Mon approche du coaching :
pour vous aider a vous réapproprier

votre respiration

La voie du souffle

Respirer, ce n'est pas simplement une fonction vitale : c'est un acte qui faconne notre
posture, notre mental, nos émotions, notre facon de vivre. Pourtant, au fil du temps,
notre respiration se modifie. Elle se rétrécit, se fige ou devient incontrdlée, sous
I'effet du stress, des traumatismes, de la fatigue ou de nos conditionnements.

Mon rdle est de vous quider vers une reconnexion profonde a votre respiration, 3
travers une approche globale mélant coaching, psychopédagogie, neurosciences et
outils thérapeutiques. Ensemble, nous travaillerons de maniére concréte,
expérientielle et sur-mesure, pour que vous puissiez atteindre vos objectifs et étre le
premier acteur de votre santé, de votre bien-étre et de votre sérénité de facon
durable.

La voie du souffle : La voie du souffle :

Mobiliser les ressources individuelles au profit de la santé et de Un levier central pour agir sur ma santé globale
I'épanouissement

Le médecin : Moi :
Spécialiste de la maladie Spécialiste de ma santé

De plus la voie du souffle offre la possibilité d'explorer son souffle au-dela de sa

respiration et de se connecter en profondeur a I'essence de son étre.




Une méthode en 5 étapes pour faire de votre

respiration un allié puissant.

1. Accuelllir et comprendre

Vous étes au centre de cet accompagnement. La premiére étape est de prendre le
temps de vous écouter. Ensemble, nous allons explorer votre vécu, vos besoins, votre
rapport a la respiration.

Que vous veniez pour améliorer votre santé (sommeil, stress, digestion, vitalité...),
mieux gérer vos émotions ou développer votre conscience, la respiration sera notre fil
conducteur.

C'est ici que commence le lien entre votre histoire, votre corps... et votre souffle.

2. Analyser le réel
Il ne s'agit pas d'imposer un protocole, mais de comprendre précisément votre

réalité. Grace a une écoute approfondie et & des outils de mesure (tests respiratoires
adaptés), nous établirons un bilan personnalisé. Ces tests permettront d'objectiver
votre maniére de respirer et d'identifier vos marges de progression.

"Dis-moi comment tu respires, je te dirai comment tu vis."

Ce bilan est souvent une révélation pour vous reconnecter @ ce que votre corps
exprime en silence.

3. Stimuler l'autonomie
Mon objectif n'est pas que vous dépendiez de moi, mais que vous deveniez acteur de
votre transformation. Je vous proposeral des actions simples et personnalisées a
intégrer a votre quotidien.
Par exemple des pratiques ajustées a votre rythme, vos capacités, et a vos objectifs :

® Respirer 5 minutes par jour sur un rythme adapté a vos besoins (ex : 5s d'inspiration / 5s

d'expiration)

® QObserver votre respiration (bouche ou nez ?) plusieurs fois par jour

® Pratiquer votre sport en respiration nasale pour améliorer votre récupération
Utiliser du Myotape la nuit si I'énergie vous manque au révell




4. Passer a l'action
Trés rapidement, vous serez invité @ mettre en pratique ce que nous aurons vu
ensemble. Le but n'est pas de rester dans la théorie, mais d'ancrer les changements
dans votre quotidien.

Selon la formule choisie, vous aurez accés a une application pour suivre vos progrés,
renforcer votre engagement et garder le cap.

5. Recevoir un feedback constructif
Chaque étape sera l'occasion d'un retour ajusté, bienveillant et motivant. Nous

valoriserons vos réussites, analyserons vos ressentis et ajusterons le programme au
fur et @ mesure, pour qu'il reste pertinent, vivant et efficace.

Votre ressenti est au cceur de la démarche. Ce que vous vivez et ressentez est la
meilleure boussole pour affiner les pratiques.

Le cadre du coaching : un espace structuré pour évoluer

en securiteé

Mon accompagnement s'appuie sur une dynamique de coaching évolutive,
respectueuse de votre rythme. Il alterne permission et protection, dans une zone de
croissance Securisée.

Ni zone de confort (o0 rien ne bouge), ni zone de danger (o0 tout va trop vite), cette
zone d'évolution juste permet un vrai développement personnel, sans pression ni
dispersion.

C'est ce qui permettra de transformer au mieux votre potentiel en utilisant les
ressources internes et externes a votre disposition.

Alors, prét a vous offrir un espace sécurisé, clair et progressif pour
prendre des décisions justes, explorer de nouvelles pistes, et
construire activement la vie qui vous ressemble ?




