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1. Introduction

Et s1 vous déposiez
enfin vos bagages ?

Tout d’abord bonjour,

Si vous tenez ce guide entre vos mains, ¢’est probablement
parce que votre esprit ressemble a un navigateur internet
avec trop d'onglets ouverts en méme temps.

Entre votre carriere qui exige 100 % de votre attention,
votre vie de famille qui demande une logistique de ministre,
et ce petit murmure intérieur qui vous demande : "Et moi,
dans tout ¢ca ?" ... vous avez fini par accepter que le stress
¢tait le prix a payer pour une vie réussie.

Mais j'ai une vérité a vous partager : la fatigue
chronique et la charge mentale ne sont pas des médailles
d'honneur.

Il est possible d'€tre une personne accomplie, ambitieuse et
présente pour ses proches SANS vivre au bord de
I'implosion. Ce guide n’est pas une €nieme liste de corvées
a ajouter a votre agenda.

C'est une invitation a faire une pause, a respirer, et a
reprendre les commandes.

A travers ces quelques pages, je vous propose des outils
concrets, testés et approuveés, pour :

e Identifier vos signaux d'alerte avant qu'il ne soit trop
tard.

e Simplifier vos prises de décision au quotidien.

e Récupérer ces précieuses minutes de calme que vous
pensiez avoir perdues.

Il est temps de passer du mode "Survie" au mode "Zen".

Parce que votre réussite ne devrait jamais vous colter votre
paix intérieure.

Vous prét(e) a commencer ?

Pascal Fondateur de ZenLife Coaching



2. Qui suis-je ?

Derriere ZenLife Coaching : Pourquoi j’ai a cceur de
vous accompagner

On me demande souvent : "Pourquoi avoir créé ZenlLife
coaching ?"

La réponse est simple : parce que j'ai moi-méme connu ce
moment ou 1'on a I'impression que le sol se dérobe sous
nos pieds a force de vouloir tout porter. J'ai vu autour de
moi trop de personnes brillantes s'éteindre sous le poids
de la charge mentale et des attentes extérieures.

Je suis Pascal coach certifié et fondateur de ZenLife
Coaching.

Mon approche ne repose pas sur des concepts abstraits,
mais sur un constat pragmatique : le bien-€étre est le
moteur de la performance, pas son obstacle.

e Ma mission : Vous aider a reconnecter avec votre
propre rythme pour que vous puissiez briller dans
tous les domaines de votre vie, sans vous consumer.

e Ma vision : Une vie ou le mot "Zen" n'est pas un
luxe réservé aux vacances, mais une réalité
quotidienne, ancrée dans des actions simples et une
mentalité solide.

Je ne suis pas ici pour vous demander de "faire plus",
mais pour vous aider a faire mieux, avec plus de
conscience et beaucoup plus de 1€gereté.




3. TEST FLLASH : Charge mentale & Stress

Ou en est votre météo intérieure aujourd'hui ?

Instructions : Répondez honnétement par OUI ou NON a
ces S affirmations basées sur votre quotidien des 7 derniers
jours.

1.

Le réveil en sursaut : Des que vos yeux s’ouvrent,
votre cerveau commence instantanément a lister les
taches de la journée (ou les problemes de la veille)
avant méme que vous ayez pos€ un pied au sol.

Le mode "Pilote Automatique" : Vous arrive-t-il de
terminer une tache (conduire jusqu'au travail, doucher
les enfants, préparer un dossier) sans avoir aucun
souvenir du moment présent, parce que vos pensées
¢taient déja a I'étape suivante ?

. Le "Oui" de trop : Vous avez accepté une sollicitation

(pro ou perso) cette semaine alors que tout votre corps
criait "non", simplement par peur de décevoir ou par
habitude de tout porter ?

. L'incapacité a se poser : Méme quand vous avez enfin

15 minutes de calme, vous vous sentez coupable de ne
"rien faire" et vous finissez par attraper votre t€léphone
ou ranger un placard pour vous sentir productif.

. Le sentiment d'oppression : Ressentez-vous une

tension physique persistante (boule au ventre,
machoires serrées, épaules hautes) qui ne disparait pas,
méme durant le week-end ?

~/ Interprétez vos résultats

Majorité de NON : Zone Verte v

Vous avez des pics de stress, mais vous gardez le cap. C’est
le moment idéal pour ancrer de bonnes habitudes de
coaching avant que la machine ne s'emballe.

2 a3 OUI : Zone Orange () (Alerte Fatigue)

Vous étes sur la corde raide. Vous gérez tout en apparence,
mais votre batterie interne est proche de 10%. Le risque ?
Que l'irritabilité et la fatigue chronique deviennent votre
nouvelle norme. Il est temps de dire "Stop" et de déléguer
votre charge mentale.

4 a 5 OUI : Zone Rouge e (Urgence Sérénité)

Votre systeme nerveux est en surchauffe. Vous ne vivez plus,
vous survivez. A ce stade, la volonté ne suffit plus : vous
avez besoin d'un espace sécurisé pour décharger et de

méthodes concretes pour éviter le burn-out. Votre priorité
absolue, c'est VOUS.

Mon conseil : "Peu importe votre zone, le simple fait d'avoir
pris 2 minutes pour faire ce test prouve que vous €étes prét(e)
a reprendre les commandes. LLa zone rouge n'est pas une
fatalité, c'est un signal d'alarme pour entamer votre transition
vers une vie plus Zen."



4. I’OUTIL CERVE_AU VIDE : Charge

mentale & Stress , le rituel de 5 minutes pour ne plus
emmener votre charge mentale au lit.

Vous connaissez cette sensation ? Vous posez enfin la téte
sur l'oreiller, le corps est épuisé, mais des que le silence
s'installe, votre cerveau décide d'ouvrir tous les dossiers en
cours. "Ne pas oublier le rendez-vous de demain", "Qu'est-
ce que je vais cuisiner ?", "J'ai oublié de répondre a ce
mail", "Ai-je bien verrouillé la voiture ?"...

Ce phénomene a un nom : l'effet Zeigarnik. Notre cerveau
déteste les taches non terminées et il va vous les rappeler en
boucle jusqu'a ce qu'elles soient traitées... ou notées.

Le "Cerveau Vide" (ou Brain Dump) n'est pas une simple
liste de courses. C'est un processus de déchargement
cognitif. En transférant vos pensées de votre téte a un
support physique, vous envoyez un signal clair a votre
systeme nerveux : "C'est en sécurité, tu peux arréter d'y
penser, on s'en occupera demain."

La Méthode en 3 étapes :

1. Le Grand Déballage (3 minutes) Prenez un carnet
(évitez le té€léphone et sa lumiere bleue) et notez tout ce qui
vous passe par la t€te. Sans filtre, sans ordre, sans
importance de priorité.

» [Ex : Appeler maman, ranger les chaussures, le projet
dossier X, acheter du dentifrice, cette remarque de ma
collegue qui m'a blessée...

e L'astuce ZenLife : Allez jusqu'a ce que vous n'ayez
plus rien a écrire, méme les petites choses
insignifiantes.

2. Le Tri Sélectif (1 minute) Reprenez votre liste et
marquez d'une €toile les 3 seules choses qui sont réellement
prioritaires pour demain matin. Le reste ? C'est sur le
papier, ¢a ne s'envolera pas. Votre cerveau peut maintenant
"relacher" ces informations.

3. La Phrase de Cloture (10 secondes) Une fois la liste
terminée, fermez votre carnet et dites-vous a voix haute ou
intérieurement :

"Tout est la. Mon esprit est libre pour la nuit. Je m'en
occupe demain. »

Mon conseil : Ne cherchez pas a faire une "belle" liste. Ce
carnet est votre "poubelle mentale" de fin de journée. Plus
vous sortirez de choses, plus votre sommeil sera profond et
réparateur.

Essayez ce rituel le soir. Vous constaterez que la qualité de
votre sommeil ne dépend pas seulement du nombre
d'heures, mais de la l1égereté de votre esprit avant de fermer
les yeux.



5. LA REGLE DU « NON » POSITIF

Comment protéger votre temps sans culpabiliser.

Pour une personnalité comme la votre dévouée, efficace et
empathique le mot "NON" est souvent synonyme de
conflit, d'égoisme ou de déception. Résultat ? Vous dites
"Oui" pour faire plaisir, pour aider ou pour aller plus vite...
et vous finissez par dire "Non" a votre propre repos, a votre
famille ou a vos projets personnels.

Le "Non Positif" est une technique de communication qui
permet de poser une limite ferme tout en préservant la
relation.

Le concept : L.e sandwich du "Non"

L’idée est d'entourer votre refus par deux éléments positifs.
C’est la méthode la plus efficace pour que votre
interlocuteur se sente respecté, sans que vous ne vous
sentiez "méchante".

La structure en 3 temps :

1. Le OUI (La reconnaissance) Commencez par valider la
demande ou l'intention de l'autre. Montrez que vous avez
compris I'importance de sa requéte.

e Exemple : "Merci d'avoir pensé a moi pour ce projet,
c'est tres gratifiant."

2.Le NON (La limite claire) Enoncez votre refus de
maniere factuelle, sans vous justifier a I'infini (plus on se
justifie, plus on a I'air coupable).

 Exemple : "Cependant, mon emploi du temps actuel ne
me permet pas d'y accorder ['attention qu'il mérite."

3. Le OUI (L'ouverture) Proposez une alternative ou une
ressource, si c'est possible, pour montrer votre bonne
volonté.

e [Exemple : "En revanche, je peux t'envoyer mes notes
sur le sujet ou en reparler avec toi le mois prochain."

Mon conseil : Dire "non" a une sollicitation extérieure,
c’est dire "oui" a votre €nergie. C’est également se respecter
et fixer des limites.

Au début, cela pourra vous sembler inconfortable, mais
vous remarquerez vite une chose : les gens respectent
davantage ceux qui respectent leur propre temps.

Exercice : Identifiez une demande (méme petite) a laquelle
vous allez répondre par un "Non Positif" aujourd'hui.

Observez ce qui se passe : la terre s'est-elle arrétée de
tourner ? Probablement pas. Mais vous, vous respirerez un
peu mieux.



6. LE RITUEL "Micro-Zen"

Comment re-calibrer votre systeme nerveux en 120
secondes.

Lorsque vous €tes sous pression, votre respiration devient
courte et haute. Votre corps envoie alors un signal d'alerte a
votre cerveau : "Danger ! Stress ! Prépare-toi a lutter ou a
Sfuir !". C'est ce qui crée cette sensation de poitrine serrée
ou de gorge nouée.

La bonne nouvelle ? Vous avez une télécommande directe
pour calmer ce signal : votre souffle.

La technique de la "Respiration en Carré"

Clest I'outil secret des sportifs de haut niveau et des unités
d'élite pour garder leur sang-froid. L'avantage pour vous ?
Elle se pratique n'importe ou : en réunion, dans les
bouchons, ou juste avant de sortir de votre voiture pour
retrouver vos enfants.

Le mode d'emploi (2 minutes chrono) :

Imaginez un carré. Chaque coté du carré représente une
phase de votre respiration qui dure 4 secondes :

1. Inspirez par le nez en gonflant le ventre sur 4
secondes.

2. Bloquez l'air dans vos poumons sur 4 secondes.

3. Expirez lentement par la bouche sur 4 secondes.
4. Bloquez vos poumons vides sur 4 secondes.
Répétez ce cycle 4 ou 5 fois.
Quand utiliser ?

 Le "Sas de transition" : Pratiquez-le juste avant de
rentrer chez vous apres le travail. Cela permet de
laisser les tensions professionnelles sur le pas de la
porte et d'€tre vraiment présente pour vos proches.

* Le "Bouton Pause" : Juste avant d'ouvrir un mail que
vous savez stressant ou de passer un appel difficile.

e Le "Stop Emotionnel" : Quand vous sentez que
I'agacement monte face a une énieme demande.

Mon conseil : On pense souvent qu'il faut partir une heure
en forét pour se détendre. C'est faux. La sérénité est une
question de micro-doses. En offrant a votre corps ces 2
minutes de "Micro-Zen" plusieurs fois par jour, vous
empéchez le stress de s'accumuler et d'atteindre le point de
rupture.

Exercice : Programmez une alarme discrete sur votre
smartphone a 11h et 15h. Des qu'elle sonne, faites 3 cycles
de respiration carrée. Pas besoin de fermer les yeux, faites-
le 1a ou vous €tes. Observez le calme qui revient.



7. LA CHECK LIST "Soirée Sereine"

3 actions pour ne plus emmener le travail dans votre lit.

Pour beaucoup de mes coachés, la soirée n'est qu'une
extension de la journée de travail. Résultat : le cerveau reste
en "haute fréquence", et le sommeil est soit difficile a
trouver, soit de mauvaise qualité.

Pour retrouver une vraie ZenLife, i1l est crucial de créer un
"sas de décompression". Voici votre check-list pour une
transition réussie.

1. Le couvre-feu digital (L.e "Mode Avion" de 1'esprit)

La lumiere bleue des écrans bloque la mélatonine, mais
c'est surtout le flux d'informations qui maintient votre
cerveau en alerte.

e L'action: A partir de 21h (ou 1h avant le coucher),
posez votre téléphone dans une autre picce ou activez
le mode "Ne pas déranger".

e Pourquoi ? Pour arréter de recevoir les notifications
qui réactivent votre charge mentale au moment ou
vous devriez I'éteindre.

2. Le rangement "Libération"

Le désordre visuel entretient le désordre mental.

e L'action : Prenez 5 minutes (pas plus !) pour remettre
de l'ordre dans l'espace ou vous allez vous réveiller
demain (votre bureau ou la cuisine).

e Pourquoi ? Voir un espace dégagé en buvant votre
premier café demain matin enverra un signal de calme
et de maitrise a votre cerveau des le réveil.

3. La victoire du jour (Gratitude intentionnelle)

Vous avez tendance a vous coucher en pensant a tout ce que
vous n'avez pas eu le temps de faire. Changeons la
perspective.

e L'action : Avant d'éteindre la lumiere, identifiez une
seule chose (méme minime) dont vous &tes fiere
aujourd'hui.

o Exemple : "J'ai géré ce conflit avec calme", "J'ai pris 2
minutes pour respirer", "Le diner était un moment
joyeux".

e Pourquoi ? Pour finir la journée sur une note de
satisfaction plutdt que de manque.

Mon conseil : Une soirée réussie n'est pas une soirée ou
vous avez terminé toutes vos taches (ce n'est jamais le

cas !). Une soirée réussie est une soirée ou vous avez décidé
que la journée €tait terminée. En cochant ces trois cases,
vous donnez a votre corps et a votre esprit la permission de
se régénérer.



8. CONCLUSION

Votre voyage vers la
sérénite ne fait que
commencer.

Bravo ! En parcourant ce guide et en testant ces outils, vous
avez dé€ja fait plus que 90 % des personnes qui se contentent
de subir leur stress. Vous avez choisi d'agir.

Cependant, je sais une chose : la théorie est simple, mais
la pratique est un défi. Changer des années d'habitudes,
apprendre a dire non sans trembler et réorganiser sa vie
pour y laisser entrer le calme demande du temps et, surtout,
un soutien adapté. Vous n'avez pas a porter cette
transformation seule sur vos €paules (vous en portez déja
bien assez !).

Imaginez votre vie dans 3 mois...

e Vous vous réveillez avec un sentiment de clarté et
d'énergie.

e Vous traversez vos journées avec une maitrise sereine,
sans vous laisser déborder par 1'urgence des autres.

* Vous retrouvez le plaisir d'étre pleinement présent
pour ceux que vous aimez, l'esprit 1€ger.

C'est précisément ce que nous batissons ensemble chez
ZenlLife Coaching.

Votre prochaine étape : Votre "Séance Diagnostic Zen"
Offerte

Parce que chaque parcours est unique, je vous propose de
faire le point lors d'un échange privilégié de 30 minutes au
téléphone ou en visio.

Au programme de cet appel :

1. Une analyse précise de votre source principale de
stress actuel.

2. Un premier levier personnalisé pour alléger votre
charge mentale immédiatement.

3. La découverte de comment mon accompagnement peut
transformer votre quotidien.

Ne remettez pas votre bien-€tre a "plus tard". Le meilleur
moment pour retrouver votre sérénité, c'était hier. Le
deuxieme meilleur moment, ¢'est maintenant.

Au plaisir de vous accompagner vers votre nouvelle vie,

Pascal - Fondateur de ZenLife Coaching
www.zenlife-coaching fr
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