20 suffit. Ce seuil représente le minimum nécessaire, le « minimum syndical », pour obtenir son diplôme, comme le baccalauréat.
Cependant, nous avons tendance à nous fixer des exigences bien plus élevées que celles imposées par la situation. Si vous vous fixez pour objectif d’obtenir 20/20 dans toutes les matières, vous risquez de vous sentir frustré et en échec dès que vous obtenez « seulement » 18/20. Vous perdez alors de vue que l’objectif minimal – qui était de réussir l’année ou le diplôme – est en réalité atteint. Le ressenti d’échec vient de l’écart entre vos exigences personnelles et l’objectif réel.
Ce décalage s’observe dans bien d’autres contextes. Prenons l’exemple d’une réunion professionnelle. L’objectif de la situation est peut-être simplement de présenter votre projet ou d’obtenir une validation partielle. Pourtant, vous pourriez vous dire que vous devez convaincre tous vos interlocuteurs, répondre à chaque question sans hésitation et impressionner par votre éloquence. Si tout ne se déroule pas parfaitement, vous en concluez que la réunion a été un échec, même si le projet a été validé.

Reprendre le contrôle du chemin
En clarifiant l’objectif réel, celui imposé par la situation, vous pouvez ajuster vos attentes. Ce faisant, vous reprenez le contrôle de votre cheminement. Vous acceptez que l’atteinte du but n’exige pas la perfection, mais simplement le respect du minimum requis. Tout ce qui dépasse cet objectif devient un bonus, une opportunité d’amélioration, et non une condition de réussite.
Cela vous permet également d’apprendre à mieux vivre avec vos émotions. Le sentiment de dévalorisation ou d’insatisfaction vient souvent du fait que vous ne distinguez pas le résultat objectif des jugements de valeur que vous portez sur vous-même. En replaçant l’objectif de la situation au centre, vous changez de perspective.
Par exemple, si votre objectif en réunion était uniquement de finaliser un accord, peu importe que vous ayez hésité ou bafouillé à certains moments : si l’accord est signé, l’objectif est atteint. Ce changement de regard vous permet de tirer parti de chaque expérience pour progresser sans vous épuiser dans des exigences démesurées.
 
Une fois que vous avez atteint l’objectif, vous êtes libre de réfléchir au chemin parcouru :
Quelles étapes ont été les plus difficiles ?

Quelles améliorations pourraient rendre ce parcours plus fluide la prochaine fois ?

Qu’avez-vous appris sur vous-même et sur votre manière d’agir ?


Plutôt que de vous focaliser sur vos erreurs ou sur ce qui n’a pas été parfait, vous valorisez ce que vous avez accompli. Vous cessez de subir le chemin et vous commencez à en tirer des forces, en l’intégrant à votre développement personnel.
Cet état d’esprit vous aide à cultiver une vision plus équilibrée de vos performances. Vous acceptez que, même si le chemin n’a pas été idéal, il reste efficace, car il vous a permis d’atteindre le résultat attendu. En adoptant cette approche, vous avancez avec plus de légèreté, en accord avec les exigences réelles des situations et non plus avec des attentes irréalistes qui vous paralysent.




Notes
1. Ce tableau n’est qu’indicatif : tous les neurotypiques ne présentent pas toutes ces caractéristiques ; tous les neurodivergents ne montrent pas toutes ces singularités.
OPS/nav.xhtml




  Sommaire



  

    		Couverture



    		Page de titre



    		Page de Copyright



    		Sommaire



    		Préambule



    		Introduction



    		Chapitre 1 Mes constellations

      

        		Comprendre mon fonctionnement et celui des autres



        		Je découvre mon propre fonctionnement



        		Neurodiversité : kesako ?



        		Je m'approprie mon fonctionnement



        		Quel est mon objectif ?



      



    



  







  Pagination de l'édition papier



  

    		1



    		2



    		8



    		9



    		10



    		11



    		12



    		13



    		14



    		15



    		16



    		17



    		19



    		20



    		21



    		22



    		23



    		24



    		25



    		26



    		27



    		28



    		29



    		30



    		31



    		32



    		33



    		35



    		36



    		37



    		38



    		39



    		40



    		41



  







  Guide



  

    		Couverture



    		La thérapie de l’alignement



    		Début du contenu



    		Sommaire



  







OPS/images/figp38.jpg
Caote rationnel Cote émotionnel
m

Je Poublie /
Ce que je ressens
= désagreable
Le but du jeu
= atteint






OPS/cover/pagetitre.jpg
BEATRICE MILLETRE

La thérapie
de 'alignement

9 étapes pour découvrir qui vous étes
et ce qui compte vraiment pour vous

MARABOUT





OPS/cover/cover.jpg
BEATRICE
MILLETRE

Docteure en
psychologie

9 ETAPES
pour découvrir

qui vous étes

et ce qui compte
vraiment pour vous

Vous
n’aurez ~~
plus besoin

d’aller chez
le psy

MARABOUT





