[’Architecture Invisible
de tes Relations.

Pourqguoi tu répetes les mémes schémas
(et comment ton cerveau t‘empéche d’en sortir).

Par Christophe Girin, Expert en Neurosciences Appliquées.



Tu as analysé ton passe.

Tu comprends tes blessures.

Tu as lu, ecoute, et travaillé sur toi.

Et pourtant... les mémes dynamiques
reviennent. Les visages changent, mais
les impasses restent les mémes.

Ce n'est pas ta vie qui se répete.
C'est ton fonctionnement interne.
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Ton cerveau ne veut pas ton bonheur.
[l veut ta sécurite.

Ce que tu veux
(Relations saines, paix,
respect).

| Ce que ton systéme connait
(Tension, adaptation,
hypervigilance).

Le cerveau préfére une souffrance familiere a une joie inconnue. Ce qui est connu est percu comme 'sécurisé’.
C'est pourquoi un comportement toxique peut te sembler ‘intense’ et une relation saine te parattre 'fade’.
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L.a Pyramide de Maslow : L’Architecture Cachée

La pyramide n’est pas un escalier que ’on gravit. C’est une grille de lecture de tes tensions internes.

R . " Tu choisis depuis ce qui |!
R : L5 VO ~ te manque le plus.
Tu ne choisis pas ce R ... T SN £
que tu veux le plus. | (W |
1 N = P

Ton besoin dominant non
satisfait agit comme un
filtre invisible sur tous tes |

choix relationnels. |
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Niveau 1 :

Survie Emotionnelle
(La Dépendance)

Le Mécanisme : L'autre devient
ton régulateur émotionnel.

perds mon équilibre."

La Stratégie : Fusion précoce
urgence, hyper-attachement

L'lllusion : "Si je perds |'autre,jes "

Niveau 2 :

Insecurité Adaptative
(Le Controle)

Le Mécanisme : L'anticipation
permanente du danger.

L'lllusion : "Si je controle et ;
comprends tout, je ne souffrirailpas:

La Stratégie : Hypervigilance
sur-analyse des signaux; besoin
viscéral de réassurance:
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Niveau 4 : Estime

Conditionnelle
(La Performance)

Le Mécanisme : La valeur
personnelle dépend du regard
de l'autre.

Niveau 3 : Appartenance

Conditionnelle
(L'Adaptation)

L'lllusion : "Si je prouve ma

SR _ : valeur, je serai enfin en sécu-
Le Mécanisme : Modifier qui rité."
tu es pour éviter le rejet.

La Stratégie : Recherche de
validation, maintien d'une
"image” forte, impact émotion-
nel massif face a la critique.

L'lllusion : "Si je suis
aime(e), alors je suis
suffisant(e)."

La Stratégie : Sur-adaptation,

effacement de ses propres
limites, difficulté a dire non.

& NotebookLM



Niveau 5 : L'Alignement

compenser un vide, mais comme
un espace de partage.

"Je suis bien avec ou sans."

La relation n'est plus utilisée pour

La Matrice d'Auto-Diagnostic
Niveau EmotionW Stratégie Inconsciente
Niv 1 Panique / Vide S'accrocher, sur-solliciter
Niv 2 Anxiété / Doute Controler, sur-analyser
Niv 3 Peur du rejet S'adapter, s'effacer
Niv 4 Baisse d'estime Se justifier, prouver sa valeur

C'est dans les moments de tension que ton vrai niveau apparait.
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Intensite (Compensation) vs Stabilite (Saine)

—
Compensation Saine

- Active ton systeme nerveux (Urgence, montagnes russes). - Stabilise ton systeme nerveux (Calme, continuité).
- La relation occupe tout I'espace mental. - La relation s'intégre a ta vie sans la déséquilibrer.
- On cherche a apaiser un manque. - On cherche a partager un équilibre.

Ce que tu ressens n’est pas toujours I'amour. C'est souvent I'activation d'un manque familier.
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Le Piege du Temps : Patience ou Renoncement ?

— —

Le Renoncement La Patience

- S'adapter en abaissant silencieusement ses standards. - Attendre tout en restant fermement aligné sur
- Minimiser ce qui derange pour eviter la rupture. ses limites.
- Tu perds progressivement ton alignement intérieur. - Laisser le temps agir sans se laisser de cote.

Le temps ne transforme pas une dynamique désequilibrée. Il Finstalle.
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Le Cortex (’"‘ © N
(Comprendre) N’

Analyse les blessures, met des mots, crée des déclics.
Résultat : Tu sais, mais tu reproduis.

Le Limbique
(Experimenter)
Tolére I'inconfort, refuse la compensation immédiate, crée d
Resultat : Tu reprogrammes ton systeme

Comprendre ouvre Ia porte. C'est I'expérience répetéee qui la traverse.




La Boucle de Sabotage

_ J‘ T 1_. Besoin :

ension interne )

I nOn Securisee.

2. Emotion :
! * Activation d'une peur
- oud'un manque.

5. Résultat :
Validation des

peurs initiales. ton systéeme la co-crée

pour se donner raison.

4. Comportement :
Réaction automatique de
(fuite, sur-adaptation, controle).

3. Perception :
Le cerveau déforme la réalité
pour justifier I'émotion.
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La Solution : Le Micro-Basculement

La transformation ne se fait pas par des sauts spectaculaires.
Elle se joue dans [a fraction de seconde ou ton systeme veut faire “comme avant”.

. Reaction
Stimulus Automatique
4 N~ ™
1. Ressentir la tension 2. Observer I'urgence 3. Choisir de ne pas
e sans chercher a I'apaiser e de ton systeme a e réagir, meme si c'est
immeédiatement. compenser. Inconfortable.
A S

C'est dans cet espace d'inconfort que le cerveau se reprogramme.
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Poser un Nouveau Standard Interieur

N

.- ! E i - i . :': ' [ " | I’.‘; ! X

Tu ne vis pas ce que tu mérites. Tu vis ce que ton standard interne autorise.

+ Elever ton standard signifie accepter de perdre les relations qui exigeaient ton effacement.
* Tant que tu t'adaptes pour etre aimé(e), tu sacrifies le respect de toi-meéme.

Cesse de vouloir étre aimé(e) a tout prix.

Commence par exiger d'étre respecte(e).
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L’Approche Chris Coaching

CC ) o ) 4 b 4 4 ))
[l n'y a rien a réparer, tout a revéler.

L' Expertise

Neurosciences
appliquées +
Intelligence

Emotionnelle.

Deéploie tes potentiels.

L.a Posture

Un architecte du
changement intérieur,
pas un donneur de
legons.

[La Méthode

Reprogrammer la biologie
de tes choix pour passer de
la compréhension (mentale)
a la transformation

(cellulaire).
\ l /

™ ”
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Et si1 c’était le début ?

Tu n’es pas la par hasard.
Tu es exactement 1a ou commence ton renouveau.

Si tu es fatigué(e) de simplement ‘comprendre’
et que tu es prét(e) a reellement transformer...

@& www.chris-coaching.fr « { » Podcast : L'Architecte de ta vie Instagram : @chriscoachyou X< chriscoaching69210@gmail g
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