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Deéplsie tes potentiels
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“Nous avons appris a aimer comme nous avons pu...”

NG

o

L’Illusion / Amour Réactif La Réalité / Amour Conscient
e Aimer avec nos peurs et nos blessures. e Comprendre pourquoi tu aimes comme tu
e Attendre que l'autre repare notre histoire. aimes.
e | e langage comme une « demande e Recevoir sans dépendre, donner sans
permanente ». s'‘oublier.

* Le langage comme une « co-construction
consciente ».




Quand tu te sens aime :
Ton amygdale se calme, ton
cortisol baisse, ton cortex

prefrontal fonctionne mieux. Niveau 3 : La compensation

— - « Sans ¢a, je ne suis rien. »
- Perfusion émotionnelle,
naissance des conflits,

Niveau 2 : Le besoin
. « Ca me stabilise. »
Quand tu ne te sens pas aimé: - Structurant.
Ton cerveau interprete cela
comme une menace. Mode
survie (Attaque, Retrait,
Hyper-sensibilite).

Niveau 1: La préférence
« Jaime quand... » -

L’amour n’est pas qu’un sentiment. RPe cteain.
C’est un regulateur biologique.
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Langagel

Ce n'est pas flatter ['ego. C'est reconnaitre l'existence . « Je te vois. »

| ‘s Y

/
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Besoin Neuro-Affectif

 Activation de la dopamine et du
cortex prefrontal median.

 Le cerveau encode : « Je suis
accepte, je suis legitime. »

« Le rejet verbal équivaut a une
douleur physique (Insula).

N\

Signal sous Stress

« Tension dans la gorge, poids
dans la poitrine.

« L'amygdale accuse : « Tu ne me
dis jamais rien, »

7

— Les Paroles Valorisantes

(l"

Sain vs Compensation Table

« Sain : Soutient la confiance sans
remplacer l'estime interne.

- Compensation : Le silence est
vecu comme un rejet ; recherche
de regulation externe.

N

Plan d’Action Maturité

» Développer l'auto-validation
(Noter 3 fiertes par jour).
« Apprendre a tolérer le silence.
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La

ngage 2 — Les Mo
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ments de Qualite
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Ce n'est pas remplir lagenda. C'est une attention non fragmentee et une disponibilite emotionnelle.

/

Besoin Neuro-Affectif

» La proximite reduit l'activation
de l'amygdale (Théorie
Polyvagale).

* Le cerveau encode : « Je ne suis
pas seul. »

N
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Signal sous Stress

» Vide dans le ventre, hyperactivité
mentale.
 Le reproche : « Tu n'es jamais la. »

e/

S
Sain vs Compensation Table

« Sain: La connexion est choisie, la
solitude ne declenche pas la
panique.

« Compensation : Le temps seul est
vécu comme un rejet ; surveillance
et angoisse disproportionnee.

=
N
Plan d’Action Maturite
« Ritualiser la présence (20 min
sans telephone).
+ Apprendre la solitude sécurisée
(Solitude # Danger).
5
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Langage 3 — Les Cadeaux
(Symbole & Mémoire Affective)

Ce n'est pas acheter l'amour. C'est créer une trace visible de la penseée invisible (« Je t'ai gardeé présent en moi »).

, N7 N
Besoin Neuro-Affectif Sain vs Compensation Table

Sain : Le cadeau est un geste
spontane, pas une monnaie.

» L'objet reactive la mémoire
affective et les circuits de

recompense. Compensation : Les dates
» Le cerveau encode : « Je suis deviennent des tests ; l'objet
precieux en mon absence. » remplace la securite interieure.
. TR A s
7 RN/ 2
Signal sous Stress Plan d’Action Maturité
» Sensation de négligence, / v « Redonner au symbole sa juste
comparaison. (= place.
» L'accusation: « Tun'y as méme — Z « Renforcer l'estime interne (Ma
pas pense. » = valeur ne dépend pas de l'objet).
. b AN e
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Langage 4 — Les Services Rendus
(Fiabilité & Charge Mentale)

Ce n'est pas etre l'assistant de l'‘autre. C'est alleger la charge volontairement pour soutenir le systeme relationnel.

Sain vs Compensation Table

A » Sain : L'action est choisie, elle ne cree
/ \ pas de dette.

\__  +Compensation: Se rendre
indispensable pour éviter 'abandon ;

accumulation d'efforts en silence.

Besoin Neuro-Affectif

» Le cerveau cherche la previsibilite.

« La fiabilite fait chuter ['activation de
l'insula (incertitude). Stabilite =
Sécurité.

-.5.'__

Signal sous Stress Plan d'Action Maturité

: lfatigiile chronique, tension dans les 2 *’L*,l RO Ao IniTes ot SculsabilT:
epaules. N . '

§ e : s » Apprendre a formuler des demandes
LS D e ekt LTS @ plutét qu'accumuler le ressentiment.

me tue pour nous. »
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Langage 5 — Le Toucher Physique

Qs

{ A - s | | e 23l 9 Y oe T A e ';j"'.
(Attachement & Ocytocine)

Ce n'est pas un du conjugal. C'est un signal de securite archaique et une regulation non verbale.

Besoin Neuro-Affectif

oL lr.;  Libére de l'ocytocine, active le systeme
J El; parasympathique.
7 * Le cerveau encode : « Je ne suis pas
menace, je peux me detendre. »

el
- Mo,

Signal sous Stress

e Tension corporelle, sensibilitée accrue au
rejet.

» La confusion : Desir sexuel vs Besoin de
validation.

(¢

Sain vs Compensation Table

¢ Sain : Consenti, mutuel, respecte le
rythme du corps de l'autre.

» Compensation : Utilisé pour calmer une
Insecurite constante ; refus vecu comme
un rejet total.

Plan d'Action Maturité

» Dissocier validation et desir (le desir
fluctue biologiquement).

» Multiplier les sources de securite (Paroles,
presence).
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Au-Dela des
Langages

Ton langage dominant n'est
peut-étre pas ton gout,
c'est peut-étre ta strategie.

Les langages sont des
regulateurs d'attachement.

Hypervigilance. Utilise le
langage (Temps/Paroles) pour
apaiser la peur de l'abandon.

--_--_,»"’". -u; \ "\M
— e\ .
Secure =N N Anxieux
Confiance de base. Les v, ;

langages sont appreciés
mais non vitaux.

Evitant
Autonomie survalorisée.
Prefere les actes

(Services) pour maintenir
une distance securisante.

Désorganisé

~ Alternance
rapprochement/retrait.
Le systeme nerveux
est en conflit interne.
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Le C Crvcau Etat de Sécurité

(Connexion)

S Ou S Pre S Sion Calme, empathie, écoute.

L'amour circule.

Etat d’Activation
(Combat/Fuite)

Critique, justification, accusation.
L'amygdale prend le controle, on

protege.

[ 1] R | [ |

Etat d’Effondrement
(Figement)

Silence, fermeture, retrait.
On abandonne intérieurement.

Deux cerveaux en mode survie ne construisent pas une solution, ils défendent une position.
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Traduction Affective & Limites 1

Le Biais Projectif : Nous donnons spontanement ce qui nous nourrit. Le
conflit n'est pas un mangue d'amour, c'est un décalage de traduction.

;ngmglg e : Manipulation E=lac =
2 1 Limites Saines l (La Dette Affective) = B =
e

T "'~,\ g

. N = 2
Paroles Soutenir Le silence comme arme de punition
Temps Ecoute réelle Surveiller et exiger l'exclusivite
Cadeaux . Geste libre | Créer une dette implicite
Services Partenariat Se rendre indispensable pour controler |

S o) I

The Mature Formula
« Quand X se produit; je ressens Y. car mon bessin est Z. Ma demande serait... >




Les 5 Piliers de ’Amour Conscient

Responsabilité Emotionnelle

« Je ne te fais pas payer mon passé
ni mes insécurités. »

Contribution

« Qu'est-ce que japporte
a la qualité du lien ? »

Régulation Autonome

~ «Je sais me calmer, tu n'es
- pas mon anxiolytique. »

Communication Claire

« Je formule, je ne teste pas,
Jje ne manipule pas. »

Liberte Mutuelle

« Lautre n'est pas une propriéteé,
il est un partenaire. »

< Je pewx vime sans tei, mais je cheisis de vive avec tol. »
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| Le Modele A.A.M.
(Adulte Affectif Mature)

Quadrant1:
Sécurité Interne

* Réguler son systeme nerveux.
Tolérer la frustration.

Quadrant 2 :
Clarté Emotionnelle

* |dentifier ses déclencheurs.
Différencier peur et réalité.

Indicatewr : « Je peun viwwe un désaccord sans me sentir menacé. » Indicateur : « Je sais ce que je hessens avant daccusenr. »

Quadrant 3 :
Responsabilité
Relationnelle

* Formuler des demandes claires.
Ne pas punir par le retrait.

Quadrant 4 :
Souplesse Affective

* Donner et recevoir difféeremment.
Accepter la différence.

Indicateur : « Je parle directement, je ne joue pas indirectement. » Indicateur : « Men amounr nest pas conditionné é une seule forme. »
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Auto-Diagnostic &
Passage a I'Action

Mini-Quiz (Auto-Diagnostic)

» Attachement : Suis-je
anxieux face a la distance ou <«
al-Je tendance a me retirer 7

+ Régulation : Est-ce que -
je confonds peur et realite '\,
sous stress ?

« Autonomie : Ma valeur
depend-elle de 'attention
que je regois ?

Phase 1: Conscience
(Jours 1-30)

|dentifier son
attachement et observer
ses declencheurs sans
jugement.

Phase 2 : Regulation
(Jours 31-60)

Appliquer la regle des
90 secondes et
transformer les
reproches en besoins.

Phase 3:
Expansion
(Jours 61-90)

Pratiquer le langage le
moins naturel et
developper la
contribution mutuelle.
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Qul suis-je ?

Christophe Girin, Coach en Neurosciences.
N « Je suis un eveilleur de conscience, un passeur de clées. Les
neurosciences me permettent de rendre visible l'invisible. »
)

S | | |
Rappelle-toi : tout est deéjcv en toi. »

Envie d'explorer ton potentiel avec un regard neuf, aligne et
bienveillant ? Le veritable changement commence par soi.

Site web : www.chris-coaching.fr
Instagram : @chriscoachyou
LinkedIn : Christophe Girin
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