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Introduction



Dans une vie, tant de choses dépendent de I'énergie a
disposition !

Une méme journée sera vécue de facon radicalement

___| |différente selon que I'on soit en forme ou non. Mieux, votre | | |

performance intellectuelle, votre capacité a résoudre un
probléme ou désamorcer un conflit, votre créativité, votre

patience avec les autres ou avec vous-méme, la possibilité

de profiter d'un bon moment, tout cela dépendra de votre

niveau d'énergie.

o, Si vous observez vos journées sous cet angle,
&

\ pour quels moments du quotidien le manque
\ d’énergie vous pese-t-il le plus ?

Pour travailler sur votre énergie, je vous propose d'ima-
giner un réservoir. |l peut étre rempli jusqu'a 100 %. Cent
unités que vous pouvez utiliser pour vos projets, pour les
plaisirs ou obligations, dans vos relations, dans votre vie
professionnelle ou privée. Lorsque votre réserve se vide,
vous ressentez de la fatigue, de la difficulté d'avancer et
la nécessité de la remplir @ nouveau.

Prenez une minute au calme et observez ce qui se passe
en vous : « Quel est votre niveau d'énergie a cette minute
précise ? »
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Cette image sera votre alliée tout au long de votre lecture.
Elle vous permettra de prendre conscience de votre niveau
d'énergie et d'évaluer quelles démarches vous aident parmi
celles proposées !

Vous verrez que votre réservoir d'énergie se vide ou se remplit
en fonction de vos actes, vos rencontres, vos pensées, votre
alimentation ou encore de la fagon dont vous réagissez a
vos émotions. |l suffit parfois d'un « oui» a contrecceur pour
sentir vos épaules s'affaisser tout comme le sourire d'un
inconnu peut vous faire pousser des ailes !

La jauge de votre réservoir d'énergie est sensible et selon
la personne, elle peut méme varier de minute en minute. En
résumé, la question de |'énergie est subtile !

Cultiver votre énergie requiert autant la mise en pratique d’un
savoir| collectif que lI'‘accés G votre sagesse personnelle. Elle
nécessitera peut-étre quelques changements mineurs ou
une remise en question plus profonde.

Alors, partant ?

Dans le travail que vous commencez ici, votre objectif sera de
garder un bon niveau d’énergie en explorant deux questions :




Vvoire profil avant tout !
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Quel est votre profil ?

Cochez celui qui vous correspond le mieux.

O Vous avez toujours mangué d'ér\cr@ic mais

vous ignorez pourquoi

O La nature vous a gaté en vous offrant

une energie vitale ir\cr'oyalolc et vous avez
gére votre réserve d’éncr'gic comme uh
cow-boy, en puisant souvent plus que de
raison.

) Vous constatez avoir moins d'énergie
depuis un changement de vie (relation,
travail, enfants, deménagement).

) Vous avez un bon niveau énergie moais

pas suffisamment pour entre-

prendre certains

Pr'ojc+s/ac+ion9/
hts qui vous

tiennent a ceeur.
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Evalvez votre manque d’énergie

Cochez les réponscs qui vous cor‘rcspondcn-i'.

Pensez-vous plus de cing Fois par jour O oul O NON
a ce manque dénerge ?

Avez-vous des courbatures ? O our O NoN

Eprouvez-vous des difficultés a vous O our O NoN
lever le matin 2

Etes-vous peu ou pas capable de pro- ) oui ) NON
Liter des bPonc; mofnen+~; gu quo+idign 2 ‘
(ce ouUl en vaut 4, tant il est un bon
critere dévaluation)

Etes-vous souvent de mouvadise humeur 2 () oul

O

NON

Avez-vous le sentiment de Pcrclrc ) oul NON

Laciement fa‘ricncc, plus Laciement que
ce que votre +cmpéramcn+ naturel le
permettrait 2

O

Avez-vous etvie de dormir ou cours de ) our O NoN
la journée

Est-ce que le manque dénergie est Fre- O our O NoN
quemment a l'origine dun rehoncement,
que ce soit pour un P\"OJC"’ Pr'ivé ou
professionnel (une sortie, 'une activite,
ete) 2

Avez-vous le sentiment détre dépasse, ) our O NON
davoir trop a Faire 2
Vous déconcentrez-vous facilement 2 ) our ) NON
Avez-vous de la difficuté a mémori- ) our ) NoN

ser noms, chiffres ou infFormations
cohcises 2



Maintenant, comptez le nombre de fois ol vous avez
répondu « oui ».

Ce petit test vise a vous faire prendre conscience de I'impact
important du manque d'énergie dans une vie. Il alourdit votre
quotidien, s'insinuant dans ses moindres recoins !

Si vous avez répondu « oui » au moins trois fois, votre
niveau d'énergie peut certainement étre amélioré !

Si les réponses positives sont nombreuses (cinq ou plus) et
que ce n'est pas dd a une situation temporaire, une visite
chez le médecin peut s’avérer nécessaire ! D'ailleurs, quel
que soit le résultat de ce test, n'hésitez pas a le consulter
si vous éprouvez une fatigue importante, inhabituelle,
handicapante ou si vous en ressentez le besoin. Une
simple carence peut parfois générer une grande fatigue
et un médecin pourra vous guider utilement. Il importe
aussi de pouvoir identifier un éventuel épuisement pour
pouvoir y remédier.
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Lisez les citations ci-dessous et entourez celles qui
vous inspirent.

« La vie cnacndrc la vie.

: | it 'éenerge.
L'éneraie yoduit lénerge. '
Cest can 9‘2 clc’:P(:rk;O\rnL Soi-méme que on

devient riche. > sarah Bernhardt

< L'h : i I qui
omme cncr'glquc est celui qui réussit,

cest cc;luj qul parvient & transformer
en rédlites les Fontaisies oy désir. »

Sigmund Freud

du changcmcrﬁ consiste

« Le secret oo oréer

a concentrer son énerge p
du nouveau, et non pos pour
contre lancien. >

se battre

Dan Millman
" < I Faut Iutter pour ses réves
mais Il +aut savoir égq |
. ement
certains s qua”d

ch;min; se révelent impossibles,
mieux vaut 3ardcr- son éneraie
peur parcourir daoutres routes™ s

Paulo Coelho



« L'ame humaine renferme la capacite de
fronstormer les choses et les étres,
dasir & distance, fout lui reussit des lors
guele Possédc lénergie necessaire. »
Cornelius Agrippa

< Bienh
& o
e toutes les Pag@lgl qui, GIYQn-I- Ao
met son éner e PPrts a +"'iOrrlpl-x:r-

dc; +5 ie dah 2
aches s laccomplj
) u'lim ) Pllf;g
sahs s'inquié+ pose la vie ement

Ludwig van Beethoven

« C'est bon

de ne pos rcaardcr

a la depense denerge. »
Jules Renard

Jiddu Krishnamurti



