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VIVRE DE CE QUE TU ES : La Méthode pour Vous Réinventer Professionnellement Sans Tout Jeter Par-Dessus Bord

PREMIÈRE PARTIE · L'Éveil Commence Ici

« Vous n'êtes pas venu au monde par hasard ou par coïncidence.

— Carmen Cid Díaz

« et si... ? » qui s'est glissé dans votre esprit et vous a procuré un mélange d'enthousiasme et de vertige. Et alors, presque immédiatement, une autre voix est apparue. Une voix que vous connaissez très bien, même si vous l'examinez rarement de près. Cette voix dit des choses comme :

« Ce n'est pas le moment. » « Je n'ai pas d'énergie. » « Je le ferai quand j'irai mieux.

DEUXIÈME PARTIE · Me Connecter à Mon Intérieur

« Vous ne pouvez pas aller de A à B si vous ne savez même pas que vous êtes en A. Il vous faut la carte avant d'entreprendre le voyage.

— Carmen Cid Díaz

« dissimulée ». Ce n'est pas que vous vous disiez « je ne veux pas y arriver ». C'est que vous vous compliquez la tȃche de manières qui semblent justifiées, logiques, voire inévitables.

— avaient une espérance de vie significativement plus élevée que celles qui vivaient dans des environnements où tout était décidé par d'autres. Le contrôle, même minime, élimine l'impuissance apprise. Et avec elle, la résignation, l'anxiété et la dépression.

« trouvez votre raison d'être ». Comme si la raison d'être était une chose perdue dans un recoin de votre intérieur que, avec la bonne méthode, vous pourriez trouver une fois pour toutes et ramener chez vous.

TROISIÈME PARTIE · Les Émotions qui Vous Parlent, les Blessures qui Vous Façonnent | « Vos émotions ne sont pas le problème. Elles sont la carte que vous portez depuis toujours sans avoir appris à la lire. » | — Carmen Cid Díaz

« Si tu échoues, tu confirmeras que tu n'as jamais été à la hauteur. »

QUATRIÈME PARTIE · Mon Moi Futur

« Votre moi futur n'est pas quelqu'un que vous découvrez. C'est quelqu'un que vous décidez d'être. » | — Carmen Cid Díaz

— Carmen Cid Díaz

— Carmen Cid

« Presque toutes les personnes savent, dans un recoin d'elles-mêmes, qui elles sont. Le travail n'est pas de le découvrir. C'est d'oser le regarder. » | — Carmen Cid

Prologue

Quand une lecture vous laisse le corps ample et vibrant d'enthousiasme, vous savez que ce que vous venez de lire en valait vraiment la peine. Elle a touché vos cellules et mis en mouvement ce moteur ailé qui n'attendait que de décoller enfin.

Dans ces pages, j'ai trouvé une carte précise, un langage clair, simple, mais riche de chemin parcouru.

Carmen ne le cache pas : c'est un chemin par moments inconfortable. Elle ne promet pas de transformation en sept semaines. Ces promesses qui font tant grincer des dents n'apparaissent à aucun instant.

La précision de la carte tient à l'honnêteté de celle qui l'a déjà parcourue. Cela se sent à chaque chapitre. La confiance va crescendo. Plus vous avancez dans la lecture, plus elle résonne comme un chemin réel, tracé avec une clarté qui étonne. Il suffit de jeter un coup d'œil à la séquence du parcours dans la table des matières pour comprendre qu'il s'agit d'un voyage qui descend jusqu'à ce qui vit de plus enfoui en vous, pour voir, ordonner et recueillir les trésors que vous savez posséder. Nous en avons tous. Puis remonter avec élan pour en faire ce que vous déciderez. Comme le dit l'auteure : soit continuer à faire ce que vous faisiez, mais désormais depuis un lieu plus authentique, soit changer de cap.

Quand on entend le mot « réinvention », la peur surgit. Cela fait peur, comme si derrière ce mot se cachait un loup féroce prêt à attaquer les piliers qui, croyez-vous, vous donnent le plus de sécurité.

Carmen est douce ; c'est une main chaleureuse qui vous prend et vous guide, s'arrêtant à chaque instant où elle sent la moindre résistance de votre main. Elle se retourne, vous regarde, vous voit, et vous rappelle que le respect des résistances fait partie du chemin. Il n'y a aucune hȃte : il s'agit d'une danse douce entre l'élan et les précautions légitimes qui peuvent surgir.

Mon expérience personnelle de réinvention est partie du masque du besoin d'approbation de mon entourage le plus intime, comme cela arrive très souvent. Mes blessures non regardées ont choisi pour moi. J'ai opté pour la voie sanitaire et j'ai travaillé comme kinésithérapeute pendant plus de vingt ans, au cours desquels j'ai compensé le détournement de cet appel que je ne m'étais même pas permis d'écouter, en me formant compulsivement, pour voir si, en étant chaque fois « plus

», je parviendrais à faire taire cette douce voix qui murmurait quand j'allais au théȃtre, voyageais, écoutais de la musique ou lisais des biographies de mystiques.

C'est de tout cela que me parlait cette voix. Mais le masque de la peur parlait plus fort.

Sa stratégie sournoise consistait à faire parvenir sa voix à ma conscience en me convainquant que c'était le mieux pour moi.

C'était son visage innocent. Son visage caché, c'était de m'éteindre.

Dans ce livre se trouve une carte pour se rallumer. J'ai adoré les exercices : ils sont précis et touchent le centre de la cible. Le numéro 15 et la carte émotionnelle m'ont particulièrement touchée.

Depuis ce lieu, je vois comment l'authenticité s'est frayé un chemin. Et cela fait vraiment du bien. Je vous souhaite d'arriver à le ressentir vous aussi : la vie vaut la peine quand on s'accorde enfin de s'arrêter et de se retourner pour, enfin, se regarder soi-même.

Isabel Sales Mayor

Avant de me réinventer : kinésithérapeute spécialisée en chaînes musculaires GDS, uro-gynécologie et douleur chronique, indépendante sur la Côte d'Azur, France

Après m'être réinventée : écrivaine, scénariste et DJ d'ecstatic dance

Commentaire sur le livre

Je suis David, le frère cadet de Carmen, et malgré ce lien fraternel, j'ai été surpris qu'elle me demande, à moi précisément, d'écrire ces lignes.

J'ai commencé la lecture avec mes résistances habituelles : je travaille dans l'intelligence artificielle, avec des méthodologies, et j'ai peu de patience pour le langage enflammé du développement personnel.

Mais ici, j'ai trouvé autre chose.

La méthode CID se construit avec franchise depuis son origine, chose difficile à trouver de nos jours. Elle n'a pas été bȃtie depuis le confort d'un studio douillet, mais depuis la douleur, depuis un point de rupture réel.

Je peux vous assurer que la vie de Carmen n'a pas été un long fleuve tranquille, et cela se sent — non par le drame, mais par la précision. Elle vous guide sur un chemin qu'elle a déjà parcouru.

Ce qu'on ne peut pas voir en se contentant de lire le livre, c'est que Carmen incarne depuis des années ce qu'elle propose. Ce livre, elle ne l'a pas découvert en l'écrivant : elle l'a écrit parce qu'elle l'a déjà vécu.

C'est pourquoi ce livre est davantage une carte avec un chemin à suivre que le typique livre de développement personnel. Ce que vous tenez entre les mains ne va pas vous changer la vie « en trois étapes », mais si vous êtes prêt à suivre ses indications — vous arrêter, regarder et être honnête avec vous-même —, il réunit les meilleures conditions pour que quelque chose se mette en mouvement.

Commencez par le chapitre un et gardez papier et stylo à portée de main. David Cid

CEO de IA con Sentido Guadalajara, juin 2026

Note de l'Auteure

Ce programme n'est pas né de la joie. Il n'est pas né d'un moment d'inspiration sereine, ni d'une idée bien structurée qui attendait d'être développée.

Il est né du désespoir. De la tristesse. De ce moment où quelque chose en vous se brise suffisamment pour vous obliger à vous regarder en face.

Je travaillais sur quelque chose que, au-delà de savoir si cela correspondait à mes valeurs ou à mes capacités, je ne pouvais tout simplement plus soutenir. Je ne me sentais pas valorisée. Je ne me sentais pas moi-même, bien qu'il s'agisse d'un projet auquel je croyais fermement. Et à ce point de rupture, quelque chose en moi m'a posé une question avec une clarté qui n'admettait aucune échappatoire : Pourquoi es-tu encore là ? Pourquoi continues-tu à faire cela pour quelqu'un d'autre ? Et je me suis regardée en face.

De ce regard, et de toute cette désillusion et ce désespoir accumulés, a émergé quelque chose d'inattendu : la certitude que j'avais beaucoup à apporter au monde. Que je pouvais aider de nombreuses personnes à transformer leur vie à partir de leurs propres projets, de leurs propres motivations, de leurs propres talents, sans se laisser entraîner par ce que d'autres avaient décidé pour elles.

C'est pourquoi je veux vous raconter comment est né ce programme, car ce ne fut pas un processus ordonné. Il n'y a pas eu de plan préalable, ni de sommaire que j'aurais écrit un jour, tranquillement installée à mon bureau. Pas du tout.

Les idées arrivaient en avalanche, portées précisément par ce désespoir, comme si l'urgence émotionnelle ouvrait une porte qui, en conditions normales, reste fermée. Je me souviens d'aller dans un café près de chez moi et de me mettre à écrire frénétiquement tout ce qui se bousculait dans mon esprit : idées éparses, fragments, intuitions, connexions que je ne savais pas encore comment nommer.

Des pages et des pages sans structure apparente. Je me réveillais en pleine nuit avec une idée nouvelle et je devais me lever pour la noter avant qu'elle ne s'échappe. C'était un processus entièrement guidé par l'intuition, comme si quelque chose me poussait de l'intérieur, comme si le programme existait déjà et n'avait besoin que d'être écouté.

Et peu à peu, tout ce chaos intérieur a trouvé sa forme. Ces idées désordonnées se sont structurées d'elles-mêmes jusqu'à devenir les quatre modules qui composent aujourd'hui le programme : du plus externe et visible au plus profond et interne. De la reconnaissance de qui vous êtes jusqu'à la connexion avec votre raison d'être la plus intime.

En même temps que je créais, quelque chose me soutenait : savoir que ce que j'étais en train de construire allait aider d'autres personnes à voir avec clarté leurs dons et leurs talents, et à vivre à partir d'eux. Cela m'aidait aussi. Alors oui, je suis profondément fière de ce programme. Il est exactement ce que je voulais qu'il soit, même s'il peut grandir, évoluer et s'améliorer, car tout le peut. Mais son origine ne fut ni la paix ni l'équilibre. Ce fut une révolution intérieure. Une tristesse profonde transformée en action. Un « je n'en veux plus » devenu « voilà ce que je veux construire ».

Si, en lisant ces lignes, vous vous reconnaissez dans ce désespoir, je vous souhaite la bienvenue. J'espère que ce livre vous apportera la lucidité et la clarté qu'il m'a tant coûté de trouver. Et si vous n'en êtes pas là, si vous sentez simplement qu'il manque quelque chose ou que quelque chose de plus vous attend, vous êtes aussi au bon endroit. Il n'est pas nécessaire de toucher le fond pour commencer.

Je vous demande de commencer la lecture l'esprit ouvert, papier et crayon à vos côtés, et de faire tous les exercices que je vous propose, sans exception. Ne les sautez pas. Ne les lisez pas sans les vivre. Ce livre est conçu pour que vous puissiez voir se déployer, en peu de temps, tout votre potentiel.

Vous savez que vous n'allez pas vous faire défaut.

— Carmen Cid Díaz
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