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PREAMBULE

Tout au long de ce recueil, vous aurez |'occasion de lire des
commentaires et témoignages de gens en provenance du Québec, du
Nouveau-Brunswick, de I’"Ontario, de la Suisse, de |la France et de |a
Tunisie. Ces personnes sont des directeurs de ressources humaines,
secrétaires, infirmieres, gestionnaires d’établissement, adjointes
administratives, professeurs d’universités, comptables,
professionnels de la communication, conseillers d’orientation,
enseignants, conseillers en emploi, planificateurs financiers,
sexologues, commis, architectes, conseillers en développement
d’entreprises, directrices générales, directrices générales adjointes,
travailleuses sociales, conseillers en prévention, directrices
régionales, sténographes judiciaires, agentes de migration,
coordonnateurs des communications, agentes de recherche,
psychoéducatrices, parents, psychologues, artistes.

Avant tout, ces gens sont des étres humains soucieux de leur bien-
étre et de leur vitalité. Au-dela de la réflexion sur ce qui leur procure
de I’énergie, ils sont passés a I'action et osent vous dévoiler leurs trucs
qui les aident a nourrir leur vitalité ! Je vous invite a vous imaginer
dans les coulisses de la vie de ces personnes qui vous partagent
humblement leurs petits secrets pour charger leur piles dans un
monde qui va de plus en plus vite...

Vous constaterez que I'ensemble des actions vivifiantes n’ont rien a

voir avec le statut social, I'age, le sexe ou tout autre variable
discriminatoire. Ce sont des moyens simples et concrets, applicables
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par la plupart d’entre nous! Ces moyens sont EXTREMEMENT
EFFICACES ! lls proviennent de gens qui les mettent en action et qui
obtiennent des résultats positifs dans leur vie ! Méme si certaines
actions ou certains conseils vont dans le méme sens qu’une panoplie
de conseils de « psy », rappelez-vous qu’ils sont issus du «vrai
monde » sans théories explicatives...seulement des résultats !

Les commentaires ont été recueillis au cours de |'été et de I'automne
2007 par I'entremise des personnes inscrites a ma liste de diffusion et
du site Psycho-Ressources. Plus de 150 personnes ont contribué a
nourrir cette liste d’actions vivifiantes. Enfin, je peux vous affirmer
gue la concrétisation de ce projet a été pour moi, une source
d’énergie extrémement vivifiante !

Bonne lecture,
Bruno.

Bruno Bégin, M.Ed.,
Conférencier professionnel et formateur
brunobegin.com
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Rappel de la lettre d’invitation qui a servi a la rédaction de ce recueil

Bonjour,

Dans ma pratique de clinicien, je rencontre des centaines de
personnes et la plupart d’entre elles, a ma grande surprise ne savent
aucunement ce qui les énergise.

Plusieurs me disent clairement ce qui les épuisent, ou ce qui les
dérangent mais semblent incapables de trouver des actions concretes
qui déclenchent des états émotionnels agréables et énergisants.

Et vous, quel est votre niveau d’énergie de facon générale ? Savez-
vous précisément ce qui vous énergise ? Quels sont les gestes
concrets qui vous permettent de nourrir ou de maintenir un niveau de
vitalité élevé ?

Ce sont souvent de petits moyens qui procurent de grands résultats !

Afin d’aider le plus de personnes possibles a augmenter leur niveau
de vitalité, je suis a préparer une liste d’actions vivifiantes et
revitalisantes qui_ vous sera offerte cet automne tout a fait

gratuitement en échange de votre précieuse collaboration.

En fait, je fais appel a votre expérience et votre vécu pour que cette
liste soit vraiment le reflet de ce que des gens comme vous font
concretement dans leur quotidien, pour s’éloigner de la morosité et
maintenir leur vitalité.

Vous pouvez me faire parvenir vos récits, témoignages anecdotes et
suggestions a I'adresse suivante : bruno@brunobegin.com .
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Vous savez, aujourd’hui vous avez I'occasion de contribuer a aider
d’autres personnes a augmenter leur éventail de choix et d’actions
vivifiantes. En semant ainsi une parcelle de votre vitalité, vous
récolterez la gratitude de ceux et celles qui en auront bénéficiés...

Au plaisir de vous lire,

Bruno Bégin, M.Ed., ps.éd.
Conférencier professionnel
www.brunobegin.com
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Introduction

Vous voici en train de commencer la lecture de ce recueil de petits
gestes pour un grand bien! En fait, qu’est-ce qui motive votre
lecture ? Quelle est votre intention réelle en lisant cet ebook ?

Vous savez, il y a plusieurs années que je rencontre des gens en
situation de détresse, en perte d’énergie et en surcharge de stress.
Les personnes qui viennent en consultation recherchent, pour la
plupart, les trucs et les moyens les plus simples possibles pour régler
leurs problemes ou améliorer leur situation.

Cependant, il y a un grand paradoxe dans le phénomene de la
consultation en relation d’aide ou en psychothérapie. En fait, je
constate que peu de gens sont préts a faire ce qu’il faut pour trouver
ou retrouver un niveau de bien-étre et d’énergie au-dessus de la
normale. La plupart attendent la recette miracle sans effort,
provenant bien entendu, du thérapeute afin de pouvoir a I'occasion
prouver a ce dernier que les moyens en question ne sont aucunement
efficaces.

Or, tout au long de ma pratique, il m’arrive régulierement de
demander a mes clients ce qui les énergise. A chaque fois, la réponse
tarde a venir ou est totalement absente ! Il faut se rappeler que les
gens viennent consulter en lien avec ce qui les épuise et non le
contraire ! La question est donc fort simple, mais la réponse semble
effectivement complexe pour certaines personnes.

C’est a ce moment que m’est venue l'idée d’écrire un recueil de petits
gestes pour un grand bien! Non pas un recueil de conseils
psychologiques tirés de théories diverses mais plutét un document
faisant état de gestes concrets utilisés par le « vrai monde » !
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Pour ce faire, j’avais besoin de collaborateurs car les moyens que je
mets en pratique pour maintenir et nourrir ma vitalité sont nettement
insuffisants pour répondre aux besoins d’'une nombreuse clientele aux
histoires personnelles toutes différentes les unes des autres.

C’est par un bon matin d’ao(it ou plutot par une nuit d’aolt que je me
suis levé en ressentant un grand besoin d’écrire. C’est alors que je me
suis permis de poser la fameuse question « Savez-vous ce qui vous
énergise ? » a ceux et celles inscrits a ma liste de diffusion et ce, pour
le simple plaisir de lancer cette question! Quelle ne fut pas ma
surprise en constatant la quantité de réponses qui entraient dans ma
boite courriel ! 1l semble que je venais de toucher une corde sensible
chez bien des gens et ceux-ci désiraient partager leurs actions au
quotidien dans le but de nourrir le recueil.

Je me suis alors engagé a mener a terme ce projet, qui a pris une
ampleur démesurée comparativement au projet initial qui devait
comporter une trentaine de témoignages tout au plus. Plus de 150
personnes ont contribuées, par leur vécu, a la richesse de cet ebook.

Vous constaterez, lors de votre lecture, que les témoignages ont été
publiés de facon intégrale en respectant le style de chaque personne.
Seules l'orthographe et la tournure de certaines phrases ont été
corrigées. De plus, les témoignages ont été insérés sans ordre précis
et sans que I'on puisse reconnaitre l'identité et la provenance des
gens et ce, par respect de leur intimité. Seuls les prénoms ont été
gardés.

Alors, sans plus tarder, je vous laisse découvrir ce petit trésor qui

aurait avantage a se retrouver sur les tables de chevet des chambres
a coucher de tous nos foyers...
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TEMOIGNAGES

Guylaine

Ce qui m'énergise dans mon quotidien c'est ma musique, je joue de la
guitare et cela me fait un grand bien....et bien s(r |'activité physique
m'aide aussi, ces activités me valorisent et augmentent mon estime
de moi.

Ginette

Ce qui me remplit d’énergie, c’est de bouger, de faire de l'activité
physique. |l faut commencer a bouger pour réaliser le bienfait. Et
probablement comme beaucoup de gens, ¢ca m’a pris beaucoup de
temps a le réaliser, peut-étre parce que je n’étais pas vraiment a
I’écoute de mon corps. Je vous souhaite une bonne journée !

Anngy

Je n’ai malheureusement pas toujours le temps de répondre a vos
courriels bien que je prenne le temps de lire le contenu tres
attentivement!

Vous me demandiez ce qui me donne de I'énergie eh bien, voici une
liste! :

Le matin quand je me réveille, et que je regarde a I'extérieur peu
importe la température, je me dis MERCI! Pourquoi? Suite a avoir
perdu un enfant suite a une longue maladie, j’ai toutes les raisons du
monde de me lever a chaque matin sachant que moi j’ai la santé alors
qgue d’autres sont malades!!! J'aila chance de voir le soleil briller alors
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gue d’autres pas, j’ai la chance de sentir les fleurs alors que d’autres
non, j’ai la chance de manger alors que d’autres non. Toutes les
simplicités de la vie me donnent I’énergie car moi j’ai la chance d’étre
en santé et d’en profiter!

Lorsque je rencontre quelgu’un qui me fait un sourire;

Quand je me réveille et que ma petite fille me dit maman je t'aime et
gu’elle me fait des gros bisous;

Quand j’arrive a la maison et vois mon mari;

Quand je rentre travailler, carj’ai un métier que j'aime en plus de faire
partie d’'une équipe formidable;

Lorsque je voyage pour le travail matin et soir de voir la mer;

Pour dire la vérité moi je trouve plus difficile de mettre le doigt sur ce
qui m’enléve mon énergie comme des gens qui n’apprécient pas et ne
voient pas les beautés que la vie nous offre a chaque matin. Chaque
nouvelle journée apporte ses moments énergisants!!!
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Diana

C’est vrai qu’avec la vie d’aujourd’hui, nous ne prenons pas assez le
temps de nous énergiser positivement. On passe notre temps a
regarder notre montre.

Voici des petites choses de la vie de tous les jours qui m’énergisent.

e Durant |'été, faire la cueillette des petits fruits sauvages en
omettant de placer ma montre. Comme ¢a je n’ai pas de contrainte
de temps....

e Aller jouer dans la piscine avec les enfants sans tenir compte du
temps.

e Le samedi matin, faire un peu de lecture en demeurant en pyjama.

e Ecouter un bon film et boire un verre de temps en temps, sans en
abuser.

e Faire desrandonnés dans les bois durant toutes les saisons. Ecouter
la nature nous parler.

e Prendre du temps pour moi seulement sans sentir que je ne donne
pas assez de temps aux membres de ma famille. Etre seule.

e Aller manger au restaurant avec mon conjoint ou des ami(e)s sans
regarder le temps passer.

e Prendre un bon bain chaud et se prélasser.

Et voila pour moi, en souhaitant que cela vous aide dans votre
recherche.
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Janic

Il est vrai que vous relevez un bon point, ce n’est pas une question que
je me pose souvent et je dirais méme que je ne me la suis jamais
posée. ;)) J'aiuntravail que j’adore et je travaille avec une trés bonne
equipe, il y a une telle complicité, c’est vraiment intéressant. J'aime
beaucoup les partages de nos expériences professionnelles ou
personnelles ceci donne beaucoup d’énergie en tout cas pour moi. A
chaque pause nous nous rencontrons et avons des histoires a nous
raconter sur notre vie c’est tres intéressant et nous vivons tous les
beaux ou mauvais moments ensemble. Seulement que de savoir
gu’elles sont la pour moi et avec le travail que jJaccompli, je suis
comblée a mon travail. Concernant a la maison nous avons moi et
mon conjoint un petit garcon de deux ans qui remplit notre vie
d’amour, de joie et d’énergie ;)))

Voila c’est ce qui en est pour moi;))

Diane
Moi, j’ai une passion pour les oiseaux. Je les nourris été comme hiver,
je les observe et je reconnais les différentes especes.

Au changement de saison, je sais quels oiseaux arrivent et lesquels
repartent. Pour vous donner un exemple, j’ai de beaux geais bleus qui
arrivent fin septembre et repartent mi-avril. Je leur donne des
peanuts en écailles et ils viennent directement sur mon patio. Ca
m’apporte un bien-étre.
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Suzanne
Voici mes ressources concretes :

e Depuis plusieurs années, (en tant qu’adulte) je prends des cours
de violon (classique), piano et mandoline. Je peux étre la a
pratiquer mes instruments de musique pendant des heures de
temps ou je n’ai aucunement notion du temps ou de tout
probleme. Le tout est pratiquement devenu une passion pour
moi et une tres bonne thérapie que je pratique
guotidiennement.

e Pour la partie physique — j’essaie d’aller marcher a chaque jour
pour environ 1 heure ou plus. Au début, le tout était difficile —
guestion de me remettre en forme physiquement — mais avec le
temps, j'ai maintenant besoin de cette marche et ce,
guotidiennement.

Jolyne
Voici ce qui m’énergise:

. faire de l'exercice physique: j'affectionne particulierement le
vélo et le ski de randonnée.

. téléphoner a ma grande amie qui habite Montréal

« lire un livre d’histoire a I'un de mes petits-enfants (son
émerveillement me touche)
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. participer a une session de formation ou j'apprends a mieux me
connaitre

. écouter une personne me raconter ce quil’habite, la préoccupe,
ce qui fait sens pour elle

« manger des fruits et légumes frais

. raconter des blagues entre amis

. assister a un spectacle humoristique

. chanter a tue-téte

. caresser |'étre cher

. planifier et faire un voyage

Héléne

Ce qui me réénergise, c'est de pouvoir me distraire un peu chaque
jour, de ce qui me fait du bien, de ce qui me passionne, de me laisser
aller dans le plaisir, me donner des occasions de rire, de découvrir,
d'apprendre, de me donner du temps pour mes petites passions, de
m'entourer de personnes qui me respectent, qui partagent aussi mes
petits et grands bonheurs. Voila!

Audrey

En fait, avec le temps, je me rends compte que ce qui m'énergise le
plus, c'est les activités et loisirs que j'aime tant. Exemple, lorsque je
vais prendre une belle marche de santé apres le souper, je peux
fonctionner toute la soirée sans aucun probleme. Si je fais de la
couture, j'ai peine a m'arréter. Mais, ce qui me fait le plus grand bien,
c'est mon cours de danse gitano-arabe. Quand j'y suis, il n'y a plus rien
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qgui existe, plus de travail, plus de maison, plus de probleme,
seulement un énorme plaisir intense et intérieur en plus de bouger et
faire de |'exercice.

Voila ce qui m'énergise le plus dans ma vie en ce moment.

Nancy
Quelle bonne question que la tienne... qui nous amene a réfléchir...
Il m'arrive quelques fois d'arriver au travail et d'étre un peu morose...

C'est spécial, car c'est souvent dans ces journées-la, que je recois de
mes amis-es, connaissances, collegues, de jolis textes par email, qui
tombent pile par rapport a ce qui me tracasse. Je m'en impregne pour
le reste de ma journée et souvent, sans trop m'en apercevoir, ¢a fait
son bout de chemin dans mon inconscient, et je me sens beaucoup
mieux. Je prends le temps de remercier la personne qui a ensoleillé
ma journée.

Aussi, quoi de mieux qu'une bonne dose de rire pour dédramatiser
nos petits pépins... J'ai eu la chance de te voir lors d'un séminaire sur
le rire et j'y repense souvent. On se sent tellement mieux apres une
bonne rigolade. Entre collégues, on fait un arrét dans le bureau d'un
collegue pour lui conter une bonne blague, et comme par magie,
I'atmosphere devient beaucoup plus agréable par la suite.

D'autres moyens que j'utilise: le Yoga. J'ai découvert cette discipline
I'année derniere, et c'est vraiment spécial comment on peut
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recharger nos batteries par de petits gestes. Donc en gros, ce sont mes
moyens a moi pour m'énergiser.

Carol

D’apreés mon expérience dans le passé et maintenant, je peux vous
dire que bien des fois que ce n’était pas toujours facile de monter la
butte apres avoir subi un BURNOUT depuis environ 5 ans passés. Le
tout va beaucoup mieux pour moi, maintenant, car je me suis prise en
main... et on n’a pas le choix.

Alors, voici mon opinion et suggestions :

Premieres choses de tout, c’est de suivre des cours de YOGA, ca
relaxe, c’est du temps pour soi et permet de dormir et récupérer de
I’énergie... Oui, dormir pendant le yoga! Exemple : J'étais couchée par
terre au début de la session et jétais tellement relaxe, qu’on me
perdait compléetement dans mes nuages... Hi! Hi! L’enseignant, me
réveillait et je regardais tout le monde et je disais « Good morning »
avec un sourire. Entre-temps, j'ai méme fait des rendez-vous pour des
massages... et ensuite, faire des étirements le soir avant de se
coucher, peut mieux dormir, si on fait de I'insomnie.

Deuxieme chose, socialiser avec sa famille, amis, etc., on se sent pas
seul. Trés bon...

Troisieme chose, toujours RECORDER (ENREGISTRER) le positif et
EJECTER le négatif. Qui veut dire : éloigner vous des gens négatifs.

Quatrieme chose, prendre action et oublier par la suite (continuer
autre chose) et non jongler a cette situation continuellement...
Frustration, etc., mettre de coté.
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Alors, en terminant, je suis présentement assez bien avec moi-méme,
mais je dois écouter mon corps. TU TENDORS, VAS TE COUCHER ET
RELAXE...

J'espere que ceci va aider a votre clientele ou pour vos présentations,
car je suis fiere de partager mon opinion d’aprés mon expérience...

Guylaine
Ce qui m'énergise LA FAMILLE, LA MUSIQUE,

Prendre du temps avec les enfants. Faire des activités en famille sans
étre bousculée par le temps. Faire de la bicyclette, prendre une
marche, faire un petit feu dehors et manger des guimauves, écouter
un film avec du popcorn, jouer aux cartes, faire de bricolage et les
écouter car les enfants ont tellement de drboles de choses a
raconter. Et quoi de plus merveilleux quand ils disent: « Merci d'étre
venue faire de la bicyclette avec nous. » Les activités faites en famille
ne sont pas obligées d'étre colteuses.

Habituellement quand la famille est en sante, qu'on a un travail gu'on
aime, une maison, une voiture, un chien, 2 hamsters, on n'est ni riche
ni pauvre qu'est-ce qu'une personne peut demander de plus a part
rester comme cela tout le reste de la vie?

Une bonne chanson a la radio ou sur un CD quand je suis en voiture,
m'énergise beaucoup. Parfois sur le chemin du retour a la maison
apres le travail et une de mes chansons préférées joue a la radio, c'est
dangereux car je fais des plants comme faire du lavage, du repassage,
nettoyer le garde-robe, les fleurs....... et pleins d'autres choses mais ¢a
ne se passe pas toujours comme cela, car en entrant c'est le souper
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en famille ensuite la vaisselle, les devoirs, les lunchs... mais c'est pas
grave demain il y aura une autre bonne chanson et je vais arriver
encore avec l'intention de vouloir soulever des montagnes. Pour moi
travailler n'est pas un fardeau, donc si j'écoute une bonne chanson
avant de sortir de la voiture le matin, la méme chose se produit. Il
faudrait aussi que je prenne le temps d'en écouter plus souvent dans
la maison au lieu des nouvelles a la télévision qui sont habituellement
décevantes.

Je ne crois pas étre née avec cette positivité. C'est souvent la vie qui
nous force a faire des choix et s'amuser au lieu de faire du ménage,
prendre du temps avec ma famille au lieu de continuer mon CMA par
correspondance, c'est ce que j'ai choisi et j'assume entierement mes
décisions. Il ne faut pas oublier que toutes ces choses sont faciles
guand on partage notre vie avec une personne qui rame dans le méme
sens que nous.

En espérant que ¢a peut vous aider...

Céline

Afin de répondre a votre demande, je peux vous dire que de
m’occuper de mes oiseaux lorsque je rentre du travail me revitalise
grandement. Eh oui, j'ai 3 canaris et 1 cockatiel male. Ce dernier
d’ailleurs me procure beaucoup de plaisir. Il est surprenant ce petit
étre et je ne me lasse pas de le découvrir..Les animaux nous
apprennent beaucoup de la vie au fond...Bonne journée a vous !

Sandra
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Je réponds a ta demande pour ce qui m’énergise.

Mes outils favoris sont : Jouer de la musique (piano) et I'écouter. La
marche en plein air, que je pratique presque tous les jours. Prendre
du temps en nature le plus souvent possible, proche de I'eau le plus
possible. Une bonne jasette avec des amies en particulier ou je sens
I’écoute et que je sais gqu’ils sont rendus dans le méme cheminement
gue le mien, dans leur vie, accompagné d’un bon verre de vin, parfois.

Et naturellement m’occuper de moi, me pomponner et le plus
important de la bonne nourriture, en bonne compagnie si possible.

Mon remede est d’écouter mon coeur, mon corps et mon esprit et de
ne pas étre a I'encontre de ceux-ci le plus souvent possible. Jai
découvert que lorsque tu es honnéte avec toi et que tu es a I’écoute
de ton corps, tu retrouves beaucoup plus vite toute l'énergie
nécessaire dont tu as besoin pour t’épanouir. Le plus difficile pour
certaines gens c’est d’étre conscient que ce pouvoir leur appartient
dans la plupart des cas.

On peut seulement essayer de changer ce que |'on peut changer, le
reste habituellement c’est des moments, épreuves, expériences que
I’on doit vivre pour grandir, il faut seulement les accepter.

Lorsque tu arrétes d’essayer de contrdler ta vie et d’essayer
seulement de la vivre, ceci t’apporte énormément d’énergie.
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Julie
Je vais te conter ma petite histoire.

Il y a 7 ans, j’ai pris mon courage a 2 mains et j'ai décidé de quitter le
pere de mes enfants car je n’en pouvais plus de ses mensonges, sa
manipulation et sa violence verbale et psychologique. Je suis partie
malgré le fait que je n’avais pas d’emploi stable et que financierement
j’étais presque a sec.

Ce fut une séparation difficile, car il a tout fait pour me démolir, mais
sans succes car j’avais su m’entourer de gens qui m’ont beaucoup
aidée. J'ai vécu des moments tres difficiles et psychologiquement
j’étais tres fragile.

Un an apres ma séparation, un de mes oncles est décédé du sida.
Avant sa mort, pendant son hospitalisation, j’ai appris a voir la vie
différemment, parce que malgré sa souffrance, a chaque fois que
qguelqu’un le visitait, il ne parlait jamais de lui, il demandait toujours
comment avait été notre journée ou ce qu’on avait fait. Et tout était
important, il fallait tout détailler méme les choses qu’on trouvait les
plus insignifiantes. C’'est drole parce qu’il nous faisait toujours voir le
bon coté des choses sans qu’on s’en apercoive. Il était un rayon de
soleil, il avait 49 ans.

Grace a lui, jai appris a prendre du recul dans ce que je vis et analyser
le pourquoi de ce qui m’arrive. Dans les moments difficiles a voir le
bon c6té, ce n’est parfois pas facile, il m’arrive d’avoir envie tout
lacher tellement je suis découragée, mais je prends du recul, j’analyse
et trouve toujours un bon c6té a ce qui m’arrive.
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Je me dis que la vie est tellement courte et que j’ai une chance du
tonnerre, car mes enfants et moi sommes en bonne santé, nous ne
manquons pas de nourriture, nous avons les vétements dont nous
avons besoin, et les enfants ont presque tout ce gu’ils désirent. La
guerre et les tornades sont dans d’autres pays, j'ai un emploi stable,
un toit solide sur ma téte, un bon véhicule. Il n’en tient qu’a moi de
mettre mes limites pour pouvoir profiter a plein de ce que j'ai et
pouvoir en profiter longtemps.

Voila mon histoire, je ne sais pas si elle peut te servir mais je te la préte
avec plaisir, car c’est ma facon de trouver mon énergie positive afin
de préserver ma santé mentale et émotionnelle.

Ginette
Ce que je fais pour demeurer vivante?

- Jévacue mes blessures par le souffle. Je visualise ma peine ou
mes souffrances ou encore mes contrariétés du jour sous une
forme quelconque. Celle qui me vient a ce moment. J'inspire
profondément pour aller en chercher le plus possible et je les
expire a I'extérieur de ma maison... Car je fais cela le soir en
arrivant dans ma cour avant d’entrer dans mon nid. Je retourne
a I'univers ce qui ne m’appartient pas et que j’ai laissé entrer en
moi. Et si cela m’appartient, je laisse les sentiments de
culpabilité et compagnie ...sortir et je regarde comment m’y
prendre la prochaine fois pour faire mieux. Je sais qu’en faisant
ainsi, je travaille pour moi; je me pardonne et que je deviens
meilleure. Ensuite je remercie la nature qui m’entoure de
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prendre soin de cette énergie libérée. Je lui demande de la
transformer afin qu’elle soit utile au maintien de la vie.

Lorsque je me sens maussade, gu’il pleut au-dedans, je contacte
ma petite fille de cing ans. C’est ma bulle de soleil! Je joue avec
elle et je m’amuse allegrement. Cela aussi me permet de faire le
plein de vie. Son rire, ses sourires sont tres communicateurs.

Si je ne peux rejoindre ma petite bulle de vie... je prends de
longues marches dans la nature. J'y puise beaucoup de cadeaux :
les odeurs, les couleurs, les formes et cela me régénere.

Lorsque j’'ai un probleme qui me préoccupe, je prends aussi une
marche dans la nature. J'y recherche une pierre qui m’attire. Je
remarque l’endroit ou je l'ai prise et je I'emprunte pour
quelques jours. Je la dépose sur ma table de chevet et je lui
soumets mon probleme. Ensuite, durant les jours qui suivent, je
demeure attentive aux signes qui me sont présentés. A
I'intérieur de trois jours, j’ai toujours su repérer une solution. Ce
n’est pas toujours celle a laquelle je me serais attendue, mais j’ai
une réponse. Et parfois aussi inusité que cela semble, c’est tres
souvent mieux.

Quand je ne peux me rendre en forét et gue mon hamster ne
cesse de me causer de I'insomnie... J'écris ce qui me préoccupe
sur un petit bout de papier, puis je laisse tomber dans ma
poubelle a idées. Tres souvent je dors plus facilement ensuite. Si
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une idée me vient eh bien! je fais pareil. Je I'inscris sur un bout
de papier et elle rejoint le probleme dans la poubelle a idées. Au
réveil le matin, je récupere mes billets et jexpérimente ce que
j’y ai déposé.

Voila grosso modo... quelgues démarches que j'utilise
fréquemment.

Dorine

Moi les choses qui viennent puiser mon énergie c est de travailler avec
des personnes négatives surtout que je suis infirmiere-gestionnaire de
5 secteurs avec 30 employés(es) a ma charge et Dieu sait qu'il y en a
des différents caracteres et du négativisme qui se promene en plus les
personnes qui se promenent sur les département pour parler en mal
des autres je ne suis pas capable de tolérer ¢a a tel point que je ne vais
plus a la cafétéria pour mes pauses-santé et mon diner je préfere
demeurer dans mon bureau aux pauses-santé et de sortir a la maison
pour le diner au lieu de manger avec des ondes négatives ¢a vient dur
sur la digestion.. Je vais au gymnase régulierement 3 fois semaines
afin de refaire mes énergies physiques et mentales et lorsque j ai des
dures journées, je marche pour m'en retourner a la maison le soir tout
en prenant de grandes bouffées d'air pour m'oxygéner comme il faut.

Aussi pour me maintenir en forme, je surveille de prés mon
alimentation, beaucoup de légumes, fruits et protéines et
malheureusement pas de desserts (a l'occasion bien slr). Je ne
t'apprends rien de ce qui est bon pour la santé mais c'est de les mettre
en pratique qui est le plus difficile malgré tout ca il y a des moments
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plus difficiles ou le sommeil est perturbé et les papillons dans
I'estomac mais je prends une situation a |a fois et j'essaie de la gérer
le mieux que je peux et régler les situations difficiles le plus tot
possible car attendre au lendemain ne fait que prolonger les effets
malsains que le stress peut engendrer.

Je pourrais en dire plus long mais je dois m'attarder maintenant a mes
autres taches mais ¢ca m'a fait grandement plaisir de te partager ces

propos.

Michel

Une balade en bonne compagnie

- Une ronde de golf et méme si certaine fois les résultats ne sont
pas fameux,

- Aller jouer au volleyball a chaque semaine avec des amis
Passer des moments avec ma famille et d'autres plus intimes
avec ma conjointe
Une fois par année un voyage dans le sud avec certains de mes
amis et leurs conjointes

Michelle

J'ai quitté mon emploi pour me lancer dans le groupe des retraitées.
Je suis heureuse je ne peux pas en demander de plus. J'ai la santé, le
temps et la possibilité de réaliser tous les projets qui me tenaient a
coeur. Si je pense a la période ou je me levais chaque matin avec plus
ou moins l'envie d'aller travailler, j'essayais de toujours avoir un
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objectif de semaine (quand méme réalisable). Et pour le week-end je
m'obligeais a avoir au moins un temps pour me faire plaisir (ex. garder
mes petits-enfants, faire de la menuiserie, suivre des cours de
peinture, etc..). J'ai vite constaté qu'une personne qui n'a aucun but
aucun défi c'est vite la dépression. Il faut s'organiser pour se changer
les idées. Se tenir avec des gens qui sont négatifs tout le temps il sera
bien difficile de voir positif. Je pense également qu'il faut prendre un
passe-temps qui demande de la concentration. Faire de la menuiserie
ou prendre des cours de peinture nous fait oublier tous nos petits
bobos et nous empéchent d'avoir des idées noires.

Encore aujourd'hui je tente de couper mes journées par des choses
qgue j'aime et des choses que j'aime moins. Je peux dire que chaque
matin je remercie le bon Dieu d'avoir la chance de vivre cette belle
période gu'est la retraite. J'espere vous avoir aidé un peu...

Lucienne

Je considere que mon niveau de vitalité est assez élevé, malgré un
rythme de vie qui va tellement vite avec le travail, les obligations
familiales, etc. Je pratique la marche depuis plus de 28 années déja
et cela 7 jours sur 7 quand c’est possible, et pour moi j’ai besoin de
marcher comme j’ai besoin de manger a tous les jours. Je peux vous
assurer que cela a développé en moi beaucoup de courage, de
détermination et d’endurance. Je pense qu’il faut essayer
d’encourager plus de gens a faire de la marche, car c’est un sport qui
n’est pas dispendieux et qui fait tellement de bien, et ceci a tous les
niveaux pour notre santé, autant physique et surtout psychologique.
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Vous pouvez passer le message qu’au lieu de prendre une pilule pour
dormir, je peux vous dire qu’une bonne marche apres avoir terminé
sa journée, est ce qu’il y a de plus bénéfique pour la santé. Donc je
suis entierement en accord avec vous, qu’il faut faire des gestes
concrets pour augmenter notre vitalité afin d’arriver a un équilibre
dans notre vie de tous les jours. Merci !

Francis

Pour ma part, je refais le plein d’énergie principalement en faisant du
sport, que ce soit du hockey basketball, ou encore une simple marche
me procure de I’énergie rapidement. Je crois aussi que s’accorder du
temps a soi, pour faire quelque chose qu’on repousse souvent,
comme exemple, lire un bon livre. Organiser des soirées entre amis
est pour moi une source d’énergie, que je néglige trop a mon golt. En
entrant sur le marché du travail, il devient facile de négliger un peu
plus ses relations interpersonnelles, ce qui est selon moi, une tres
mauvaise chose.

Personnellement, je crois que le sport, ou encore simplement le fait
de bouger, m’apporte de I’énergie a coup slir, et je sais que je ne peux
laisser de coté le sport, sans en avoir des répercussions négatives,
comme par exemple la déprime. En faisant du sport, les glandes
produisant des sensations agréables, sont activées, et produisent un
effet vivifiant.

D’ailleurs, pour contrer une dépendance, I’exercice est un moyen
efficace, comme j’ai pu le constater avec des adolescents aux prises
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avec des problemes de toxicomanie. En faisant plus d’exercice, ils
réduisent les occasions et les moments pour consommer, ce qui
constitue une amorce pour régler leurs difficultés.

Continuez votre bon travail, et cela me fait un vif plaisir de contribuer,
Si peu soit-il, a votre projet.

Lise
Dans la vie de tous les jours, je suis une personne tres positive.

Moi, ce qui m’énergise, c’est ma passion du vélo. Quand je fais une
randonnée de vélo, j'oublie tout, je prends I'air, je fais de I'exercice et
en plus ca me garde en forme....

En plus de m’énergiser, je le fais avec mon conjoint. Donc c’est méme
énergisant pour le couple.

Rémi

En ce qui me concerne et pour répondre a ta question a savoir ce qui
m’énergise, il y a en effet plusieurs petites choses qui semblent
anodines mais qui revétent une importance quotidienne pour ma
santé mentale et physique. Pour mon bien-étre moral et spirituel (de
I'esprit). En voici quelques-unes qui me viennent rapidement a
I"esprit : (dans un ordre presque chronologique)

- Je me leve toujours du coté droit le matin, et je remercie ;

- Mon lit est orienté N-S, la téte au Nord ;
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- Je déjeune tous les matins au méme endroit, en lisant mon
journal de facon dégagée, c.-a.-d. en ne prenant rien de
personnel parmi les nouvelles, et je remercie;

- J'ai toujours hate de rentrer au travail. J'aime ce que je fais.
J'adore. Et je remercie;

- Je fais partie de plusieurs organismes sans but lucratif comme
bénévole sur le c.a. et j'aime cela. Je remercie de me donner
cette chance d'étre a I'écoute et de servir;

- Je prends plaisir a rencontrer un ami en prenant un café, méme
sur les heures de bureau. Je ferme pour 30 minutes, et je suis
disponible. Je remercie pour I'amitié que je recois;

- Je rencontre beaucoup de personnes les fins de semaine en
animation. Je donne tout ce que j'ai comme amour. Amour du
métier, amour de la musique, amour des gens. Et je recois
beaucoup d'énergie en retour. Les gens arrivent avec leur
sourire, leur bonne humeur, pleins d'énergie a dépenser. Je
ramasse, et je remercie;

Aussi, en plus de la pensée positive, je fais quelques minutes de
méditation tous les matins et j'aime beaucoup lire le soir pour me
détendre et m'informer. M'instruire sur toutes sortes de sujets mais
plus spécialement ce qui touche I'Etre Humain et son Divin en lui.

Voila en bref |a ou je prends ma dose d'énergie quotidienne : dans le
BONHEUR.
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Andrée
Ce qui m'énergise :
- Une marche en forét la fin de semaine (ski de fond ou raquette
en hiver) avec mon mari, des amis;
- Unfeu de camp en soirée;
- Un5a7enbonne compagnie;
- Un souper en bonne compagnie, arrosé d'un bon vin;
- Une discussion sur un sujet intéressant (non pas superficiel);
- Une sortie culturelle : spectacle de théatre, de musique.
- Le chant choral.
Il y en a sirement d'autres mais pour le moment ¢a ne me vient pas a
I'esprit.

Katia

Pour répondre a votre courriel, de facon générale, je suis une
personne qui possede un haut niveau d’énergie. Le moyen d’y
parvenir est assez simple, je trouve que le tout est une question
d’attitude. J'essaie le plus possible de penser de facon positive et de
faire le plus de chosent qui répondent a mes besoins, dans le fond,
jessaie de m’écouter davantage... et j'essaie d’apprécier le plus
possible les petits bonheurs quotidiens tels que mon réveil, manger,
rire, écouter de la musique et méme travailler... Lorsque je remarque
gue j’ai une baisse d’énergie, je peux soit aller au gymnase, soit faire
une petite sieste ou bien prendre une collation. Si ce n’est pas
possible, je prends quelques grandes respirations en pensant a un
événement qui me fait remémorer de beaux souvenirs...

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

France
Ce qui m'énergise au travail:

Des relations harmonieuses avec les collegues: bonjour, échanges,
collaboration. Partir du bon pied le matin. Faire une liste de priorités.
Prendre conscience des bons coups. Pouvoir faire des choix, avoir une
liberté professionnelle. Découvrir, me ressourcer. Participer a des
projets récréatifs pas seulement professionnels. Echanger sur ma
pratique avec d'autres professionnels. Une ouverture du patron. La
reconnaissance de mes actions. Un sentiment d'appartenance

Chantal

Heureuse de pouvoir contribuer aux biens étre de d’autres gens. Ton
guestionnement est pertinent et c’est personnel a chacun. Je vais
donc parler que de moi.

En toute simplicité Bruno, ce qui me fait du bien, me stimule et me
vivifie ce sont de toutes petites choses simples.

Je vais y aller en rafale :

A moi De moi ! Me faire plaisir, m’offrir des fleurs 2

I’occasion. M’offrir un tout petit présent (rien d’extravagant, un
simple rouge a levre ou autre). M’offrir de petites douceurs. Me
gater, me faire plaisir, prendre soin de moi.

De tous petits bonheurs, ici et |a, rien de compliqué. Ex: Une balade
en Jeep, pas de top, pas de porte, avec son chum, une soirée chaude
et humide d’été pour aller se chercher une bonne et savoureuse
creme glacée. C'est un petit bonheur, c’est ¢a une petite douceur.

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Le rire, c’est un incontournable. Le rire me revitalise a du 500 %. |l
faut savoir s’entourer des bonnes personnes. J'ai fait du ménage dans
ma vie, j’ai fait des choix, le choix de mon entourage également. Le
rire est le résultat de certains choix. S’entourer de gens positifs. Je
ne m’éloigne pas du sujet, tout au contraire. Des gens positifs dans
leur quotidien sont contagieux, le rire est tout aussi
contagieux. Bruno, il y a des gens que j’ai cessé de fréquenter parce
gu’ils étaient toujours négatifs, ils m’épuisaient car malheureusement
ces gens-la sont également contagieux. Faire les bons choix.

La musique, un autre incontournable dans mon cas. De la bonne
musique entrainante, danser seule dans la maison tout en faisant le
ménage par exemple, j'ai chaud, ca me fouette le sang et ca fait
tellement du bien pour le corps et I'esprit. La musique en voiture
également, je t'explique brievement.....certains matins, se rendre au
travail c’est lourd pour toutes sortes de raisons, soit un gros dossier
stressant ou une mauvaise nuit (ou autre) mon truc a moi, c’est de
mettre un CD de mon choix, une musique entrainante et forte, je
chante a tue-téte dans ma voiture en me rendant au travail et ca
marche réellement et ce, a chaque fois Bruno. L'espace de quelques
chansons et mon état d’esprit est modifié.

La nature sous toutes ses formes, la péche, la chasse surtout pour les
longues marches en forét 'automne, jaime cette saison pour cette
raison-la, c’est frais, ca sent bon, c’est le vide (la musique n’a pas sa
place en forét, le silence de la nature, sa beauté, ses odeurs et ses
couleurs). Sij’aile cceur lourd certains jours la forét est mon havre de
paix, ma confidence. La nature dans sa splendeur et sa simplicité. Par
le fait méme je m’oxygene le corps et 'esprit.
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Le cri d’un huard est ma drogue carrément. J'ai la chance de passer
tous mes étés sur les lacs et si il y une drogue légale sur cette terre et
non néfaste c’est bel et bien le cri d’un Huard. Son cri est majestueux
et me donne la chair de poule presqu’a chaque fois. Je ne me lasserai
jamais de I'entendre. Il n’y a rien de plus beau que le cri d’'un huard
pour une fille du Nord.

Je me souviens, pendant une période difficile avec mon chum, je me
trouvais avec lui, en camping sur une ile. En pleine nuit prés d’un
feu. Ce soir-la, nous étions en pleine conversation difficile et lourde,
les émotions étaient au rendez-vous lorsqu’un concert de huards s’est
fait entendre au beau milieu de la nuit, il a duré de longues minutes.
Nous avons cessé de parler pour écouter. Je me suis mise a pleurer
en disant a mon chum que s’il y avait quelque chose de pur, d’honnéte
et de sincére c’était bien le cri d’'un Huard (je ne me souviens plus de
mes paroles exactement) mais il a éclaté en larmes lui aussi et c’est |a
gu’il est redevenu lui-méme, il avait laissé tomber son armure de gars,
son orgueil de male et ses mensonges pour ne pas admettre pour
devenir lui, vrai et sincere. Je noublierai jamais cette-nuit-la.

Un feu de camp, tant sur une plage qu’a la maison (foyer dans ma
cour arriere), regarder pendant des heures un feu de camp et écouter
son crépitement. Certains sont vivifiants et d’autres apaisants, selon
mon état d’esprit. Encore, la semaine derniere, j’étais lourde, morose
(une mauvaise journée), j’ai donc allumé un feu dans ma cour et fait
le vide, a mon retour a I'intérieur, mon chum m’a dit t’es pas la méme
fille que tantot. J'étais en paix avec un sourire et les yeux pétillants.

La marche seule ou accompagnée, que ce soit 15 minutes ou une
heure, c’est bon pour le corps et I'esprit. Surtout les journées de
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grande fatigue, la marche m’énergise. C'est en dépensant de
I’énergie que I'on en produit. Une marche avec ma belle Golden (une
superbe chienne), je lui parle, je cours avec elle, on se roule de la
foin toutes les deux ou dans la neige selon la saison. C’est un grand
bonheur.

Les amis préparer une bonne table pour les amis, les gens que j'aime
c’est un grand bonheur. Les gater quand bon me semble. Aller au
Resto avec les amis a se dire mille et une choses histoire de changer
le monde, rire et pleurer quelque fois, selon le récit de 'une d’entre
nous, c’est un privilege.

Mon fils, ma raison de vivre, de longues discussions avec lui, une

sortie avec lui j’adore, une marche avec lui a dire des niaiseries et rire
un bon coup ou tout simplement écouter un film a la maison avec lui
collé I'un contre I'autre.

La nourriture, plus il y de fruits et de Iégumes mieux je me porte
physiqguement et mentalement. Je t'explique, si je mange gras et
lourd plusieurs jours consécutifs, mon moral n’est pas bon, je suis sans
énergie, le corps lourd, de mauvaise humeur......c’est une question de
digestion, le foie. C’est sérieux Bruno, c’est réellement vrai dans mon
cas. Si mes aliments sont santés et moins gras, I’humeur et I'énergie
s'unissent. Sans Joke.

Pensées positives, conditionnement positif : Se nourrir de pensées
positives au quotidien, tout est relatif, c’est dans la facon de voir les
choses. Se programmer positivement. Ex : Si pour une raison X je dois
me coucher tres tres tard et que je travaille le lendemain, il faut se
dire ces quelques heures seront suffisantes et réparatrices, je serai en
pleine forme. Je ne suis pas folle Bruno, ¢ca marche réellement. Si au
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contraire, je ne cesse de me dire, je vais étre fatiguée et épuisée eh
bien, malheureusement ca marche et je suis épuisée et fatiguée a mon
levée.

Etre disponible pour les gens que j'aime dans des mauvaises
périodes de leur vie : Aider une personne que j'aime a traverser un
mauvais moment de sa vie, lui apporter support et réconfort me
stimule dans mon quotidien. Méme si c’est difficile et lourd, le
support apporté est bénéfique au niveau personnel, se sentir utile,
apporter son aide, c’est inconditionnel.

Prendre du temps pour moi seule! Je me suis inscrite a des cours de
danses, Le Ballady, pour mon propre plaisir. Ma soirée a moi. J'aime
la musique et la danse, c’est une belle évasion et c’est un
conditionnement physique toute a la fois (c’est excellent pour le corps
et I'esprit).

Finalement, Se faire belle pour soi. Se maquiller, se coiffer et
s’habiller sexy (pourquoi pas) ou simplement porter de beaux
vétements colorés pour soi-méme. A titre d’exemple, méme si mon
chum est a I'extérieur pour tout le week-end et qu’il n’y a personne a
la maison et que I'on ne prévoit aucune sortie, simplement rester a la
maison, je me fais belle quand méme simplement pour moi. A Moi
de Moi!

Je viens de boucler la bouche. Jai débuté avec A Moi de Moi et je
termine avec A Moi de Moi !

Prendre soin de soi d’abord c’est aussi prendre soin des autres.

Voila Bruno, j’ai écrit le tout assez rapidement (par manque de temps,
il faut comprendre que je suis au travail et que je n’ai pas de systeme
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informatique a ma disposition a la maison), mais j’ai eu du plaisir a
répondre a ta demande spontanément. Je sais que ce qui est bon
pour moi ne |'est pas nécessairement pour tous mais si I'une d’entre
elle peut aider, la mission sera accomplie.

Jespére avoir répondu a ta demande, dans mon cas, étre stimulé et
vivifié autant moralement que physiquement pour m’éloigner de la
tristesse, du stress et de la morosité c’est dans tous ces petits gestes
et dans le conditionnement positif que j'y parviens.

Isabelle

Voici déja quelques capsules que je recois de votre part et a chaque
fois, le méme effet se produit... Un effet rafraichissant, ensoleillé qui
suscite mon intérét! Alors pour débuter Merci!

Pour répondre a votre récente question, "Savez-vous ce qui vous
énergise?"

J'ai profité d'une réunion d'équipe ce matin pour leur demander de
facon spontanée de me dire ce qui les énergise...

Réponses: Rester calme, bien dormir, le soleil, le grand air, activités
sportives, le sourire des autres

J'avais moi aussi fait mon devoir... Mes Réponses:

Me coller a des gens dynamiques et souriants (entendre le rire des
gens). Rencontrer de nouvelles personnes. Faire de l'activité
physique. Voir mes enfants et mon conjoint heureux Participer a des
symposiums, congres, forums pertinents avec mon travail et/ou mes
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intéréts personnels. Apprendre de nouvelles connaissances. Relever
de nouveaux défis. Rénover maisons et meubles et recevoir vos
capsules... !

Denise
Ce qui m’énergise, mmm...

Prier pour passer une belle journée et ¢ca marche tout le temps car
n‘importe quelle chose qui arrive, c’est une opportunité, un défi...

Mon mari, ma fille, mon fils, personnes trés importantes dans ma vie...
Lorsgu’ils sont bien, ca m’énergise...

Aller marcher tous les matins avant d’aller travailler...

Me garder en forme, bien m’alimenter, étre en bonne santé mentale
et physique...

S’entourer de monde positif dans mon entourage, la tout est
possible...

Offrir un sourire et une belle parole a quelgu’un qui semble avoir une
mauvaise journée, cela semble leur donner un petit « boost »

Jessaie toujours de tourner la conversation au positif lorsqu’on
semble voir le tout en noir...

Tout arrive pour une raison et c’est une raison d’apprendre comment
s’en sortir ou corriger mes erreurs
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Un jour quelgu’un m’a dit, il y a seulement les personnes qui ne
travaillent pas qui ne font pas d’erreur, alors je suis une des
chanceuses, je travaille...

C’est larentrée collégiale, et c’est fou, tout le monde court, mais c’est
un bon stress quand tu choisis d’aimer ce que tu fais. Tout est un choix
dans ma vie...

Il est tellement important d’aimer ce que tu fais dans la vie et
d’apprécier les petites choses comme par exemple quand je vais
marcher, entendre les oiseaux, la nature, on a tellement un beau coin
de pays.

Apprécier les personnes autour de moi, voir les belles choses qu’elles
font et ne pas s’attarder sur les moins belles...

Faire de la lecture...

Bonne conversation avec des ami-e-s. A tous les jeudis soir, je recois
mes voisins d’a coté, d’en face et quelques amis et on s’assoit et on
jase quel beau moment entre amis et lorsqu’il y arrive un jeudi ou il y
a d’autres engagements, on s’ennuie, on a hate a la semaine d’apres
pour se rencontrer le jeudi...

J'ai pris un petit moment de répit pour vous envoyer ces quelques
petites pensées et ca m’a fait du bien de penser aux moyens que
j'utilise pour m’énergiser.

Nathalie
Suite a ton courriel je pourrais te dire que plusieurs choses
m'énergisent. En fait, j'ai appris au fil des ans a détecter les choses qui
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me font du bien et a donner de |'espace a ces différentes choses dans
ma vie et a éloigner les éléments qui m'irritent ainsi que les
personnes.

1¢ Depuis quelques années déja je me nourris des petits plaisirs de
la vie (rire avec mes enfants, faire un pique-nique, danser sous la
pluie, regarder un beau coucher de soleil, apprécier le silence et |la
tranquillité, prendre un bain chaud, préparer un souper entre
amis, encourager mes enfants dans toutes les spheres d'activités,
prendre du temps pour moi).

2¢me  Depuis maintenant 2 ans je m'entraine 4 a 5 fois semaine et
I'énergie que cela me procure est indescriptible. Je suis en meilleure
forme physique et mentale a I'age de 39 ans que je I|'étais dans la
vingtaine.

3iéme Ne pas trop prendre les autres et me prendre au sérieux et lacher
prise sur certains éléments qu'il m'est impossible de modifier.

4ieme prendre du vin et souper avec des personnes qui me sont chéres
sans fla fla mais juste pour le plaisir d'étre ensemble et d'échanger.

5€me \oir mes 3 enfants s'épanouir, voir qu'ils ont encore le goit
d'étre a la maison que ce soit avec nous ou avec leurs amis et de voir
gue ce que je leur inculgue (valeurs) porte fruit.

6'¢me Le fait d'étre reconnu pour le travail que j'effectue dans ma vie
professionnelle. Entendons-nous bien je ne recherche pas Ia
reconnaissance publique ou une quelconque médaille mais plutét un
endroit ou il fait bon travailler (climat sein), des relations de travail
harmonieuses avec mes colléegues et un milieu de travail propice au

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

développement. En fait, je I'ai trouvé et je suis tous les jours énergisée
par mon travail et ou je m'épanouis constamment.

7€me |3 mer ou l'eau me procure beaucoup d'énergie et une paix
intérieure. Je peux passer des heures a la contempler et je remplis
d'air frais mes poumons. Je me sens libre, forte et tres sereine.

8eme Travailler dans la terre et les fleurs me procure satisfaction et je
décroche réellement lorsque je me consacre a ce passe-temps. Le
contact de la terre me rapproche de mes propres racines et j'aime
travailler manuellement.

giéme Finalement, le sourire des autres me remplit de bonheur et
m'énergise.

Voila en toute humilité...

Suzanne

J'aiun bon niveau d'énergie. Je me fais souvent dire par mes collegues
de travail et ami (es) que je suis leur soleil et j'avoue que cela me fait
chaud au ceceur. C'est un tres beau compliment a mon avis. Rien de
vaut un beau sourire et un beau bonjour le matin en débutant la
journéel!l

Ce qui m'énergise: de bonnes longues marches en écoutant de la
musigue entrainante ou encore en compagnie de mon mari ou amie
tout en faisant un brin de jasette.

J'essaie toujours de voir le coté positif des choses en pensant qu'il y
en a qui ont des problemes beaucoup plus graves que les miens. Je
pense également ceci: " A quoi ¢a sert de m'inquiéter pour des
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problemes éventuels qui n'arriveront peut-étre jamais? Comme j'ai
tendance a me répéter je traverserai le pont seulement a ce moment-
la de toute maniére je n'ai aucun controle sur ce que la vie me réserve.

Michelle

Comme réponse a votre question au sujet de ce qui nous énergise,
moi je me souviens d’une conférence que j'ai suivie plusieurs années
passées, et le conférencier (ou conférenciere, parce que. je me
souviens pas au juste de la personne qui I'avait donnée) mais c'était
au sujet de nos 5 sens.

Recharger nos batteries, ou nous énergiser avec nos sens. Le
toucher: massages, bon bain chaud etc. L'odorat: chandelles
parfumées autour du bain, respirer les odeurs de I'automne, etc. La
vue: regarder des beaux paysages, lire un livre, L'ouie: mettre une
musique que l'on aime dans l'auto en s'en allant travailler Le
go(t: facile celui-la!

Je me suis apercue, que c'était la facon la plus agréable de recharger
mes batteries. Quand je mange un bon dessert, je ne me sens jamais
coupable et je laisse mon sens du go(t en profiter. (Je mange un bon
dessert seulement de temps a autre). C'est facile de recharger nos
batteries, ¢ca colte la plupart du temps rien du tout, alors tout le
monde peut le faire.

En passant, nous avons appris aussi que |'odorat, était le sens le plus
fidele. Vous pouvez respirer une odeur que vous n'avez pas sentie
depuis des années, et cela peut vous faire vivre des souvenirs
incroyables.

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Nathalie

Moi de mon c6té c'est le sport, je suis une maman et une épouse qui
travaille a temps plein et le sport me procure une détente, qui libere
le stress et me donne de I'énergie. Je ne fais pas toujours le méme
sport, je fais par exemple du step aérobic durant I'année scolaire et
entre les steps, je fais de la marche. Le step aérobic est un sport de
groupe ce qui me permet de rencontrer d'autres gens que mon milieu
de travail et nous avons bien du plaisir. Durant la saison estivale, je
fais de la bicyclette aux 2 jours (20 km) et entre ¢a, je fais du jogging,
de la marche ou du patin a roues alignées. Par contre, je ne fais jamais
un sport toute seule, je suis toujours accompagnée d'une amie. A part
de ¢a, je fais une sortie sociale avec une amie environ une fois par
mois, aller au cinéma, au resto etc. En plus, durant I'année, je prends
de temps en temps une journée de vacances pour moi toute seule, je
vais magasiner et je m'achete quelque chose pour moi. Je ne ressens
pas un sentiment de culpabilité lorsque je prends du temps pour
moi. J'essaie de vivre ma vie pleinement tout en étant présente pour
mon enfant et mon époux. Voila! Souriez la vie est belle!

p.s. Ha ouil, j'oubliais, ma famille m'énergise beaucoup également car
c’est des amours.

Johanne

Quelle bonne idée de vouloir faire partager des idées énergisantes.
J'aime bien cette idée et j'en profite pour vous faire partager certaines
de mes activités préférées.
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Pour commencer mes saisons préférées sont le printemps, I'été et
I'automne, ou je peux profiter des activités extérieures. Je suis une
passionnée d'horticulture, ce qui m'énergise au plus haut point, en
passant par le binage de la terre, la semence des graines et le travail
manuel que je fais pour faire de mon jardin de fleurs, un havre de paix
et de sérénité. Je me sens vraiment revivre en ces belles saisons.

L'été et I'automne, je me plais particulierement a me prélasser au sein
de ce beau jardin et dévorer un bon bouquin, ce qui me repose et en
méme temps m'énergise encore et encore.

Les soirées un peu plus fraiches, j'aime beaucoup prendre de longues
marches ou encore une randonnée a vélo en écoutant un bon air
entrainant a travers mon lecteur MP3.

Quant a I'hiver, c'est ma période d'hibernation, comme un gros ours
ha ha ha ha... Je suis artisane et je bricole de beaux bijoux tout en
écoutant un bon film, pour finir tét au lit avec un roman.

Voila les quelques activités qui me passionnent a travers les 4 saisons.
J'espere que ces quelques idées sauront compléter les votres ou celles
de votre groupe de correspondants.

En retour, j'ai bien hate de lire les idées que vous aurez afin de

combler mon besoin d'énergie pour la blanche saison qui me laisse
froide.
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Encore une fois, merci pour les bons trucs et surtout le soleil que vous
apportez a travers vos beaux messages.

Suzanne

Au cours de ma vie, j’ai vécu des expériences qui m’ont forcée a
prendre un certain temps d’arrét autant professionnellement que
personnellement. Ce qui m’a permis de travailler sur ma personne et
fait changer ma facon de voir les choses.

Jaiinstauré I’habitude de m’alimenter sainement et faire de I’exercice
physique régulierement.

Maintenant mes priorités sont tout autres. Il y a des détails qui
autrefois me dérangeaient qui maintenant ne sont méme plus
importants.

De plus, je me dis que les petites choses qui me « chicottent » je n’ai
qu’a les changer et si ce n’est pas en mon pouvoir alors je passe par-
dessus (je n’ai pas a forcer une autre personne a le faire si celle-ci n’y
voit pas d’intérét).

Des mon réveil, je me dis que la journée qui commence sera belle et
bonne pour moi.

Je savoure chaque petit moment de bonheur que celle-ci me procure.

J'ai appris a voir tout ce qui m’entoure avec des yeux d’enfants qui
s’émerveillent des petites choses qui parfois paraitront banales a
certains mais qui font la beauté de la vie méme.

Je m’alimente de tout ce qui peut étre positif autour de moi et
j’éloigne autant que possible ce qui est néfaste.
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Il est certain que je vis des déceptions par moments, mais ce qui est
important c’est la facon de percevoir celles-ci. Car il y a toujours du
positif a en tirer si ce n’est a court terme ou a long terme.

Le soir je fais le bilan de ma journée.
Mon mari n’en revient pas de I'énergie que j’ai, c’est pour vous dire.

Voila mon mode de vie au quotidien.

Danielle
Voici ce qui m’énergise :

Commengant ma journée en faisant ma petite priere.

En faisant de I'exercice au gymnase et en allant pour ma marche de
santé apres le travail.

En étant maintenant dans une relation amoureuse saine.

En faisant des activités avec mes enfants, en appréciant tous les
moments que j’ai avec eux.

Jean-Luc

Je voulais te faire part d'une action qui est pour moi trés énergisante
et qui me fait oublier tous mes tracas c'est quand je me léve le matin
et gue mon petit bonhomme est toujours dans mes pattes jusqu'au
moment que je quitte la maison et qu'il me donne un bisou et aussitot
la porte fermée il se dirige a la fenétre en grimpant sur la plinthe de
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chauffage pour me faire des bye bye c'est pour moi une tres belle
maniere de sourire et de commencer ma journée de bonne humeur
et c'est gratuit.

Karine

En général mon niveau d'énergie est assez élevé, cependant il m'arrive
comme tout le monde d'avoir des baisses d'énergie. J'utilise plusieurs
activités pour remettre mon énergie au maximum. En voici quelques-
unes: prendre un bain; faire de I'exercice, me réserver du temps pour
moi ex: 1 heure, regarder une émission de télé que je ne me permets
pas habituellement, prendre une marche, faire une ballade en
automobile, m'étendre une quinzaine de minutes au soleil, jardiner et
aller a la péche.

J'espere que ces idées pourront vous aider!!

Annie
Voici, en général, ce qui me donne de I'énergie et de la vitalité:

- La bonne humeur et le rire: il faut toutefois créer soi-méme
des occasions d'avoir du plaisir.

- Je choisis mes amis et mes fréquentations: s'entourer des
bonnes personnes pour nous est primordial.

- J'ai des objectifs et des réves: ca nous donne le coup de
pouce pour se lever le matin et de rester en alerte toute la
journée...et de bien dormir la nuit!
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- Tout ¢a prend de la volonté et il faut arréter de penser que
notre bonheur vient des autres: nous sommes les seuls
responsables de notre état d'étre. Une fois que l'on
comprend ce principe, tout ne peut qu'aller pour le
mieux. Toutefois, certaines personnes ont les "génes" de
vitalité. La marche est moins haute a monter...mais tout le
monde peut y arriver!

J'espere de mes trucs pourront aider les autres.

Sophie
C'est effectivement une bonne question!

Pour moi : une randonnée d'auto, de la bonne musique, recevoir des
amis ou de la famille et se faire une bonne bouffe, le soleil, juste
regarder mes enfants avoir du plaisir (pas se chicaner par
exemple). J'ai au moins ca alors j'espere c'est un peu différent des
autres réponses.

Ginette

Vous savez, il arrive que la vie s"amuse a tester vos dires. Pas plus tard
gu’hier, je vivais une situation assez pénible émotivement et une fois
la gifle recue, je me suis souvenue de votre courriel... Quel hasard!!!!
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En fin de journée, j'ai donc repris le chemin de la maison avec une
lourdeur sur le cceur. Une fois chez moi, je me suis mise a respirer
profondément afin de me libérer. Mais rien n’y faisait. J’ai joué dehors
pour libérer les tensions jusqu’a ce que ma petite fille de cing ans me
dise, « Grand-maman est-ce qu’on entre maintenant? » Une fois dans
la maison, je me suis rendu compte que je ruminais sur certaines
paroles qui m’avaient blessées plus que d’autres. Refusant de pester
devant ma descendance, jai essayé de visualiser des situations
agréables que j'avais en mémoire. Les tensions diminuaient certes,
mais les mots demeuraient encore dans mes oreilles. Ha.. ha.. ha.. ce
hamster quand il se met en marche...! )’ai regardé ma petite fille et je
lui ai expliqué que j’avais de la colere en moi et que je voulais la faire
sortir. Je lui ai donc expliqué ce que j'allais faire dehors, afin de la
rassurer.

Je suis alors sortie dehors et j’ai crié ma colere un sacré bout de temps.
Lorsque je suis retournée a l'intérieure, ma petite fille m’a demandé
si j’avais réussi a faire sortir la colere de mon ventre. Je lui ai répondu
gu’il en était sorti un bon bout... Cependant, ce matin, je me suis levée
avec une bonne diarrhée, preuve que tout n’était pas entierement
sorti hier.

Tout cela pour vous dire, que si j'avais a vous redonner mes moyens
de me revitaliser, je mettrais en téte de liste celui que j’ai omis la
premiere fois que je vous ai répondu. C'est-a-dire, le droit de vivre
I’émotion présente, qu’elle soit positive ou négative. Effectivement,
pourquoi la joie ne nous donne-t-elle pas la diarrhée aussi souvent
que la colere ou la peine? Parce que nous nous accordons le droit de
la vivre plus souvent. A partir du moment ol je me suis accordée le
droit de vibrer a cette émotion, mes sentiments ont commencé a se
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modifier, les mots se sont estompés et j’'ai pu en fin de soirée dormir
en paix.

C’était un petit clin d’ceil!

Réjean
Il est vrai qu’il est beaucoup plus facile de trouver ce qui nous épuise.
Mais voila ce qui me motive ou m'a déja motivé ou énergisé :

Le manque d'argent! Il nous faut travailler pour payer tout de
I'activité journaliere et les études des enfants. J'avais la fierté que mes
enfants soient instruits donc, ce fut énergisant pour moi

Les buts ou les désirs réalisables (ex: atteindre tel nombre de ventes
ou de primes en 1 an sans oublier de le diviser en mois. Dans le
domaine de la vente, certains dirigeants aiment que les gens soient
endettés ou dépensiers. Ca oblige a travailler fort. Pour de petites
bourrées d’énergie, il y a bien s(r du Gatorade ou du chocolat, mais
ca ne dure qu'une période de Hockey ou pas beaucoup plus.

Etre heureux est trés énergisant! Aimer sa conjointe, avoir des
moments agréables le plus souvent possible avec sa conjointe (pour
un homme, ces moments agréables sont souvent un peu sexuels)
Pourquoi étre stressé dans notre région? Je ne comprends pas que
des gens soient stressés ici.
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Se faire des buts ou objectifs a court, moyen et long terme. Se
récompenser apres avoir atteint ses buts. Prendre de vraies vacances
(ne pas apporter une partie de son bureau avec soi)

Jespere que ces quelques détails t'aideront a savoir ce que pensent
les gens de notre région

Pierre

Je crois que ce qui nous énergise dans la vie ce sont toutes les choses
positives qui nous arrivent, a condition qu'on puisse les voir. La santé,
la condition physique, un bon emploi, vivre dans un pays comme le
notre, les amis, parents et enfants, etc. Une chose importante dans la
vie, c'est de se concentrer sur les choses positives au lieu de s'attarder
sur le négatif. Je me trouve trés chanceux de vivre ce que je vis et de
pouvoir bénéficier de tout ce qui m'entoure. Tout le monde devrait
étre content de vivre car c'est une chance incroyable qui nous est
donnée !

Anne-Catherine
Quelle heureuse idée, cher Bruno, voici ce qui m’énergise.
- Un rendez-vous amoureux
- Me décharger par le chant a plein régime (Maria Callas ou
Andreas Bocelli) de ce qui me "plombe".
- Un coucher ou lever de soleil
- Une prise de bon air a pleins poumons
- Danser
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Manon

Wow! ! Comment maintenir sa vitalité... cette question me fascine au
plus haut point ! | Depuis plus de 5ans j'y travaille au quotidien... et
ce n'est pas facile. La perte de mes parents, un accident de voiture
pour ma fille et ma sceur, une quasi-noyade de mon fils et pour
couronner le tout... j'ai di mettre fin a trois emplois durant cette
période. Je ne travaille pas depuis bientét un an, donc je travaille
guotidiennement a maintenir mon moral. Présentement a la
recherche d'emploi, mais une recherche tres sélective...

Pour éloigner la morosité, je dirais un bon livre... mais un bon, celui
gue I'on vous recommande, celui qui réussit a vous faire rire, d'un bon
rire fort.

Mais le plus important, bien sir, reste la présence d'une bonne amie,
le fait de COMMUNIQUER avec une amie, et méme le fait de savoir
gue l'on va la voir nous remplit d'excitation. On devient donc
débordante de joie... Cela nous remplit d'émotions, et |I'énergie est au
maximum.

Mes enfants... Dieu merci ils illuminent mon quotidien... c'est grace a
eux que j'ai troqué mon pyjama pour mon jeans, avant leur retour de
I'école, et leur seule joie vivre rendait mes journées moins moroses.
Je dévore toute lecture, ou presque, sur la croissance personnelle.
C'est ma drogue!

Et je ne sais par quel hasard, je suis devenue avec ma belle-sceur (coté
conjoint, de frere a frere), une amie internet des plus confidentielles
et des plus thérapeutiques... entre nous on s'apporte le soutien
nécessaire a l'une et I'autre, onl'appelle notre thérapie secrete, pour
ne rendre personne d'autre jalouse!... nous nous sommes dit des
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choses qu'on se serait jamais dites en personne. Je dirais donc... se
confier fait un grand bien, surtout par I'écriture.

Bien sdr un projet nous énergise, mais encore faut-il le concrétiser un
jour! En avoir la force. Tous cela pour dire que vous avez raison, en
réalité on ne sait pas vraiment ce qui nous énergise. Je suis donc
impatiente d'en lire le résultat,

Merci pour votre sujet passionnant, il vaut le questionnement!

Nicole

Moi je vais chercher mon énergie dans mes pensées positives a tous
les jours que le bon Dieu me donne. Mes enfants sont ma raison de
vivre. Des fois, je les donnerais, mais c’est eux qui me donnent tout
cet amour dont j'ai besoin pour passer a travers mes journées.

Mon mari, tous les projets qu'on a ensemble et toutes les bétises
gu'on a pu se dire, c’est ¢a qui me fait grandir dans cet amour.

Et voila, c’est un peu dans ces mots que je peux expliguer mon niveau
d'énergie.

Martine

Voici ma liste d'actions personnelles utilisées pour nourrir ou
maintenir un niveau d'énergie élevé, si cela peut rendre service a
guelgu'un.

Pour me réénergiser, les moyens externes sont la proximité de la
nature, proximité de I'eau, la musique, les enfants et la marche.
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Cependant, si je sens une baisse d'énergie, c'est pour moi l'indice que
mes actions ou mes pensées sont incohérentes avec mes valeurs et
croyances et que je ne m'en rends pas vraiment compte. Donc je
cherche a prendre conscience de ce qui ne va pas.

Natacha
Voici ce qui me vient spontanément a l'idée :

- Mes quelques exercices du matin,

- La partie conception de mon travail d’architecte
- Mes lectures sur le succes, la créativité

- Mes 3 enfants

- Mavision de I'avenir, mon plan de vie

- La passion du golf de mon mari, son choix de vie
- Les gens positifs!

- Unsourire.

Gisele

Afin de répondre a ton courriel concernant ce qui m’énergise, je
pourrais te répondre qu’il y a beaucoup de petites choses. Lorsqu’on
réussit a les mettre ensemble celles-ci finissent par devenir un seul
mot qui me définit assez bien. Mais avant de te donner ce mot voici
des exemples concrets de ce qui me remplit d'énergie.

Il y a des moments dans nos vies ou il faut apprendre a bien se
regarder dans le miroir et chercher a répondre a certaines questions
gu’on n’ose pas toujours se poser. Dans mon cas, lorsque j’ai accepté
le poste de directrice, je n’avais pas trop d’idée quel genre de
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gestionnaire je voulais devenir. J'avais une idée du role que mes
anciens employeurs avaient joué sur mon expérience professionnelle,
mais je n’étais pas certaine que j'avais envie de leur ressembler. Ce
qui est le plus drole, c’est que sans m’en rendre compte j'étais un peu
au début comme la majorité de ces employeurs.

L'insécurité qui m’envahissait m’amenait a vouloir tout contrdler ce
gui occasionnait certains conflits puisque je disais quelque chose,
mais je ne |'appliquais pas ou je ne le démontrais pas. Par exemple, je
mentionnais aux employés que je leur faisais confiance mais
jintervenais a leur place avec les jeunes. Lorsqu’un employé semblait
frustré face a une situation qui me concernait, j’avais tendance a me
justifier jusqu'au jour ou je me suis demandé pourquoi c’était si
difficile de s’excuser lorsqu'on a commis une erreur. En refusant
d'accepter cette erreur, je refusais d’apprendre.

J'ai donc décidé de changer sans avoir d'attente envers les autres.
Vouloir changer pour me sentir mieux face a moi-méme et face aux
décisions quotidiennes que je devais prendre comme employeur. Je
me suis permis de faire des erreurs mais aussi de les reconnaitre afin
de ne pas les répéter. Je me suis alors demandée comment j’aurais
aimé que mes anciens employeurs réagissent avec moi et lorsque j'ai
trouvé la réponse voici ce que j'ai entrepris :

Je demandais aux employés de venir me rencontrer individuellement
dans mon bureau et curieusement j'ai observé que beaucoup
d’employés avaient la méme réaction : « qu'est-ce que j'ai bien pu
faire de mal pour gu’elle me demande a son bureau ». Lorsque je
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mentionnais a I'employé que je voulais simplement le féliciter pour
son excellent travail et que j’identifiais une ou plusieurs de ses forces,
ses épaules se redressaient et la nervosité disparaissait.

J'ai alors réalisé que comme eux, j'ai souvent eu peur de devoir
rencontrer mon employeur car c'était souvent signe d'une
réprimande. Lorsqu'on y pense sérieusement, lorsque le directeur
d'école nous appelait au bureau, on savait tous que ce n’était pas pour
nous dire combien il était fier de nous. Alors je crois que tout ca vient
de bien loin. Jai donc voulu changer cette facon de faire afin
d’habituer les employés a vivre dans un environnement positif. Il était
évident gue mon attitude positive envers les employés a eu un impact
tres positif chez les jeunes.

Un employé que j'avais rencontré une heure dans mon bureau pour
lui souligner son bon travail était plus alerte et positif face aux besoins
des jeunes. J'ai ajouté des éléments a cette relation en offrant des
certificats aux employés, des autorisations pour passer plus de temps
en famille, de la formation sur le bien-étre et le travail d’équipe, j’ai
changé les termes « congé de maladie » en « congé de guérison », j’ai
changé le mot « erreur » pour « apprentissage » et j'ai développé une
approche pour régler les conflits.

Nous sommes tous responsables de nos états d'ame, mais il est
évident qu'on peut contribuer positivement ou négativement a ceux
des autres, surtout lorsqu’on est en position d'autorité. J’ai souvent
entendu les gens autour de moi me dire : « oui mais ce n’est pas facile
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de toujours étre de bonne humeur » et moi de leur répondre : « oui
lorsqu'on a décidé de I'étre ».

Pour moi, la valorisation de |'autre peut se faire de trois facons : par
le sourire, la reconnaissance et le support. Si j’ai toujours l'air en
colere, que je n’ai jamais de bons mots a dire et que je n’appuie jamais
les employés dans leurs décisions, il serait peut-étre bon de me
demander si je me sens bien dans mon milieu de travail et s’il ne serait
pas temps de changer quelqgue chose. Je crois que pour oser
demander a un employé de changer quelque chose, il faut étre
capable comme employeur de donner I'exemple.

On peut désamorcer n‘importe quelle situation explosive, il suffit
simplement que quelqu’un décide d’intervenir ! Lorsque je suis en
face d’une situation difficile, j'essaie de me dire qu’il y a toujours
guelque chose de bien qui va ressortir de cette expérience et jusqu’a
date, cela a toujours été le cas.

Travailler pour un organisme a but non lucratif, c’est la liberté
d’innover, de faire des vrais changements pour que nos jeunes, les
employés et la communauté se vivent mieux.

J'arrive de loin et je sais que j'ai encore beaucoup de chemin a faire
car j’ai toujours préféré les grandes routes que les raccourcis. Prendre
son temps avec un employé, avec un jeune, avec une communauté,
c’est choisir la grande route mais quelle satisfaction lorsqu’on a la
chance de découvrir chaque petit recoin de cette route!
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Ce qui m’énergise c’est justement cet intérét a prendre le temps de
connaitre et comprendre les gens, car la nature humaine n’a jamais
fini de m’étonner et grace a elle je m’améliore. La bonne humeur des
éducateurs et éducatrices, leur énergie, leur implication, leur intérét
pour les jeunes sont tous des éléments qui me donnent de |'énergie.
J'ai donc intérét a créer cet environnement pour que I'état d’ame du
personnel soit a son meilleur.

Cela va faire douze ans que je suis directrice et c’est |la premiere année
que je pars en vacances pour deux semaines parce que méme si mon
travail peut sembler exigent, j’ai souvent I'impression d’étre en
vacances. Je me leve le matin avec la hate de me retrouver au bureau,
car aucune journée ne se ressemble et les défis sont tellement
nombreux. De plus l'attitude positive des employés et leur
dynamisme rendent le travail encore plus agréable.

Offrir a un enfant ou a un employé la possibilité de s’épanouir, c’est
de lui montrer combien important il est a nos yeux et combien nous
I’aimons. Aimer, c’est avoir le courage de mettre des structures, de la
constance, des valeurs pour que cet enfant ou employé se sente guidé
et en sécurité. Nos jeunes et nos employés n‘ont pas besoin de
reglements pour leur interdire telle ou telle chose, mais ils ont besoin
de valeurs slres auxquelles ils peuvent se référer.

A mon travail, nous enseignons a nos jeunes ces valeurs et nous nous
assurons que les employés les appliquent. Par exemple si I'une de nos
valeurs nous dicte I'importance de manger tous a la table lors des
repas, un employé ne peut pas se permettre de manger au salon parce
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gu’il en a envie. Méme chose pour le respect, si on demande a un
jeune de s’excuser lorsqu’il a commis une erreur ou un manque de
respect, on demande la méme chose a I'’employé ou a ’employeur. Ce
mode de vie a été rédigé afin d’assurer une constance avec les
employés car nos jeunes ont besoin de modele pour apprendre a
mieux gérer leurs émotions et ainsi éliminer les abus de pouvoir.

Notre attitude face a la vie va souvent définir notre chemin et notre
réussite. Je fais les changements pour moi en premier et lorsque cela
a un impact positif sur les gens alors je me dis que je suis sGrement
sur la bonne route.

Finalement le vrai secret qui m’habite depuis toutes ces années est
facile a trouver puisque sans LA PASSION je ne pourrais te raconter
tout cela !

Jespere que ce petit récit te donnera une meilleur idée de ce qui
m’énergise au travail !

Louise

Pour ma part, ce sont les choses simples comme le lever ou coucher
du soleil, voir le vent dans les arbres, mes chats qui se laissent gratter
et qui s'abandonnent, le contact avec mes proches, mes amis,
regarder les gens agir, les enfants jouer, me gater, etc.

Denise
Comme tu le sais je suis en rémission d'un cancer du sein, ce qui
m'énergise en ce moment c'est : quand je fais mes expositions de
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produits d'érable et que je fais go(ter aux produits que j'ai fait avec
amour de mon travail, quand je vois leur réaction dans leurs yeux,
dans leur mimique, j'ai la paie de ma journée.

J'aime ce contact avec mes clients et ca me donne de I'énergie pour
continuer.

Je m'énergise de ces bons moments de chaque journée qui passe.

Merci de me donner I'occasion de te faire part de ces grandes joies de
la vie.

Nadine

Je crois que ce qui m'énergise et me permet de "sauver ma peau" lors
de périodes difficiles c'est ma capacité de voir le beau dans toutes les
situations. Je suis capable de me donner des petites douceurs au
travers de situations pénibles (ex. aller prendre un café dessert avec
ma soceur pendant que notre mere dort alors que nous la veillons et
savons gu'elle vit ses derniéres semaines)

Je parle de ce que je vis avec des personnes en qui j'ai confiance. Je
me permets d'étre soutenue par les membres de mon entourage. Je
fais confiance a ma bonne étoile.

Je me permets de préciser que depuis 4 ans, mon mari est en burnout.
Mes enfants sont partis aux études. Depuis plus de 2 mois, je fais 600
Km a toutes les fins de semaine pour voir ma mere mourante, soutenir
mon péere et ma sceur.
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Je survis tres bien parce que je pense a moi aussi. Je me paie des
douceurs, je laisse tomber ce que je ne peux pas faire sans me sentir
coupable. Je le ferai plus tard ou je le ferai faire par quelgu'un d'autre.

J'ai la chance d'avoir un travail qui me nourrit intérieurement. Je suis
entourée de personnes qui savent écouter et accompagner. Méme si
je prie rarement au sens habituel du terme, je suis convaincue que
guelque part, quelqu'un m'aime et m'accompagne, que je n'ai méme
pas a demander, j'aurai ce qu'il faut quand il le faut.

En espérant que c¢a répond a vos besoins. N'hésitez pas a
communiguer avec moi pour toute information supplémentaire.

Jean-Rémi

Je désire vous dire que ce qui m'énergise semble a premiere vue
paradoxal. La dépense énergétique intense m'apporte en reflux une
intense impression de bien-étre. Je le ressens apres un exercice
intense ou une session de formation que je dispense qui m'exige
beaucoup de jus.

Pour le reste de I'énergie que je recois, je la cueille aupres des
personnes qui me sont cheres et que je n'ai qu'a cotoyer. Ces
personnes irradient chaleur et bonne humeur et je n'ai méme pas a
leur parler. Leur seule présence a mes cotés suffit.

Francine

Pour répondre a ta question, ce qui m'énergise le plus dans mon
travail c'est lorsque les employés sont motivés et heureux dans leur
travail. Lorsque ceux-ci se sentent comme une équipe et qu'ils
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collaborent tous entre eux et gu'ils se sentent soutenus. Pour ma
part, je me sens aussidans l'équipe et je me sens comme un
guide. Ce qui m'énergise aussi énormément, ce sont les plans d'avenir
pour l'organisme.

Nous avons fait un plan de développement pour chacun des secteurs
de la région et celui-ci se concrétise tranquillement, ce qui motive
chacun des membres de |'équipe. Il est certain que la formation ou
les colloques énergisent aussi beaucoup I'équipe!

Pour ma part, c'est aussi d'étre soutenue par mon conseil
d'administration dans la plupart de mes décisions. Le fait aussi
d'assister a plusieurs rencontres et faire partie de comités m'énergise
beaucoup.

Dans ces rencontres, il y a des échanges forts intéressants venant de
divers milieux et d'intervenants spécialisés chacun dans leur domaine
ce qui est tres enrichissant. Alors, voila en gros ce qui m'énergise dans
mon travail.

Marie-Claude

Il est vrai que lorsque nous rencontrons des personnes qui éprouvent
certaines difficultés personnelles, il est surprenant de voir qu'elles ne
savent pas ce qui les intéresse et ce qui les nourrit. Au cours des
rencontres, elles apprennent a se connaitre et découvrent des
intéréts, des nouvelles passions et prennent confiance en leurs
compétences. Cette confiance les amene a expérimenter d'autres
activités ou a se perfectionner dans celles qu'elles exercent déja.
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Pour ma part, j'ai un bon niveau d'énergie, j'aime bouger et voir des
gens. J'ai plusieurs activités énergisantes, dépendamment des
ressources disponibles, de la saison et surtout de mon niveau
d'énergie physique.

Pour me ressourcer j'écoute de la musique, je joue du piano, je lis, je
fais un casse-téte, je vais marcher, je passe du temps avec mon
conjoint et/ou avec des amis. A I'occasion je vais me faire masser.
Mais il m'arrive d’avoir besoin de me ressourcer tout en exercant une
activité physique. Comme si mon corps était en forme, mais que ma
téte a besoin de passer a autre chose.

Si je suis physiquement plus en forme, je me fais du bien en effectuant
une activité plus sportive comme patiner, jouer au hockey, courir,
faire une randonnée pédestre, faire du vélo, danser et glisser. Comme
vous le constatez, j'ai plusieurs activités énergisantes. Je les choisis en
fonction de ce que j'ai le plus envie de faire sur le moment.

En espérant avoir répondu a votre question, je vous souhaite une
excellente semaine!

Lucille

Moi, je pense que lorsque je sens dans mon coeur que je fais du bien
a quelqu’un je suis énergisé. Préparer une rencontre de famille,
préparer un repas, recevoir mes enfants et petits-enfants.

Dans mon travail, comme secrétaire, c’est avoir le sentiment du
travail accompli — lorsqu’on apprécie mon travail.
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J'ai bien hate de recevoir les autres suggestions. J'apprécie vos petits
courriels, ¢ca embellit mes journées.

Yvette

Moi la seule chose que je fais c’est la suivante. Quand je me leve je
suis contente d’avoir la santé pour pouvoir travailler et accomplir mon
devoir d’épouse, de mere et remercie Dieu d’avoir ceci.

Méme si on a tous des bobos je me dis qu’ils y a des personnes qui
sont encore dans des situations pires que moi. Je suis contente de ce
gue j'ai car je I'ai obtenu suite a mon travail et a de nombreux
sacrifices. S’il y a des gens qui en ont plus que moi, je suis contente
pour eux mais toujours satisfaite de ce que jai.

C’est a peu pres tout. Etjusqu’a date cela fonctionne.

Diane
Ceci m'est demandé en ce beau matin a un moment ou je me sens en
grande forme et super énergisée.

J'ai passé la fin de semaine de 3 jours au bord de I'eau, avec des arbres
magnifiques (gros pins et forét de bouleaux), a m'endormir au chant
du huard, a regarder les familles de canards sur le lac d'eau de sources,
a observer des couchers de soleil magiques et les premiers rayons de
soleil aux teintes féériques.

De plus, je me rends compte que faire de |'exercice me donne une
forme sans pareil et beaucoup plus de résistance. Ramasser des
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feuilles et branches tombées, faire du kayac, ramasser des bleuets (la
manne du bon Dieu; comme dit ma mere), prendre des marches et
penser de bien respirer. Et aprées cela, s'asseoir avec un bon livre
devant le spectacle de la nature, dans une balancoire ou une berceuse
et déguster a petites gorgées un breuvage succulent.

Et principalement, libérer son esprit en maitrisant son mental par une
libération de pensées négatives tres tenaces et envahissantes. |l s'agit
de se rendre présent et conscient du" ici et maintenant "donc du
moment présent.

Etre plus tenace que les pensées négatives et vouloir a tout prix les
évacuer de son esprit en me disant que je ne peux rien changer du
passé et que je vais prendre demain ou un autre jour avec l'idée et le
pouvoir du moment présent car j'aurai I'énergie et les capacités au
moment propice seulement. Se dire que tout est parfait pour soi dans
cette minute méme et dans toutes celles qui se présentent a moi au
fur et a mesure.

Etre consciente du moment présent, me permet de maximiser le
pouvoir de mes 5 sens, afin d'apprécier la beauté qui m’entoure et de
rendre grace de tant de bienfaits et de merveilles.

Etre " Ami(e)" avec la nature (oiseaux, arbres, vent, pluie, nuages,
terre, herbes et fleurs et bien plus encore) donne une énergie
fantastique car tout devient complice de mon bien-étre, me fait sentir
la chance que j'ai d'étre en vie et de respirer cette énergie d'amour,
de paix et d'harmonie. Alors, tout devient symphonie avec |'étre que
je suis.
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Je crois que pour arriver a cette maitrise, je dois faire appel a une force
supérieure et lui remettre les choses sur lesquelles je n'ai pas de
pouvoir ou gue je ne peux changer et qui parfois me hantent |'esprit.
Ceci a pour effet de libérer le mental car je me dégage de ce qui me
harcele, me rend triste et m'empéche de profiter au maximum de la
vie avec un cceur heureux.

Apres des années d'expérimentation, d'études et d'ateliers sur le
sujet, je demeure persuadée qu'il est impossible d'y arriver sans cette
aide essentielle, voire méme vitale. Et il est important de se le dire.

La recette magique pour libérer son mental de pensées négatives ou
moroses, réside aussi dans le fait de « focusser » son esprit sur un
sujet completement captivant, ou de faire un exercice physique qui
nous change les idées.

Lorsque l'on revient sur le sujet en question, tout semble moins
dramatique et moins sérieux, tout se prend mieux et I'on voit les faits
sous un angle différent, simplifié, voire méme acceptable et
solutionnable.

Ceci fonctionne incontestablement a chaque fois. Donc cela favorise

une conservation de |'énergie et évite un surmenage inutile, conserve
les cellules de mon corps en bon état.
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Bien manger et PENSER de boire de la bonne eau souvent au cours de
la journée, hydrate tout le corps et I'esprit comme une belle plante
verte.

Sans négliger de prendre de bonnes bouffées d'air frais. N'oublions
pas que le corps est le temple de I'esprit; I'un ne peut étre en parfaite
santé sans |'autre.

Enfin, choisir de vivre heureux(se) et faire les gestes qui s'imposent en
ce sens. Changer ce que je peux, en avoir le courage et le demander.

S'entourer de personnes et d'un environnement qui favorisent notre
bien-étre, qui nous fait nous sentir heureux, vivant, serein. Voila ce
gui contribue a conserver et a vibrer d'une énergie aux couleurs de
I'arc-en-ciel, a la chaleur du soleil, a la fraicheur et la douceur de la
lune.

Que dites-vous de l'idée de : "Vivre comme un pierrot descendu de la

lune qui marche allegrement sur la terre". Je souhaite que cette
énergie contamine la terre entiere.

Karine
Ce qui me donne de la vitalité, c'est de prendre de l'air frais, du soleil
et surtout, de faire de |'exercice physique!

Line
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Question de nourrir ta liste d'actions vivifiantes, voici les gestes que
j'utilise pour prendre soin du vivant dans moi.

- Aller marcher dans la nature. M'y arréter et écouter son
rythme. Cette écoute me permet de retrouver mon rythme a
moi.

- Téléphoner aux personnes que j'aime pour leur dire gu'elles
me manguent, que je les aime, qu'elles sont importantes
pour moi.

- Demander aux gens ce que je peux faire pour leur rendre la

vie plus belle !!! (Celle-la surprend toujours, c'est par

moment ma plus difficile a appliquer mais aussi celle qui me
donne un élan assez impressionnant)

- M'installer avec un bon livre avec un contenu nourrissant.

- Me préparer un repas avec un menu que j'affectionne
particulierement.

- Me nourrir de fagon équilibrée (peu de viande, seulement
poisson et parfois poulet, les viandes rouges étant plus
lourdes et demandantes a digérer), beaucoup de légumes et
fruits.

- Méditer
- Faire du Tai Chi

- Penser a mon neveu (que je surnomme mon chum) Il a 2 ans
et quand ma pensée va vers lui, automatiquement un sourire
vient a mes levres.
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- Créer des idées ou des facons de faire pour simplifier ma vie,
en venir a étre de plus en plus avec |'essentiel.

- Bricoler, coudre, rafraichir un meuble.
- Cueillir des petits fruits.

- Travailler dans mon jardin, observer cette vie, dans sa fagon
de se développer. Découvrir les particularités de chaque
plante.

- Cultiver des fines herbes et découvrir et apprendre comment
m'en servir dans la cuisine

- Observer mes plantes d'intérieur, les regarder se transformer
au fil de I'année, apprendre sur leur facon de se développer.

- Prendre le temps de répondre a ta demande, Bruno, de
contribuer a cette liste que tu es a monter.

Réjean
Pour répondre a vos questions...

Mon niveau d'énergie en général est plutot élevé quoiqu'au bureau il
est moyen-bas...

Ce qui m'énergise? Ca va vous paraitre bizarre...

- Le Pepsi, les caresses, une marche au soleil, écouter de la
musiqgue métal, une partie de soccer, dormir avec mon crystal
de quartz.

Voila, au plaisir!
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Nicole
Je suis de retour de mes vacances (4 semaines), ¢ca c'est énergisant. Je
me sens en pleine forme pour le retour a mon travail.

Coté famille, il faut étre bien structurée, car il y a les activités des
enfants (3 enfants de 7, 11 et 13 ans). Mais on s'organise pour ne pas
trop avoir la broue dans le toupet!!.

Je reste sur le bord de l'eau, ¢a c'est énergisant ! Ce qui m'aide a
m’énergiser c'est que j'ai du temps seul pour moi pour pratiquer un
loisir soit: la marche, le badminton, le ski de fond. Ca peut étre aussi
faire de la peinture sur toile (création).

Quand je me sens bien, ¢ca m'énergise. Un feu dehors, jouer avec mon
chien, parler avec mes enfants et mon conjoint, regarder le lac qui est
calme, un lever de soleil et de lune, les outardes qui arrivent, avoir du
plaisir, la pluie qui tombe etc.

Tout ¢a s'est énergisant pour moi. |l faut étre bien avec soi pour étre
bien avec les autres. Il faut aussi étre capable de s'arréter de temps
en temps.

J'espere que ¢a répond a votre question...

Alcia
Pour ma part ce qui m’énergise :

- Une rencontre avec des amis plaisants, comiques et positifs

- Regarder mes filles jouer leur sport
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- Une marche dans la nature

- Une soirée tranquille aussi avec un bon film

Joanie

Je dois dire que mon niveau d'énergie a été plutdét mis au défi ces
derniers mois. J'ai vécu beaucoup d'inquiétudes qui m'ont amenée a
vivre des périodes d'angoisse épuisantes...

Comme je n'aimais vraiment pas comment je me sentais (toujours a
plat, épuisée, incapable de me concentrer), je me suis poussée a agir.
J'ai commencé a faire du vélo stationnaire tous les matins (environ 1/2
heure chaque jour), ¢a partait bien ma journée. J'ai aussi entendu
parler d'un truc qui me semblait plutét loufoque, mais qui fonctionne
a merveille lorsque j'ai une bonne baisse d'énergie: je me forcer a
sourire!!l Eh oui ! je me fais un vrai sourire a moi-méme et ¢ca me
remet assez contente pour continuer.

Autre truc, bouger, déplacer des trucs, fairedu ménage,
ranger!!! Rien de tel pour remettre son corps en fonction... Et voila
un petit résumé de ce que je fais. J'ai bien hate de voir votre liste afin
d'élargir mon éventail d'actions a entreprendre pour m'énergiser!!!

Lili

Voici quelques exemples de ce qui m’énergise...
- Un lever de soleil, peu importe la saison.
- Lerire et le sourire de mes proches.

- Le bonjour sincere d’un parfait inconnu.
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- Prendre le premier café du matin.

- Entamer la journée en sachant qu’elle sera bien remplie et que
je sais ce que j'aurai a faire.

- Prendre une marche en forét, surtout quand |'air sent bon la
nature.

- Voir apparaitre les premiers brins d’herbe, les premieres fleurs
et les bourgeons d’arbres au printemps.

- Voir fondre la neige a la vitesse grand V.

- Prendre un repas préparé avec soin et qu’on déguste en bonne
compagnie.

Isabelle

Je réponds a ton courriel concernant nos petits trucs quotidiens pour
trouver de |'énergie!

Alors voila quelques uns des miens, en vrac! Je les ai choisis car c'est
a ceux-la que je repere mon niveau d'énergie en fonction de ceux que

je "zappe" ;-)) :
De maniere générale, mon niveau d'énergie est haut.

- Dire bonjour a la journée chaque jour et bonne nuit a sa nuit.

- Chaque soir regarder les arbres dehors, passer 5 min dans le
jardin pour dire bonjour.

- Jus de fruits/Iégumes frais tous les matins= peps

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Brosser mes cheveux matin et soir, 200 coups de brosse= bien
dans sa téte le matin, enleve la fatigue et les soucis le soir temps
pour mon briefing perso de la journée a venir= concentration

Préparation le soir précédent de tout ce que je pourrai avoir
besoin le lendemain pour ne pas avoir a y réfléchir ni étre
stressée le matin= tranquillité

Listing des choses a faire, planifier et checker chaque jour pour
ne pas me sentir débordée et utile a mon briefing du soir sur ce
qui s'est passé dans la journée= no stress

Ne pas se surcharger le cerveau d'infos qui peuvent étre notées
et planifiées= on n'oublie personne

Priorités et urgences planifiées sur 4 jours/semaine= avoir
toujours un jour de marge qui devient un cadeau liberté quand
je ne suis pas en retard!

Pensée du jour sur le tableau du bureau= échanges avec les
collegues mail/tel/sms/... a mes amis, proches, collegues et
systématiguement a ceux auxquels je pense= synchronicité

Massage de mes pieds en fin de journée
Moments de silence

Micro-siestes dans la journée= relaxation physique et
psychologique

Prendre tous les jours, un moment, peu importe la durée, pour
ne rien faire du tout= l'art du rien quand la journée ne se passe
pas comme je veux
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- Me dire que c'est un jour comme ¢a= demain est un autre jour
guand cela ne va pas, le dire tout simplement " aujourd'hui je
suis "bof", "beurk", "bouuhhh", ...= tréve sociale accepter de ne
pas toujours étre au top= bienveillance!

- Ecouter le plus possible= quand je parle, c'est que j'ai besoin
gu'on m'écoute

- Prendre le temps de lire, méme 1/2 heure par jour, des trucs non
professionnels= sérieux s'abstenir

- Du sport, du sport et du sport, mais toujours a mon rythme=
constance et endurance

- Ecrire, dessiner, gribouiller= réver

- Parler de tout et de rien avec des gens, méme inconnus= faire
des rencontres

- Faire une BA de temps en temps! = pour mon égo!

Sylvie
J'offre mon amour, mon amitié et surtout mon sourire aux personnes

gui m'entourent tout simplement.

Marlene
Tres originale votre démarche... J'ai pris quelques minutes pour y
songer....
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De facon générale...lorsque j'ai la vague a |I'ame... c'est vraiment de
sortir dehors et d'aller prendre une marche avec mon chien en forét
et si possible de prendre le temps de m'asseoir au bord d'un lac pour
observer la vie animale, oiseaux, etc. D'ailleurs j'alimente mes
mangeoires a oiseaux |'hiver afin de briser la froideur de I'hiver...

La présence du soleil le matin m'influence... il me donne plus d'énergie
pour la journée. La rencontre d'une personne qui me dit bonjour et le
sourire également procurent un effet.

J'apprécie beaucoup lorsque je me donne du temps, exemple de
prendre mon café tranquillement le matin, surtout quand je suis en
congé. Et finalement avoir des nouvelles d'une amie ou d'un parent
gue je ne peux voir souvent di a la distance etc...

C'est avec plaisir que je consulterai les résultats de votre travail.

Martine
J'aime bien recevoir vos mémos d'information. Aussi, je réponds
rapidement a votre courriel.

1. De facon générale mon niveau d'énergie est plutot
bien. Admettons 7-8 sur une échelle de 0 a 10. Lorsque je réussis a
conserver un rythme normal au niveau du travail et conserver une vie
équilibrée, je dirais que je me situe davantage au 9-10.

2. Ce qui m'énergise?

- La bonne humeur de mon entourage, sourires
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- Blagues, humour

- Jouer des tours

- Recevoir des gateries surprises

- Prier et avoir des pensées positives
- Le soleil

3. Gestes concrets qui me permettent de nourrir ou maintenir un bon

niveau de vitalité (actions vivifiantes):

Une vie équilibrée au travail

- Faire plaisir a quelgu'un

- Quelqu'un gui me fait plaisir

- Boire un bon café en travaillant

- Manger des bons aliments frais (aller dans un marché)
- Me faire bronzer, aller au soleil

- Des chansons joyeuses (genre Sacha Distel!)

- Des films heureux (ex.: La Mélodie du Bonheur)
- Des bonnes blagues

- Des commentaires positifs, encouragements

- Des compliments

- Des lectures positives

- Avoir des projets

- Rencontrer des amis

- Travailler

- Constater mes progres, mes réussites
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- Faire de I'exercice: marcher

- Me baigner, surtout dans un lac

- Aller au chalet, dans la nature

- Et, il faut bien le dire: Faire I'amour!

Alors voila mes quelques réponses!

Vicky
A cette question, mes réponses sont trés simplistes, mais bon...iln'y a
certainement pas de mauvaises réponses.

Ce qui m'énergise dans ma vie au travail est le fait que j'adore ce que
je fais. Je me sens compétente et a |'aise dans mon travail qui est tout
a fait adapté a ma personnalité. Ceci fait en sorte que je suis toujours
motivée par ce que je fais et je releve constamment des défis que je
sais que je suis en mesure de relever. Je n'accepterai pas de faire un
travail qui m'ennuie ou pour lequel je n'ai pas les compétences car ce
serait la une situation tres démotivante et donc énergivore.

Mon niveau d'accomplissement dans mon travail me permet donc
d'augmenter mon niveau d'énergie car trés motivant et valorisant.

Dans ma vie personnelle, comme il est impossible de fuir tous les
problemes, j'essaie de les régler le plus vite possible afin qu'ils ne me
prennent pas trop d'énergie. En ayant la conscience tranquille, le
niveau d'énergie est optimisé. Il est clair également qu'un rythme de
vie sain favorise également le bien-étre général.

Voilal

En espérant que ces quelques lignes répondront a vos attentes!
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Elyse
Je ne suis pas tres internet mais voila que j'ai le go(t de prendre
guelques secondes pour te répondre.

Ce qui m'énergise???
- De me sentir en amour et de sentir que je suis aimée.

- Une pause santé dehors en face du lac, avec une belle
brise. C'est mieux que dans notre pauvre et trop petit local de
pause. |l fait dire que si mon employeur ne m'offrait pas de local
de pause, cela me dérangerait beaucoup.

- D'avoir du temps pour moi le matin avant de venir au travail.

- D'avoir un projet en soirée, ex: une sortie avec des amis,
m'occuper de mon parterre, voir a I'hygiene de mon chien qui
travaille avec moi tout les mercredis depuis 2 ans, faire mon
activité sportive ou récréative préférée, une réunion (bénévolat)
pour organisme communautaire, souper avec des amis, recevoir
les enfants (adultes) a souper, cinémas.

- Prendre une biere bien froide en arrivant du souper ou prendre
une coupe de vin en préparant le souper...etc.

- d'avoir un projet de fin de semaine.
- D'avoir un projet de voyage et d'en faire la planification.

- Avoir un patron ou une collegue me dire qu'il est content du
travail accompli.
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- Entendre de mes clients leur contentement du mieux-étre qui
les habite depuis que je les rencontre.

- De sortir d'une réunion d'avec des collaborateurs avec le
sentiment que nous avons bien travaillé et cela avec du plaisir a
le faire.

- De savoir que c'est moi qui ai le controle de mon agenda et non
I'inverse.

- De sentir que mon patron est derriere moi, qu'il sera la lorsque
j'en aurai de besoin (représentation a d'autres instances).

- D'avoir fait le merveilleux choix de travailler 4 jours et d'avoir
toujours mes lundis, etc...

J'espere que ces quelques lignes répondent a tes attentes.

Carmen
Je prends une minute de mon temps pour vous dire ce qui, d’apres
moi, me donne de I’énergie.

Je suis secrétaire a la direction d’un hopital/CSC du lundi au vendredi
et je suis souvent fatiguée en arrivant aprés ma journée
d’ouvrage. J'ai deux enfants, fille de 15 ans et garcon de 12 ans, et
mon mari est dans I’Ouest pour travailler.

- je prends une marche régulierement environ 30 minutes,
d’un bon pas. Je ne marche pas tous les jours, mais j'essaie de
le faire le plus souvent possible. Quand je me sens tres
fatiguée et que j’ai l'impression de ne pas avoir la force d’aller
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marcher, je me parle et je me « donne un coup de pied » pour
y aller quand méme. Lorsque je termine ma marche, je suis
fiere d’'y étre allée car je réalise combien ¢ca m’a fait du bien
et ca m’a donné de |I'énergie pour continuer ma soirée.

- Jai toujours aimé la danse (danse sociale et danse en
ligne). Environ 8-9 ans passés, j'étais dans un groupe de
danse en ligne et je réalise que ca été dans ces années-la que
javais le plus d’énergie. Lorsqu’on fait une activité qu’on
aime, tous les petits tracas et soucis sont mis de coté. Je
dansais chez nous tous les jours, matin et soir. C'était pour
moi le meilleur exercice physique et je me sentais super
bien. Au fil du temps et des années, j'ai de moins en moins
consacré de mon temps a cette activité je jadorais et c’est
bien triste car je réalise que c’était mon activité préférée.

Nathalie

Etant issue d’une famille de 12 enfants, ce qui m’énergise est
d’assister a I'organisation des rencontres soit des rallyes, recherches
et autres et ce, a la maison familiale.

- Jaime également au bureau m’impliquer dans différents
comités par exemple : le comité social pour I'organisation des
différentes activités, comité soirée saphir organisée pour
femmes et servie par les hommes, organiser les amis(es) secrets
dans notre département a I’'Halloween et a la St-Valentin. Voila
pour le bureau.
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- Ala maison, cotoyer les voisins et s’entraider lors des activités a
I’extérieur. J'adore décorer pour chaque occasion (ne jamais
perdre notre coeur d’enfant).

- A chaque année un groupe d’ami(e)s et moi partons en voyage
et a tous les deux ans partons a I'extérieur du pays.

- Faire de la motocyclette avec mon conjoint et d’autres
motocyclistes.

- Organiser une cueillette de pommes.

La vie est belle et mérite d’étre vécue a plein a chaque minute de
notre vie.

Je ne sais pas si cela vous aidera mais je suis comblée par mon
entourage et je considere que je le rend bien et cela dans sans
prétention.

Il faut surtout s’entourer de positif et tourner le négatif en positif.

Robert
Tu sais, juste de penser que I'on a la santé devrait suffire a nous rendre
positifs mais nous I'oublions trop souvent.

Juste de penser que I’'on peut boire et se laver a volonté devrait suffire
aussi mais nous |I'oublions également.

Avoir la possibilité de manger trois repas par jour et cela trois cent
soixante cing jours par année est plus que suffisant également mais
ca aussi, certains I'oublient.
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Avoir un travail aussi gratifiant qui me permet de rendre service a des
gens pour qui JE ferai peut-étre la différence entre le + et le — est une
autre bonne raison je crois.

Alors Bruno, si un jour tu me vois avec un air négatif c’est que j’aurai
perdu toutes ces choses. Mais je peux te dire que le simple fait de les
apprécier a chaque fois que je me leve le matin fait en sorte que je les
garderai probablement toute ma vie.

Julie

J'ai découvert, il n'y a pas si longtemps, ce qui me permettait de
m'énergiser. Je me suis rendu compte que je ne faisais rien pour moi.
On fait et on pense a tout pour les enfants mais on s'oublie.

Je me suis mise a faire des harnais pour la péche de fagon artisanale.
J'ai découvert que j'aimais énormément faire quelque chose de mes
mains.

Lorsque je fais cela, j'oublie totalement ce qui se passe autour de moi,
c'est un moyen pour moi de m'évader et de me réénergiser. Bien
entendu j'ai aussi le plaisir d'aller m'entrainer au step 2 fois semaine
et cela me permet de me défouler et de refaire le plein d'énergie avec
une gang électrisante. C'est assez spécial, on s'épuise puis on
s'énergise....

Il y a bien entendu le fait de se retirer dans la nature qui me fait un
bien énorme. Nous allons presque a chague année a la Baie des sables
passer des vacances. C'est dans le parc La Vérendry, un camping a 24
km dans le bois. Aucun service a cet endroit donc pas de téléphone,
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pas de cellulaire, pas de télévision. C'est le paradis sur terre. Que de
la péche et du repos (fantastique !).

Il est certain que ce n'est pas évident de trouver du temps pour soi,
mais il faut absolument le prendre parce que personne ne le fera pour
nous.

Antonia
Un belle grande marche le long de la Baie des Chaleurs et m'asseoir
pres de la Baie pour écouter les vagues....m'énergise.

J'ai le sentiment que les vagues me donnent un sens de
renouvellement intérieur.

Carmen

Oui, j'ai de I'énergie de facon générale et cette année, on dirait encore
plus. J'ai pris certaines décisions il y a un an afin de me rendre la vie
plus agréable et je |'ai fait pour moi seule.

J'ai fait du ménage dans mon entourage, les gens négatifs, etc. J'ai
suivi des cours dont j'avais envie depuis longtemps, je me suis remise
en forme (marche rapide et un peu de jogging) et j'ai décidé d'adopter
un programme alimentaire équilibré afin que mon corps ait toutes les
vitamines et minéraux dont il a besoin pour bien fonctionner.
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Et en plus, je me suis offert un cadeau complémentaire : un
abonnement chez Curves (programme de conditionnement physique
pour femmes) et j'adore c¢a, je ne pourrai plus m'en passer et je
m'y suis fait de nouvelles amies.

Je m'offre aussi de petits moments de relaxation et de soins de beauté
et plus de temps avec les gens que j'aime. J'ai tellement d'énergie ! Je
suis bien dans ma peau et en parfaite santé !

Je suis heureuse, confiante, indépendante. Je suis devenue une
femme positive. Je m'occupe de moi, des autres, je suis plus serviable
et ca me rend heureuse alors qu'avant, j'étais négative, pas d'énergie,
je manquais de confiance en moi.

Des fois, il s'agit simplement de faire un choix, de décider vraiment de
changer les choses, c'est ce qui fera toute la différence. Une fois la
décision prise, le plus gros est fait, le reste se fait presque tout seul.

Espérant que ¢a vous sera utile...

Linda
Ce qui me revitalise :
- Unrepas avec mes amies et discuter.
- Aller prendre une marche avec mon chien ou faire de la peinture
et ne plus penser a rien d'autre que le moment présent,
merveilleux.

Denis
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Voici ce qui de temps en temps m'énergise....

Lorsque je suis découragé, que tout semble ne pas aller... Alors tout
devient possible, et je remets tout en questions et la je trouve mes
vrais motivations. Et c'est ce qui me pousse a réfléchir et finit par me
faire grandir.

Douloureux mais tant que I'on va de I'avant...

Nathalie

Pour répondre a ta question : ce qui m'énergise moi, c'est de voir mon
fils de 3 ans profiter de la vie pleinement. Un enfant c'est si innocent
et la vie semble si facile pour lui. Il n'a a s'inquiéter de rien sauf que
maman et papa I'aiment et comblent son besoin d'amour.

J'aime aussi beaucoup chanter et danser. J'adore jouer avec mon
enfant et faire du temps pour lui. J'aime beaucoup laisser les choses
quotidiennes de c6té pour juste m'amuser avec mon fils.

Les taches quotidiennes seront la demain mais la jeunesse de mon fils
s'envole a toute allure car le temps passe tres vite. Voila ce que je me
dis. Donc j'essaie de profiter pleinement de lui et de lui donner toute
mon attention.

Céline

C'est vrai qu'il faut se trouver des petits moyens pour nous
réénergiser, des moyens qui s'inserent facilement dans notre
guotidien souvent tres chargé!

Pour ma part, je privilégie plus particulierement trois stratégies:
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des mon réveil, ou lors de moments plus moroses dans la
journée, je fais un effort conscient pour "focusser" sur un
élément agréable que je prévois pouvoir vivre dans les heures
gui suivent. Bien souvent, cette prévision de bonheur réussit a
me redonner de I'énergie ainsi que le "courage" de vivre les
petits ennuis ou désagréments qui pourraient aussi se retrouver
au menu de ma journée.

un truc encore plus infaillible pour moi, et qui ne demande
aucun effort conscient ou logique, est d'écouter une musique
rythmée, enjouée, et de me laisser aller a danser ou a chanter.
Bien s(r, j'utilise ce truc "dans le confort de mon foyer", sinon
certains collegues pourraient s'en plaindre!...

Enfin, lorsque je redoute quelque chose et que cela me rend
inquiete ou me paralyse dans mon action, je m'exerce a imaginer
ce que ce probleme pourrait me faire vivre de pire. Bien souvent,
je réalise alors que méme la conséquence la plus importance
n'est pas dramatique ou sans solution. Je retrouve alors une plus
grande marge de manceuvre dans les choix que je peux
continuer a exercer. De reprendre contact avec mon pouvoir
d'action est, en soi, réénergisant!

Voila, c'étaient mes petits trucs!

llhem
Ce qui m'énergise:

Les difficultés, j'aime me dépasser. Je travaille vite lorsque le
temps m'est limité et je me dépasse.
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Une histoire d'amour débutante, je suis capable de mille folies,
je déborde d'énergie, je distille le bonheur.

Une activité de groupe qui me passionne. Je fais de la musique
et chaque nouvelle représentation est un coup de fouet.

Brigitte

Ta question est d’une simplicité que j'adore. Elle est sans doute trop

simple et directe pour beaucoup de nous autres Européens.

Ce qui m’énergise ? Plein de choses, finalement. Voici celles qui me

viennent a I'esprit maintenant :

Je me rappelle, un jour de morosité et d'impasse, étre allée
marcher quelques instants un matin, une tasse de tisane en
main, nu pieds sur la pelouse gelée (c’était en France). Cela m’a
completement fait changer d’état.

Les bains de siege ne sont plus tres a la mode. Pourtant, un petit
courant d’eau froide dans un bidet pendant quelques minutes
... ca remet les idées en place. Ca peut donner une sorte de
crampe dans le périnée (et des sensations de cisaillements sur
les testicules, parait-il), mais quel calme ensuite, et quel
sommeil réparateur et tonifiant !

Eviter de porter du noir, porter du rouge sur moi, méme si ce
n’est qu’une broche

Soigner un jardin : travailler |a terre, “bien donner de 'amour a
la terre”, comme disait un jardinier, couper les fleurs fanées,
parler aux plantes et recevoir d’elles
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- blaguer avec des inconnus dans les lieux publics, surtout quand
I’ambiance est sinistre

- Avoir quelque chose d’un peu difficile a faire, ou prendre des

taches routiniéres ou présumées ennuyeuses comme de petits
défis

- Travailler patiemment un morceau de musique, en reprenant
cent fois la méme phrase jusqu’a ce qu’elle sonne bien

- regarder le ciel

penser a la mort, comme le préconisait Castaneda

Je ne sais pas si tout cela te sera tellement utile. Cela n’a rien de bien
original.

Pauline

Je travaille dans un Centre de Santé sur un département
d'hébergement a long terme et pour agrémenter, divertir les
patients(es); je chante tout en faisant le clown a ma facon...résultats:

1. les patients(es) sont toujours contents(es) de me voir car
ils savent que je les ferai rire a coup sir

2. Cela me donne de I'énergie au max., la fatigue s'envole
comme un coup de vent et de plus cela me valorise ++++.
Et je suis habitée par une grande joie de vivre méme si
parfois cela ne tourne pas rond dans tous les domaines de
ma vie

3. Mes collegues de travail apprécient toujours ma présence
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Comme vous pouvez le constater j'en retire beaucoup de gains.

Siun jour, je file plutot moche et ce souvent parce que mes émotions
semblent diriger ma vie, eh bien! je pratique I'EFT et a nouveau
I'enthousiasme revient avec plein d'idées pour faire rire.

Jacinthe

Je trouve ca triste d'arriver a un moment de notre vie de se demander
"Qu'est-ce qui nous énergise"? Pourquoi? Notre société de
consommation dispose de tellement de produits, de loisirs... et vous
mentionnez que bien des gens qui viennent vous consulter ne voient
gue ce qui ne va pas. lls ont tout mais ils oublient peut-étre le
principal. Sil'avoir, I'appat du gain passe avant I'amitié, le partage, le
don de soi... c'est que I'absence des valeurs, le vide s'est installé peu
a peu dans nos vies. Alors, ou est la joie?

Cette semaine, j'avais trop travaillé sur mes écrits...Je souffrais
d'engourdites aigue... Alors, comme il faisait un beau soleil, j'ai sorti
ma pelle, pots, etc., et j'ai été cherché mes fleurs dans la plate-bande
pour les rentrer pour |'hiver... Sentir le vent chaud sur nos épaules, la
terre humide entre nos doigts et tous ces plants a sauver avant gqu'ils
gelent, il faut dire que OUL... je me sentais énergisée et fiere de ne pas
les avoir laissé geler.

Pour moi, ce sont des petites choses comme ¢a toutes simples et qui
nous font du bien. Quand je fais mon lavage, je chante... et tous mes
chatons s'étirent le cou. C'est tellement dréle de les voir! J'éleve avec
ma fille ma plus jeune des chats. Elle adore les animaux et si elle garde
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sa moyenne (sa cote R), elle pense bien s'en aller en médecine
vétérinaire.

Mais je vais vous raconter un des faits que je n'ai jamais oublié. Juste
a y penser, ¢ca peut remonter le moral de plusieurs.

A 1'époque, je passais de maisons en maisons pour vendre de
I'assurance. Je devais faire une derniere maison qui ressemblait plutot
a une cabane du 19%™me sjécle. Pourtant nous étions au début des
années 80. En arriere, des porcs pacageaient mais cela m'a pris du
temps avant de les apercevoir car ils étaient tellement noirs de boue
gue je ne voyais que leurs yeux. lls couraient de tous les cotés a la fois
et certains creusaient des trous. Certains me regardaient joyeux... J'ai
cru voir un énorme sourire jusqu'aux oreilles et pendant un instant je
me suis demandé: « Est-ce mon imagination? »

Quand j'ai rentré dans cette petite maison, j'ai apercu deux hommes
d'un certain age. lls devaient avoir autour de 65 a 70 ans. Deux freres
qui étaient nés dans cette petite maison d'une piece 1/2. lls me
demandeéerent de venir m'asseoir avec eux en me spécifiant gu'ils
aiment bien avoir de la visite. lls ne parlaient pas beaucoup et apres
m'avoir dit qu'ils n'avaient pas besoin d'assurance et que leur 1000 $
a la Caisse suffisait pour payer les frais..., ils n'avaient plus a s'inquiéter
pour rien. Puis, nous n’entendions que le chant des criquets. Un
silence. Je leur demandai: « Oui, mais que faites-vous le soir? Vous ne
regardez pas la télé? Vous n'écoutez pas la radio? » Celui qui était en
face de moi, me répondit: « On n’en n'a pas besoin ». « Ah! » « On
avait la radio mais elle marche pas bien ». « Vous ne la faites pas
réparer? »
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« Non... ca ne vaut pas la peine. On ne |'écoutera pas. »

Je me suis dit qu'ils n'étaient vraiment pas comme les autres... Et puis,
ce fut le calme. En arriere de moi, je sentais le vent doux qui
commencait a se refroidir lentement.

Le calme dans la piece faisait pénétrer lentement les rayons du soleil
couchant. Je regardais les couleurs flamboyer du jaune orange vif aux
reflets rouges... Le ciel bleu s'obscurcit derriere le soleil, peu a
peu. De toute ma vie, je n'avais jamais regardé un coucher de soleil
aussi resplendissant. Graduellement, il baissait jusqu'a la ligne
d'horizon avec ses reflets brilants. Je me retournai et je regardai avec
la joie au cceur, les yeux de ces hommes qui reluisaient tout autant.
lls portaient ce feu en eux. Des yeux brillants comme un soleil
couchant. Nous étions tout admiratifs et si heureux devant tant de
beautés que les mondanités de notre monde ne comptaient plus. Je
compris pourquoi ils n'avaient pas besoin de télé et de radio...

Lorsque j'aila mine basse, je n'ai qu'a penser a cette histoire et j'oublie
tout ce qui ne va pas...

Il y a tellement de choses belles autour de nous: les arbres, les enfants,
la musique, la nature... Si nous prenons la peine de regarder,
d'observer, de sentir, alors nous pouvons conclure que nous avons
trop tendance a nous créer de faux problemes.

Sophie
Je réponds ainsi a votre demande et serai heureuse de connaitre la
synthése que vous allez en faire.

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Ce qui m'apporte de I'énergie :

- Dormir - Prévoir des vacances, des
- Boire et aller aux toilettes voyages
- Chanter en méme temps - Recevoir de I'argent, des
gu'un cd tonique, dont je contrats qui vont me
connais les paroles permettre de faire des
- Prendre une douche en projets
me mouillant les cheveux - Penser a un projet
Aller a la plage me - Quand quelqu'un me
baigner....I'eau ici est raconte une bonne
encore délicieuse !!! nouvelle
- M'envoyer un pschit sur - Siquelqu'un veut me faire
le visage d'un une surprise
brumisateur d'eau - Quand quelgqu'un me fait
- Me gratouiller la téte un cadeau
- Faire du sport - Quand je raconte quelque
- Ecouter des percussions, chose de ma vie a une
de la musique rythmée amie comme une histoire
- Donner un cours avec un homme ou un
- Préparer un nouveau nouveau projet
cours professionnel

- Faire un tour en scooter
- Faire la cuisine surtout si
c'est pour recevoir des
amis
Ce qui me calme:

- Respirer - Me faire masser
- Faire I'amour
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- Prendre un bain dans ma - Aller dans une église
baignoire - Méditer

- Regarder la mer et le - Marcher en montagne
reflet du soleil - Regarder une bétise a la

- M'occuper de mes télé, un film de type soap
plantes - Manger

- Dessiner peindre - Chanter en improvisant

- Masser quelqu'un des sons lents, comme

- Enseigner la relaxation des chants religieux ou

- Ecouter de la musique de jazzy
relaxation

Geneviéve

Voici ce qui m'énergise :

- Au travail, je me sens énergisée lorsqu'une lueur s’allume dans
les yeux de la personne que j'accompagne (debrief de 360°, test
de personnalité)

- La beauté d'un paysage
- Une séance Feldenkrais

- Faire du vélo, une marche dans la nature et me centrer sur mon
corps

- Ressentir mon corps apres un effort

Voila !
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Caroline

Pour répondre a vos questions, pour enrichir votre liste et nourrir

I'envie des autres de se faire du bien, voici ce qui moi m'énergise ou

tout du moins, ne m'épuise pas, me régénere, me repose, me fait du

bien, me nourrit :

Ecouter de la musique vraiment, i.e. I'écouter avec mon corps et
avec mon coeur, la laisser entrer en moi pour vibrer avec elle (le
requiem de Mozart est le dernier CD que j'ai écouté et qui m'a
fait oublié un instant tout ce qui m'entourait et m'a fait me sentir
puissamment et subtilement vivante)

M'allonger et mettre mes jambes a la verticale le long d'un mur
pendant au minimum 10 minutes; cela me fait beaucoup de bien
car j'ai des problémes de circulation sanguine. A l'instant ou je
me retrouve "les jambes au mur", j'ai I'impression que toute la
tension de la journée me quitte, j'en sors détendue, posée,
ressourcée

La pratique du reiki (je vais passer mon niveau 2 dans une
semaine), en particulier, les 21 jours de purification qui sont
demandés apres chaque initiation : méditation, calme

Je pratique la biodanza depuis 3 ans et cela a changé ma vie;
c'est une reconnexion a son identité, a la vie, a |a joie de vivre et
a son énergie : extraordinaire et a essayer! On travaille entre
autres sur la vitalité et les effets sont réels, puissants et durables

faire I'amour

prendre soin de moi en respectant mes envies et rythmes de
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- ne pas regarder la télé mais aller me mettre plus tot et plutot au
lit avec un bon livre et de gros oreillers

- s'offrir un massage de minimum 30 min, idéalement 1h, 1h30

Je suis slre que j'en oublie, voici ceux qui me viennent a l'esprit.

Vous allez peut-étre penser qu'une partie de cette liste ne correspond
pas a votre demande, c'est la question que je me suis posée en la
rédigeant. Par expérience, je me suis épuisée cette année, je me suis
vidée de mon énergie (peut-étre ne suis-je alors pas un bon
exemple!ll) et ce que j'en ressors, c'est qu'il est important de se
ressourcer pour ne pas s'épuiser, pour maintenir sa vitalité, son
énergie. En Biodanza, quant on parle de vitalité, on parle d'écouter
ses rythmes, que la vitalité, ce n'est pas uniguement étre en action,
c'est aussi étre au repos et respecter nos besoins dans ces deux
domaines, se reposer pour pouvoir agir, agir et jouir du repos bien
mérité.

J'espere que ces éléments vous seront utiles et que nombreux seront
ceux qui répondront a votre appel.

Larina

Je suis une psychologue spécialisée en neuropsychologie
"fraichement" diplomée et je réponds a votre appel aux témoignages
concernant les choses qui nous revitalisent.

Le sujet n'est pas simple. Si je fais la démarche de vous faire part de
mes idées et de mon "expérience" (je n'ai que 26 ans) c'est surtout
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parce que j'ai souvent été éclairée moi méme par les témoignages des
autres. Témoignages indirects, certes, ceux des écrivains.

C'est effectivement dans les livres que je trouve des réserves
inépuisables de sagesse humaine. Parce que ce que chacun de nous
est en train de vivre, quelgu'un d'autre I'a déja vécu et a su en parler
avec du recul et de facon tres juste. Et ce qui nous manque parfois,
c'est un petit coup de "pouce". En lisant certaines choses on arrive a
ramener au niveau conscient ce qu'on savait déja inconsciemment. Il
a des choses auxquelles nous sommes tous confrontés t6t ou tard: de
nombreuses remises en question concernant nous-mémes, notre
couple, certains de nos choix; ou bien des questions philosophiques
sur le sens de la vie et la facon de la vivre cette vie.

Si je parle de tout ¢a, c'est parce que je suis profondément convaincue
gue toute méthode revitalisante aussi efficace soit elle sera inefficace
tant gu'il y a dans notre vie des choses qui nous dévitalisent
profondément. C'est comme quand on fait le ménage en mettant les
saletés sous les placards. Ca a l'air propre...

A mon avis, le bien étre commence par LE "ménage". Il a des choses
gui nous co(tent beaucoup en énergie vitale comme par exemple le
mariage qui va mal et auguel on n'ose pas mettre un terme parce qu'il
y a les enfants, parce que ca fait si longtemps et puis comment va-t-
on faire tout seul; le travail gu'on n'aime pas, qui nous épuise et ce ne
sont que des exemples. La vie est faite de choix...Il faut se poser les
bonnes questions et savoir affronter ses peurs.

Je pourrais écrire des pages et des pages sur le sujet. Mais je vais
passer aux choses concretes. Mes sources d'énergie sont nombreuses.
Une d'elles c'est ma fille et sa joie de vivre. C'est assez banal pour une
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maman, je sais. Chacun de nous a des choses qu'il a toujours eues
envie de faire, mais pour lesquelles on ne trouve pas le temps. Pour
moi, c'est la danse et la guitare. "Pas le temps" est une excuse. C'est
un choix que de ne pas avoir le temps pour ¢ca. C'est une question de

priorités. Pas le temps veut dire " ces choses ne sont pas assez

importantes pour que je trouve du temps pour elles".

Ce qui me donne également de I'énergie ce sont les buts que je me
fixe: étre une meilleure maman, plus patiente, plus attentive; étre
utile et attentive aux autres; étre une neuropsychologue compétente
etc. Ce sont tous des buts de développement personnel. Et dans ce
cas ce qui est important c'estle chemin qu'on emprunte pour vy
parvenir. En faisant un peu tous les jours, on arrive a faire des choses
extraordinaires au fil des années.

Un proverbe tibétain dit: "il faut vivre comme si on devait mourir
demain et s'instruire comme si on devait vivre éternellement”. Touty
est...

Voila, j'ai essayé d'étre breve pour ne pas trop encombrer votre boite
mail:-)

Isabelle

Votre demande m'a interpellée et surtout le sujet que vous abordez
m'intéresse beaucoup. Quand je sens que tout va trop vite, que je
suis en train d'y perdre mon énergie, j'essaie de faire une pause. Et
souvent, je m'arréte completement. Je m'assoie et je ferme les yeux
en essayant de vider ma téte. Quelques minutes ainsi me suffisent et
si j'ai plus de temps, j'en ressors énergisée.
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L'autre piste pour moi consiste a me plonger dans des activités qui me
plaisent et méme quelquefois qui me passionnent. J'aime beaucoup
tout ce qui est travail avec une aiguille et du fil (point compté -
patchwork - couture). Ces activités me permettent de
"décompresser".

Une balade en forét, savourer un bon thé devant un feu de cheminée,
passer un agréable moment avec des amis, me plonger dans la lecture
d'un livre, toute activité en fait qui me permet de me poser, d'arréter
de courir.

Et je viens de trouver ma voie, apres un licenciement économique et
5 ans de reconstruction et de recherche. Je viens de commencer une
formation en sophrologie. Et depuis, je sens une énergie formidable
gui m'anime chaque jour un peu plus. Je pense que cette énergie
vient du fait que je vais enfin étre en accord avec moi-méme, avec qui
je suis vraiment, avec mes aspirations les plus profondes.

J'espere que tout ceci est a peu pres clair. Merci d'avoir eu l'idée de
cette recherche.

Laétitia
Pour faire suite a votre demande, voici des éléments en vrac qui
pourront s'ajouter a votre liste:

Ce qui m'énergise, c'est l'espace que je crée entre moi et les
personnes qui m'entourent. |l ne s'agit pas d'une bulle qui me coupe
du monde, mais un espace de respect, de distance physique parfois,
d'humour.
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Une bonne posture, la concentration dans le travail, le travail de la
voix, de la respiration...

En dehors du travail, je favorise des temps de repos, ou je peux
regarder la nature, lire a haute voix en rechtotonie (ton monocorde)
des prieres, méditer sur ce qui m'entoure... et d'une maniere
générale, avoir un apercu de moi presque "extérieur", voir |'effet que
je produis sur les autres mais ne pas me juger... et enfin, le silence.

Votre sujet m'intéresse beaucoup car |'énergie est pour moi une
recherche de tous les jours, d'une certaine maniére une invention,
une adaptation a ce qui m'entoure, a la vie!

Martine

Pour répondre a votre question "qu'est ce qui vous énergise ? " En ce
gui me concerne j'ai pu constater que mon énergie était comparable
a une batterie d'automobile, si je ne m'en sers pas elle se décharge,
aussi en pratiquant du sport de plein air, vélo et randonnée je
recharge ma batterie.

L'air vif et la fraicheur de la montagne me stimulent énergétiquement
également. Partager avec des amis des soirées détentes me fait du
bien. Une stimulation intellectuelle me booste aussi, ex. Projeter mes
futures vacances, ou autres projets. Faire un petit achat plaisir;
vétement, soins de beauté, massages énergétiques.

Mais le plus puissant des "énergisants" c'est la Foi, se sentir en paix
dansl'instant en dépit de tous les événements négatifs et dévitalisants
me procure cet état de sérénité ou I'énergie circule librement sans
baisse ni surdose.
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Je serais ravie de lire les moyens utilisés pour s'énergiser par les
personnes qui vous répondront, lesquels pourront m'étre tres utiles.

Martine

Je m'appelle Martine, j'habite dans le Sud de la France, pres de
Montpellier. Je viens de lire sur le net votre article qui m'interpelle
ainsi que votre questionnement. Je suis une femme qui a
naturellement un capital énergie tres important. J'attribue cela
vraisemblablement a mon histoire, ma naissance, cette vie la ou j'ai
répondu pour vivre.

J'ai une formation de sophrologue, et je m'appréte a suivre des janvier
la suite de ma formation de psychothérapeute. Malgré toutes les
techniques que je connais, et le travail fait sur moi, je connais encore
a ce jour des fluctuations dans le ressenti de cette énergie.

Tout d'abord parce qu'aujourd'hui, le travail que j'exerce pour assurer
le matériel, ce travail ne me convient plus du tout.

Pour ce qui est de ma vie affective, elle comporte un vide. Pas de
compagnon actuellement car je suis en recherche de qualité, plutot
qgue de vivre une relation qui ne soit pas équilibrée (assumer parfois
son chemin qui passe par des périodes de solitude, n'est pas toujours
confortable a vivre).

Pour ce qui est d'un premier jet, voici guelques exemples de situations

qui m'énergisent:
- Une promenade en pleine nature,
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- Un beau moment de partage avec une ou un ami (s),

- Un film que je choisis bien selon ma météo intérieure,

- Parfois tout simplement un regard profond,

- Un sourire lorsque je me proméne dans la rue,

- Me sentir reliée en amour, envers moi, et les autres dans cette
immensité qu'est l'univers,

- Observer un cheval galopant dans son parc, tout
particulierement le cheval arabe que j'adore en allure,

- La mer déchainée lorsque le marin souffle et gqu'elle se
manifeste en furie.

Je suis certaine que j'oublie ou que je ne suis pas consciente parfois
d'actes tres simples qui me font recontacter mon énergie lorsqu'elle
semble éteinte.

Voila ce qui m'est venu spontanément ! Peut-étre que ces quelques
lignes vous apporteront un autre éclairage.

Maryse
Quelle excellente idée que vous avez la!!

En ce qui me concerne, je vais chercher la paix et du coup la clarté
d'esprit et I'énergie en allant... faire un tour au cimetiere du coin.

Je n'ai aucun étre cher enterré la mais j'aime circuler entre les dalles,
lire les épitaphes, imaginer les vies passées etc.... et j'en ressors
comme purifiée, légere.

Marie-Lise
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Je suis contente d’avoir de vos nouvelles et que vous me relanciez sur
cette question qui m’intéresse au plus haut point.

Pour ma part, ce qui m’énergise dans mon quotidien c’est de penser
a moi, et ce de plusieurs fagons :

- Jem’entraine en aérobie, en musculation et en natation de deux
a trois fois par semaine. Je garde la forme et j’ai maigri de 20
livres depuis janvier 2007.

- Depuis 2003, je poursuis toujours des cours de tango argentin
(surtout I'été) et je continue a aller danser quand j’ai le temps ;
cela me fait rencontrer des gens, des hommes entre autres pour
danser, et mon célibat est plus agréable

- Je suis mere de deux adolescents (14-17 ans) en garde partagée
et je suis a I'étape ou je les vois se développer, construire leur
avenir, avoir des projets et je les soutiens du mieux que je peux
en étant tres stimulée par leur évolution comme futurs citoyens

- Jai un travail qui me permet de toucher a plusieurs
compétences comme conseillere en main-d’ceuvre: animation
de groupe, counseling individuel, recherche, conférence,
environnement enrichissant avec une clientele nouvellement
arrivée. Cette clientele m’ouvre sur le monde et les réalités
socio-politico-économiques méme si j'explore actuellement la
possibilité d’obtenir un travail mieux rémunéré et davantage axé
sur le titre d’agente de développement en employabilité dans
les CDEC ou ailleurs.
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- Je continue toujours a étudier et apprendre a l'orée de la
cinquantaine méme si cela est tres fatiguant parfois, cela est
aussi stimulant car cela vient enrichir ma pratique. Ayant une
maitrise en sociologie du travail, je me suis réorientée en
information scolaire et professionnelle en 1997 (propédeutique)
et je termine mes cours en maitrise en éducation, option
carriérologie, I'année prochaine (apres 10 ans de retour aux
études). Donc, je serai conseillére d’orientation un jour ...

- Quoi d’autres ? Le désir de toujours évoluer comme personne,
de choisir des amies (amis) nourrissants. Je n’ai pas d’amour
dans ma vie présentement mais si je le trouve, ce sera un plus.
Je suis heureuse avec ce que j'ai présentement. J’ai un ex-chum
qui est devenu un ami précieux.

- Trouver du temps pour moi, pour me recueillir, marcher dans la
nature le plus souvent possible. Je suis une adepte du jardin
Botanique. Se laisser aller a pleurer parfois, pour se faire du
bien. Voyager méme si je risque d’étre cassée au retour. Je suis
allé a Paris cet été seule avec un amie, c’était formidable et a
Wildwod avec mes ados. Jadore la région Chaudieres-
Appalaches et le Bas St-Laurent (festival de I’accordéon, festival
des oies blanches, iles sur le St-Laurent, le majestueux fleuve St-
Laurent etc. Avoir des projets avec mes jeunes, nous désirons
aller 3 New-York "année prochaine. Ecouter de la musique, du
jazz, du baroque, du tango, de l'opéra je suis une fan de
musique, mon garcon joue du piano depuis plus de 10 ans.
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- Bref, ce que je peux vous dire M. Bégin, c’est de vivre, vivre
intensément et découvrir ce qui nous fait plaisir et soutenir les
gens qu’on aime ! Sentir que I'on évolue comme personne et
comme travailleuse et que les autres alentour de soi le font
aussi. Se sentir en controle sur sa vie et en accord avec les choix
gue I'on a a faire. Dans les moments difficiles ou a moyen terme
se faire aider aussi par un professionnel ou un travailleur social
(psychothérapie) peut nous aider a éliminer plusieurs sources
d’insatisfaction et trouver des solutions pour améliorer son sort.

Je ne sais pas si j'en ai trop dit mais comme vous voyez, votre sujet
m’interpelle...

Marie-France

Ce qui m'énergise au quotidien? Eh! bien ce sont des petites choses
positives, par exemple: le soleil qui entre dans la maison; un bon livre
gui me fait voyager ou qui m'amene hors du temps ou de la réalité;
une marche en forét ou une balade en canot en n’écoutant que le
silence, les oiseaux ou le vent; un souper avec des amis(es); une belle
visite imprévue; des bons coups au travail; des clients reconnaissants
de l'accompagnement que j'ai eu avec eux et qui a permis a ces
personnes de retrouver une certaine joie de vivre; un défi relevé; le
sentiment d'avoir réussi quelque chose; le sentiment d'étre appréciée
et importante aux yeux d'un proche; le plaisir d'apprendre et de
partager...

Voila ce qui m'énergise en quelques mots. Il y sGrement autre chose
puisqu'a chaque jour je retrouve |I'énergie dont j'ai besoin pour étre
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en harmonie avec ce que je suis et ce que je veux dans ma vie. Avec
ces facons de m'énergiser je maintiens ma sérénité et c'est ce qui est
le plus important.

Carole

J'ai en effet une série de petits moyens qui m'aident a m'énergiser :

- une marche dans le parc "A fleurs d'eau";

- faire un petit plat cuisiné pour des amis;

- recevoir des ami(e)s pour souper ou bruncher;

- lire un bon livre de suspense (actuellement je dévore les écrits
de Kathy Reich);

- me payer un massage relaxant;

- aller au cinéma;

- une discussion avec de bons amis autour d'un café a I'Abstracto;

- une randonné en raquette au parc Aiguebelle;

- un bain moussant durant au moins 15 minutes;

- une coupe de chevaux;

Et quelques autres. Espérant que ces quelques idées t'aideront dans
ta cueillette.

Faiza
J'ai quelques petits trucs pour me remonter le moral de temps en
temps et me donner de I'énergie.

D'abord, j'ai toujours un livre qui me motive sous la main, je lis
beaucoup sur le développement personnel, je fuis la ville chaque
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week-end, j'essaie de faire la liste des petites choses que je possede
et qui me font plaisir.

Vous trouverez ¢ca fou mais quand je monte dans ma voiture, je me dis
« j'aime ma voiture » ; quand je prends une douche, je me dis « j'aime
ma douche » ; quand je rentre dans mon bureau je dis la méme chose,
etc....

Voici un truc aussi qui me fait tres plaisir : j'essaie d’étre un peu seule
de temps a autre afin de me concentrer en écoutant de la musique,
ou je vais sur la plage (j'habite a quelques metre de la plage) voir le
coucher du soleil. J'essaie de cultiver un peu tous ces petits plaisirs de
la vie, comme quoi, croyez-moi, ¢a donne envie de se réveiller le
lendemain et recommencer la méme expérience, seule rien que toute
seule, juste avec moi-méme.

Etienne
De la région Aix-Marseille, voici 2 moyens, pour moi, de trouver de
I'énergie :

1. ancien et toujours valable, surtout pour quelgu'un qui travaille
dans un bureau avec papiers et ordinateurs : c'est réaliser
qguelque chose de concret : travaux d'entretien ou de réparation
a la maison, dernier exemple en date "fabrication" d'une dalle
et pose de carreaux.

2. depuis quelques années : trouver un interlocuteur de confiance

et prendre un moment avec lui (ou elle) pour un échange de
"qualité", permettant l|'expression d'avis ou de sentiments
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profonds. Cela nécessite un climat de confiance, de sécurité et
méme d'amour. Ne serait-ce que le chemin que I'on construit
volontairement, a 2, ou méme une seule étape, pour se trouver
et créer ce climat, est une "réalisation" qui me procure un grand
bienfait, et m'apporte de |'énergie.

Josée

Je réponds enfin a votre courriel qui demandait de vous faire part de
ce que je fais, concretement, dans mon quotidien, pour maintenir ma
vitalité. Alors, voici, ce sont des choses tres simples:

- Relaxer dans un bon bain chaud a la chandelle

- Marcher dans la nature

- Bien manger (sainement et en prenant le temps de savourer)

- Prendre le temps de dire "Je t'aime”

- Boire une tisane

- Penser aux choses pour lesquelles je suis reconnaissante
J'espere que cela pourra vous servir pour votre liste.

Evy

Je suis d'accord que trop de gens se lamentent sur leur sort. La
détermination n'est pas donnée a tous, c'est ce qui me dérange le plus
chez les gens que je cotoie.

Je suis quelqu'un qui est positive : tant qu'on peut se lever le matin et
savourer une bonne tasse de café, ce n'est que du bonheur.

Faire une balade en campagne et écouter tout simplement la nature
ce n'est que du bonheur. Faire un diner entre amis, préparer un bon
repas et d'autres choses simples font que la vie est belle. Sourire a des
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personnes gu'on rencontre peut étre aussi bénéfique pour elles que
pour moi. Pour se donner bon moral, il faut faire de I'exercice. Je suis
guelgu'un qui souffre de douleurs pendant la nuit mais ca ne
m'empéche pas d'étre heureuse, on a la vie qu'on se fait.

Vos tests de psychologie sont intéressants...a tres bientdt pour vous
lire.

Chantal

Je vous remercie d'avoir pensé a moi pour votre sondage car le fait de
donner mon opinion est pour moi comme si je participe au bonheur
des autres et cela est une nécessité car je ne supporte pas autour de
moi le mal de la vie.

Peut-étre est-ce que je crois tellement en la positivité que cela fait en
sorte que je n'ai jamais connu ce que c'est d'étre vraiment
malheureux.

Je considere que mon niveau d'énergie provient de |la confiance de
réussir et des mon réveil, mon énergie débordante m'atteint. Je suis
trés heureuse de cela car je suis heureuse que ce soit a se moment
d'une journée car je dis toujours que je profite de chaque instant de
la journée pour faire des actions qui, selon moi, rendront les gens
autour de moi heureux.

Par contre, il y a un mauvais coté a ce phénomene qui fait que souvent
les autres deviennent plus importants que soi et qu'il faut quelqu'un
autour de nous pour nous rappeler qu'il faut parfois penser a nous
aussi car la vie passe et les journées ne reviennent pas pour nous
permettre de faire des choses qui ont été mises de coté. Souvent le
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bonheur des autres comble notre vie mais il est vrai qu'il faut penser
aussi a notre intérieur.

Lorsque I'on a une vie pleine d'énergie comme cela, je remarque que
dans mon cas, lorsque l'on fait face a des situations de sautes
d'humeur accentuées ou des situations explosives que nous ne
pouvions prévoir... dans notre entourage, cela devient donc un
moment de recul d'énergie car nous ne pouvons penser que cela peut
arriver et nous nous sentons coupables de ne pas avoir pu prévoir ces
circonstances qui, selon moi, détruisent beaucoup une atmosphere de
vie autour de soi.

J'ai beaucoup de mal a me positionner dans des circonstances comme
cela et ca me demande toute mon énergie psychologique car je ne
suis pas capable d'embarquer dans I'action-réaction ; cela est plus vite
gue moi sur le moment méme. Pourtant je suis quelqu'un d'action-
réaction normalement et j'aime cela, mais pour les bonnes raisons.

Lorsque ces situations se produisent et cela dans n'importe quel volet
de la vie, une positivité trop grande nous amene a nous faire une
carapace momentanée pour nous isoler et essayer de comprendre
pourquoi ces situations se sont produites aussi violemment.

Cela est dur a comprendre pour moi parce que je ne peux concevoir
gue quelqu'un se rend malheureux au point d'exploser car, pour moi,
cela n'a pas lieu d'exister, des comportements comme cela. Lorsque
I'on a une positivité a I'extréme et que des comportements explosifs
arrivent, cela nous jette par terre car nous n'avons pas la
compréhension des ces comportements.

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Je pense que beaucoup de gens sur le marché du travail ne savent pas
ce qu'ils provoquent dans des agissements car ce que j'ai vu en 30 ans
de marché du travail c'est qu'il y a encore beaucoup de harcelement
(destruction psychologique) verbale au travail.

A quelques reprises, j'ai dG changer de travail car je n'étais pas capable
de faire face a ces gens démontrant toujours par explosions le
contrble des situations et essayant de contrbler les autres pour les
amener a penser comme eux et vouloir que nous soyons comme eux
plutét que se demander s’il ne serait pas mieux pour eux d'essayer de
comprendre ou est le malaise.

Comme vous voyez je ne serai jamais quelqu'un d'attaque mais
qguelqu'un qui laissera sa place pour continuer a donner du bonheur
autour de soi ou ailleurs. C'est, je pense, la communication et la
perception que l'on a de la vie qui nous énergise. Lorsque l'on a de
I'énergie, on a un grand besoin de communication et de sentir qu’on
a apporté quelque chose dans cette communication.

Quelqu'un qui ne s'aime pas ne peut pas avoir un entourage heureux
et se retrouve souvent a devenir un solitaire.

Au travail j'ai suggéré, sans succes, a certaines personnes le bienfait
de votre cours. Toutes les raisons sont bonnes : pas de temps, pas
importants. Je pense qu'il faut se mettre a |I'évidence que ce n’est pas
important pour tout le monde d’avoir une société heureuse et d'en
faire partie.

Voila ma réflexion et j'essaie de ne pas trop mettre mon énergie a
sauver ces gens car ce sont eux qui consomment la mienne et la
gaspillent.
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Je ne sais pas si vous me comprendrez car je n'ai pas beaucoup
d'expérience sur internet c'est pour cela que je n'ai pas répondu apres
le paragraphe de votre courriel.

Je vous remercie pour ce que vous faites car le cours que j'ai suivim'a
renforcée davantage dans mes croyances de l'importance d'étre
heureux car parfois on se demande est-ce encore INN OU OUT...

Je vous envie dans ce que vous faites car je pense que vous livrez
beaucoup de bonheur a tous ces gens qui vous rencontrent. Bravo et
continuez votre beau travail !

J'espere avoir la chance de participer encore a ces cours motivateurs.

Mélissa
Je prends quelques minutes pour répondre, du mieux que je peux a
votre question...

Ce qui m'énergise...

Je suis une fille de nature positive, je tente de retirer le positif de
chacune des expériences que je vis. Une marche au plein air, une
balade en VTT, une sortie entre amis, danser, chanter, bref, toute
activité qui me procure un sentiment de bien-étre, de plaisir.

Le sourire des autres m'énergise, je me sens bien quand je focusse sur
ce qui va bien dans ma vie plutét que les petits pépins de la journée.
Mon conjoint me rend heureuse, il est toujours de bonne humeur, il
me fait rire, comme on dit, ¢a dilate la rate, hihihi.
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Je prends plaisir a rendre les autres heureux, a rendre service, a étre
disponible pour eux, me rendre utile. De plus, mon horaire de travail
doit étre ordonné, bien planifié et j'aime étre constamment occupée,
ca m'énergise, Je n'aime pas les temps morts ou |I'on se demande quoi
faire...

En résumé, c'est ce qui me rend heureuse, rayonnante et qui
m'énergise.

J'espere que ces quelques lignes sauront vous étre utiles.

Céline
Je réponds a votre invitation en vous partageant mes moyens de
refaire mon énergie et ma vitalité.

L'entrainement régulier par des exercices physiques, au moins trois
fois par semaines m'a permis de me recentrer sur moi et de découvrir
a quel point mon énergie augmentait en quantité et en qualité en plus
de permettre d'évacuer une bonne dose de stress ainsi que de mieux
maitriser ma tendance a l'inquiétude.

Ma seconde facon est vivre le moment présent en me concentrant sur
I'activité en cours.

Aussi, me permettre de me réapproprier mes réves et de visualiser
leur réalisation méme si cela me semble lointain comme possibilité de
réalisation.

Lorsque je ressens un manque de confiance en moi, une lourdeur
devant |'exécution d'une tache, je fais semblant que cela est plus
facile, je m'imagine avec plus de légereté, en contact avec mes
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capacités, mes ressources. Tout apparait ainsi plus facile, plus simple
donc réalisable en me concentrant sur ce que j'ai a accomplir et en
agissant.

Toujours considérer et traiter les autres comme je voudrais étre
considérée et traitée, me garde dans des émotions positives et
bienveillantes en maintenant ma bonne humeur.

La pratique de la peinture sur toile et du jardinage me permettent de
me dégager de certaines émotions qui ont envie de me coller dessus,
par exemple un sentiment d'impuissance, de tristesse ou d'une
irritabilité et de me dégager de leur poids pour me projeter dans de
meilleures conditions émotionnelles et énergétiques.

Enfin, ce sont des moyens a la portée de tous mais chacun doit
découvrir les siens. Personnellement, c'est a travers une décision et
I'application d'une discipline dans |'utilisation de ces moyens que j'ai
découvert leur véritable valeur.

Cela me fait aussi du bien de me permettre de me dire a moi-méme
guand je suis contente de ce que j'ai fait.

Voila donc ma contribution a votre liste de moyens. Je souhaite
beaucoup de succes a votre projet ainsi qu'aux personnes qui y
référeront.

Annie
Le sourire de mes enfants
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Ma famille... leur contact si précieux! Me faire serrer dans les bras de
mon amoureux, de mes enfants ou de mes parents... cela me donne
de I'énergie! Ca recharge la batterie!

Un lever ou coucher de soleil
Un écureuil qui traverse la rue devant mon auto... |la nature me salue!

Le regard des enfants qui s'émerveillent devant tant de nouvelles
choses

La premiere gorgée de mon café du matin!

Un parent qui me remercie de mon travail ou qui se questionne du
bien-étre de son enfant!

Un spal

Une bonne coupe de vin le vendredi soir!

Voir mon fils jouer au hockey... comme il s'amuse!

Voir ma fille rire lorsque je joue au tapis de danse avec elle!
Un sourire... de n'importe qui!

Lorsque j'apprends quelque chose de nouveau... un mot, un endroit,
peu importe! J'essai d'apprendre a chaque jour!

Un bon repas entre amis!

En fait... je suis une personne positive!!l J'aime la vie!l Souvent, il
m'arrive des emblches ou des épreuves, mais je me dis... je suis en
vie! Alors fonce ma grande et vas-y! Je crois que mon énergie est
assez élevée en tout temps. Mais, lorsque je la sens baisser, je
m'arrange pour aller puiser dans la liste ci-haut mentionnée.
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L'important... je crois... c'est de ne pas laisser notre énergie baisser
trop longtemps et il faut éviter les gens qui se plaignent tout le temps!
Pas de temps a mettre la-dessus, puisque ¢a épuise! Si quelqu'un a
besoin d'étre écouté, je I'écoute et a la fin je lui dis: « Mais qu'est-ce
qui va bien au moins?» Alors, concentre-toi la-dessus.

Ma devise! Nous avons toujours 2 choix dans la vie: s’apitoyer et
chialer ou se retrousser les manches et faire que les choses avancent,
méme si cela semble difficile... c'est mieux que de rester ou ¢a va mal.

J'espere que cela vous convient! Et merci de votre questionnement! ||
m'a permis de faire le point!

Sophie.
Je me suis simplement mise a courir. Apres 3 enfants, et 10 ans sans
enfiler de baskets... j'étouffais.

Je me suis fixé un jour sur deux.

Premier jour 1 minute de course, 3 minutes de récupération et ainsi
de suite, mais je devais tenir 25 minutes au grand air.

Second jour 1 minute + un paté de maison récupération

Et puis chaque fois que je le pouvais j’en faisais un peu plus, parfois
un peu moins, mais toujours 25 minutes au grand air.

J’ai commencé seule, les gens se moquaient parfois en me croisant,
mais je continuais a me féliciter.

Cela fait neuf mois maintenant, et je cours 3 heures (en 3 fois) par
semaine, je ne m’inscrirai pas au marathon, mais je suis fiere de moi.
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Je fais en plus du sport en salle, pour ME faire plaisir le midi.
Ca a été long, tres dur au début.
Tous les soirs je joue avec mes enfants ou échange avec le plus grand.

Et tous les matins, je m’accorde une heure pour lire seule au calme
avant la cohue du petit déjeuner.

Et surtout, je suis une fervente adepte du diner aux chandelles, et de
la nuit de noces !

Carole
L’'une des choses qui m’énergise, c’est de marcher dans la nature.

Prendre le temps de bien se nourrir, ce qui veut dire beaucoup de
fruits et [égumes et moins de desserts engraissants.

Voilal

Chantal
Voici ce qui m'énergise:

- Une séance de yoga

- 30 minutes de jogging

- Regarder mon fils rire aux éclats ou le voir heureux
- Etre aux prises avec un fou rire

- Etre en congé ou en vacances

Nathalie
Les actions qui m'énergisent sont trés souvent les plus simples:
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Prendre l'air a tous les jours, faire de |'activité physique, un bon repas
entre amis, des petits projets simples comme faire du bricolage ou des
rénovations afin d'embellir mon environnement. J'aime par moment
faire monter mon adrénaline avec un tournoi de volley-ball ou autre.

Coté travail, j'aime avoir l'impression de faire avancer les choses.
J'aime démarrer de nouveaux projets ou créer de nouveaux outils de
travail. Lorsque je sens une baisse de motivation, je m'inscris a une
formation question d'élargir mes perspectives.

L'énergie me vient beaucoup dans la perception des événements que
je vis. Je tente toujours de tirer du positif dans les situations que je
vis. A chaque jour, je me trouve chanceuse pour un tas de raisons et
le fait de me les rappeler me donne des ailes....

Un autre point important, c'est la stabilité, le fait de demeurer dans
un milieu ou je me sens bien et en sécurité, me permet de me réaliser

en investissant mon énergie ailleurs.

Bref, a part les nuits blanches a répétitions (bébé I'exige...) peu
d'événements de la vie viennent déranger mon équilibre...

J'espere Bruno gue ces infos te seront utiles...

Le fait de c6toyer des gens d'inspiration me donne aussi beaucoup
d'énergie !!
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Josée
Je réponds enfin a votre courriel qui demandait de vous faire part de
ce que je fais, concretement, dans mon quotidien, pour maintenir ma
vitalité. Alors, voici, ce sont des choses tres simples:

- Relaxer dans un bon bain chaud a la chandelle

- Prendre une marche en nature

- Bien manger (sainement et en prenant le temps de savourer)

- Prendre le temps de dire "Je t'aime”

- Boire une tisane

- Penser aux choses pour lesquelles je suis reconnaissante

J'espere que cela pourra vous servir pour votre liste.

Dominique
En réponse a votre article dans Psycho ressources, ma contribution...
modeste

Les séjours en Inde, I'état d’esprit que I'on y rencontre, et les quelques
gestes que |'on peut faire pour des personnes en difficultés : voila mes
principaux moteurs et lieux de ressourcement.

Faites moi savoir quelles sont les ressources que vous aurez
découvertes, cela m’intéresse bien dans ma pratique professionnelle.

Emilie
En visitant votre site Internet, j'ai découvert cette petite partie qui
nous demandait notre contribution afin de peut-étre aider d'autres
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personnes dans le choix de leurs actions vivifiantes...et voila je me suis
dit, pourquoi pas participer a cette activité!!! :)

Alors voici pour moi, c'est tres simple mais pourtant cela me remplit
de bonheur et me permet d'éloigner les jours un peu plus gris! Pour
augmenter ma vitalité je suis une personne qui profitera beaucoup de
ce qui l'entoure. C'est-a-dire, m'émerveiller devant la nature,
présentement c’est super car avec le changement de température,
tout plein de choses sont observables et je vous dirais que je peux
passer beaucoup de temps a visionner les beautés de Dame nature en
appréciant chaque instant qui passe.

Aussi, un de mes plaisirs qui me permet d'ensoleiller la vie des gens
gui m'entourent, c'est que lorsque je vais marcher, je souris aux gens
qgue je rencontre et je leur souhaite une belle journée! Cela fait si
plaisir...et habituellement les personnes agées sont tres heureuses de
cela:) héhé!l!!

Finalement, pour chasser la morosité, quoi de mieux que de passer du
temps avec des gens (et des animaux) qui nous apprécient a notre
juste valeur et avec lesquels nous pouvons passer du bon temps sans
nécessairement nous poser mille et une questions ou tenter de
répondre a leurs exigences quelconques.

Alors voila...en espérant que cela vous soit utile ! Sinon j’aurai eu au

moins le sentiment de plaisir de partager avec vous ces merveilleux
petits moments de bonheur!
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Carole
Spontanément, je te réponds... peut-étre reviendrai-je plus tard avec
d'autres moyens énergisants.

Premierement, tous les matins ou presque... petite méditation
matinale d'une demi-heure

Yoga 2 a 3 fois semaine

Marche dans le bois avec mon chien a tous les jours et souvent lors de
ces marches, je récite de petites phrases positives qui me gardent
I'esprit éveillé et font taire mon mental....

Je respire profondément et j'ai beaucoup de gratitude... tres
sincerement. (Ca peut étre le soleil qui traverse les arbres, une
senteur, un geai bleu qui passe, le fait d'étre en santé et de pouvoir
marcher....etc.)

Je mets de douces folies dans ma vie... parfois je fais une folle dépense
ou bien je mets 2 bas pas pareil, je m'habille de facon colorée et
parfois aussi de facon rigolote... j'ose la douce folie

Je n'écoute pas les nouvelles, je n'écoute plus de téléromans ou le
chialage est a I'honneur, j'écoute des émissions drbles et qui me font
du bien.

Je chante ou danse avec de la musique bien forte un bon 10 minutes
et je ris de moi.

J'ai mis plusieurs actions ou choses que j'aimerais faire et que je
remets a plus tard sur des bouts de papiers et j'en pige un par semaine
et tant que je ne l'ai pas fait, je n'en pige pas d'autres.... genre :
écouter et lire les paroles d'un bon chanteur, manucure, bain aux
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chandelles... écrire a une amie, faire une nouvelle recette... bref plein
de petites choses qui me font du bien)

Faire du sport avec des amis

Je peinture des roches ou des bouts de buches juste pour le plaisir de
le faire... et ¢ca me fait sourire ... ensuite, je mets ces roches partout
dans mon entrée... y en a de toutes les couleurs, y en a avec des mots
dessous etc... et les blches, eh bien ! C'est juste pour le plaisir de
mettre de la couleur...

Hier, j'ai mis du vernis a ongles sur mes gants pour faire la vaisselle...
et sur les ongles a mon chien...!!!!

J'ai peinturé par tranche de couleurs, ma lavette a vaisselle et ai écrit
une pensée dessus... tu vois, tout ¢a juste pour le plaisir de mettre de
la folie et de la couleur dans ma vie...

Et bien d'autres choses ...

Juste de t'avoir écrit tout ¢a, me fait du bien hi ha hi ha...

Marcel
Ce qui m'énergise:

C'est lorsque j'ai le sentiment d'avoir fait du bien a quelqu'un; que j'ai
le temps d'effectuer ce que j'ai a faire et que je le fais bien; que
mon esprit soit calme et silencieux; que je fasse de nouvelles
découvertes sur moi-méme; que les événements donnent raison a
mon intuition; lorsque je donne sans attendre rien en retour; que
j'aime malgré tous les travers de l'autre; que je sois capable de rire de
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mes propres travers; que je vive un moment spirituel particulierement
saisissant; que je puisse conserver l'espoir que ce qui m'arrive sera
toujours pour ma croissance personnelle et enfin: le fait d'avoir
contribué, un tant soit peu, a tes réalisations professionnelles!

Manon
Pour moi ce sont des moments de ma journée qui me donnent de
I'énergie.

Premierement je commence toujours ma journée en allant réveiller
mon fils avec des calins, des petits mots doux et des petits jeux tel que
la souris qui chatouille. Rien d'extraordinaire me direz-vous, mais
pour moi c'est un moment privilégié car je suis seule avec mon fils et
qu'il a toute mon attention. Pour moi comme pour lui notre journée
commence toujours bien.

Autre moment au bureau qui me donne toujours beaucoup de pep,
c'est de faire ma tournée de tout le monde. Je prends 15 minutes a
tous les jours pour faire le tour de mon équipe de travail et cette
période est toujours un beau moment d'échanges car nous
commengons notre journée et n’avons pas accumulé des expériences
négatives donc, nos échanges sont majoritairement positifs.

Autre point trés énergisant est |I'exercice que je pratique au moins 4
fois semaine et pour mon corps. le changement est immédiat. Bien
entendu, il y a aussi ma partie de hockey avec la gang de filles a tous
les vendredis soir: cela est énergisant autant physiguement que
psychologiquement. Quoi de mieux que de bien rigoler pour faire le
plein d'énergie !
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Somme toute, je dirais que je suis une personne assez énergique et
gue je puise cette énergie dans les petits moments du quotidien qui
sont doux et agréables a mes yeux.

Jespere que cela sera vous rendra service.

Jacynthe

Ce qui m'énergise? Une bonne séance de 90 minutes de bonheur!! Ce
qui veut dire: Une séance de massage de 90 minutes. Je me sens
revitalisée au plus haut point!! Je me paie ce luxe une fois par mois.
C'est un petit cadeau que je donne a mon corps et a moi-méme.
Alors voila! J'espere que cela vous aidera!

Chantal

En ce qui concerne les moyens utilisés pour m’énergiser, les plus
souvent utilisés sont les deux suivants : regarder la nature en vie dans
ma cour (oiseaux de toutes sortes, écureuils, suisses, etc.) et si j'ai
besoin d’un boost supplémentaire, je pars prendre une marche dans
la forét. Je dois dire que mon conjoint et moi avons choisi notre
maison en fonction de la forét qui s’y trouve en arriere. Quand je suis
au bureau et que j’ai vraiment besoin d’évacuer de I’énergie négative,
je pars illico a I'extérieur ou je fais le tour du bloc en marchant tres
vite pour commencer, et la aussi, je suis trés chanceuse, il y a
beaucoup de végétation et d’oiseaux chantants.

Voilal

Barbara
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Beaucoup de petites choses m'énergisent, et ce, malgré le fait que j'ai
peu de temps (comme tout le monde !) pour les réaliser.

- Prendre un bain chaud avec une bonne revue lorsque les enfants
sont couchés;

- Classer des photos, ce qui me rappelle plein de bons moments
avec ceux que j'aime;

- Couper la journée en deux en prenant une marche ou un diner
au resto en bonne compagnie;

- Parler a mon amoureux durant ma journée de travail;
- Scrapbooking;

- Jardiner et bricoler;

- Prendre un bon café (Déca!)

Et surtout : Faire plaisir au gens !

Odile

Ce qui me donne de I’énergie est avant tout d’avoir un équilibre dans
toutes les dimensions de ma vie. Donc, plus précisément, obtenir un
bon résultat suite a un travail effectué sur un dossier au plan
professionnel, passer du temps de qualité avec mon conjoint et mes
enfants (activité familiale et non tache ménagere), et bien
certainement, je ne dois surtout pas oublier ce qui me donne de
I’énergie pour faire tout le reste, mon entrainement physique 4 fois
semaine. Bref, pour certains, ma vie bien occupée semble un peu
folle, tandis que pour moi, ca me permet de garder mon niveau
d’énergie au plus haut. Par contre, je me fais un devoir de ne pas
« tomber » dans I’extréme, alors, je me permets des congés d’un peu
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tout ca au besoin. Voila ! Espérant gue mon commentaire vous sera
utile.

Denise

Je te répondrai que ce qui m’énergise, c’est de savoir que j’ai du temps
devant moi pour faire correctement toutes mes choses... donc étant
moins stressée = plus d’énergie.

Aussi, le truc de se « grounder » le matin, c'est-a-dire de bien s’ancrer
par terre et de faire ensuite sa bulle, ca aide aussi. Il faut étre un peu
égoiste pour ménager son énergie...

Nadia
Je crois que tout ce qui est positif dans ma vie me sert de carburant.

En voici quelques exemples:

Avoir l'impression que j'aide des gens et que des résultats s'ensuivent,
gue mes efforts sont reconnus, me sentir utile et aimer ce que je fais
m'aident a passer a travers bien des difficultés.

Mes enfants aussi m'énergisent: lorsque je suis maussade ou épuisée,
un sourire, une remarque droéle ou un mot prononcé tout croche me
donnent un gain de vie. Mon fils de premiere année qui réussit a lire
ses premiers mots et qui découvre ce plaisir... Ma petite d'un an qui,
apres plusieurs efforts, réussit a faire ses premiers pas! Que c'est
merveilleux!

Comme beaucoup de gens, le soleil et la chaleur sont aussi tres
énergisants! Il n'y a rien de mieux pour moi que de partir en bateau
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par une belle journée d'été en famille sur notre magnifique lac
Témiscouata et d'arréter sur une petite plage pour se baigner et
déguster un pique-nigue ou une collation...

Un merci, un sourire, une petite attention pour mon anniversaire, un
repas-surprise préparé par mon conjoint un jour de semaine, une
invitation pour prendre un repas avec des membres de ma famille....
Tout cela me donne de |'énergie !

UNE JOURNEE DE MAGASINAGE CHEZ OMER DESERRES ou de
scrapbooking !!ll C'est extrémement efficace !!! (Bref, exercer ses
passions, prendre du temps pour soi, s'arréter dans ce monde qui peut
nous rendre fou si on le laisse prendre le dessus sur tout...).

Lire un bon livre de psychologie

Changer de décor ou les meubles de place dans la maison est tres
stimulant !

Quand on se sent aimé des gens qui nous entourent, que |'on recoit
une accolade d'une personne qui compte pour nous.

L'air pur.

Une randonnée dans le bois ou on fait un feu et on prend un repas et
ou, en plus, on peut voir des chevreuils se balader!

Un bon bain chaud avec les lueurs de chandelles lorsque les enfants
sont couchés.

Un dessert au chocolat lors d'une journée grise !
Un repas a la fondue !

Les fleurs.
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Avoir des pensées positives et tenter de se préoccuper le moins
possible.

Faire confiance en la vie, au temps qui regle souvent les choses:
adopter une philosophie de vie simple.

Diminuer mes attentes face a une situation particuliere: s'enlever du
poids sur les épaules.

Savoir gue je suis comprise par quelqu'un lorsque cela va mal et que
je ne suis pas la seule a qui une situation arrive...

ET SE LEVER LE MATIN EN ACCROCHANT UN SOURIRE!!!

Bon, je crois que j'aurais pu continuer longtemps sur le sujet et j'avoue
qgue de faire I'exercice m'a énergisé !!! J'espere que cela répond a vos
attentes et j'ai aussi hate de voir ce que les autres gens font pour
s'énergiser !

Lucette
Voici la liste des actions qui me procurent de tres bons moments:

Marcher seule dans une forét que je connais ou au moins dans la
nature. Je demeure a Val-d'Or; j'adore me promener seule dans les
sentiers de I'Ecole Buissonniére et ensuite m'arréter a "ma table" pour
lire ou écrire ou simplement regarder la nature et écouter.

Tot le matin, j'adore aussi faire de la route seule avec la musique
(volume assez haut). Parfois, ce sera de la musique classique, d'autres
fois, des ballades ou encore du rock dépendamment de mon état
d'esprit. La musique me remplit et me donne des ailes si bien que tres
souvent, je suis décue d'arriver a destination.
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J'aime beaucoup aussi les samedis et dimanches matin en été dehors,
sans musique, pour écouter les oiseaux en prenant au moins deux
bons cafés, mais par contre en hiver, je m'installe devant la porte
patio, toujours avec mon café, j'admire le paysage de neige mais cette
fois avec de la musique classique.

Quand tout va extrémement mal a l'intérieur de moi, c'est dans la
méditation ou au moins dans la relaxation que je trouve un certain
bien-étre. La relaxation m'amene souvent a une sieste et en général,
apres, je vois la vie plus sereinement.

Je me rends compte en écrivant que la nature et la musique sont des
éléments essentiels dans ma vie mais surtout, je suis étonnée de
constater que c'est seule que je vis mes moments vivifiants...

Ce sont quelques trucs qui me réconfortent. Pour l'instant, ce sont
ceux qui me viennent a l'esprit.

J'espere le tout utile.

Annette
Ce qui m’énergise...

- Un bon bain chaud avec de la mousse odorante, un fond de
musique calme, guelques chandelles, une bonne tasse de café
pres de moi et une bonne lecture tout cela en méme temps. Je
reste dans le bain de 1 a 2 heures et je réchauffe I'eau de temps
en temps.
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Mes actions concretes qui déclenchent des états émotionnels
agréables et énergisants.

- Travailler dans le jardin et sentir 'odeur des herbes comme le
basilic, la menthe ou la lavande.

- Sentir 'odeur des roses ou des pommiers en fleurs
- Regarder les paysages d’automne

- Prendre le temps de visiter un ainé et I’écouter raconter son
histoire

Quels sont les gestes concrets qui vous permettent de nourrir ou de
maintenir un niveau de vitalité élevé ?

- Prendre un spa ou une bonne marche régulierement

- Regarder le soir mes poissons se promener dans I'aguarium tout
en ayant pris soin de fermer les autres lumieres de la maison

- Rencontrer de bons amis ou des parents et parler de tout et de
rien simplement pour le plaisir d’étre ensemble

J'ai hate de lire les autres.

Anne

Cela va peut-étre vous étonner mais comme activité vivifiante, j'utilise
le chant depuis que je suis toute petite ; le chant (en travaillant dans
la cuisine, dans ma chambre, a |'école, dans de nombreuses chorales,
ou en petit groupe, m'a été bénéfique. En effet, étant enfant, j'ai
connu la souffrance morale face a des parents qui se disputaient sans
cesse et dont je subissais les conséquences pénibles de leurs déboires
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conjugaux, je n'avais d'autres recours que le chant, qui constituait une
fuite du quotidien.

A présent, je suis heureuse, mon mari m'accompagne dans la méme
chorale et c'est le chant qui nous a réunis en quelgue sorte depuis
notre rencontre (30 ans déja). Mon expérience tient donc la route et
pouvoir partager la méme passion avec son mari et d'autres collegues
musicaux ou vocaux, c'est fabuleux, quelle énergie ! Imaginez-nous
en train de boire un bon verre de vin, autour d'une bonne table apres
avoir donné un concert réussi et en train de chanter en pleine
allégresse....

En qualité de graphologue, j'ai réalisé un mémoire sur |'expression de
soi par le chant, j'y ai repéré des signes graphiques communs parmi
les chanteurs classiques professionnels et semi-professionnels. Je
continue a participer a des concerts avec ma chorale, je reviens
d'ailleurs du Vésinet prés de Paris ou une chorale nous a invités a
chanter avec eux.

Comme j'ai un petit don musical et vocal, j'ai décidé de suivre des
cours de chant et mon prochain objectif (il est indispensable d'en avoir
pour se vivifier davantage), eh bien ! c'est de pouvoir interpréter ne
flt-ce qu'un chant classique en solo. Super défi pour une timide, mais
on se sent vivre.

Alors pour celui ou celle qui a la chance d'avoir un bon organe vocal,
foncez vers la chorale de votre choix.

Hélene
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Je suis aujourd'hui a la recherche de petits outils ("actions vivifiantes")
gui peuvent m'aider a atteindre mes objectifs de vie, somme toute
trés simples: avoir un boulot intéressant, une famille, le sourire,
affronter ou éviter les conflits dans le respect de moi méme et
d'autrui. Je manque souvent de Tonus, je suis constamment en retard
pour gérer les choses du quotidien (ménage, paperasse) autant dans
la vie privée que dans la vie professionnelle, c'est un handicap.

Une partie de cette non action est due a un choix de vouloir prendre
le temps de faire les choses, mais une autre est due il me semble au
poids que je porte de quelques traumatismes que j'ai pu vivre (déces
d'un parent, séparation en partie a cause de la trahison d'une amie).

Pourtant, je ne veux pas me laisser tomber, et je travaille a garder une
bonne humeur : j'aime beaucoup lire des citations, faire une balade
en forét, faire du sport, aller au cinéma ou me faire un bon resto, ¢a
c'est pour la vitalité, et c'est pas toujours facile de se motiver.

Pour garder le moral, je consulte quelques sites sur le bouddhisme et
essaie d'appliquer quelques regles dans mon quotidien, par exemple,
j'ai lu que le Dalai Lama conseille d'aller au moins une fois par an dans
un nouvel endroit, je m'efforce a sortir de chez moi, méme si c'est pas
toujours marrant toute seule, et en dérivé par exemple, si je vais au
restaurant, j'essaie de ne pas toujours prendre le méme plat, ou chez
moi de varier mon alimentation.

En ce qui concerne |'espoir, j'aime m'imaginer un monde spirituel,
j'essaie de prier, de me projeter pour connaitre mes idéaux et en
cueillir le fruit chaque jour, ce qui me plairait, ¢a serait de participer a
un grand projet pour I'environnement ou contre la violence, un projet
qui servirait a la société.
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Manquant beaucoup de confiance pour mener des actions a long
terme, j'essaie d'étre dans la limite du possible serviable et souriante
autour de moi pour reprendre confiance dans les relations humaines.
Ce qui me donne aussi un peu de PEP, c'est de m'entrainer a avoir le
courage de dire non. Je trouve la vie tres belle, mais parfois j'ai
I'impression d'avoir les baskets clouées au sol et de ne manquer que
de vitalité!

Autres petits bonheur: repas en famille, voir ma grand mere, lire, de
temps en temps voir les copains, faire des travaux dans mon
appartement.

PS: j'avais oublié, je suis sortie d'une grosse grosse dépression grace a
une psychothérapie...

Michele

J'ai hésité avant de vous répondre. Encore un moyen d'obtenir mon
courriel me suis-je dit! Mais a bien y réfléchir, je vais laisser ma
paranoia de coté et je vais témoigner.

J'étais chef d'entreprise. Je suis maintenant psychothérapeute,
formateur et écrivaine. Ma vie a basculé un jour avec la maladie de
ma fille unique et sa mort. Il a fallu que je reste debout et c’est pour
cela que je trouve la force en moi.

Pour trouver cette force, je pratique l'intériorisation, la méditation.
Cela peut étre la priere, gu'importe, se centrer d'abord.

Lorsque je me réveille le matin, si mon moral n'est pas au beau fixe,
je ne cherche pas a ce qu'il le soit a tout prix. Je prends conscience de
la ou j'en suis et je me respecte pour cela. Je regarde le cadre dans le

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

guel je suis. Ma chambre. C'est un lieu de paix, ou j'ai déposé ici et la
des photos, des objets, des couleurs que j'aime.

Je me tourne vers mon compagnon qui lui continue a dormir en
général et je remercie la vie de m'avoir réservé I'amour. Mon coeur
s'ouvre alors d'une autre dimension. Il est rare que cela ne me donne
pas une émotion forte.

Je pense ensuite au thé que je vais prendre. Lequel vais-je choisir ce
matin? Quel est le fumet qui me fait envie?

Je descends les marches et ma chienne, fidele compagne m'accueille
avec plaisir. J'essaie de faire comme elle et de m'ouvrir au plaisir
d'aimer. Elle est heureuse de me voir parce qu'elle m'aime. J'essaie
de rester dans cet essentiel. Je I'aime et les caresses que je lui donne
me font du bien ainsi qu'a elle. Intense moment.

Je ne pense pas a plus tard : uniguement a ce qui se présente la dans
I'instant présent. Mon mental, lui, sait tout ce qu'il est important que
je fasse dans la journée. |l guidera mes pas. Je lui fais confiance.

Quand j'ai la chance d'avoir du temps libre, je planifie une marche
dans la nature avec ma chienne ou une séance d'aquagym ou mes
camarades sont heureuses de me voir en général. J'ai le sourire aux
levres et j'essaie d'avoir une parole pour chacune de mes collegues de
sports.

Lorsque je recois, que je pratique, j'ouvre mon cceur et j'essaie
toujours de voir I'étre humain qui est en face de moi. De l'accueillir.

Je n'oublie jamais de m'arréter sur une fleur ou un paysage que j'aime
(photo d'un lagon ensoleillé par exemple) au cours de la journée.
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Quand je partage un verre avec un compagnon, je prends le temps de
savourer ce moment, cette relation.

Quand un ennui surgit, je prends le temps de me souvenir de cet état
de bien-étre précédent et je me dis gu'il va revenir.

Je n'oublie jamais de me remercier le soir de ce que j'ai fait de positif,
de noter que demain je ferai mieux pour le négatif.

Je n'oublie jamais de remercier I'univers pour la vie que je vis, pour
cette merveille qu'est le corps humain, pour ma faculté d'avoir de
I'esprit qui me permet de penser, de réver de voyager et d'aimer.

Je n'oublie jamais de remercier d'étre aimée.

Je m'endors sachant que j'ai fait face a mes démons d'hier et que je
suis OK pour les démons de demain. S'ils se présentent, j'accepte de
les voir et je me souviens que j'ai beaucoup plus peur de mes
fantasmes que de la réalité.

Etre authentiquement humaine c'est ce qui me permet d'étre debout.
Je dis des mots doux. Je souris. Je fais une bonne action. Je mange
sainement et lentement. Je fuis les emmerdeurs. J'évite les négatifs.
Je ne me laisse pas déborder par les autres. J'essaie d'étre
authentique et de me souvenir de mes faiblesses quand mon
jugement revient au grand galop.

J'aime ce que je fais. Quant aux ennuis et aux drames de mon

existence, ils m'ont permis d'étre ce que je suis.

Marie-Lyse

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Ca m'a surprise l'autre jour en lisant que beaucoup de personnes ne
savent pas ce qui les énergise...

Ca m'a fait réaliser a quel point il y a dans ma vie des dizaines
d'activités qui me nourrissent positivement, pas de "junk food" pour
moi.

Je pense que c'est une question de créativité. Je viens justement de
terminer le livre de Guy Corneau "Le meilleur de soi" qui nous
explique et nous incite a retrouver cette créativité qui a été bloquée
a un moment ou l'autre de notre vie. Moi j'essaie d'ajouter de la
créativité dans ce que je fais.

D'abord, omniprésente dans ma vie: La Musique! Surtout la musique
classique, mais je choisis en fonction de mon humeur ou de
I'activité....

Je vais aussi partie d'une chorale. C'est une merveilleuse activité de
groupe qui de plus, nous remplit de satisfaction et de fierté lors des
concerts.

Me donner le droit d'essayer de nouvelle choses (ex: Pour la premiére
fois cette année, j'ai fait du vin de cerises a grappe). J'avais cet arbre
au fond de mon jardin qui ployait sous les fruits mdrs. J'ai trouvé des
recettes sur le Net, j'ai demandé autour de moi et je me suis lancée...

Non seulement le vin est délicieux, mais le cceur a la féte, j'ai décidé
de me faire de jolis étiquettes avec Photoshop et méme d'ajouter un
papier aluminium doré sur le bouchon (comme une bouteille de
champagne) et des rubans de féte. Ce seront mes cadeaux de Noél
2007 pour parents et amis.
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Présentement, je fais un costume d'Halloween pour un diner
communautaire. De voir mon idée se matérialiser me remplit de joie.

Les belles conversations avec mes enfants ou mes amis me
nourrissent aussi beaucoup.

Voila quelques-unes de mes joies quotidiennes comme dit la chanson!

Carole
En réponse a votre demande, voici les éléments qui, pour ma part,
font une différence dans mon énergie:

Alimentation: J'ai remarqué que les aliments n'ont pas tous les
mémes effets sur mon niveau d'énergie. Par exemple, lorsque je n'ai
pas de féculents dans un repas mon niveau d'énergie baisse
rapidement, ma concentration diminue et mon calme intérieur aussi.

Lorsque je mange des protéines animales cela doit étre en petites
guantité, sinon mon corps prend toute mon énergie pour les digérer
et ma clarté d'esprit diminue considérablement.

La méditation, les respirations profondes (10 secondes inspire, 10
secondes expire avec un arrét aprés chacun). Le yoga et le baladi.

Les pensées positives, principalement dirigées vers ce que je souhaite
voir arriver dans ma vie. En effet, lorsque I'on ne se sent pas bien, soit
déprimé, anxieux ou aux prises avec d’autres émotions qui drainent
de I'énergie, c'est que I'on fixe son attention sur ce que I'on ne veut
pas, ce dont on a peur etc.

Alors, lorsque je ressens une émotion comme cela, je I'accueille sans
la juger, car elle me permet d'effectuer un pivot vers ce que je
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souhaite. Je me demande alors : « si je ne veux pas voir arriver telle
situation, alors qu'est-ce que je veux a la place. » Il vient toujours une
réponse motivante et énergisante.

Voila, j'espere que cela aura pu vous étre utile.

Gilles
Ce qui me donne de I'énergie :

Le matin

Prendre mon temps pour me réveiller completement et
agréablement :

- Quand je me réveille, mettre une émission gaie que j’ai choisie
a la TV,(En France M6 Morning Café) je ne I|’écoute pas
vraiment, je capte la gaieté de cette émission

- Je savoure en méme temps les fruits que je mange le matin,
j’en profite pour me féliciter de prendre soin de mon corps en
me souriant

- Je vais ensuite prendre une douche en étant vigilant (vigilance
tranquille) a rester présent : contact agréable de I'eau, de mes
pieds au sol, le plaisir d’étre vivant, de me réveiller

- Puis je chante a tue-téte des chansons gaies et rythmées qui
me viennent a |’esprit, peu importe si je chante juste ou pas, je
chante rythmé et gai et ca me dope c’est une sorte de
nettoyage des pensées parasites. Si je dois me forcer je le fais
et rapidement c'est un plaisir!
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- Je prends le temps de prendre un café noir au Café ou jai
I’habitude d’aller, j'y retrouve le serveur ou la serveuse avec
leur sourire

- Japprécie les détails agréables sur mon chemin des rires
dynamisants méme s’ils ne me sont pas adressés, sentir |'air
vivifiant ou la chaleur du soleil...

La journée
- Je dis bonjour en arrivant au travail en souriant

- Je suis tres vigilant a faire 1 pause matin et apres-midi, j’en
profite pour parler avec d’autres personnes

- Je prends mon temps pour déjeuner
Le soir

- Je m’efforce d’étre vigilant pour apprécier un geste, une
expression agréable de mes proches et en renvoyer

- Avant de m’endormir je me félicite pour la journée que j'ai
passée, il y a toujours du +

- Jai des activités que j'aime en dehors du travail :
- Janime un atelier de relaxation
- Je fais du footing le week-end

- Jai toujours 1 ou 2 projets nouveaux qui m’intéressent
(cenologie, donner des cours de francais a des étrangers) et
qui avancent chacun a leur rythme, en y prenant du plaisir et
sans obsession d’un résultat qui ne sera de toute facon
gu’une étape.

Apprécier ce qu’on fait pas a pas dans le présent avec une cible
pour le futur qui a pour but essentiel de se mettre en marche
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vers...et pas forcément I’obtenir, c'est pour moi une grande source
d'énergie!

Quelques réflexions :

Cet état d’esprit n’est pas acquis une fois pour toutes, c’est comme
un muscle ou un sport, il faut pratiquer régulierement et avec
plaisir....et étre vigilant pour ne pas se culpabiliser si on estime ne
pas avoir été bon mais en tirer des actions pour s’améliorer la
prochaine fois, « tout simplement »...

Peut-étre utiliser aussi des reperes quotidiens pour s'encourager si
nécessaire a développer cet état d'esprit en liant par exemple cette
pratique a un objet qu'on apprécie, qu'on aime et avec lequel on
sera forcément en contact dans la semaine.

Si on est en contact avec une énergie négative ou chargée :
personnes, émissions de TV / drames etc., toujours prendre soin
de se nettoyer par une de nos actions énergisantes

Bravo pour cette recherche que vous avez entreprise...

Patricia

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Tout d'abord félicitations pour votre initiative de constituer un pool
de ressources positives pour que chacun puise dedans afin
d'augmenter son niveau d'énergie et pour permettre aux participants
une meilleure connaissance de soi en cherchant des réponses a cette
guestion utile.

Ce qui m'apporte de I'énergie :

Sur le fond :

- étre en projet, créer. Je crée surtout en écrivant et en
pratiquant des travaux manuels

- vivre en couple

- pratiquer une activité physique réguliére (jogging, stretching,
relaxation, randonnée)

- découvrir des choses nouvelles : nouvelles idées, nouveaux
produits, nouvelles facons de faire, cela me procure excitation
ou enthousiasme

- observer les progres de mes clients

- observer I'avancement de mes projets

- me sentir acceptée sans jugement

De facon ponctuelle :
- guand j'ai atteint un objectif
- quand une de mes initiatives est accueillie favorablement
- rencontrer du monde ou discuter au téléphone
- recevoir de la rétroaction positive
- boire un thé
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- écouter une musique rythmée

- considérer ce qui peut étre positif dans une situation a priori
négative

- comprendre pourquoi quelgue chose n'a pas marché

- profiter du soleil

Ce qui remonte mon niveau d'énergie :

Quand je suis en baisse d'énergie, je ne cherche pas a lutter contre
méme si je n'apprécie pas de me sentir fatiguée; je reconnais,
j'accepte, je prends soin de moi, je me repose ou je vais marcher, je
recherche la ou les causes puis je laisse |'élan, le dynamisme revenir
naturellement, ce qui ne tarde jamais longtemps.

Quand j'ai une baisse de moral, pour ne pas la laisser s'installer ou
s'amplifier,

- je m'investis dans une activité que je considere "neutre"
comme lire un livre en cours, me remettre a travailler sur un
projet

- j'en parle avec une personne de confiance

Marie-Ange

Je viens enfin répondre a ta demande sur ma facon de garder mon
énergie. J'ai changé d'emploi dernierement, donc j'étais bien
occupée.

Tout d'abord, je suis quelqu'un qui a pas mal d'énergie, plus que la
moyenne d'apres ce que peut dire mon entourage.
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Pour garder mon énergie, je prends du temps pour moi. Je fais du
sport: au moins 3h par semaine: step et stretching yoga, pilate et
randonnée en forét ou piscine une fois par mois la fin de semaine.
Aller en forét régulierement me permet de me ressourcer.

Ecouter de la musique me revitalise aussi et je commence la journée
avec ca. J'en écoute tres souvent. Je fais en sorte de dormir les heures
dont j'ai besoin le plus possible. Je mange bien et varié et je prends le
temps nécessaire. M'exposer au soleil me revigore aussi.

Plus j'en fais et plus j'ai de I'énergie: mon horaire est rempli et varié:
Mon emploi, un cours de 2eme cycle a l'université que je prends par
session qui me stimule intellectuellement, mon implication comme
membre du CA au festival des guitares du monde, des activités en
famille, des activités culturelles.

Je pense que de trouver son équilibre dans le quotidien permet
d'entretenir I'énergie personnelle. Faire ce que I'on aime y contribue
aussi.

J'espere que cela pourra te servir.
Michele
Je lis la lettre Psycho Ressources dans laquelle vous demandez aux

personnes qui ont I'expérience d'actions vitalisantes de témoigner de
celles-ci.
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Pour ma part, apres des années tres longues sans énergie, j'ai souhaité
retrouver cette énergie et effectivement, c'est avec des choses
simples, des actions mises en place peu a peu, que |'énergie revient,
se maintient.

Tout d'abord, décider de sortir et marcher, que cela soit en forét ou
en ville.

Changer de coiffure et se faire plaisir en choisissant un excellent
coiffeur qui vous transforme et vous embellit.

Lectures vitalisantes.
Films comiques pour rire.

Fuir les personnes qui critiquent, étre au contact des autres, sans
illusions, ce qui n’entraine plus de désillusions, de tristesse a leur
contact. Ne pas idéaliser autrui, si bien que lorsqu'il est positif, ouvert,
gentil, cela me vitalise, je le remercie mais sans l'idéaliser car cette
personne peut étre disponible maintenant mais pas ultérieurement.
Lui laisser le droit d'étre ce qu'elle est, la ou elle est et moi, je suis ce
gue je suis. Cela redonne confiance en soi.

Fleurir sa maison; ou bien faire du jardinage.
Choisir quelque chose de beau pour soi.

Faire quelque chose pour une personne en lui donnant ce beau
consciemment, en lui donnant du temps, de |'écoute.

Action concrete : aller enfin a un cours de gymnastique et commencer
a agir sur le corps (il faut deux séances pour commencer a ressentir
une amélioration).
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Le modelage, le travail de la terre aussi apporte de I'énergie.

Se balader dans une ville animée, regarder les belles vitrines, aller

dans un beau café, se faire plaisir en s'offrant quelque chose de bon,

bien servi.

Voila, Monsieur Bégin, ce qui est vivifiant pour moi, mais je

découvrirai certainement d'autres éléments.

Dominique
Beaucoup de choses m'énergisent:

- la nature, la voir, y étre, la vivre,

- les sourires, les gratifications, les compliments, I'art, un bon

livre, un bon film, une harmonie de couleurs, une relation

équilibrée, un bon repas, une soirée réussie, I'amitié, I'amour,

une belle rencontre, le silence, la méditation, les techniques de

pnl, de sophrologie, d'hypnose éricksonienne, I'expression de

ma créativité sous toutes ses formes et en particulier artistique,

plastique, mais aussi le chant, la danse, un spectacle, la relation

d'amour avec ma fille, faire I'amour, recevoir un massage, en

donner un, un livre intéressant, une musique, une chanson, une

poésie, un tableau, courir, nager, faire a manger, un calin, une

découverte, un réve, un bain de soleil, une sieste sur la plage, la

réalisation d'un objectif, une réparation relationnelle...

Sans doute en ai-je oublié, mais déja tout ¢a!

Huguette
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Pour ma part ce qui m'énergise, ce sont différentes petites choses

ordinaires qui m'apportent un état intérieur extraordinaire; pas

étonnant que par la suite, ma journée soit excellente. En voici toute

une liste:

Me lever tOt, avant les autres et prendre le temps de me réveiller
lentement dans le silence avec un éclairage tres tamisé; ¢ca me
donne l'impression de réveiller chaque partie de mon corps
(physique, intellectuelle, affective, spirituelle) a son rythme, de
rassembler le tout et d'aller faire une marche dehors au lever du
jour. L'énergie du matin est tres différente de celle du jour ou
du soir; le matin la nature s'éveille, la vie s'éveille. Ca me
remplit! Ca m'énergise! Le summum c'est d'arriver a faire ca
avant d'aller travailler.

Quand mon "tableau de bord" clignote: je me réfere a de toutes
petites phrases motivantes, apaisantes, des lectures
"lumineuses" d'espoir et de courage. C'est facile d'étre négatif
et de critiquer tout ce qui nous entoure; sauf que on attire a soi
des personnages et des situations du méme niveau. C'est plus
difficile d'étre positif.

Bricoler, transformer un vieil objet, le rendre plus actuel;
pendant ce temps je crée et quand je crée, je me rapproche de
mon vrai moi, ma partie divine, ma partie confiante, calme,
rassurée, ... et je suis heureuse.

Faire le tri de mes vieux objets, vétements, afin de faire
davantage d'espace dans mon environnement; curieusement, je
me sens plus légere, moins pressée de |'intérieur; ca contribue a
me créer de |'espace dans mon for intérieur.
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- Cuisiner avec ma fille des recettes nouvelles ou connues et
inviter des gens que nous aimons a partager un repas avec nous;

- Passer du temps avec ma grande fille de 19 ans; c'est toujours
des moments tres précieux; quand on se laisse, ne serait-ce que
guelques heures, on s'embrasse encore. Quelle chance j'ail
Quelle chance nous avons toutes les deux! Toutes les deux, nous
apprécions la qualité de la relation que nous avons maintenue a
travers touts ces moments et ces passages étroits de la vie, tu
sais des situations ou le "tableau de bord" de chacune a
clignoté !

Merci Bruno d'avoir pensé a créer ce genre d’ebook. Ca fait toujours
du bien!

Pauline

Je prends enfin un petit instant pour répondre a votre appel que j'ai
trouvé intéressant. Voici, moi, ce qui me donne une belle énergie
positive et constructive :

Faire une marche au grand air en bonne compagnie si possible, que ce
soit avec un ami ou encore avec un chien qui apprécie vraiment le
moment qu’il est en train de vivre;

Etre seule au bord de la mer a prendre de grande respiration; perdre
mes yeux dans le large et tenter de vider ma téte;

Ecouter des musiciens « live » comme par exemple des amis a la
guitare, les écouter chanter avec leurs émotions et leurs tripes;
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Chanter avec mes amis en partageant et savourant pleinement la
magie du moment;

Parler des vraies choses afin de trouver de vraies solutions;

Etre ouvert sur le monde, la vie, les situations difficiles sans panique
ni jugement;

Prendre du recul quand tout va trop vite et que ¢a tourne trop dans
ma téte;

Prendre soin de mon animal de compagnie et lui faire comprendre
I'importance qu’il a dans ma vie (les animaux ressentent beaucoup);

Prendre soin des autres et sentir qu’un petit geste les a aidés dans
telle ou telle situation et leur a apporté un peu de lumiere dans leur
vie;

Rire de moi avec la complicité d’un témoin qui rigole chaleureusement
de ma niaiserie;

Partager un bon repas avec mes amis;
Partager et étre ouvert envers mes collegues;
Faire les sports que j'aime;

Garder un bon régime de vie et une bonne discipline tout en n’étant
pas trop stricte;

Plusieurs encore srement...

Et finalement, I'important, bien sdr, c’est de prendre le temps de faire
tout ca. C'est souvent le plus difficile : s’accorder les moments
nécessaires a son bien-étre! On s’engouffre trop souvent dans la folie
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de la roue qui tourne et qui n’en finit plus de tourner trop vite si on
ne décide pas soi-méme d’en sortir un peu.

Huguette
Quel est mon niveau d’énergie de facon générale? Et gqu’est-ce qui
m’énergise?

Je considére que j’'ai une énergie tranquille et un niveau assez élevé.
Il n’y a pas grand chose qui me décourage. Mais, je suis comme tout
le monde, j’ai des moments moins faciles autant professionnels que
personnels et qui me demandent plus d’énergie pour passer au
travers.

Dans ces périodes, j’essaie autant que possible de demeurer dans le
moment présent. A faire ce que j’ai a faire, mais sans pour autant
passer a coté de ce que je vis.

Et ce qui m’aide le plus dans cette démarche, c’est de méditer, autant
gue possible a tous les jours. C’est le moyen qui est le plus efficace
pour moi.

Je fais aussi de I’exercice pour faire descendre le niveau de stress, en
particulier de la danse.

Je dois te dire aussi que j’ai un bon sens de I"humour, ¢a aussi c’est
une belle facon a aider mon énergie a refaire surface. La vie m’a doté
d’une nature qui voit plus facilement les bons cotés des choses et des
gens, alors ¢ca aide beaucoup a avoir de I'énergie et a créer autour de
moi un environnement agréable qui est, a mon avis, un ingrédient
essentiel a recharger les batteries.
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Josée
Vous me parliez d'énergie... de quelle facon je m'énergise?

J'ai ma réponse qui, je crois, en est une bonne (en tout cas elle est
bonne pour moi).

Je m'entraine 3-4 fois semaine dans un centre de conditionnement.
Par contre, ces temps-ci j'ai moins le temps et je m'apercois que mon
énergie baisse a vue d'ceil!!

Pour ce qui est de ce que je cultive... je vous avoue que dans un métier
comme le mien (ou les problemes sociaux et affectifs sont constants),
j'ai parfois de la difficulté a penser positif!!

Je me dis qu'une chance que ma vie personnelle roule bien, que j'ai
deux magnifiques filles que j'adore et qui me le rendent bien, un mari
aimant et attentionné et une famille extraordinaire!! Je remercie le
ciel a chaque jour!!

Apres 20 ans de carriere, je réussis «assez» souvent a fermer ma porte
de bureau et celle de ma «téte» en méme temps!!!

Merci de me permettre de réfléchir et de m'arréter un peu!!

Diane

Une bonne amie de travail m'a parlé de vous. Comme j'aime me
nourrir d'énergie positive, je veux vous décrire ce qui m'énergise le
plus dans ma vie.

J'aime la nature, la mer, les fleurs, les oiseaux. Voyager, faire de la
photographie. Des présentations Powerpoint, de la couture pour mes
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petits enfants, de la dentelle au crochet, du jardinage de fleurs et
potager |'été.

L'hiver, j'aime faire du scrapbooking, écrire des textes poétiques, lire
de bons livres, préparer un bon repas de famille, passer du temps avec
mon fils et mon chum.

J'aime toujours avoir du temps pour moi, avoir des vacances.
Travailler un peu moins, voir des amis, surprendre quelgu'un avec un
cadeau que je lui offre. Manger au resto, m'acheter de belles choses.
Rénover et décorer une piece de la maison, ce qui embellit mon
environnement de vie et contribue a mon bien-étre.

Je peux dire que ma vie est remplie de choses qui m'énergisent et dans
certains cas, me passionnent. Une bonne amie m'a dit un jour; "Toi,
Diane, tu ne feras jamais de dépression car il y a tellement de choses
dans lesquelles tu te passionnes”,

Je peux vous nommer mes grandes passions :
- La couture (couturiere pour beaucoup de gens)

- La photographie (gagné en finale au concours Kodak en 1980)
(17 éleves ont suivi mon cours en 35mm)

- Le jardinage et la connaissance des fleurs (abonnée a Fleurs
Plantes et Jardin pendant 4 ans)

- Ecriture poétique.

Nadine
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J'apprécie l'idée d'un recueil pour "énergétiser" la vie...car je suis
touchée par la "célébration" de chaque jour, d'embellir la vie a chaque
instant...

Alors, en quelques mots...

C'est de me rappeler les "bonheurs" de chaque jour, les "joies
minuscules" qui sont présentes dans mes journées....

J'ai crée un cahier de bonheur ou j'écris depuis des années mes
bonheurs vis-a-vis des autres, avec moi méme, avec la nature... et
guand je suis dans un creux, je relis ces moments écrits sur mon cahier
et je me "connecte" a cette douce énergie et les moments tristes ou
"creux" disparaissent tres vite... j'aime offrir ces cahiers autour de

J'ai crée une boite aux lettres (I'étre) intérieur pour messages doux
et tendres entre moi et mon conjoint... Je suis toujours émue quand
je découvre dans cette boite, un mot, une carte ou un petit présent....
(Pour témoigner par écrit, dessins ou autres......)

J'aime mettre des voeux, des souhaits dans des biscuits faits maison,
a l'intérieur d'une noix... selon I'occasion, la saison...

Je réve d'étre une fée (hi hi!!l) alors je dis des souhaits, des veeux soit
directement, soit a l'intérieur de moi a ceux que je rencontre...

« Bénir » les lieux, les moments, les gens... J'aime remercier a chague
instant en conscience du coeur: un regard échangé, un sourire, un
geste...
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Dire Merci avec le coeur pour le lever du soleil rayonnant, étre en
bonne santé (car je suis trés douillette...) reconnaitre ce qui est la

Dire a ceux que j'aime « merci d'exister » en leur écrivant les
« qualités » que j'apprécie chez eux tout en les liant a mes besoins...

J'ai besoin de témoigner de plus en plus autour de moi car a chaque
enterrement, je suis désolée d'entendre tant de merveilles sur une
personne qui est partie....Alors maintenant j'ose dire aux personnes
concernées ce qui me touche...

J'aime étre dans I'énergie de Vvie... « pétillance », « éclat de
joie »...étre reliée avec « mon enfant intérieur »...

La Nature : cette inter-reliance, cette beauté si magique, la féerie du
merveilleux...J'aime contempler, regarder, admirer, étre en extase
devant les fleurs, les insectes, les paysages...

Ne rien faire, contempler, méditer, ETRE présente au présent
Rire et sourire.......&clater de rire.......fou rire contagieux....
Ecrire, dessiner, créer, inventer.........

Etre consciente de ma respiration, cela me relie a la vie et au
présent.....

Apprécier avec plaisir les petits moments du quotidien: boire un café,
déguster un chocolat....

Changer les habitudes, (ex : prendre un autre trajet pour aller
travailler..) pour m'amuser et changer I'énergie de certaines
journées....
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Mesurer la chance d'avoir un toit, une assiette de nourriture, cela
change beaucoup en moi.....rien n'est acquis, et cela me ramene au
merveilleux de la vie... (conscience de I'eau, de |la nourriture.....)

Apprécier le présent....Et en étre consciente.....

Offrir « des cadeaux » sans occasion spéciale, pour |'attention, ce qui
correspond a l'autre, le plaisir, la |égereté.... et m'offrir des cadeaux
en demandant au vendeur de me préparer un bel emballage et je
I'ouvre a des moments « creux »...

Quand je suis fatiguée, « tout lacher » et apres « me réaligner » en
m'apercevant de mes croyances limitantes, des pensées dégagées a
ce moment précis....En essayant de découvrir le décalage entre ce que
je veux et ce que je ressens...

Visualiser et me détendre......pour me relier « ciel et terre »...
Prendre soin de moi pour prendre soin des autres......

Avoir la joie de lire votre livre et de découvrir les témoignages d'autres
personnes.....

Que tout soit douceur pour vous

Odile

Chague matin au réveil, je m'énergise en déchargeant mon corps de
toutes les tensions qui se réveillent en méme temps que mes
pensées,

Je flotte pendant 5 minutes environ ; lorsque je n'arrive pas a flotter,
je retourne en imagination dans un endroit ou je me suis sentie en
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harmonie avec la nature qui s'ouvrait a moi, ou je visualise
mentalement un rapace en train de voler et je I'accompagne.

Lorsque je me réveille la nuit et que mes pensées, les soucis me
submergent, j'utilise un collier de petite boule de bois, et chaque
boule se transforme en pensée positive ; je ressens rapidement du
bien étre et de la tranquillité. Au réveil, je suis en pleine forme et
détendue, sinon les idées noires de la nuit me poursuivent et je suis
plutot fatiguée et démoralisée.

Yacine
Pour le témoignage, ce qui me donne de l'énergie c'est d'étre
entourée de personnes positives, le sourire toujours !!

Dominique
Oui j’ai tardé. La vie active est tres active. Bon, si mes réponses vous
intéressent toujours :

Gestes : récitations de mantras, respirations, la sieste en début
d’apres midi, marcher lentement, m’absorber dans le présent autant
gue je peux, sourire, et aller vers les gens. Non je n’ai rien inventé.
Dommage | Mais ¢a marche !

Quant aux personnes en difficultés que je rencontre: cultiver une juste
distance: empathie, n’est pas « étre une éponge », économiser ma
salive: parler pour dire des choses et non pas combler le silence, et ne
pas « travailler » plus qu’elles ne le font pour elles-mémes.

Lorraine
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Ce qui m'énergise, c'est l'action de me rendre utile, d'avoir contribué
ou de percevoir cette sensation de contribution aupres des autres
personnes. Le contact humain, la rétroaction positive (pas
nécessairement dans I'immédiat) est provoquée par le soutien ou la
compréhension de leurs besoins.

J'ai appris il y a quelques années que le vrai pouvoir de I'énergie se
présente sous forme inconditionnelle de rétroaction (dans le sens de
"donner sans avoir d'attente"). Cette rétroaction positive nous arrive
a des moments opportuns, par de tierces personnes et dans des
situations fort différentes des situations initiales. Si nous savons la
détecter, nous sommes en mesure par la suite de I'apprécier et bien
sar d’y puiser I'énergie positive pour accomplir 1000 et une choses de
la vie.

Nancy

C'est dans l'action que je m'énergise | Par exemple, faire du sport,
prendre l'air, voir des amis | Récemment, j’ai décapé un meuble et au
fur et a mesure que le meuble avancait, ca m’énergisait !

Natali
Voici des activités qui me redonnent de I'énergie:

- Jardiner et surtout regarder le spectacle de mes vivaces qui se
transforment tout I'été

- Regarder mes deux garcons jouer ensemble et voir comme ils
s’aiment

- Faire une marche en foret et apprécier la beauté de la nature

- Etre seule et prendre un bon bain a la chandelle
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- Rire et rire avec de bons amis

- Découvrir un nouveau pays....voyager

Jespére que ces activités pourront donner des idées a d’autres gens...

Marie
Voici ce qui me motive dans la vie, m'énergétise, ce qui je pense, est
la méme chose...

Apprendre (élargir sa vision des choses)
- Voyager (ouvrir ses horizons mais aussi voir les différences)
- Lire (pour s'évader ou se ressourcer dans un poeme)

- Etre authentique (la vie est tellement plus facile lorsqu'on
"reste" soi-méme !)

- Etre fidele a soi-méme aussi (mais cela suppose avoir dépassé le
fait de vouloir "plaire")

- La solitude, le silence, le repos, ne rien faire, regarder le temps
qui passe, ne penser a rien (rien de tel pour se recentrer méme
si l'on est dans le "faire" la plupart du temps), "étre" quoi !!

- Sentir la chaleur du soleil sur la peau
- Regarder un beau visage

- Rechercherlacouleur, la finesse, la qualité plus que la quantité...
méme en mangeant
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- Prendre 5 minutes pour moi : aller boire un café en terrasse, au
petit matin, avant que le gros de la chaleur n'envahisse la
journée... pour bien commencer celle-ci...

- Jlaime le sud et l'exposition ouest (chaleur douce, couleurs
chaudes)

- Vivre les choses a fond méme si je dois en vivre moins...

Vous l'aurez compris, c'est une recherche de petits bonheurs de tous
les jours, rien de passionnel qui va s'effondrer immanquablement,
axeés sur les cing sens et sur le spirituel aussi, qui suppose pour moi
autre chose qu'un cadre carré a ne pas dépasser par peur...

Je préfere et de loin le cercle, I'espace... combien doit étre triste la vie
de celui qui ne peut pas lever les yeux pour regarder le ciel parce qu'il
a peur de cette immensité angoissante... moi, j'aime aussi cela : suivre
la trajectoire des avions dans le ciel et m'imaginer leur destination...

Edith

Pour ce qui est de moi, ce qui m’énergise est de faire des compliments
aux gens. C’est-a-dire leur donner des compliments. Exemple :
« C'est beau ce que tu portes ». Cela fait plaisir aux gens et j’en suis
sire, en méme temps, énergise la personne qui recoit le compliment...

Léo
Ce qui m’énergise :
- Lorsque je me retrouve dans un endroit ou je sens que le
monde m’apprécie
- Lorsque je crée des choses, j'aime patenter des affaires | Ca me
stimule, ca me change les idées
- Faire des choses pour m’améliorer
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- Me sentir aimé, apprendre a m’aimer moi-méme !

Je me rends compte de plus en plus que c’est moi qui porte ma
« lumiere » et que c’est a moi de la diffuser...

© Bruno Bégin - Tous droits réservés brunobegin.com



http://www.brunobegin.com/

- Petits gestes pour un grand bien -

Conclusion

Tout au long de ce recueil, vous avez lu les moyens concrets de
plusieurs dizaines de personnes en provenance de différents secteurs
de la planete. Vous avez probablement, tout comme moi, constaté
gue les moyens dont les gens se servent pour augmenter leur vitalité
et leur niveau d’énergie sont simples et tres souvent originaux ! Nous
pouvons, bien sdr, regrouper certaines actions dans les catégories
« Nature » ou « Soins corporels » ou « Activités sportives », etc.

De quelle fagon avez-vous lu ce recueil ? Avez-vous jugé certains
témoignages ? Avez-vous trouvé certains passages ridicules ou
simplistes ? Peut-étre vous étes-vous enthousiasmé a lire certaines
sections ? Peu importe votre réaction, je vous invite a prendre
conscience des pensées qui vous ont habitées lors de votre lecture
tout en portant attention aux déclencheurs de vos réactions. Chaque
réaction fait référence a une partie de votre histoire personnelle !

Quelle lecon tirez-vous de votre lecture ? Quel apprentissage, la
lecture de ce recueil, vous a-t-il permis de faire ? Maintenant, il est
temps pour vous de passer a I'action ! Vous avez suffisamment de
suggestions dans cet ebook pour expérimenter minimalement un
geste concret par jour pendant 365 jours pour augmenter ou
maintenir votre vitalité !

Vous n’avez plus d’excuses ! Peu importe votre situation, vous pouvez
agir pour améliorer ou bonifier votre situation...
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En terminant, je vous invite a me faire parvenir vos commentaires,
témoignages, expérimentations suite a la lecture de cet ebook a
I’adresse suivante bruno@brunobegin.com .

Je vous souhaite une vie remplie de vitalité afin que vous puissiez
contaminer positivement celle des gens qui ont laissé la détresse
prendre, petit a petit, la place de I'allégresse...

Au plaisir de vous lire !
Bruno.

Bruno Bégin, M.Ed.
Conférencier professionnel et formateur
brunobegin.com

bruno@brunobegin.com

D'autres ebooks disponibles a ce lien : http://attitude-positive.com
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