Une vie qui fonctionne n’est pas
toujours une vie qui te ressemble.

Comprendre la perte de sens avant qu'elle ne te colte trop cher.

Un guide Chris Coaching issu de la bible Le Cercle d'Or.



[.a question miroir. \
Et si le probleme n’était pas que tu manques de moyens,
mais que tu as oublié pour quoi tu les emploies ?

Il arrive un moment ou la vraie question n’est plus
« comment faire tourner ma vie »,
mais « a qui ressemble cette vie qui tourne si bien ».
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[’1llusion de la surface.

Ce qui se voit : Ce qui se sent :
e Un agenda parfaitement rempli. e Un réveil lourd, sans élan naturel.
e Des responsabilités tenues et des e Ce dimanche soir qui pese sur la
choses bien faites. poitrine.

e Des sourires de facade qui e Un plaisir qui s’émousse face aux
rassurent tout le monde. petites victoires.
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[ usure silencieuse.

Attendre que ¢a passe a un prix invisible.

dépense une force
immense pour maintenir
I'illusion.
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e L’estime : Chaque
compromis silencieux
abime doucement I'image
que tu as de toi.

L'illusion maintenue

» Lesrelations : La
frustration rentrée finit
par se lire dans tes
interactions.

/ i Ta réserve vitale

e LLa sante : L'organisme

encaisse la dissonance avant

que la téte ne la nomme.
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Le Quol tourne, le Pourquoi s’est tu.

Le Cercle d’Or permet de lire ce qui t’arrive.

e Le Quoi: Tes actions, tes taches, tes roles.
Cette machine tourne parfaitement.

e Le Pourquoi: La conviction profonde, ce
qui te mettait en mouvement. C’est lui qui
s’est endormi.

Retrouver son Pourquoi demande l'outil de I'archéologue, pas de ’architecte.
Il ne s’invente pas, il se déterre doucement.

&1 NotebookLM



| es travaux d’Antonio Damasio sur les
marqueurs somatiques nous I’apprennent.

Ton corps enregistre la cohérence ou la
dissonance de tes choix bien avant ta
conscience.

Une vie privée d’émotions justes ne peut pas
prendre de bonnes décisions. Ce malaise
diffus, ce manque d’élan, ce n’est pas de la
lacheté. C’est ton organisme qui sighale que
I'engagement est devenu artificiel.
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Les pieges de la fuite.
Quand le sens manque, la tentation de la rupture est grande.
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e Changer de poste en gardant e Partir loin en espérant laisser le
les mémes vieux réflexes. probléme a la frontiera.
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e Attendre que ¢a passe en e Tout plaquer sur un coup de téte
serrant les dents. pour ressentir quelque chose.

Ces gestes modifient ton décor, mais ils ne changent pas ta boussole.
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J ccart entre le dire et le faire.

!Lw VE r| ]e 1 se situe dans ton Comment personnel. Un Pourquoi sans
ment este une vue de l'esprit. La fatigue vient de cet écart silencieux :

-

Tes valeurs affichées Tes choix recents

Affirmer valoriser le lien Vérifier ses emails pendant le repas.

Proner |'authenticité Sourire a des demandes absurdes.

C'est dans les actes ordinaires, quand personne ne regarde,
que la cohérence se perd ou se gagne.
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Trois pieges sur le chemin du retour.

e Se juger durement. e Se comparer aux e Vouloir aller trop
La culpabilité est autres. Leur vite. Ne cherche
un mauvais lumiére n'est pas ta pas l'illumination
carburant. Ton lumiere. Leurs soudaine.
systeme a fait ce succes visibles Cherche le petit
qu'il a pu pour te cachent souvent millimetre
proteger. leurs propres d'ajustement.

doutes.
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Renouer doucement avec Soi.

Trois leviers doux pour initier le mouvement :

e Repérer un « oui » automatique que tu pourrais
transformer en « je vais y réfléchir ».

e Protéger quinze minutes chaque matin pour
respirer avant d’ouvrir ton ecran.

 Nommer une valeur qui compte pour toi et lui
offrir une seule preuve concrete cette semaine.
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L.a clarté demande un miroir.

Prends le temps de lire ces questions sans chercher la réponse parfaite :

Quelle décision récente aurais-tu prise différemment si tu avais écouté ton corps ?
Quelle valeur prétends-tu défendre mais ne défends-tu plus vraiment ?
Qu'est-ce que tu continues a faire par peur de décevoir ?

Quand as-tu ignoré un malaise diffus parce qu'il n'etait « pas rationnel » ?

Si tu retirais I'argent et le statut de ta vie professionnelle, que resterait-il
comme moteur ?

Orhs b —
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Retrouver ton nord magnétique.

Ton alignement se reconstruit sur trois dimensions .

o La Clarte : Arriver a
o NOmmer ce qui
te porte vraiment, sans
jargon ni masque.

e La Résilience : Réussir a
tenir tes valeurs méme
sous la pression du
quotidien ou des autres.

e La Cohérence : Réduire
’écart entre ce que tu
sais étre juste et ce que
tu fais au quotidien.
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De l'autre coté du seuil.

Ce voyage n'est pas un concept abstrait. Voici ce qui revient
quand on s’aligne :

® : Ton esprit cesse de tourner en boucle face aux choix.

o : Ta vitalite revient car tu ne luttes plus contre toi-meme.

» : Une confiance qui ne dépend plus de la
validation des autres.

. : Tu cesses de jouer un role, tes relations deviennent

enfin respirables.
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Faisons le point ensemble.

Tu as lu jusqu'ici, et quelque chose a résonné en toi.
Ne referme pas cette page en esperant que l'inspiration suffise.
Passe le diagnostic d'alignement. C'est offert, cela te prendra 12
minutes, et tu recevras une lecture claire de la ou tu en es.

Démarrer mon diagnostic
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Continue d’explorer ton potentiel.

L'alignement est une pratique quotidienne. Continue de nourrir ton chemin avec moi.

o Le Podcast : Ecoute les épisodes pour . Les Articles : Explore des outils et des
comprendre les ponts entre ton | réflexions pour devenir l'architecte
cerveau et tes émotions. | conscient de ta vie.

URL: https://open.spotify.com/show/IkQV | | URL: https://chris-coaching.fr/actualites/
NdM7SIWn7Tgk30KsfE

Tu n’as rien a réparer, mais tout a révéler.
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