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Je tiens à exprimer ma profonde gratitude envers toi, cher lecteur, pour avoir choisi ce livre et t'être engagé dans cette aventure vers le bien-être. Tes pas vers une meilleure version de toi-même sont une inspiration pour nous tous.


Je souhaite également adresser mes remerciements chaleureux à toutes les personnes que j'ai eu la chance d'accompagner dans leur cheminement vers une insertion sociale et professionnelle. Votre parcours et votre détermination m'ont enrichi humainement et professionnellement.


Aux sportifs de haut niveau et aux vaillants joueurs de rugby que j'ai eu l'honneur d'accompagner lors de compétitions nationales et internationales, je vous exprime ma reconnaissance pour vos défis constants et vos succès inspirants.


Un merci spécial s'adresse aux docteurs, psychologues, assistants sociaux, coachs, préparateurs mentaux, préparateurs physiques et chefs d'entreprise avec qui j'ai eu l'opportunité de collaborer. Votre expertise et votre soutien ont été des piliers dans mon parcours professionnel et personnel.


Je souhaite également rendre hommage aux IA pour l’aide à la rédaction, et à l'illustratrice talentueuse, Julie G., qui a donné vie à KOR avec une passion débordante. Votre travail a ajouté une dimension visuelle unique à cette expérience.


Enfin, mes remerciements s'adressent à chaque individu, homme, femme, enfant, qui a croisé mon chemin. Vous m'avez tous enseigné que chaque réussite, personnelle ou collective, nécessite l'amour, l'énergie, la santé, le travail acharné et la force mentale. Chaque pas compte, chaque sourire compte.


Avec toute ma reconnaissance et mon dévouement,


Yannick B.
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QUI EST KOR ?


Permettez-moi de vous présenter KOR, un personnage bienveillant et inspirant qui a été créé sur mesure pour accompagner les individus dans leur quête d'épanouissement. KOR est le fruit d'une expérience terrain de plus de 20 ans dans le domaine de l'accompagnement social, sportif et mental, il incarne une approche globale du bien-être. KOR est bien plus qu'un simple personnage ; il est votre guide, votre conseiller, et votre ami virtuel dans votre parcours vers une meilleure version de vous-même. Il a été créé avec une intention claire : aider les personnes à trouver l'équilibre entre leur développement social, leur épanouissement sportif et leur bien-être mental.
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BONJOUR,


je suis KOR ! Je suis ravi de te rencontrer, et laisse-moi te dire que tu as fait un super choix en te lançant dans cette aventure de bien-être. Imagine que tu viens de marquer un panier à la dernière seconde du match, mais dans le jeu de la vie, c'est le début d'une série de victoires pour ta santé et ton bonheur.


Dans ce programme quatre-en-un, on va explorer un monde de possibilités. C'est un peu comme si tu avais une boîte à outils magique pour ta santé physique, mentale et sociale. Prêt(e) à dévoiler tous ces trésors ? Mais rappelle-toi, la clé pour réussir est la constance, comme dans une course où chaque pas compte pour arriver à la ligne d'arrivée.










Préambule
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Bienvenue dans le chapitre qui jette les bases de ton voyage vers un bien-être complet et équilibré. Imagine cette aventure comme un voyage sur un océan, où chaque vague représente un aspect essentiel de ta vie. Ensemble, nous allons naviguer à travers les eaux tranquilles du bien-être social, plonger dans les profondeurs apaisantes de la santé mentale, et surfer sur les vagues énergisantes de la vitalité physique.


Le Flux Social : Imagine la vie comme une symphonie, où les relations sont les notes mélodieuses qui la rendent belle. Les moments partagés avec des amis, des proches et des inconnus ajoutent des couleurs uniques à ton tableau. La générosité d'un sourire partagé, un échange sincère, tout cela crée un équilibre social qui te nourrit émotionnellement.


Le Flux Mental : Comme un jardin, ton esprit a besoin de soins et d'attention pour fleurir. Les pensées positives sont les graines qui donnent naissance à la confiance en soi, à l'estime de soi et à la créativité. Prends un moment pour cultiver ces pensées et tu verras des fleurs d'opportunités épanouir autour de toi.


Le Flux du Travail : Dans la danse du quotidien, ton travail joue un rôle majeur. Équilibre entre défis et moments de détente, il est essentiel de te consacrer au travail avec passion, tout en préservant du temps pour toi-même. C'est en trouvant cet équilibre que tu pourras accomplir de grandes choses sans t'épuiser.


Le Flux de la Santé : Ton corps est le vaisseau qui te guide à travers cette aventure. Nourris-le avec des choix équilibrés, offre-lui le sommeil réparateur qu'il mérite, et engage-toi dans des activités qui le revitalisent. Ton bien-être physique est la fondation sur laquelle repose tout le reste.
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30 ]OURS,
30 VICTOIRES

TIRE D'UNE HISTOIRE VRAIE,
"LA VOTRE"






