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Passer de l'intention a I'action

L'Air, ou ce a quoi vous vous engagez. Livre blanc n°4 (Collection : Le Chemin des 4 Mondes)

1. Ouverture immersive : La scéne du « un jour »

Le passage de l'intention a I'action est sans doute I'une des bifurcations les plus poignantes et les plus
délicates de notre existence. L'immobilité qui s'installe trop souvent entre le désir le plus sincére et sa
concrétisation n'a rien d'une tare morale, ni d'une fatale paresse de I'ame. Elle signale simplement une
charniére mal négociée, ce moment précis ou la clarté intime n'a pas trouvé la structure ou le souffle
nécessaire pour s'incarner dans la matiére du quotidien. Comprendre cette mécanique douce, c'est cesser
enfin d'entrer en guerre contre soi-méme pour réapprendre la grace du mouvement.

Considérez un instant la figure de Marc, cadre aguerri de cinquante ans, assit a sa table de travail. Précisons
d'emblée, par respect absolu pour la confidentialité des personnes que nous accompagnons, que ce
personnage et sa situation sont rigoureusement fictifs. Nous sommes un dimanche soir, dans cette heure
indécise ou la lumiére baisse, ou peut-étre dans les premiers jours d'une année neuve. Marc contemple un
carnet au papier précieux, resté presque vierge. Depuis des mois, il y note des intuitions de projets, des
envies de réorientation, le souhait ardent de consacrer du temps a ce qui compte. Tout y est juste, mri,
désirable. Pourtant, en refermant I'ouvrage, une mélancolie familiére I'enveloppe. La semaine va reprendre
son cours impérieux, emportée par le fleuve des urgences, et ce fameux « un jour » ou il se mettra enfin en
route s'évapore silencieusement, une fois de plus.

Dans nos accompagnements chez Chris Coaching , nous croisons trés régulierement ce schéma d'un élan
magnifiquement pensé qui s'éteint faute d'avoir su créer I'espace ou poser le premier pas. Ce que vit Marc
dans la pénombre de son bureau n'a rien de singulier. C'est I'écho d'une expérience universelle que chacun
d'entre nous a traversée au moins une fois avec une muette perplexité.

2. Le constat : Ce que vit le lecteur

L'érosion silencieuse des intentions produit des félures lentes dans le sentiment d'auto-efficacité. A force de se
promettre a soi-méme des métamorphoses sans jamais leur donner de suite, une baisse d'estime s'installe
discrétement. Chaque résolution abandonnée avant d'avoir vu le jour vient nourrir la croyance amére que
notre parole intérieure manque de valeur. Cette immobilité subie est bien plus épuisante que I'action
elle-méme, car la pensée d'un projet inaccompli consomme une énergie constante.

La douleur la plus vive nait du décalage entre la netteté de votre vision, ce Feu intérieur qui sait précisément
ce qui lI'anime, et l'incapacité apparente a traduire cet élan dans le réel. Mais avant méme d'atteindre I'Air de
I'engagement, cette paralysie prend sa source dans le monde de I'Eau. Lorsque les peurs muettes, le doute ou
le refus d'im perfection ne sont pas reconnus ni traverseés, ils créent une rétention émotionnelle. Cette Eau
stagnante absorbe votre vitalité et vous épuise avant méme la premiére étape, transformant le désir en
culpabilité.

Au quotidien, cette stagnation se manifeste par des symptémes d'une grande clarté :

Une accumulation de résolutions trop vastes qui finissent par intimider et paralyser.

Une culpabilité sourde qui accompagne I'envolée des jours et des mois.

Le sentiment troublant de regarder passer sa propre vie depuis la rive.

Le refuge dans la planification perpétuelle, ou I'on peaufine la carte pour s'épargner le risque d'arpenter
le chemin.

Pour dénouer ce blocage, il convient de regarder sous la surface et de mettre au jour les dynamiques
invisibles qui entretiennent votre immobilité.

3. Les causes invisibles de l'inertie

Pour expliquer I'écart entre la pensée et 'acte, le discours commun invoque presque toujours le manque de
volonté ou de discipline. Cette explication est non seulement incompléte, mais elle s'avére profondément
stérile. La volonté n'est pas un muscle inépuisable que I'on pourrait sommer de contracter a volonté, c'est un
flux subtil qui se tarit dés qu'on le contraint mal.



L'inertie nait le plus souvent d'un piége d'échelle. Lorsque vous prétendez transformer votre existence d'un
seul coup en embrassant un projet massif et désincarné, votre systéme nerveux percoit le risque et déclenche
un réflexe Iégitime de protection. A cette disproportion s'ajoute une cause trop souvent négligée : l'isolement.
L'action pensée et conservée dans le secret de sa seule téte manque d'air et de regard extérieur. Sans la
présence d'un témoin bienveillant, le moindre obstacle suffit a dissoudre la décision initiale.

Le tableau ci-dessous permet de déconstruire ces fausses croyances pour embrasser la pédagogie du voyage

Fausse croyance sur |'action,Réalité du Chemin

Il faut attendre un grand déclic ou une motivation irréprochable.,"L'action nait de petits pas trés modestes,
incarnés et répétés avec douceur."

La volonté pure doit plier la réalité par la force de la décision.,"L'environnement, le cadre et le lien avec un
tiers comptent plus que l'effort."

Il faut viser un sommet immense pour réussir a se mettre en route.,"Un objectif trop vaste déclenche le repli, la
simplicité sécurise le geste."

Penser intensément a un projet équivaut a entamer sa réalisation.,Prononcer sa parole a voix haute devant un
témoin ouvre seul le passage.

Pour saisir pourquoi notre esprit privilégie le refuge de I'habitude face a l'inconnu, accueillons les éclairages
positifs que nous offre la science.

4. Ce que la science éclaire : Neurobiologie de I'engagement (avec prudence)

La posture adoptée par Chris Coaching a I'égard des sciences du cerveau est faite de rigueur et d’humilité.
Il ne s'agit nullement de vendre des recettes magiques ou d'utiliser un jargon pompeux, mais de considérer la
neurobiologie comme un ensemble de reperes d'apprentissage trés précieux pour mieux se comprendre.

La psychologie cognitive nous enseigne que le cerveau humain privilégie I'économie d'énergie et la sécurité
de la routine. Les travaux de Nelson Cowan ont brillamment montré les limites structurales de notre mémoire
de travail, capable de manipuler confortablement environ quatre blocs d'information simultanés. Prétendre
réorganiser toute sa vie du jour au lendemain revient a saturer instantanément cette mémoire immédiate,
provoquant la fuite vers I'habitude. Pour contourner cette résistance, les chercheurs soulignent la puissance
des intentions de mise en ceuvre. En définissant a I'avance le quand , le ou etle comment d'un geste
précis, vous formulez un scénario d'exécution qui libére la charge mentale.

Par ailleurs, nous sommes des étres profondément sociaux. Notre cerveau cherche continuellement a vérifier
qu'il évolue dans un cadre sir. Comme I'a montré Amy Edmondson dans ses recherches a Harvard sur la
sécurité psychologique, c'est dans un environnement dénué de jugement et empreint de confiance que I'étre
humain ose la vulnérabilité de I'essai et de I'action.

C'est exactement sur ces principes que la méthode Chris Coaching s'appuie, non pour imposer une tension
surhumaine, mais pour baliser un environnement sécurisant ou I'engagement devient naturel. De cette rigueur
nait la poésie de la parole tenue, que symbolise I'élément Air.

5. La métaphore centrale : L'Air et le souffle de la parole donnée

Dans la cartographie du Chemin des 4 Mondes, I'Air occupe la place de la concrétisation. Il est le quatrieme
élément du cycle d'alignement, le souffle par lequel ce qui sommeillait a l'intérieur s'exprime enfin dehors.
L'Air représente le monde du verbe, de la parole dite a voix haute et de I'acte mesurable. |l prend sa place
dans un ordre immuable qui préserve I'équilibre de toute transformation :

1. Le Feu : ce qui m'anime (mon désir profond, ma vision, ma quéte).

2. LaTerre : ce sur quoije m'appuie (mes ressources intérieures et mes soutiens).

3. L'Eau : ce qui me freine (mes émotions, mes peurs traversées).

4. L'Air : ce a quoi je m me engager (le passage a l'action concréte).
Un engagement qui prétendrait surgir dans I'Air sans étre irrigué par le Feu du désir ne serait qu'une obligation
stérile et épuisante. A l'inverse, un Feu d'une grande beauté qui ne traverserait jamais I'Air demeure une
réverie sans présence. L'Air nous invite a donner forme au souffle.
Et pour connecter ces quatre espaces, un principe actif intervient : I'Entraide . Comme le rappelle la tradition
fondamentale du Chemin, « ici, on gagne en aidant l'autre a avancer ». L'Entraide est le fluide vivant qui relie



le Feu intime a I'Air partagé. Elle nous rappelle qu'aucun homme n'est une ile et que I'action prend tout son
sens quand elle s'inscrit dans le lien.
Reste a traduire cette poésie en rituels précis et praticables au quotidien.

6. Les leviers concrets : De la résolution a I'action incarnée

L'inspiration la plus haute n'a de valeur que si elle s'incarne dans des gestes simples et vérifiables. Pour
transformer I'attente en mouvement, la méthode s'articule autour de quatre leviers opérationnels :
e L'engagement irréductible : ramener |'action a une taille tellement modeste qu'elle ne suscite aucune
appréhension.
e Le témoin actif : nommer clairement son intention devant un binéme ou un cercle de confiance pour
l'inscrire dans le réel.
L'intention de mise en ceuvre : associer I'action a un repére temporel et temporel explicite.
L'horizon du pas immédiat : renoncer aux plans lointains pour se concentrer sur I'échéance des 72
heures.
Pour vous approprier immédiatement ces leviers, voici trois exercices tirés du livre :

Exercice 1 : La formulation de I'engagement modeste

1. Considérez la quéte ou le projet qui vous importe a cet instant.

2.  Définissez une action tellement minuscule qu'il vous soit impossible de la rater (par exemple : « écrire

trois lignes », « marcher cinq minutes », « ouvrir ce dossier »).

Formulez cet engagement par écrit sous une forme précise, datée et observable.

4.  Assurez-vous que ce pas ne réclame aucun héroisme, mais simplement un rendez-vous avec
vous-méme.

w

Exercice 2 : La météo des 4 Mondes appliquée a l'action

Evaluez en toute simplicité votre niveau d'énergie actuel dans chacun des 4 Mondes, sur une échelle de 0 &
10 :
Feu : A quel point votre désir est-il vivant et clair ?
Terre : A quel point vous sentez-vous appuyé sur vos ressources et vos alliés ?
Eau : A quel point vos peurs vous laissent-elles avancer ?
e Air : A quel point tenez-vous vos engagements envers vous-méme en ce moment ?
Si votre note en Air est inférieure a 5, abstenez-vous de pousser plus loin I'analyse et choisissez un pas
minuscule a accomplir dans les 72 heures.

Exercice 3 : L'intention de mise en ceuvre

Rédigez votre formule d'action sous la structure conditionnelle suivante : « Si événement X : un moment, un
lieu ou une circonstance précise se présente, alors je ferai action Y : le geste irréductible déterminé a
I'exercice 1. » Exemple : « Si nous sommes mardi matin a 8 heures 30 devant mon bureau, alors j'écrirai le
premier paragraphe de mon courrier. »

Ces exercices vous permettent de faire I'expérience du pas concret. Il est temps maintenant de faire le point
sur votre relation personnelle a 'engagement.

7. Mini-diagnostic : Ou en est votre passage a l'action ?

Prenez un instant de calme pour répondre avec lucidité aux cinq questions ci-dessous et cartographier votre «
pole Air » :
1. Quand vous prenez une résolution importante pour votre vie, la traduisez-vous par une action concréete
la semaine méme ? (A. Rarement / B. Parfois / C. Trés souvent)
2. Vos projets prioritaires sont-ils partagés avec un témoin de confiance qui en connait I'échéance ? (A.
Non, ils restent secrets / B. Vaguement évoqués / C. Clairs et partagés)
3. Quelle est la taille des actions que vous planifiez habituellement ? (A. Ambitieuses et massives / B.
Variables / C. Minuscules et ciblées)
4.  Avez-vous fixé le lieu et I'heure exacts de votre tout prochain pas ? (A. Non/B. C'est flou / C. Oui,
c'est calé)



5.  Que ressentez-vous a l'idée d'amorcer le geste ? (A. Une lourdeur/ B. De la dispersion / C. Une
légere curiosité)
Interprétation de votre profil Air :

e Majorité de A (Air étouffé) : Vos intentions restent retenues dans la téte ou intimidées par des
objectifs trop vastes. Réduisez immédiatement la taille de vos exigences et nommez votre intention
devant un tiers.

e Majorité de B (Air dispersé) : L'élan existe mais manque d'ancrage dans le temps et I'espace. Les
urgences de la journée absorbent votre souffle. L'outil des intentions de mise en ceuvre vous offrira la
structure qui vous manque.

e Majorité de C (Air aligné) : Votre souffle est fluide et votre parole s'incarne avec simplicité. Vous
savez découper vos quétes en engagements modestes et vous vous appuyez sur la force du lien.

8. Questions miroir : Interroger votre parole et vos engagements

Il y a des soirs ou I'on comprend que la vie n'est pas une compétition, mais une conversation. Dans cet esprit
d'étonnement et de douce bienveillance qui anime la démarche de Chris Coaching , nous vous proposons
de laisser voyager en vous ces quelques interrogations :
e A quelle promesse envers vous-méme avez-vous renoncé en silence, et de quelle peur ancienne ce
renoncement était-il le nom ?
Qui dans votre entoure constitue aujourd'hui le témoin actif et bienveillant de vos avancées ?
Quel prix avez-vous déja accepté de payer pour tenir un engagement envers un proche, et pourquoi
hésitez-vous parfois a vous accorder la méme fidélité ?
Si vous deviez traduire votre quéte la plus chére en un geste de deux minutes, quel serait-il ?
Qu'est-ce qui changerait dans la saveur de vos journées si vous ne mesuriez plus votre valeur aux
objectifs atteints, mais aux petits pas honorés ?
Quittons maintenant I'espace des spéculations pour retrouver la simplicité du présent.

9. Le petit pas de cette semaine

Dans I'accompagnement proposé par Chris Coaching, le « petit pas » est la brique élémentaire du Chemin
des 4 Mondes. Il ne s'agit pas d'accomplir un exploit héroique, mais de faire I'expérience du mouvement
amorce.
Voici votre exercice unique pour les 72 prochaines heures :
1.  Choisissez une action minuscule , irréductible, directement reliée a ce qui vous importe aujourd'hui.
2. Déclarez cet engagement a voix haute a une personne de confiance , en lui demandant
simplement d'accueillir votre parole sans donner de conseil.
3. Réalisez ce geste au moment dit, sans rechercher la perfection, en savourant simplement la joie
d'avoir été fidéle a vous-méme.
C'est ainsi, pas a pas, que la vie retrouve sa fluidité.

10. A retenir

1. Lagréace du petit pas : La transformation durable ne réclame pas une force surhumaine, mais la
répétition d'engagements trés modestes et tenus.

2. Laprésence du témoin : On ne marche pas seul. Formuler son intention devant un tiers dans un
cadre de confiance libére la capacité d'agir.

3. L'alignement des 4 Mondes : L'Air (I'action) s'enracine dans le Feu (le désir), s'appuie sur la Terre
(les ressources) et traverse I'Eau (les freins).

4. L'intention de mise en ceuvre : Décider a I'avance du quand, du ou etdu comment allége la
mémoire de travail et facilite le geste.

5. L'Entraide comme principe : Accepter d'étre aidé et soutenir l'autre est la clé essentielle pour sortir
de l'isolement et se mettre en marche.



11. Pour aller plus loin : Continuer sur Le Chemin des 4 Mondes

Si ces pages ont fait résonner en vous I'envie de donner du souffle a vos projets, nous vous invitons avec
chaleur a poursuivre ce voyage sur Le Chemin des 4 Mondes par Chris Coaching . Trois étapes se
présentent a vous pour continuer d'avancer :

1. Le diagnostic gratuit « Ou en est mon Chemin ? » : Un questionnaire de 24 questions, a réaliser en
15 minutes sur chris-coaching.fr, pour obtenir la cartographie claire de vos 4 Mondes et identifier vos
appuis comme vos blocages.

2. Lelivre « Le Chemin des 4 Mondes » : L'ouvrage de Christophe Girin pour explorer 'ensemble de la
démarche, pratiquer tous les exercices et cheminer a votre rythme.

3. Le premier échange découverte offert : Si ce chemin vous parle, Chris Coaching vous offre un
premier échange de 30 minutes pour faire le point ensemble. Rendez-vous sur chris-coaching.fr ou
appelez le 06 20 56 43 55.

12. Coordonnées officielles Chris Coaching

Chris Coaching

Christophe Girin, coach en neurosciences

Site : chris-coaching.fr

Téléphone : 06 20 56 43 55

Logo : Cerveau doré, « CHRIS COACHING » en bleu marine, « Déploie tes potentiels » en doré.



