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Dédicace
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Je dédie ce travail à ma famille, qui m'a apporté une énergie positive durant tout le cycle que j’ai vécu en mettant à ma disposition toutes ses ressources matérielles et morales.

A mes amis, mes collègues de travail, mes voisins, à l'épicier et au boucher, au mécanicien et au boulanger et à tous ceux que je rencontre dans la vie quotidienne.

A tous ceux qui m'ont enseigné à tous les niveaux éducatifs et à tous ceux qui m'ont formé dans les différents clubs et stades.

A tous ceux qui cherchent le confort psychologique, et les moyens nécessaires pour le développement humain et les outils qui permettent de se charger en énergie positive.
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Avant propos 


[image: image]


Il est certain que l’être humain cherche le confort psychologique, qui est une exigence humaine éternelle, et pour y parvenir, on le trouve en train d'essayer de trouver des moyens et des solutions qui lui permettent d'être fort, donc on le trouve dans une dialectique continue avec lui-même et avec les éléments qui composent l'environnement dans lequel il vit.

L’homme oscille entre apathie et vitalité, entre introversion et extraversion, et entre faiblesse et force et ce qu’on appelle désormais énergie négative et énergie positive.

Ce que nous aimerions discuter dans cette étude, c'est l'énergie positive, les facteurs qui la créent chez l'homme et les moyens de la renforcer.

Ce que j’ai découvert grâce à mes recherches sur ce sujet, c’est que la santé physique, psychologique et comportementale d’une personne est contrôlée par plusieurs facteurs, et je me suis concentré sur les plus influents.

Nous trouvons l’élément de subsistance ou d’alimentation au premier plan, car la composition nutritionnelle, comme le savent les médecins et les nutritionnistes, joue un rôle important dans la santé physique et psychologique et tout déséquilibre dans l’alimentation d’une personne affecte négativement sa santé et sa psychologie.

Mais l’un de nous peut profiter d'une bonne alimentation, mais on le trouve déprimée, frustrée et repliée sur lui-même et ici se pose le problème du facteur psychologique et par la suite, les spécialistes tentent de trouver des solutions psychologiques appropriées pour réduire l'impact de l'énergie négative sur lui.

Vous pouvez trouver une personne avec un excellent niveau de vie   et sous la supervision d'un psychologue, mais son état psychologique   ne s'améliore pas, et ici nous devons analyser ses relations sociales et l'étendue de son interaction avec les autres en termes d'influence et impact.

Après d'être assuré la présence des facteurs précédents, c'est le rôle du facteur de motivation, tant sur le plan physique que psychologique, que joue la pratique du sport individuel et collectif en raison de ses effets extrêmement importants en termes d'élévation du niveau d'énergie positive chez une personne.

Pour assurer la tranquillité, le contentement et la préparation de l'avenir, nous ne trouverons rien de mieux que le motif religieux qui complèterait tous les facteurs précédents, pour qu'une personne soit satisfaite des moyens matériels dont elle dispose et se rassure sur ses conditions actuelles et s'accroche pour espérer le meilleur.

Pour cela, j’ai trouvé que ces cinq aspects entourent l’être humain pour le rendre positif et vivant et que le jumelage de ces aspects et une nécessité pour assurer l’augmentation de l’énergie positive et ce que j’ai appelé la technique 5S en soulignât les cinq aspects qui commencent par la lettres S.

Cette technique est composée de cinq sous techniques selon les intervalles du temps (quotidiennement, hebdomadairement, mensuellement, saisonnièrement et annuellement)  par lesquels en peut appliquer les termes et les recommandations des cinq aspects, donc c’est une technique 5 en 5.
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Les cinq aspects nécessaires pour pouvoir ressentir l’énergie positive
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	Aspect subsistance 

	Aspect psychologique (sychologic) 

	Aspect sociologique

	Aspect sportif

	Aspect spirituel  
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A-Mangez certains aliments :

Se nourrir des poissons comme le thon, le saumon et les noix qui font partie des types d'aliments les plus bénéfiques, car des études ont montré que les aliments riches en oméga 3 aident à réduire les symptômes de la dépression et à augmenter le niveau de sérotonine dans le sang, ce qui augmente la sensation de confort et de calme et le corps se charge ainsi d’énergie positive.
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La sérotonine régule votre humeur. Lorsqu'elle est à des niveaux normaux, vous vous sentez plus concentré, émotionnellement stable, heureux et calme, tandis que de faibles niveaux sont associés à la dépression. De nombreux médicaments utilisés pour traiter l’anxiété, la dépression et d’autres troubles de l’humeur visent souvent à augmenter le niveau de sérotonine dans votre cerveau.
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Voici les aliments que vous pouvez manger pour obtenir cette substance qui vous procure du bonheur :


›  Les noix, comme les amandes, les noix et les pignons de pin, contiennent une grande quantité d'acides gras, qui aident à libérer la sérotonine dans l'organisme.

›  Certains types de graines, notamment la pulpe blanche, la pulpe de pastèque, les graines de lin, de sésame, de chia et de basilic, contiennent de bonnes quantités d'acides gras qui produisent cette substance.

›  La viande de dinde contribue à la production efficace de cette hormone.

›  La salade contient de nombreux bienfaits, et elle contient également des acides gras essentiels.

›  Le lait contient un pourcentage élevé de tryptophane, qui améliore la production de sérotonine.

›  Les œufs sont l’une des sources de protéines les plus importantes et contiennent des acides aminés essentiels et des acides gras.

›  Le fromage contient de l'alpha-lactalbumine, qui contribue à améliorer l'humeur.

›  Les fruits comme les bananes, les prunes, la mangue, l'ananas, le kiwi et le pamplemousse contiennent des substances efficaces pour augmenter le niveau de sérotonine dans l'organisme.

›  Le popcorn est une source de glucides, qui régulent le flux de sérotonine dans le sang.



B- Mangez du chocolat noir :

Manger un peu de chocolat noire vous apporte un regain de bonheur, de force et d'activité en plus de ses bienfaits, avec la nécessité de le consommer avec modération. Vous pouvez vous charger d'énergie positive en vous réservant un moment de calme pour boire une tasse de café chaud avec du chocolat tôt le matin ou le soir, seul ou avec quelqu'un avec qui vous aimez passer du temps.

[image: image]

Les bienfaits du chocolat pour le corps humain sont nombreux :


-  Le chocolat noir est considéré comme nutritif car il contient des nutriments pour l’homme.


En effet, il contient des fibres, du fer, du potassium, du magnésium, du cuivre, du manganèse, du zinc, du sélénium et du phosphore.


-  Le chocolat noir protège des maladies cardiaques et du cancer, car il contient des antioxydants.

-  Les effets positifs du chocolat blanc s’étendent à la femme
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