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Il y a quelque chose que j'observe depuis des années dans mon travail
avec les femmes ambitieuses.

La plupart avancent. Elles travaillent, livrent, s'impliquent. Elles cochent
les cases. Et puis l'été arrive - et pour la première fois depuis longtemps,
le rythme se ralentit. Et dans ce silence, une question remonte à la
surface. Que l’on n’ose pas toujours se poser.

C'est bien, tout ça. Mais est-ce que c'est vraiment ce que je veux ?

Ce cahier est né de cette question.

Pas pour te mettre la pression. Pas pour te convaincre que tu dois tout
changer. Mais pour te donner quelque chose que l'année ordinaire ne
permet presque jamais : le temps de t'asseoir avec toi-même,
honnêtement, et de faire le point.

LETTRE À TOI

Tu y trouveras cinq exercices - tous autour de 5 à
30 minutes environ. 
Tu peux les faire dans l'ordre, en plusieurs fois, sur
la plage ou sur ta terrasse - où tu veux. 
Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse ; il
n'y a que les tiennes.

Ce que je te recommande, c'est une seule chose :
l'honnêteté. Envers toi.

Parce que la clarté ne vient pas de l'extérieur. Elle
vient de ce qu'on accepte enfin de regarder en
face.

Bonne lecture et bel été. 
Prends soin de toi,
Marina
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Prends un stylo (pas un clavier; l'écriture à la main libère
autrement), si tu peux imprimer.

Crée-toi un espace : 10 à 30 minutes sans interruption
pour chaque exercice.

Si une question te résiste, c'est souvent là qu'est
l'essentiel.

Tu n'es pas obligée de tout finir. 
Je le répète pour les “bonnes élèves” : tu n’es pas obligée
de tout faire, ni dans l’ordre ;).

Fais juste ce qui t'appelle.

COMMENT UTILISER CE CAHIER



OÙ J'EN SUIS VRAIMENT

“Je vous propose ici un espace de réflexion bienveillant
sur votre personnalité et votre carrière."
- Ambitieuse, et alors ?

Avant de parler de direction, il faut parler de point de
départ. Et pas le point de départ que tu mets dans
ton CV, ni celui que tu décris en réunion ou en
entretien, mais le vrai.

Celui qui inclut ce qui te nourrit et ce qui te pèse. Ce
qui te manque et ce que tu n'arrives plus à voir parce
que tu es dedans depuis trop longtemps.

C'est souvent inconfortable à regarder. Mais c'est le
seul point de départ qui tienne vraiment.
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 EXERCICE 1A - La roue de ma vie
professionnelle

Voici huit dimensions de ta vie professionnelle. Pour chacune, donne une
note de 1 à 10 - pas la note que tu "devrais" donner, mais celle qui reflète
comment tu vis vraiment cette dimension en ce moment. Si l'une des
dimensions ne te parle pas, remplace- la par une autre de ton choix.

Reconnaissance - Je me sens reconnue pour ce que j'apporte
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Visibilité - Je me fais voir, j'ose prendre de la place
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Épanouissement - Mon travail a du sens pour moi
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Revenus - Je suis correctement rémunérée pour ce que je vaux
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Confiance en moi - Je me fais confiance dans les moments importants
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Équilibre - Je ne m'efface pas derrière mon travail, ma famille, ma vie
perso
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Impact - Je fais une différence qui compte pour moi
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Autonomie - Je fais les choses à ma manière, selon mes valeurs
Ma note : _____ / Un mot : _____________________________

Regarde maintenant les notes les plus basses. Pas pour te juger - pour
savoir où l'énergie est bloquée.

Les deux dimensions où il y a le plus de décalage entre ce que je vis et ce
que je voudrais :

________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________
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Pense aux deux ou trois dernières semaines de travail, concrètement. Quels
moments t'ont donné de l'énergie ? Quels moments t'en ont pris ?

Ce qui m'a donné de l'énergie (situations, tâches, échanges, décisions) :

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

Ce qui m'a épuisée ou pesé :

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

Regarde les deux colonnes. Y a-t-il un fil conducteur ? Est-ce que les choses
qui t'épuisent prennent plus de place que les choses qui te nourrissent ?

Ce que j'observe :

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 1B - Ce qui me nourrit / ce qui
m'épuise
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EXERCICE 1C - Mes victoires invisibles

C'est l'exercice que je préfère faire avec mes coachées - et celui qu'elles
résistent le plus à faire.

Liste 10 choses que tu as accomplies cette année - dans ta vie
professionnelle (et personnelle d’ailleurs) - que tu n'as jamais vraiment
célébrées, ou que tu as minimisées avec un "c'est normal" ou un "c'était pas
grand chose".

Tout compte : une conversation difficile que tu as enfin eue, un client gagné,
un projet lancé, une limite posée, quelque chose que tu as osé pour la
première fois.

1. ______________________________________________________________________________________________
2. _____________________________________________________________________________________________
3. _____________________________________________________________________________________________
4. _____________________________________________________________________________________________
5. _____________________________________________________________________________________________
6. _____________________________________________________________________________________________
7. _____________________________________________________________________________________________
8. _____________________________________________________________________________________________
9. _____________________________________________________________________________________________
10. ____________________________________________________________________________________________

Est-ce que c'était difficile d'écrire cette liste ? Le noter, c'est déjà une
information.



CE QUI ME FREINE SANS QUE JE LE
VOIE
“Le syndrome de l'imposteur n'est pas un simple
manque de confiance individuel. C'est un symptôme
systémique."
- Ambitieuse, et alors ?

Il y a des freins qu'on voit. Et il y a ceux qu'on ne voit
plus, parce qu'on vit avec depuis tellement longtemps
qu'ils nous semblent normaux, voire raisonnables.

"Je ne suis pas encore prête." "Ce n'est pas le bon
moment." "Je vais attendre d'avoir plus d'expérience."
"Je ne veux pas paraître arrogante."

Ces phrases ont l'air sensées. Elles ne le sont pas
toujours.
Ce chapitre est là pour les mettre à plat.
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Réponds sans réfléchir - la première chose qui vient, même si elle te
semble irrationnelle. Surtout si elle te semble irrationnelle.

"Je n'ai pas encore [X] parce que…"
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

"Je me permettrai d'avancer quand je serai…"
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

"Si j'osais vraiment, je…"
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

"J'attends qu'on me dise que…"
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

"Ce qui me retient le plus en ce moment, c'est…"
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________

Relis tes réponses. Est-ce qu'il y a une phrase qui te surprend ? Une que tu
n'aurais pas formulée à voix haute avant de l'écrire ici ?

EXERCICE 2A - Phrases à compléter
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La "bonne élève" n'est pas un défaut de caractère. C'est une stratégie
d'adaptation que beaucoup d'entre nous ont développée très tôt - pour être
aimées, pour éviter les conflits, pour entrer dans un moule qui n'avait pas
été conçu pour nous.

Le problème, c'est qu'elle nous rend invisibles. Elle nous fait attendre la
permission que personne ne viendra nous donner.

Coche les comportements que tu reconnais chez toi :

☐ Je travaille beaucoup et j'attends qu'on le remarque, plutôt que de le
mettre en avant moi-même.
☐ Je prépare toujours plus que les autres avant de prendre la parole, parce
que j'ai peur de ne pas être "à la hauteur".
☐ J'ai tendance à sur-expliquer mes décisions et à me justifier même quand
on ne me le demande pas.
☐ Je dis souvent oui par peur de décevoir, même quand j'aurais dû dire non.
☐ Je minimise mes succès ("c'était une chance", "l'équipe a fait le vrai
travail", "c'est normal").
☐ Je pense souvent que ma légitimité doit se prouver avant que je puisse
prendre ma place.
☐ J'attends qu'on me propose les opportunités, plutôt que d'aller les
chercher.

Combien en as-tu coché ? _____

Ce n'est pas un score mais un miroir. Plus tu en reconnais, plus la posture de
la bonne élève est active dans ta vie professionnelle.

Ce que j'ai envie de noter sur ce que j'ai coché :

________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

EXERCICE 2B - Es-tu dans la posture de la
bonne élève ?
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Une croyance limitante, c'est une phrase que tu te répètes - souvent sans
le savoir - et qui oriente tes décisions sans que tu l'aies choisie
consciemment.

La phrase que je me répète le plus souvent quand j'hésite à avancer :
______________________________________________________________________________________________

D'où vient-elle ? (qui me l'a apprise, dans quel contexte ?)
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Est-ce qu'elle est vraie - prouvable, vérifiable - ou est-ce une histoire que je
me raconte ?
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Si une amie me disait cette phrase pour se retenir d'avancer, qu'est-ce que
je lui répondrais ?
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 2C - Ma croyance limitante du
moment
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OÙ JE VEUX VRAIMENT ALLER

"Dans la vie personnelle, quand nous voulons aller d'un
point A à un point B, il nous paraît naturel de prendre
une carte, un GPS, un itinéraire. Personne ne se dirait :
'Je vais y aller au hasard, et on verra bien.' Pourtant,
dans la vie professionnelle, nous le faisons souvent."
- Ambitieuse, et alors ?

C'est le chapitre que l'été rend possible. Parce que la
vision demande de l'espace - mental, temporel,
intérieur. Elle ne se construit pas entre deux réunions.

Et je vais être honnête : beaucoup des femmes que
j'accompagne n'ont jamais eu le temps - ou la
permission - de se poser vraiment cette question. Pas
en mode "qu'est-ce que je devrais vouloir ?", mais :
qu'est-ce que moi, je veux ?

Ce chapitre, c'est cet espace-là.
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C'est un exercice d'écriture libre. Donne-toi au moins 20 minutes, installe-toi
confortablement.

Tu es dans trois ans - en juillet 2029. Ta vie professionnelle s'est déroulée
exactement comme tu l'espérais. Pas parfaitement, mais vraiment bien. Tu
travailles sur ce qui compte pour toi. Tu prends ta place sans t'excuser. Tu as
l'impact que tu voulais avoir.

Décris ta journée. Où tu travailles. Ce que tu fais concrètement. Comment tu
te sens. Ce qui a changé. Ce que tu as laissé derrière toi. Ce que tu as
construit.

Une consigne impérative : ne sois pas "réaliste". Laisse venir ce qui veut venir.

_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________

Relis ce que tu as écrit. Est-ce que cette version de toi te surprend ? Est-ce
qu'il y a des éléments que tu n'aurais pas osé écrire à voix haute avant ?

EXERCICE 3A - Et si tout se passait bien ?
(Lettre du futur)
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Pas la définition de LinkedIn, ni celle de tes parents, de ton secteur, ou de
ce que tu crois devoir vouloir. La tienne.

Les 5 mots qui, pour toi, définissent une vie professionnelle réussie :

1. ____________________________________________________________________________________________
2. ___________________________________________________________________________________________
3. ___________________________________________________________________________________________
4. ___________________________________________________________________________________________
5. ___________________________________________________________________________________________

Est-ce que ta vie professionnelle actuelle est alignée avec ces mots ?
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Quel écart tu observes entre ce que tu veux vraiment et ce que tu fais au
quotidien ?
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 3B - Ma définition personnelle du
succès
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Dans cinq ans, une personne qui te connaît - une collègue, une cliente, une
collaboratrice, quelqu'un que tu as impacté - parle de toi à quelqu'un
d'autre.

Qu'est-ce que tu voudrais qu'elle dise ?
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

Et aujourd'hui, qu'est-ce qu'elle dirait probablement ?
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

L'écart entre ces deux réponses, c'est souvent l'espace où il y a quelque
chose à travailler.

EXERCICE 3C - Ce que je veux qu'on dise de moi
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CE QUE J'APPORTE (ET QUE
J'OUBLIE)
"J'ai passé mon début de vie adulte à essayer d'être
transparente, lisse, exemplaire. J'ai réalisé plus tard
que ma force résiderait dans ma différence."
- Ambitieuse, et alors ?

On passe une énergie considérable à travailler nos
faiblesses. Et presque aucune à comprendre vraiment
- profondément - ce qui nous rend uniques.

Pourtant, c'est là que réside la différence. Pas dans la
liste de tes diplômes ni dans le nombre d'années
d'expérience. Dans ce que toi, tu apportes (et c’est
souvent bien plus que ce que tu ne perçois).

Ce chapitre est là pour que tu le nommes, sans le
minimiser.
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Ta singularité professionnelle, c'est l'intersection de plusieurs choses : tes
expériences atypiques, tes compétences rares ou inhabituelles, tes
combinaisons improbables, ta façon d'aborder les problèmes.

Mes expériences professionnelles ou personnelles qui sortent de
l'ordinaire (bifurcations, reconversions, parcours non linéaires…) :
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Les compétences que les gens me demandent souvent (ce pour quoi on
vient naturellement me chercher) :
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Ce que je fais différemment des autres dans mon domaine - ma façon de
travailler, d'approcher les problèmes, d'interagir avec les gens :
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

La combinaison la plus improbable dans mon parcours (deux domaines,
deux cultures, deux compétences qui ne vont "pas ensemble" et qui font
pourtant ma force) :
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 4A - Mon inventaire de singularité
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Pense à trois feedbacks positifs que tu as reçus récemment - un email, un
message, un retour oral, même une simple remarque. Quelque chose qu'on
t'a dit sur ce que tu apportes.

Feedback 1 :
Ce qui a été dit : _________________________________________________________________________

Ma réaction intérieure (j'ai minimisé ? j'ai accepté ? j'ai douté ?) :
_____________________________________________________________________________________________

Feedback 2 :
Ce qui a été dit : _________________________________________________________________________

Ma réaction intérieure : ________________________________________________________________

Feedback 3 :
Ce qui a été dit : _________________________________________________________________________

Ma réaction intérieure : ________________________________________________________________

Est-ce que tu as tendance à accueillir ou à rejeter ce que les autres voient
en toi ?
______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 4B - Le regard des autres
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C'est l'exercice de synthèse. Une seule phrase à compléter - et peut-être
la plus difficile de ce cahier.

"Je suis la personne à qui l'on fait appel quand…"

_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________

Si tu bloques sur cet exercice : relis tes réponses aux deux exercices
précédents. La réponse y est probablement déjà.

EXERCICE 4C - Ma proposition de valeur
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MES INTENTIONS POUR L'AUTOMNE

"Oser prendre votre place."
- Marina Movsissian, EmpowerMov

Tout ce que tu as écrit dans ce cahier ne vaut que si
ça débouche sur quelque chose de concret. Pas un
plan en 47 étapes ni une résolution que tu oublieras
en septembre.

Trois intentions. Claires, incarnées, alignées avec ce
que tu as découvert ici.

Une intention, ce n'est pas un objectif SMART. C'est
une direction, une posture, une énergie que tu choisis
de mettre au centre de cette prochaine période.
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En relisant ce que tu as écrit dans ce cahier, qu'est-ce qui te semble
prioritaire ? Qu'est-ce qui a besoin de changer, d'être nommé, d'être
construit ?

Mon intention 1 :
Ce que je veux mettre au centre :
______________________________________________________________________________________________

Ce que ça change concrètement dans mon quotidien :
______________________________________________________________________________________________

Mon intention 2 :
Ce que je veux mettre au centre :
______________________________________________________________________________________________

Ce que ça change concrètement dans mon quotidien :
______________________________________________________________________________________________

Mon intention 3 :
Ce que je veux mettre au centre :
______________________________________________________________________________________________

Ce que ça change concrètement dans mon quotidien :
______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 5A - Mes trois intentions pour
l'automne
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C'est l'exercice le plus honnête du cahier. Pas "ce dont j'aurais besoin dans
un monde idéal". Ce dont tu as besoin, vraiment, pour que ces intentions ne
restent pas des intentions.

Pour avancer sur ce que j'ai identifié dans ce cahier, j'ai besoin de :

☐ Une méthode - des outils concrets, pas juste de l'inspiration
☐ Du soutien - quelqu'un qui me challenge et me tient responsable
☐ Une communauté - des femmes qui vivent les mêmes enjeux et avec qui
avancer
☐ De la clarté - savoir précisément où je vais et comment y aller
☐ De la confiance - en moi, en ma légitimité, en ce que j'apporte
☐ Du temps - un espace dédié, protégé, rien que pour moi et mon
développement

Ce que j'ai coché me dit quelque chose d'important sur ce dont j'ai vraiment
besoin :

_______________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________

EXERCICE 5B - Ce dont j'ai besoin pour avancer
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Si tu as coché une majorité de ces cases :
j’ai une proposition qui devrait t’intéresser. Celle de rejoindre mon
programme collectif d’accompagnement “Ambitieuse, et alors ?”.

 Je t’en parle en fin du cahier d’été et je serai à portée d’emails pour
toute quettion !



Dernier exercice - et peut-être le plus puissant.

Écris une lettre à toi-même, à ouvrir le 15 septembre 2026 (tu peux aussi te
programmer un email gratuitement sur futureme.org). Dis-toi ce que tu as
réalisé cet été. Ce à quoi tu t'engages. Ce que tu veux te rappeler quand le
rythme reprend et que tu risques d'oublier.

Chère moi,

______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

Signature et date : ______________________________________________________

EXERCICE 5C - Ma lettre à moi-même
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https://www.futureme.org/


ON FAIT CONNAISSANCE ? 

UN PEU PLUS SUR MOI ET MON PARCOURS 

Je m'appelle Marina Movsissian. Je coach sur la 
confiance en soi depuis des années, et pourtant, 
je n'y avais pas accès moi-même pendant 30 ans.

Née à Moscou, arrivée en France à 5 ans, j'ai grandi avec l'injonction
d’être discrète, de ne me faire remarquer que par mes résultats. J'ai
passé mes débuts de vie adulte à exceller dans le silence, sans
jamais comprendre que c'était précisément ce silence qui me
plafonnait.

Après 13 ans en marketing et commerce - dont 6 ans chez Google,
entre Dublin et San Francisco - j'ai eu un déclic lors d'un atelier sur
l'auto-promotion. J'ai compris que personne ne viendrait me
reconnaître à ma place. Que c'était ma responsabilité. Et que toutes
les compétences du monde ne servent à rien si on ne sait pas les
faire exister aux yeux des autres.

En 2020, je me forme au coaching professionnel à San Francisco.
Coup de foudre. Je découvre ce qui allait devenir mon métier - et ma
mission.
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Aujourd'hui, j'ai accompagné des femmes sur plus de
750H de coaching individuel et touché plus de 6 500
personnes en entreprise. J'ai fondé EmpowerMov, un
collectif de 12 coachs certifiées. J'ai pris la parole sur
une scène TEDx. Et j'ai écrit “Ambitieuse, et alors ?” -
le livre que j'aurais voulu avoir à mes débuts de
carrière.

Ce cahier, c'est un peu la même chose. Un outil que je
te donne pour faire ce que j'ai mis 30 ans à apprendre
à faire : te poser, te voir vraiment, et choisir où tu veux
aller.

Marina



ET LA SUITE ? 

Si tu as fait ces exercices honnêtement, tu sais
plusieurs choses que tu ne savais peut-être pas en
ouvrant ce cahier. Ce qui te pèse et ce qui te
manque. Tu as nommé ce qui te freine. Tu as dessiné,
même à grands traits, l'endroit où tu veux aller. 
Et tu as commencé à voir ce dont tu as besoin pour y
arriver.

Ce travail-là, ce n’est que le début. 
Parce que nommer les choses ne suffit pas. 

Ce qui change vraiment, c'est quand on a une méthode, un cadre bienveillant
avec une professionnelle, et un collectif de femmes qui vivent les mêmes
enjeux - avec qui on peut aller plus loin qu'on n'irait seule.

Si tu n’as pas la reconnaissance que tu mérites au travail, ce n’est pas un
problème de compétences. Le travail ne parle pas tout seul. Se rendre visible,
dire ce qu'on vaut, prendre sa place - ce n'est pas de l'arrogance, c'est une
compétence professionnelle à part entière, qui s'apprend.

C'est précisément pour ça que j'ai construit le programme Ambitieuse, et
alors ? Pas pour convaincre des femmes qu'elles en sont capables. Elles le
savent déjà, au fond. Mais pour leur donner la méthode et l'environnement
pour vraiment passer à l'étape suivante - avec structure, avec soutien, et
bienveillance.

Le programme démarre officiellement le 2 octobre 2026.

Si ce que tu as vécu dans ce cahier résonne - si tu as senti quelque chose
bouger, une urgence, une clarté que tu n'avais pas avant - c'est le moment de
rejoindre la liste d'attente.

→ Rejoindre la liste d'attente - programme Ambitieuse, et alors ?

Et si tu as des questions, tu peux aussi réserver un appel découverte avec
moi.

Autrement, je travaille aussi avec des femmes en individuel, si tu préfères un
coaching 100% sur-mesure, en toute confidentialité et bienveillance.
→ Réserver un appel avec Marina

À très vite,
Marina - marina@empowermov.com 

https://3grlku.subscribepage.io/
https://zcal.co/empowermov/ambitieuse
mailto:marina@empowermov.com


© EmpowerMov - marina@empowermov.com

Ce cahier est un cadeau. Tu peux le partager - avec une amie, une collègue, quelqu'un que

tu aimes et qui en a besoin.

E
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