
[image: Couverture : Astrid Deballon, Aligné(e), Retrouve ton axe et réussis tout ce que tu entreprends, Larousse] 

[image: Page de titre : Astrid Deballon, Aligné(e), Retrouve ton axe et réussis tout ce que tu entreprends, Larousse] 


  Direction de la publication : Ghislaine Stora et Isabelle Jeuge-Maynart

    Direction éditoriale : Élodie Bourdon

    Édition : Mélissa Lagrange assistée de Loryne Pinon

    Préparation de copie : Muriel Villebrun

    Conception de la couverture : Paul Godot

    Mise en pages et relecture sur épreuves : Nord Compo

    Fabrication : Carole Rousseau / Marina Dartigues Plum

  © Larousse 2026

  Toute reproduction ou représentation intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, de la nomenclature et/ou du texte et des illustrations contenus dans le présent ouvrage, et qui sont la propriété de l’Éditeur, est strictement interdite.

    L’analyse automatisée de l’œuvre visant à extraire des informations, notamment sur les constantes, les tendances et les corrélations, conformément au III de l’article L. 122-5-3 du code de la propriété intellectuelle, est interdite.

  Fitness neuro-émotionnel est une marque déposée auprès de l’INPI.

  ISBN : 978-2-03-608270-0

  EAN : 9782036082694

  Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


Introduction
Ce que tu tiens entre les mains n’est pas un simple livre. C’est un passage. Un pont entre ta réalité actuelle et celle que ton système réclame en silence.
Il y a des livres qui partent d’un concept. Celui-ci est né d’un constat : trop de personnes intelligentes, courageuses et ambitieuses n’arrivent pas à réussir pleinement.
Pas parce qu’elles ne font pas assez. Mais parce qu’elles s’épuisent à faire toujours plus, sans comprendre ce qui bloque vraiment. Ce livre existe pour cette raison. Il s’adresse à toutes celles et à tous ceux qui ont déjà beaucoup donné et ne comprennent pas pourquoi ça ne marche toujours pas. Pourquoi la sensation d’insatisfaction, de tension, de désalignement persiste malgré les efforts, les outils, les formations, les méditations, les prises de conscience.
Ce livre n’est pas un mode d’emploi. C’est une invitation à changer de fréquence intérieure. À arrêter de se battre pour construire à l’extérieur, et à retrouver son axe, là où tout commence vraiment.
Ce n’est pas une méthode théorique, encore moins un concept marketing. C’est plutôt un nouvel art de vivre, nourri d’expériences vécues, d’enseignements reçus, de transformations observées, de conscience aiguisée et de résultats concrets.
J’ai eu la chance de croiser des mentors exceptionnels, d’explorer des disciplines très différentes, parfois opposées en apparence, mais profondément complémentaires : les neurosciences, l’hypnose, la psychologie, le human design, les clés génétiques, le coaching classique, les approches somatiques, et même les lois subtiles de la physique et de l’énergie.
À chaque fois, j’ai cherché une seule chose : comprendre ce qui permet à une personne de se sentir vivante, de trouver son axe. La première personne qui avait besoin de ces réponses, c’était moi. Il m’aura fallu plusieurs années de prises de conscience intensives pour vraiment retrouver cet axe à l’intérieur de moi, et surtout décortiquer le process pour permettre aux personnes que j’accompagne d’en faire de même.
La promesse de ce livre est simple : faire de toi quelqu’un qui ne se trahit plus. Quelqu’un qui vit, choisit, agit depuis un état d’être stable, précis, aligné. Un être qui rayonne et attire, au lieu de courir après. Un être qui réussit sans se déformer. Sans se sacrifier.
Tu trouveras ici une nouvelle façon de penser la réussite. Et surtout, de l’incarner. Si tu te sens à l’étroit dans une vie que tu as pourtant choisie, si tu sais au fond que tu n’es pas encore à ta place, si tu sens que ce n’est pas une stratégie qu’il te faut, mais un réglage intérieur… alors ce livre est pour toi.
Bienvenue dans un espace où le succès ne se gagne plus aux forceps. Il se respire. Il se vibre. Et il se construit de l’intérieur.


Partie 1
Le cercle de l’insuccès
Le cercle de l’insuccès se trahit par l’essoufflement, le doute, la confusion. Ces moments où l’on fait de son mieux, où l’on avance avec de bonnes intentions, mais avec des forces éparpillées.
On croit persévérer alors qu’on s’épuise.
Ici, j’aimerais poser des mots sur ce qui se joue vraiment au fond de nous. Mettre en lumière ce qui nous retient, ce qui nous éloigne de nous, et cette étrange fidélité qui nous fait rester alors que tout en nous murmure que c’est terminé.

1
Ce que tu te demandes au fond de toi
« Pourquoi je donne autant pour si peu de résultats ? Pourquoi ça ne marche pas ? Pourquoi ça semble marcher chez les autres, et pas chez moi ? Pourquoi j’ai l’impression de faire tout ce qu’il faut, et de rester bloqué ? Pourquoi suis-je si fatigué alors que j’aime ce que je fais ? Pourquoi, même si je m’efforce d’aller bien, je me sens toujours un peu vide ? Et surtout : suis-je le problème ? Peut-être ne suis-je “pas assez” ? »
Tu as peut-être acheté ce livre parce que tu veux vraiment avancer. Tu veux comprendre ce qui cloche. Tu veux réussir, mais pas à n’importe quel prix. Tu veux que ce soit fluide, juste, aligné. Mais là, tout semble verrouillé. Comme si tu tournais en rond, dans un cercle invisible, épuisant. Ce cercle, je le connais aussi bien que toi.
Peut-être te reconnais-tu également dans ceci : tu te réveilles avec une sensation confuse – un poids qui ne dit pas son nom. Rien de dramatique. Juste ce léger flou dans la poitrine, comme un nuage qui ne se dissipe pas. Tu ouvres tes mails avant même d’avoir bu ton café, par automatisme. Tu promets que cette fois, tu vas t’y mettre vraiment, tu changes d’agenda, de méthode, de formation… et le soir, malgré tout, ce même goût d’inachevé revient.
Pourtant, tu as tout donné. Tu n’as pas traîné. Tu n’as pas saboté ta journée. Au fond, tu sais que tu n’as pas touché à ce qui compte. Alors tu ranges, tu replies, tu passes à autre chose. Comme tous les jours. Tu souris en public. Tu dis « ça va », tu sais que les gens n’ont pas le temps, ou pas les mots. D’ailleurs, toi non plus, tu ne saurais pas très bien expliquer.
Mais à l’intérieur, ta voix murmure une phrase qui commence à devenir familière : « Combien de temps puis-je tenir comme ça ? » Parfois, tu t’en veux même de te poser la question. Tu as quand même de la chance. Tu le sais. Tu es aimé. Compétent. Tu avances. Pourquoi ce décalage ? Pourquoi ce manque d’élan ? Ce manque de joie ? Et si ce que tu ressentais n’était pas une faiblesse, mais un signal discret – une boussole intérieure qui, sans faire de bruit, te montre que ce chemin ne te ressemble plus ?
Moi aussi, je suis passée par là
Janvier 2012. Je crois encore que réussir, c’est ça. Se dépasser. Tenir bon. Ne rien lâcher. Prouver qu’on peut tout gérer. Allier carrière, famille, engagement, ambition. J’y crois vraiment.
À ce moment-là, je suis persuadée que c’est ça, être une femme forte : être debout, coûte que coûte. Réussir, dans ma tête, ça ressemble à ça.
Je bosse comme une dingue pour un laboratoire allemand. Mon rôle : développer un réseau de vendeurs, de managers, de clients, partout en France. Mon objectif : atteindre le statut de manager qui me permettrait de gagner 5 000 euros par mois.
C’est vital. Mon mari vient de couler sa boîte. Nous avons cinq enfants. Plus aucun revenu. Je n’ai pas le luxe de douter. Je dois réussir. Point.
Je me répète : « Ça marche ou ça marche. » Cette phrase me tient debout et, en même temps, nourrit ma détermination à réussir coûte que coûte.
Je travaille le jour, le soir, les week-ends. Je suis présente avec mes enfants, la logistique est parfaite. Émotionnellement, je ne sais pas trop où j’en suis, mais pas trop le temps de m’attarder sur le sujet. Je suis là sans y être. Je fais tout. Je me fais violence.
Et malgré tous mes efforts… Je n’y arrive pas. Ce n’est pas seulement une question de chiffres ou de performances, mais aussi tous ces moments de vie que je rate en pensant que je n’ai pas le choix. J’apprendrai plus tard, justement, qu’être libre, c’est avoir le choix. On a toujours le choix.
Je me souviens d’un jour un peu spécial. C’est l’anniversaire de mon petit garçon. Il a 9 ans. Neuf ans : cet âge où il croit encore que sa maman peut tout. Qu’elle peut être là et partout à la fois. Qu’elle a le pouvoir de faire exister les jours magiques, rien qu’en les préparant avec amour. Qu’un gâteau maison, un gros câlin, un moment tous les deux… suffisent à rendre le monde parfait.
Et pourtant aujourd’hui, je ne serai pas là.
Il est encore tôt. Le silence feutré de la maison a quelque chose de doux et enveloppant. J’ai envie de le savourer plus longtemps. Je prépare mes affaires dans ce silence des jolis rêves.
Je marche lentement, presque sur la pointe des pieds. Comme pour ne réveiller ni les enfants… ni la peine que j’essaie de contenir. Je suis là, devant ma tasse de Ricoré. Le ciel d’automne décline ses nuances de gris. Mon cœur semble accorder ses battements à cette palette. Je vais partir travailler toute la journée avec mes équipes.
Un évènement. Une intervention prévue de longue date. Je ne peux pas annuler. Je sais que chaque effort est toujours récompensé. C’est ce qu’on m’a appris. Et je continue d’y croire.
Mais ce jour-là, en refermant doucement la porte de la maison, je laisse derrière moi un petit garçon qui m’attend, et j’emporte avec moi ce goût amer de la réussite à contrecœur. Je ne peux pas encore le nommer, mais au fond, une question commence à germer : à quoi bon réussir si c’est pour rater l’essentiel ?
Pourtant… je continue. Comme si ce sacrifice faisait partie du contrat.
Au bout d’un an, les résultats sont encore très minces. À peine un Smic. Pourtant, je donne tout : mon énergie, mon temps, mon cœur. Rien ne se passe comme prévu. Il y a des signes quand même. Un petit contrat qui tombe. Une progression timide. Assez pour tenir. Pour croire que ça va venir. Je n’ai pas de plan B. J’ai tout mis dans ce projet-là. Tout. Alors je continue.
Je serre les dents. Je m’autoconvaincs que je suis sur la bonne voie. Que je suis en train de bâtir quelque chose. Que c’est juste une question de temps. Je répète ça comme une prière. Si je commence à douter, je m’écroule. « Encore un palier et ce sera différent. » Cette phrase m’a tenue des mois. Elle m’a aussi éloignée de moi des mois.
Je vais rester dans cette mécanique-là beaucoup trop longtemps. Des années à avoir l’impression que le prochain palier va m’apporter la paix… et découvrir, à chaque fois, qu’il ne fait que déplacer l’horizon. Je continue à croire que ça finira par fonctionner. Que mes efforts vont finir par suffire.
Car oui, au bout d’un moment, les actions donnent des résultats, mais à quel prix ?
Puis les mois ont passé, les succès sont arrivés, mais quelque chose en moi se crispait. J’avais enfin réussi. J’aurais pu continuer comme ça des années encore.
La vie s’est chargée de corriger ma trajectoire et de me remettre dans mon axe.
Avec le recul, j’ai cette image : je courais sur un tapis roulant. Je suais, je forçais, je brûlais des calories de vie… en restant au même endroit.
Vois-tu ce que je veux dire ? « Ça bouge » mais bizarrement, rien d’essentiel ne change au fond.

La claque de la coach de Lyon
Quelques années plus tard. Je me regarde dans le miroir. Je vois une femme qui coche toutes les cases : cinq enfants qui vont bien, maison digne d’un catalogue de déco, couple parfait en apparence, résultats professionnels qui arrivent enfin. On peut dire que j’ai réussi.
Et pourtant, quelque chose semble vide en moi, ce genre de sensation qui s’installe sournoisement. Pas un effondrement brutal. Pas une crise. Plutôt une érosion lente. Sourde. Invisible de l’extérieur. Une forme de fatigue étrange. Pas celle du corps. Celle du cœur. Comme une carence, de quoi ? Je ne le sais pas encore.
Ce jour-là encore : tailleur impeccable, brushing nickel… dans mes yeux, une lumière basse. Comme si l’ampoule intérieure était passée en mode veille. J’ai comme la vague intuition que je me suis oubliée dans la somme des rôles à tenir. Je suis devenue cette femme qu’on admire pour sa capacité à tout gérer, personne ne voit qu’à l’intérieur, je suis floue. Comme un décor à la lumière éteinte.
Il y a certains jours comme ça. Des jours que l’on n’oublie pas. Non pas qu’il se soit passé quelque chose d’extraordinaire, mais parce que ce jour-là, quelque chose bascule à l’intérieur. Ce sont des jours qui changent une trajectoire sans prévenir.
Je suis à Lyon, pour une formation. Pour une fois, je ne suis pas là pour porter les autres. Je suis là pour moi. Le thème : la vente. L’art de convaincre. Un sujet que je maîtrise. Que j’aime. J’avance dans la journée avec attention, engagement. J’écoute, je prends note, je participe. Puis vient l’exercice final. Nous devons chacun faire une démonstration de vente, un pitch.
Je me lève. Je prends la parole. La salle est froide, néon blanc. Sur le paperboard : « besoins », « objections », « closing », « valeur ». Les regards me suivent. C’est fluide, naturel, incarné. Je sais vendre. Je sais faire vibrer. Je suis brillante, je le sais, je le sens. Je vois dans les yeux de la coach que j’ai frappé juste. Je finis mon pitch, l’air vibre encore.
Et puis, elle prend la parole, confirme ce que je perçois : ma prestation est parfaite. Je réussis. Sans prévenir, elle ajoute une phrase. Une seule. Droit dans les yeux, sans sourire, sans détour :
— Tu portes un masque.
Je me fige.
Comme si elle venait de me planter quelque chose en plein cœur. Un poignard. Ou une vérité. Peut-être les deux. Cette phrase m’a transpercée. Mon sourire se fige, mon ventre se creuse, une vague glacée remonte le long de ma colonne vertébrale. Le brouhaha de la salle devient lointain.
Pourquoi ça me fait si mal ?
Pourquoi ça résonne autant, alors que je suis censée être dans mon élément ? Je croyais être authentique. Je croyais incarner ce que je transmettais. J’essayais d’être une super maman. Une femme engagée. Une manageuse inspirante.
Et si, sans le savoir, j’étais en train de jouer la pièce de quelqu’un d’autre ?
Je monte dans ma voiture. Sonnée. En pilote automatique. Quatre cent cinquante kilomètres m’attendent. Je programme le GPS. Je conduis. Mon corps est là. Mon esprit est ailleurs.
Tout mon système interne vient d’être secoué par une vérité trop nue. Une seule question tourne en boucle : « Qu’y a-t-il derrière ce masque ? » Je regarde la route. Je suis dans le brouillard. Je ne sais plus qui je suis, ce que je ressens, ce que je veux. Les aires d’autoroute se succèdent : stations, panneaux, phares qui tracent.
Je cherche un souvenir de joie, une émotion vive. Je n’y arrive pas… moi qui suis si positive à embarquer la terre entière dans le verre à moitié plein. Pas de joie… pas parce qu’il n’y en a pas eu. Je n’y ai plus accès. Comme si cette pièce en moi était verrouillée et que j’avais perdu la clé. J’essaie de convoquer une joie franche : un rire d’enfant, une fête, un lever de soleil. Rien ne vient.
Je connais les outils. Les protocoles. Les routines. J’ai appris à performer. À tenir. À maîtriser. Mais ressentir… je ne sais plus. Je cherche encore. Peut-être que je cherche au mauvais endroit. Dans la stratégie. Dans les autres. Dans la technique.
Cette fois, c’est une certitude : le problème est ailleurs.
Ce jour-là, dans ma voiture, quelque chose se fissure. Les mots de cette coach résonnent dans le silence. Je sens en moi comme une couture qui lâche. Je ne le sais pas encore, mais je viens de commencer à lâcher le mauvais combat. Celui que je mène depuis si longtemps, et qui, à partir de ce jour-là, cessera de diriger ma vie. Je ne sais pas encore nommer ce qui change, mais je sens que la peau du rôle commence à se décoller.
 Un temps d’arrêt 
As-tu déjà ressenti la puissance d’un mot ? Comment un mot, un seul, peut changer une trajectoire de vie ?
Parce qu’il déchire quelque chose à l’intérieur de toi et t’oblige à te regarder en face.
Parce qu’il te donne l’élan et te propulse dans un espace dans lequel tu ne serais jamais allé si ce mot n’avait pas été prononcé.



Ce que j’ai compris
J’ai compris que cette course effrénée vers la réussite nous enferme, subtilement mais sûrement, dans le cercle de l’insuccès. On pense avancer, on s’épuise à produire, à construire, à prouver… tout en se vidant. Et on ne comprend pas pourquoi.
On confond mouvement et progrès, agitation et création, bruit et musique.
Aujourd’hui, je suis toujours Astrid. J’ai toujours cinq enfants. Je travaille encore beaucoup. Je fais des efforts. Extérieurement, tout semble identique. Et pourtant, je ne suis plus la même.
Avant, je vivais en apnée. Aujourd’hui, je respire. La différence ne tient pas à ce que je fais. Elle tient à l’espace en moi depuis lequel je vis. Le même geste peut épuiser ou nourrir, selon le point d’où il part.
Je ne cours plus après la réussite. Je vis le succès. C’est ce passage-là que je veux t’enseigner.
Je suis là, pleinement présente. Je ne flotte plus au-dessus de ma vie. Je l’habite, au rythme de mon souffle et de mes pas. Je sens le bois tiède sous mes pieds, la lumière qui glisse sur les murs, le parfum du café juste avant la première gorgée. Dans tous ces détails minuscules, je trouve une joie qui m’échappait auparavant. Un sentiment de plénitude discret, mais immense.
Je ne cherche plus un sommet : j’habite un présent.
C’est comme si l’ordinaire était redevenu extraordinaire. Comme si la simplicité était devenue le vrai luxe. Non pas une sobriété choisie pour se priver, plutôt un dépouillement juste, qui révèle l’essentiel. Et ça change tout.
On ne rattrape pas l’horizon en courant : on le rejoint en s’alignant.

Je n’attends plus un résultat, l’atteinte d’un objectif, d’une reconnaissance pour espérer me sentir en paix. Pendant longtemps, j’ai cru qu’en réussissant suffisamment, en cochant toutes les cases, je finirais par me sentir sereine. À chaque nouveau palier, le but reculait. L’horizon s’éloignait encore. Jusqu’au jour où j’ai compris : je ne le rattraperais jamais. Parce que, en réalité, cet horizon, c’était moi.
Ce n’est pas en allant plus vite que j’allais le rejoindre. C’était en revenant ici. Maintenant.
Depuis, je ne cherche plus un équilibre comme on cherche une formule. Je le vis comme une danse. Une circulation vivante entre les espaces de ma vie – amour, travail, famille, solitude, création – qui trouvent chacun leur juste place autour de ce centre que j’ai enfin retrouvé.
Parfois je trébuche encore, il y a des moments où c’est encore le bazar dans ma vie, mais je retombe différemment : je retombe en moi.
Ce n’est pas figé. Ce n’est pas parfait. Mais c’est vivant. Aujourd’hui, toutes les sphères de ma vie s’articulent autour de ce centre.
Dans mon couple, par exemple. Avant, avec mon ex-mari, j’étais dans l’effort permanent. Je m’adaptais. Je retenais. Je lissais. J’essayais d’éviter les conflits, de réparer ce qui ne se disait pas, de maintenir l’image.
Aujourd’hui, l’amour que je partage avec mon conjoint est vivant. Il respire. Il apprend. Ce n’est pas un décor parfait, juste un ancrage solide. Ce qui nous relie, ce n’est plus le devoir, c’est une joie commune de construire quelque chose qui nous dépasse. Aimer n’est plus tenir : c’est laisser circuler.
Il n’y a plus rien à retenir, ni un rôle, ni une image, ni même une manière déjà écrite de vivre son couple. J’ai appris à laisser circuler les émotions, les paroles, les idées. À ne pas être d’accord tout en restant en paix. À traverser la peur ou la colère sans que l’autre s’éloigne. C’est profondément apaisant d’avoir cet espace où l’on peut être soi-même, où le silence ne fait pas peur, où l’on ne se surveille plus, où il n’y a rien à sauver. Un espace où l’amour ne se retient plus, il respire, il circule.
Avec mes enfants, c’était pareil. Je voulais bien faire. Trop bien. Être cette mère idéale qui fait des brioches maison, coud les déguisements de carnaval, anticipe tous les besoins, donne sans compter. À force de tout donner, je me suis perdue. Je croyais faire pour eux. Mais, au fond, je voulais surtout me prouver que j’étais une bonne mère.
Aujourd’hui, je suis toujours présente, à l’écoute ; cependant, je ne cherche plus à mériter leur amour. Certains auront besoin de temps pour s’habituer à cette nouvelle version de moi – celle qui se respecte assez pour poser des limites, dire non, refuser l’inacceptable. Je leur laisse ce temps, avec confiance. Parce que je sais que l’amour vrai, profond, ne se brise pas : il transmute. Dire « non » est devenu une façon de dire « oui » à ce qui compte vraiment.
Dire « non » est devenu une façon de dire « oui » à ce qui compte vraiment.

Dans mon travail aussi, il y a eu un profond basculement.
Avant, je forçais. Je me formais sans cesse. Je voulais m’améliorer, me réparer, combler ce « pas assez » qui me collait à la peau. Je pensais que la reconnaissance viendrait en devenant « la meilleure version de moi-même ».
Aujourd’hui ? Ma carrière connaît une croissance fulgurante, oui. Pourtant, je ne suis pas « plus » qu’avant. Je suis surtout « moins polluée ». Moins encombrée par la peur, le doute, la comparaison. Je n’ai plus besoin de prouver. J’avance avec une clarté intérieure qui fait naturellement le tri.
Je n’ajoute plus de couches : j’en enlève. Et la clarté ouvre bien mieux les portes que la performance crispée.
Ce livre, je ne l’écris pas pour exhiber une réussite. Je l’écris pour tendre une clé.
Pour te montrer que oui, on peut créer, aimer, guider, entreprendre et surtout réussir – sans s’éteindre. Sans forcer. Et sans se sacrifier.
La performance n’est jamais aussi puissante que lorsqu’elle est enracinée dans la justesse.
Le succès n’est jamais aussi profond que lorsqu’il ne coûte rien à l’âme.
L’impact n’est jamais aussi vrai que lorsqu’il part d’un cœur qui bat encore. La justesse n’a pas moins d’ambition : c’est une autre source d’énergie.
Le bien-être n’est pas un luxe. C’est une condition. Pas une récompense qu’on s’accorde après avoir coché toutes les cases, c’est la base à partir de laquelle on peut tout construire.
Quand tu es aligné avec toi-même, quand tu écoutes ce que tu ressens vraiment, le faire devient fluide. Naturel. Et paradoxalement, souvent bien plus puissant.
J’aimerais t’inviter à reconnaître, avant tout, que tu n’es pas le problème. Tu n’as d’ailleurs jamais été un problème. Cette fatigue que tu ressens, cette frustration sourde, ce découragement… ce ne sont pas des failles. Ce sont des signaux. Des invitations à changer quelque chose. Pas forcément dans ce que tu fais. Mais dans l’endroit depuis lequel tu le fais.
 Un temps d’arrêt 
Si tu devais retenir une seule chose de ce chapitre, ce serait celle-ci : tu n’es pas à bout parce que tu en fais trop. Tu es à bout parce que tu te bats sur le mauvais terrain.
Alors, pose-toi cette question – et pose-la sérieusement :
Et si le problème n’était pas ce que tu dois faire de plus pour réussir, mais ce que tu dois lâcher pour être enfin toi ?
Et si la solution n’était pas dans l’effort, mais dans la justesse ?
C’est là que tout commence.
Dans cette bascule.
Dans cette décision silencieuse de revenir à toi.
C’est ce chemin que je te propose d’explorer concrètement, à chaque page de ce livre.
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