Thérapie en ligne : est-ce vraiment efficace ?

Une question légitime, et importante

C'est souvent la premiére question que 1'on me pose : est-ce que la thérapie en visio fonctionne vraiment ? Est-

ce qu'un accompagnement a distance peut offrir la méme profondeur qu'en cabinet ?

Cette question est saine. Lorsqu'il s'agit de déposer ses blessures, ses blocages, ses schémas répétitifs et ses

douleurs émotionnelles, on a besoin de sentir que le cadre est solide, humain et réellement transformateur.

La réponse est oui : la thérapie en ligne peut étre profondément efficace. Ce qui fait la qualité du travail n'est
pas la proximité physique, mais la qualité de présence, la finesse de 1'écoute, la sécurité de la relation

thérapeutique et la pertinence de 1'accompagnement propos¢.

Ce que la recherche montre

Les études publiées sur la téléconsultation et I'accompagnement thérapeutique a distance vont globalement
dans le méme sens : pour de nombreuses problématiques, les résultats observés en ligne sont comparables a

ceux du présentiel.

Cela concerne notamment I'anxiété, la dépression, le stress, certaines difficultés relationnelles, les troubles du

comportement et les accompagnements centrés sur la régulation émotionnelle.

Au-dela des méthodes, un point revient de maniére constante : la qualité du lien thérapeutique reste un facteur

majeur d'efficacité, y compris a distance.

Pourquoi la visio peut favoriser 1'ouverture

Contrairement a une idée regue, 1'écran ne rend pas forcément la relation plus froide. Pour beaucoup de

personnes, étre chez soi crée une forme de sécurité intérieure qui facilite 'expression émotionnelle.

Il y a moins de tension liée au déplacement, moins d'exposition a un lieu inconnu, moins de fatigue logistique.
Cela permet souvent d'arriver plus disponible, plus posé, plus en contact avec ce qui a besoin d'étre vu et

travaillé.



Certaines personnes s'autorisent méme a parler plus librement de sujets sensibles grace a cette légere distance

physique qui diminue le sentiment de vulnérabilité immédiate.

Les avantages concrets de la thérapie en ligne

Vous étes dans votre espace, avec vos reperes. Cela peut soutenir le sentiment de sécurité émotionnelle et

rendre I'entrée en séance plus fluide.
Vous pouvez choisir le praticien qui vous correspond vraiment, sans vous limiter a la proximité géographique.

Vous gagnez du temps et de I'énergie : pas de trajet, pas de salle d'attente, pas de fatigue supplémentaire avant

ou apres la séance.

Vous pouvez étre accompagné en frangais ou que vous soyez : en France, en Belgique, en Suisse, au Canada,

en Afrique francophone ou en expatriation.

Ce que j'observe dans ma pratique

Apres des années de séances exclusivement en visio, je peux dire que la profondeur du travail n'est pas

diminuée par 1'écran.

Les émotions émergent, les prises de conscience se font, les schémas se révelent et les transformations

s'installent lorsque le cadre est juste et que la relation est sécurisante.

Ce qui transforme, ce n'est pas le lieu. C'est la qualité du lien, la précision du travail et la capacité a aller au

coeur de ce qui se rejoue inconsciemment.

Mon approche : coach thérapeute de I'inconscient

J'accompagne les personnes qui souhaitent comprendre ce qui se rejoue en profondeur dans leur vie

émotionnelle, relationnelle et intérieure.

Mon travail s'appuie sur la thérapie des schémas, la transformation des douleurs émotionnelles, 1'approche

transgénérationnelle et les fondations de I'étre.



L'objectif n'est pas seulement d'apaiser un symptome, mais de mettre en lumiére les mécanismes inconscients,
les fidélités invisibles, les blessures actives et les structures profondes qui orientent les choix, les réactions et

les liens.

Les conditions pour que cela fonctionne bien

Un espace calme et confidentiel, une connexion stable et des écouteurs de bonne qualité créent déja un cadre

favorable.

Mais la condition la plus importante reste la méme qu'en présentiel : votre engagement sincére dans le

Pprocessus.

Conclusion

Oui, la thérapie en ligne peut étre réellement efficace. Pour beaucoup de personnes, elle offre la méme

profondeur que le présentiel, avec une accessibilité et une souplesse précieuse.

Ce qui compte réellement, c'est la qualité du cadre, la sécurité de la relation et la justesse de

I'accompagnement.

Quand on hésite a se faire accompagner

Commencer une thérapie n'est jamais un geste anodin. Derriere cette démarche, il y a souvent de la fatigue
émotionnelle, des blessures anciennes, des répétitions douloureuses, parfois un sentiment d'impasse que 1'on

n'arrive plus a dépasser seul.

Alors oui, il est normal de se demander si une séance en visio sera assez humaine, assez profonde, assez vraie.

La vérité de I'accompagnement ne dépend pas d'un lieu

Ce qui aide vraiment, ce n'est pas uniquement d'étre assis dans un cabinet. Ce qui aide, c'est de se sentir

accueilli sans masque, écouté avec finesse, rejoint 1a ou quelque chose souffre encore.



La visio peut tout a fait permettre cela. Parfois méme, elle le facilite. Parce que vous étes déja dans un espace
qui vous appartient. Parce que votre corps se sent un peu moins en alerte. Parce que vous pouvez déposer plus

vite ce qui est lourd a porter.

Un travail en profondeur sur l'inconscient

Dans mon accompagnement, nous ne restons pas a la surface. Nous allons regarder ce qui se répéte, ce qui se

rejoue, ce qui se noue dans les liens, dans les réactions, dans les peurs, dans les élans coupés ou empéchés.

A travers la thérapie des schémas, la transformation des douleurs émotionnelles, le transgénérationnel et les

fondations de 1'étre, le travail vise une transformation profonde, stable et incarnée.

Ce que vous pouvez venir déposer

Une anxiété qui ne vous lache pas. Une tristesse récurrente. Des relations qui répetent les mémes blessures. Un
sentiment de ne pas trouver votre juste place. Une difficulté a vous aimer, a poser vos limites, a sortir de

certains schémas.

L'accompagnement en ligne peut devenir un espace str pour comprendre, relier, transformer et reconstruire.

Premieére séance offerte

Si vous ressentez 'appel de commencer, une premicre séance d'une heure offerte en visio vous permet de

découvrir la qualité du cadre, de poser vos questions et de sentir si cette approche est juste pour vous.

Parfois, il suffit d'un premier pas clair et sécurisant pour que quelque chose commence enfin a se remettre en

mouvement.

Vous sentez que quelque chose se répéte dans votre vie ?

Vous avez peut-&tre déja essayé de comprendre, de relativiser, de tenir bon. Pourtant, certaines douleurs

reviennent, certaines relations se répétent, certaines peurs prennent encore trop de place.



Quand ce qui se joue est profondément enraciné, la volonté seule ne suffit pas toujours. Il faut un espace juste

pour mettre en lumicre ce qui agit en profondeur.

Un accompagnement centré sur l'inconscient

Je vous accompagne en tant que coach thérapeute de I'inconscient pour comprendre les schémas qui se

répetent, transformer les douleurs émotionnelles et aller a la racine de ce qui freine, épuise ou fait souffrir.

Mon approche s'appuie sur la thérapie des schémas, le transgénérationnel, les fondations de 1'étre et un travail

de transformation intérieure précis, humain et profond.

Pour quelles situations ?

Anxiété, surcharge émotionnelle, répétitions relationnelles, sentiment d'abandon, peur du rejet, manque
d'estime de soi, conflits intérieurs, douleurs anciennes, loyautés familiales invisibles ou difficulté a trouver sa

place.

Chaque accompagnement est pens€¢ comme un espace de compréhension, de libération et de réalignement.

Pourquoi réserver une premiére séance ?

Parce qu'une premiere séance permet de sentir immédiatement si vous étes au bon endroit.

Vous pouvez y déposer ce que vous vivez, poser vos questions, découvrir mon approche et ressentir si un

travail ensemble pourrait vous aider concrétement.

Ce que comprend la séance offerte

e Une heure en visio, sans engagement.
e Un premier temps d'écoute et de clarification.
e Un regard professionnel sur ce qui semble se rejouer en profondeur.

e Un espace pour sentir si ce cadre vous convient.



Passer a l'action

Si vous sentez qu'il est temps de sortir de certaines répétitions, de comprendre ce qui agit en profondeur et

d'engager un vrai mouvement de transformation, cette premiére séance est Ia pour cela.

Réservez votre premiere séance d'une heure offerte en visio et faisons un premier pas clair, ensemble.

Prét(e) a rencontrer cet autre en vous ?

L'inconscient ne demande qu'a étre écouté.

C'est la que commence la vraie transformation.

Découvrez comment je travaille :

https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements



https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements

