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Revenir a so1 : construire
un nouveau récit intérieur.

Pourquoi le déclic ne suffit pas, et comment la neuroplasticité
permet d'incarner le vrai changement.

Christophe Girin — Coach expert en neurosciences appliquées.
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Introduction : Pourquoi le déclic ne suffit pas

Vous avez compris vos schemas. Vous savez ce qu’il faudrait
faire. Et pourtant, vous rechutez. Pourquoi ?

L'lllusion

Le changement ne s'arréte pas a la prise de conscience. Le cerveau préfere souvent une souffrance
connue (qui demande peu d'énergie) a une liberté incertaine (qui est percue comme un risque).

o q"‘x
IE (a transformation nest pas seulement une décicion. Cest une réorganisation intérieure profonde. ]
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Chapitre 1 : Comprendre
n’est pas encore incarner

Explication claire :

La prise de conscience ouvre la porte, mais le
cerveau a besoin de preuves vécues. Sans
acte, le cerveau reste dans l'ancien circuit ; il

imagine le changement, mais fonctionne avec

I'anticipation de la peur.

Eclairage neuroscientifique :
Le cerveau de la survie.

Ton cerveau n'est pas cablé
pour te saboter, mais pour te
protéger. Sous l'incertitude, le
systeme nerveux bloque le passage a

'action pour préserver I'énergie et la sécurité.

[’Atelier Intérieur

Exemple concret :

Anne, 39 ans. Elle a compris gu'elle portait trop
de responsabilités pour se sentir utile. Pourtant,
face a une nouvelle demande, elle dit ‘oui’
automatiquement. Son intellect a change, pas
son systéme nerveux.

Question miroir:

Quelle prise de conscience n'a pas encore
trouvé son acte ?

Exercice pratique : Le plus petit acte vrai.
|dentifiez une limite minimale que vous pouvez
poser aujourd’hui sans déclencher la panique
intérieure.

Phrase d'intégration :

Jecﬁowwdﬁﬁmmmgmj al compris

parun./:wacfe mmwp
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Chapitre 2 : Le retour, I'étape L’Atelier Intérieur
oubli¢e du changement

Exemple concret :

Réussir a rester calme tout le week-end,
puis exploser ou se sur-adapter des le retour
au bureau face a un collegue stresse.

Question miroir :

Qu'est-ce qui, dans mon quotidien, risque
de me faire revenir a mon ancien role ?

Exercice pratique : Créer un ancrage.
Choisissez une phrase ou un geste refuge

Explication claire : (ex : respirer 3 fois) a utiliser dés que le
C'est I'étape la plus sous-estimée. |l est facile d'étre inspiré apres brouillard mental revient.

une retraite ou une séance. Le vrai test se joue le lundi matin, |

guand la pression, les mails et les anciennes attentes reviennent. Phrase d'intégration :

Eclairage neuroscientifique : L'ancrage écosystémique. r’]/} Z&, Trorgformafion ne vaul vraimen]

L'environnement contient des 'indices déclencheurs' qui réactivent
instantanément les anciens automatismes cognitifs pour
economiser la charge mentale.

ﬁtw %{e guﬂf.sfa mes J Ul 0ollnaires.
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Chapitre 3 : Pourquoi les anciens " )
réflexes reviennent L'Atelier Intérieur

Exemple concret:

Avant, vous ruminiez 3 jours. Aujourd'hui, vous
ruminez 3 heures avant de vous en rendre compte.
C'est une rechute, mais c'est déja une
consolidation.

Déclencheur

(FahguefStress]

Rechute Pi':(i'f Cf?,lrt}is':" Question miroir :
I’Anatomie ame Quel besoin mon ancien réflexe essaie-t-il

d'une Rechuite encore de protéger ?

Anr?:ﬂ rE,E"'t Recherche de
(Réflexe) Sécurité

Explication claire : La rechute n'est pas un retour a zéro. C'est I'ancien systeme qui
tente de reprendre sa place face a l'inconfort. Elle ne dit pas "tu n'as pas change', elle

demande "qu'est-ce qui a besoin d'&tre consolidé ?". | g@ oy MMQM Wf lombe,

Eclairage neuroscientifique : La priorité a la familiarité. Sous stress, le cortex préfrontal db W A Levenily a. moi Ia&t& vile.
(choix conscient) céde la place a I'amygdale (réaction de survie), qui emprunte
systéematiquement le réseau neuronal le plus rapide et le plus ancien.

Exercice pratique : L'autopsie bienveillante.

Face a une rechute, notez :

Quel était le déclencheur ?

Quel était le bénéfice immédiat de I'ancien
réflexe ?

Phrase d'intégration :

b _4
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Chapitre 4 : La neuroplasticité,
répeter pour recabler

[ Atelier Intérieur

Exemple concret :

Poser une limite respectueuse une fois
fait peur. La poser 10 fois donne une
Information nouvelle au cerveau :
“C'est possible, et je survis".

Question miroir :

Quel nouveau comportement ai-je
besoin de répéter pour qu'il demande
moins d'énergie ?

Autoroute : Ancien comportement Sentier : Nouveau comportement

Explication claire : Exercice pratique : La victoire quotidienne.

L'ancien sentier ne disparait pas magiquement. Mais le nouveau Notez chaque soir ”“EtP,"IE'-“’E concrete
devient plus clair & chaque passage. Une transformation durable bbbl L LA S
. R sentier aujourd'hui.

demande un entrainement quotidien.

Eclairage neuroscientifique : Le recablage par I'expérience. LT mte;;ratmn : ;
Le cerveau renforce les connexions synaptiques qui sont répétées Ce ﬁm je répe 0 --ﬂf{fgm 7 {*’ﬂff
ensemble (Loi de Hebb). Chaque action alignée est une preuve qui par devenir mon identifz pr f%mh
modifie physiquement |'architecture de votre cerveau.
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intérieur plus juste

Exemple concret :
Une personne qui se définit comme ‘la

|dentity Bridge Matrix ; - = 3
sauveuse' se sentira vide si elle arréte
La Cage (Ancienrécit) | — | Le Pont (Récit juste d'aider. Elle doit construire le pont : 'Je peux
contribuer sans me sacrifier’,
. Je dois étre parfait pour Je peux étre imparfait et
étre aimé. rester digne. Question miroir :
| : . Qui ai-je peur de ne plus étre si je change
2 Je suis hylpersenmble J,E suis neuro- . vraiment ?
donc fragile. émotionnellement riche.
Exercice pratique : La reformulation-pont.
Explication claire : Ecrivez votre croyance limitante, puis
La grande transformation demande de mourir @ une ancienne version transformez-la en une permission intérieure
de soi. On ne détruit pas cette version, on lui retire simplement le réaliste (pas un mensonge positif).
pouvoir de conduire notre vie.

Eclairage neuroscientifique : Les biais et I'identité narrative. Phrase d'integration :

Le biais de confirmation nous pousse a ne voir que les preuves qui 6?0 vemercie ancienne version de
valident notre ancienne histoire (ex: Je ne suis pas légitime’). Changer Mot au W} mais elle ne |
de récit permet au cerveau de filtrer la réalité differemment. E : , : ‘

T —
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Chapitre 6 : Incarner dans
le quotidien

Explication claire : L'élixir, c'est ce que vous rapportez de votre
voyage. La transformation ne vaut que si elle descend dans le
réel. Ce ne sont pas les grandes résolutions qui changent la vie,
ce sont les habitudes invisibles.

Eclairage neuroscientifique : L'économie cognitive des rituels.

Les micro-habitudes transférent I'effort du cortex préfrontal
(épuisable) vers les ganglions de la base (automatiques),
rendant le changement “naturel".

L'Atelier Intérieur

Exemple concret :

Au lieu de se dire "Je vais arréter d'étre disponible pour
tout le monde", instaurer la micro-habitude : "Avant de
dire oui, je dis toujours : Je regarde et je te redis.”

Question miroir :
Ce que je dis vouloir incarner apparait-il vraiment dans
mes gestes répétés ?

Exercice pratique : Créer une micro-habitude avec
déclencheur.

Quand [Déclencheur], je vais [Nouvelle réponse
minimaliste].

Phrase d'intégration :

S/ Vi g o /7 .
J..[f pe.:m bette p-'t,fff{..g.{_.xéfi- LZ/F me é"ﬂ&'ﬂ{%{ﬁf’z4¢f-*}-1{;,&,fﬂfz_..-

L e /g
edt ma maruere {fi-"'ﬂ.:if?.éf‘i{fd{f—-"iﬂ- AE MMLE.
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Votre plan d’action d’integration

Le Seuil : Un premier

Le Retour : Un ancrage quotidien.
(Prévoir un rituel quand la pression monte).

acte vrai. La Plasticite : Une victoire quotidienne.
(Ne pas attendre d'étre (Répéter le nouveau sentier sans
prét pour agir). exception).

La Rechute : Une autopsie Le Recit : Une phrase-pont.

bienveillante. (Comprendre ce que le laChemind e (Mettre a jour I'identité narrative).
vieux réflexe protége). ,E €min ae <
I'Incarnation
L'lncarnation :

Une micro-habitude. (Automatiser
la nouvelle posture).

La transformation est une spirale, pas une ligne droite. Vous repasserez par ces étapes. C'est le signe que vous avancez.
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Conclusion : Revenir a soi

Changer ne signifie pas se détester assez pour devenir acceptable.
Changer signifie s'accompagner assez justement pour devenir plus libre.

Il n'y a rien a réparer en vous. Il y a tout a révéler.
La vraie transformation ne consiste pas a devenir invincible, mais a

devenir sufisamment conscient, sécurisé et aligné pour ne plus
abandonner sa vérité des que la peur revient.

Ce n’est pas une fuite de soi. C’est un retour.
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Si ce carnet de route a résonné pour vous, c'est qu'il est probable que vous soyez prét
pour une vraie transformation. La volonté de changer seul ne suffit pas toujours.
L'accompagnement permet de stabiliser le changement, renforcer la confiance, et
installer de nouveaux réflexes en toute sécurité.

Christophe GIRIN — Coach en conscience & neurosciences
& www.chris-coaching.fr
&9 chriscoaching69210@gmail.com

& LinkedIn, YouTube & Instagram : @chriscoaching69
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