Voix intérieure, rebond, confiance et joie.

Cultiver sa boussole intérieure.

Un guide visuel par Chris Coaching.



La croissance n’est pas

une ligne droite.

C'est une topographie continue.
Ce guide n'est pas la pour te
culpabiliser ni t'imposer une
positiviteé forcée. Il est congu
pour t'aider a naviguer tes

mécanismes humains avec
douceur et lucidité.

Prudence et
discernement.

Ces outils pédagogiques
s'appuient sur des mecanismes
universels. lIs ne constituent en

aucun cas une promesse
thérapeutique et ne remplacent

jamais un suivi médical ou
psychologique.
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Changer de boussole.

[’Ancien Réflexe

La Realite L’Approche Organique

SN E—

- Action credible et ancrée
dans les faits.

- Positivité forcee a tout
prix.

- Stabilité flexible qui libere
I'énergie mentale.

- Routines vécues comme
des injonctions strictes.

o
-

- Joie cultivée dans les
micro-détails du quotidien.

- Attendre un événement
massif pour ressentir de la
joie.

- Une erreur est un fait, pas

- Une erreur équivaut aun -+ Les emotions difficiles existent. s e s S

échec d'identité. Les rechutes arrivent.
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Le paradoxe de la routine : créer un fond stable.

On oppose souvent routine et liberté. En réalité, une routine simple crée un fond stable
qui libere ton énergie mentale. Ce n'est pas une rigidite, c'est un point d'ancrage.
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Redefinir le progres : la détection précoce.

Progresser ne signifie pas I'absence totale de difficulté.
C'est ta capacité a repérer les signaux de stress 10% plus to6t.

Surcharge /
Auto-critique

Construire un Protocole de Reprise.

N’attends pas que la situation s’installe.
Identifie tes signaux faibles.




Le Piege de I'ldentité

“Je suis nul”

|
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Une rechute n’efface pas § s ot G RR
’expérience acquise. I

Détecter plus tot e =

Retrouver plus rapidement
un état stable

Agir plus vite

Niveau Historique

Descendre moins bas
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[.a confiance fondée sur les preuves ““*‘\ _
Les affirmations pnsnwes sonnent creux lorsqu'elles ne [ [ ; f,i'

s'appuient sur rien. La vraie confiance se construit sur des
faits vécus et des compétences démontrées.

“ Qu’ al—Je deja traversé ou apprls

quiprouve quejepeux
retrouver mon chemin ? ,, Ly




[’art de la joie discrete.

N’'attends pas un grand événement pour te
sentir vivant. Lexaltation et la curiosité
se cultivent au quotidien.

~— ® 1. Repérer la pépite : ® 2. Préciser:

® 3. Nommer la sensation: @ 4. |dentifier le besoin
— - Un moment suspendu, Qu'est-ce qui rend cet Ou cela se manifeste-t-il nourri : Paix, connexion,
:L‘ un détail, unjeu.  instant agréable ? dans le corps ? stimulation ?
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[’écosysteme de la résilience.

Un rebond plus rapide
libere I'esprit pour capter
la Joie (Theme 5)

et affiner la Détection
Précoce (Theme 6).

Les Preuves (Théme 3)
adoucissent la Voix
Intérieure (Théme 1).

Ce dialogue sain accélere
le Rebond (Theme 2) grace
aux Routines (Theme 4).

Chaque mécanisme nourrit le suivant. Ton évolution est perpétuelle.
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Passe de la théorie a la pratique

Plonge plus profondément dans ces
mécanismes avec NosS ressources Iongues.
__ 7\
N | 00—
- Ecoute les épisodes audio (18-25 min) : jii.i;;:m..'.."if /} |
-l|||||l- Podcast Chris Coaching | ¥ =
= https://open.spotify.com/show/1kQVNdM7SIWn7 Tak30KsfE PR\
. '“ .- - \ \HI Y \\\*x \\ ) Podcast Chris Coaching |
Lis les analyses détaillées : | ? o 4
Actualités et Articles »
https://chris-coaching.fr/actualites/ |
r Bt
\ )
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Fais le point sur ta propre boussole

Ou en es-tu dans ton dialogue intérieur, tes routines et ton rebond ?
Prends quelques minutes pour évaluer ton alignement actuel.

Démarrer le Diagnostic d’Alignement

https://survey.zohopublic.com/zs/fPDB4d
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Ton chemin tappartient.
Avance a ton rythme.

Merci de ta lecture. Garde cette boussole a portée de main.



