Sortir du besoin de validation.

Quand le regard des autres décide de ta vie a ta place.

Un guide Chris Coaching issu de la bible Le Cercle d’Or.
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1.e constat.

L'illusion de la perfection.

Q De |'extérieur, tout semble fonctionner.
Tu fais tout bien. Tu es la personne sur qui l'on
compte.

Mais a l'intérieur:

Les « oul » que tu prononces pesent de
plus en plus lourd.

Tes décisions sont prises pour rassurer ton
entourage.

L'épuisement de plaire a remplacé la joie
de vivre.
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Ce que ca cotite de continuer.

Continuer ainsi ne se fait pas sans conséquences:

Une perte d'énergie qui ne () Une estime de soi qui
se répare plus avec une s'érode a chaque
simple nuit de sommeil. concession.

Des relations maintenues en La perte lente du fil de
facade, ou I'autre aime un ta propre vie.

role, pas la vraie personne.
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La lecture du Cercle d’Or..

Quand le Pourquoi des autres
prend ta place.

Le Cercle d'Or distingue ce que tu fais
(le Quoi) et |a raison profonde qui
t'anime (le Pourquoi).

Ton probleme n’est pas que tu manques
d’action. Ton probléme est que ton Quoi
actuel est nourri par le Pourquoi de
quelgu’un d’autre.

Tu agis pour valider leurs attentes, pas
pour honorer tes valeurs.
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LLe mécanisme intérieur

Ton cerveau cherche la sécurité, Ton systeme nerveux a retenu L'approbation est cherchée
pas la perfection. une regle simple : pour étre en comme un antidote a la
securité et garder ta place, tu menace du rejet.

Le besoin d'approbation n'est pas
un déefaut de caractere. C'est un
apprentissage adaptatif.

dois te conformer aux attentes.
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Les fausses bonnes idées.

Ce qui ne fonctionne pas a long terme:

Couper les ponts avec tout le monde
du jour au lendemain.

Vouloir tout dire d'un coup, sans filtre.

S'endurcir et fermer son coeur pour
se proteger.

Culpabiliser de ne pas avolir su dire
non plus tot.
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Ce qu’il faut vraiment regarder.

Se sacrifier Contribuer

Donner depuis sa peur (peur de décevorr, Donner depuis sa plénitude.
peur de ne plus étre aimé). C'est une Aider sans sauver.
extraction permanente. Transmettre sans imposer.

Une bougie peut en allumer une autre
sans perdre sa lumiere. Mais pour cela, elle
doit d'abord rester allumée.
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Les erreurs a éviter.

Sur le chemin du retour a soi, prends garde a:

Confondre une limite saine avec un rejet
de l'autre.

Attendre I'approbation de tout le monde
pour commencer a changetr.

Vouloir compenser un sentiment de vide
en te rendant indispensable.

Croire que tu dois te justifier chaque fois
que tu dis non.
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Les premiers gestes.

SO> & o~ 5

Découvrir : Formuler : Incarner : Aligner :
Observe tes « oul » Mets des mots sur Pose une limite Ose un petit pas qui
automatiques sans ce qui t'epuise minuscule aujourd’huli. respecte ton

les juger. reellement. Une seule. energie.
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Mini diagnostic interieur.

Prends un instant pour te poser ces questions :

Ce que je donne en ce moment sort-il de ma force ou
de ma peur ?

A quel moment mon aide devient-elle un sacrifice ?
Quel signe physique me montre que je dépasse ma limite ?
Est-ce que ’essaie de sauver I'autre pour me sentir utile ?

Quelle limite rendrait ma contribution plus saine ?
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Le chemin possible.

Prouver
: Rendre ce
Aligner changement visible
Retirer ce qui et durable.
Incarner contredit tes
Traduire ce valeurs. ( -—
Formuler Pourquoi en

comportements. ¢

: ; Nommer son
Decouvrir propre Pourquoi.

Accepter de voir
ancien schema.

rive de
I'adaptation

FIV

'authenticite
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Ce que tu peux retrouver.

Des choix qui te ressemblent vraiment,
ancrés dans la sérénité.

Une contribution choisie, ou tu aides les
autres sans te perdre.

Des liens plus vrais, fondés sur qui tu es,
et non sur ce que tu acceptes de subir.

Une énergie vitale restaurée.
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Ou en es-tu aujourd’hui ?

Ton prochain pas t’appartient. Prends le temps de faire le point.

1. Fais le diagnostic d'alignement
pour comprendre ou tu te situes.

survey.zohopublic.com/zs/fPDB4d

2. Si c'est déja fait, mesure ta capacité réelle

S survey.zohopublic.com/zs/yPDB9V
de passage a l'action.
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Continuer le voyage ensemble.

Tu nes pas la par hasard.
Tu es exactement la ou commence ton renouveail.

Découvre le parcours complet : Ecoute le podcast
Le Réalighement pour nourrir tes réflexions:
https://chris-coaching.fr/mes-offres- open.spotify.com/show/1kQV-NdM7SIWn7Tgk3OKsfE

daccompagnement/le-realignement/

@

Chris Coaching. Déploie tes potentiels.



