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Chapitre 1 :

RETROUVER SON ÉNERGIE VITALE




Retrouver son énergie vitale

Nous vivons dans un monde où tout va vite.

Les obligations s’enchaînent, les écrans nous sollicitent en permanence, et nos journées ressemblent parfois à des marathons.

Le problème, c’est que notre énergie n’est pas illimitée.

Pourtant, elle est notre ressource la plus précieuse : sans elle, difficile d’être productifs, heureux ou simplement bien dans sa peau.

Avant de chercher à optimiser notre vie, il faut revenir à une question essentielle : comment retrouver et préserver son énergie vitale ?




1-Comprendre ce qui draine notre énergie

L’énergie n’est pas seulement physique. Elle est aussi mentale et émotionnelle. Beaucoup de personnes se sentent fatiguées alors qu’elles dorment suffisamment. Pourquoi ? Parce que leur énergie est grignotée ailleurs.

Voici quelques facteurs qui épuisent notre vitalité :


-Le manque de sommeil réparateur : nuits agitées, coucher trop tardif, réveils nocturnes.

-Une alimentation trop lourde ou déséquilibrée : plats industriels, excès de sucre, manque de nutriments.

-Le stress chronique : toujours sous pression, le mental ne se repose jamais.

-Le manque de mouvement : la sédentarité encrasse le corps et ralentit le métabolisme.

-Les relations toxiques : certaines personnes aspirent notre énergie sans que l’on s’en rende compte.

-Les mauvaises habitudes : excès de café, d’alcool, ou de temps d’écran.

La première étape consiste donc à observer et identifier : qu’est-ce qui me fatigue réellement au quotidien ?




2-Les 4 piliers de l’énergie

Pour renforcer et maintenir un haut niveau d’énergie, il existe 4 piliers fondamentaux :

1-Le sommeil : c’est le socle de toute vitalité. Un sommeil de qualité répare le corps et apaise l’esprit.

2-L’alimentation : bien nourrir son corps, c’est lui donner le carburant nécessaire. Plus le carburant est pur, plus le moteur fonctionne bien.

3-Le mouvement : bouger active la circulation, oxygène les cellules et libère des hormones de bien-être.

4-La respiration : elle est souvent négligée, mais c’est la clé de l’énergie instantanée. Une respiration consciente recharge en quelques minutes.

Quand ces quatre piliers sont alignés, ton énergie naturelle revient d’elle-même.




3-Exercice pratique : auto-évaluer son énergie

Prends un carnet ou une feuille et trace un tableau simple.

Pendant 7 jours consécutifs, note chaque soir :

1-Ton niveau d’énergie de la journée (de 1à 10).

2-Ton nombre d’heures de sommeil.

3-Ce que tu as mangé (en deux ou trois mots).

4-Ton niveau de stress (faible, moyen, élevé).

5-Si tu as bougé ou non (oui/non).

Au bout d’une semaine, observe les tendances :


-Les jours où tu dors mieux, ton énergie est-elle plus haute ?

-Quand tu manges léger et équilibré, sens-tu une différence ?

-Quels événements ou personnes semblent t’épuiser le plus ?

Cet exercice simple te permettra de mettre en lumière tes propres fuites d’énergie et d’identifier ce qui te recharge vraiment.




Auto-évaluer son énergie


	
	J1
	J2
	J3
	J4
	J5
	J6
	J7


	Niveau d’Énergie /10 :
	
	
	
	
	
	
	


	Nombre d’heure de sommeil :
	
	
	
	
	
	
	


	Ce que tu as mangé :
	
	
	
	
	
	
	


	Niveau de Stress (Faible, Modéré, Fort)
	
	
	
	
	
	
	


	Tu as bougé ? Oui / Non
	
	
	
	
	
	
	







4-Premier petit pas vers plus de vitalité

Inutile de tout changer d’un coup. Le bien-être durable se construit par petites étapes.

Choisis une seule action parmi les suivantes et applique-la dès aujourd’hui :


-Aller te coucher 30 minutes plus tôt.

-Remplacer une boisson sucrée par un grand verre d’eau.

-Faire 10 minutes de marche après un repas.

-Respirer profondément pendant 5 minutes en fermant les yeux.

Ces micro-actions, répétées chaque jour, deviennent des habitudes. Et ce sont elles qui transforment ton énergie sur le long terme.




À retenir de ce chapitre


-Ton énergie est précieuse : identifie ce qui l’épuise.

-Les 4 piliers : sommeil ; alimentation ; mouvement ; respiration sont les bases de la vitalité.

-Évaluer son énergie chaque jour permet de mieux se connaître et d’agir avec conscience.

-De petits gestes quotidiens suffisent à enclencher un cercle vertueux.




Chapitre 2 :

LE POUVOIR DES ROUTINES
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