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FREDERIC BRAUD

TROUVER SON EQUILIBR
ENTRE BOULOT ET FAMILLE

Coach de vie et thérapeute, Frédéric Braud accompagne par des thérapies bréves
tous ceux qui souhaitent s’épanouir, développer de nouveaux projets, maitriser
leurs émotions, etc. Pour CAP Santé Réunion, il trace la voie vers I'équilibre entre

vie pro et vie perso.

Cécile Jeancolas pour CAP Santé Réunion :

Que conseillez-vous aux actifs qui peinent a trouver leur
équilibre entre vie professionnelle, vie de famille, vie de
couple et temps pour soi ?

Frédéric Braud : D’abord de s’occuper de ce qui n"a pas
été traité dans le passé ! Puis de prendre le temps de savoir
oll on veut aller, d’avoir une vision globale de sa situa-
tion et de prendre du recul. Et enfin
d’étre a I’écoute de son « entiereté »
: « avoir les pieds sur terre » (rester
pragmatique, s'organiser) ET « la téte
dans les étoiles » (écouter ses intui-
tions, sa créativité, ses besoins, ses
valeurs... ne pas nier ses émotions) !
Il faut savoir que « le cerveau émo-
tionnel » gére notre physiologie, d’ol I'importance de
traiter les émotions pour éviter la manifestation de certains
symptomes comme l'anxiété, les insomnies, la fatigue
chronique, etc. On peut par exemple apprendre & prendre
le temps, a dire « non » ou « Stop » dans certains contextes
anxiogenes (travail, famille...).

C.S.R : Et de quelle maniére pouvez-vous les aider ?

F.B. : Par.une thérapie et/ou un coaching. Le premier entre-
tien est un recueil d’informations qui me permet d'évaluer
oll la personne se situe au niveau de ses émotions, de sa
vitalité, de son hygiéne de vie, et a quel(s) niveau(x) se

situe sa problématique. C’est le point de départ de mon
accompagnement et ce qui m'aide a determiner com-
ment |'aider et avec quels « outils ». J& pourrai ensuite
mesurer le chemin parcouru et aider la personne a prendre
conscience de ses changements. Les outils utilisés sont
efficients et agissent sur |a structure profonde, ils apportent
a mes patients (thérapie) / clients (coaching) une réponse

spécifique a leur fonctionnement et leur situation.

C.S.R : Comment parvenez-vous a cette
réponse ?

" Lorsque la personne a
retrouvé un certain équilibre, onnecter 3 son
les séances évoluent "

FB. : Jaide chague personne a se
« Etat Désiré », avec ce
qu’elle ressentira une fois son objectif
atteint. Ensuite j'uiilise souvent une
méthode de rééquilibrage émotionnel
et physique (EPRTH) pour identifier et metire en mou-
vement un traumatisme, une blessure (s tion, deuil,
violence, etc.)-qui, s'ils ne sont pas fraites, finissent tou-
jours par ressurgir inconsciemment et involontairement
au niveau émotionnel, comportemental, symptomatique,
etc. Lorsque la personne a retrouvé un ceriain equilibre,
les séances évoluent généralement vers une approche plus
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coaching. Je peux par exemple Iaider 2 prendre plusieurs
spa

points de vue, & trouver ses propres réponses par difiérentes
techniques : hypnose éricksonienne, PNL (Programmation
Neuro-Linguistique), communication bienveillante, médi-
tation, etc.
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