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Résumé




Votre énergie




EST ENTRE VOS MAINS, VOILÀ VOTRE SUPERPOUVOIR !


Malgré les aléas de la vie, c'est vous qui êtes le chef d'orchestre de votre énergie. Ce n'est pas une histoire de courage, c'est une question d'envie de se sentir bien sur tous les plans, de vibrer à la hauteur de vos besoins personnels. Le point de départ, c'est d'apprendre à connaître et à comprendre son énergie, puis d'apprendre à la nettoyer, la protéger, la fortifier, la décupleret la chouchouter, en pleine conscience.


Ce livre vous propose des solutions, des conseils, des idées, des bonnes pratiques, des exercices accessibles à tous. Ainsi, au fil des pages, vous découvrirez de nombreux outils efficaces et incroyablement simples à utiliser, comme les Mudra, l'écriture intuitive ou encore les visualisations, pour se sentir mieuxjour après jour, physiquement et émotionnellement.










L’auteur


JULIETTE DUMAS est auteure de plusieurs livres en développement personnel dont elle décline le contenu en consultations, ateliers, notamment le best-seller  Mudra : le yoga des doigts (Flammarion, co-écrit avec Locana Sansregret). Elle a par ailleurs animé pendant deux saisons une chronique bien-être sur RTL.
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CORALIE MEDIET est énergéticienne, spécialiste des déblocages émotionnels et des rééquilibrages énergétiques du corps et de l'esprit. Grâce à son approche douce et profonde, elle rééquilibre les énergies de ses clients, en cabinet ou en formations, selon son propre protocole développé au fil des années, et les guide pour qu'ils apprennent également à prendre soin d'eux-mêmes.
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Introduction


Votre énergie est entre vos mains
 voilà votre superpouvoir !


L’énergie, vous aimeriez en avoir une tonne, tout le temps, tous les jours, n’est-ce pas ? Vous avez raison ! Quand elle est au top, vous l’êtes aussi, prêt à escalader des montagnes, à surmonter des obstacles, à profiter de la vie, à créer, à danser jusqu’au bout de la nuit, à faire aboutir vos projets… Dans ces moments, c’est comme s’il y avait une lumière qui rayonnait à l’intérieur de vous et qui vous donnait une force incroyable, un optimisme débordant, une super patate… Vous avez ce sentiment divin d’avoir des ailes dans le dos, des ressorts sous les pieds…


C’est un rêve qui ne peut pas être une réalité quotidienne, ce qui est complètement normal, car votre énergie varie selon de multiples critères : les jours, les saisons, votre emploi du temps, votre niveau de fatigue, etc.


Mais vous savez quoi ? Malgré les événements extérieurs, les aléas de la vie et tutti quanti, vous avez le pouvoir de transformer votre énergie en superpouvoir. C’est-à-dire que vous pouvez décider de prendre votre énergie en main ! Et à partir du moment où vous le faites, c’est vous qui allez être le grand chef d’orchestre de votre énergie, et pas l’inverse.


Ce n’est pas une histoire de courage, c’est une question d’envie de vous sentir bien sur tous les plans qu’ils soient physique, émotionnel et mental, de vibrer à la hauteur de vos besoins personnels. Et tout ça dans un but extraordinaire : attirer à vous ce que vous espérez. C’est Albert Einstein qui le dit depuis des années et nous y croyons dur comme fer pour l’avoir testé et re-testé : « Tout n’est qu’énergie et c’est tout ce qu’il y a à comprendre dans la vie.


Alignez-vous à la fréquence de la réalité que vous souhaitez et cette réalité se manifestera. Il ne peut en être autrement. Ce n’est pas de la philosophie, c’est de la physique. »


Pour vous guider, vous trouverez dans ce livre un ensemble de conseils, d’idées, de techniques pour vous apprendre à nettoyer votre énergie, à la protéger, à la fortifier, à la décupler et à la chouchouter.


Tous ne peuvent être efficaces que si vous les appliquez en pleine conscience en étant le plus authentique et sincère avec vous-même. Cela a pour heureuse conséquence de diffuser en vous l’énergie de la détermination.


Nous vous proposons au fil de ces pages autant d’outils simples et concrets que de matière à réflexion pour adopter l’état d’esprit le plus adapté au service de votre énergie. Vous allez comprendre pourquoi il est important de prendre du recul et de la hauteur pour mieux observer vos comportements, attitudes, réactions, actions… Vous seul pouvez reconnaître ceux qui ont un impact sur votre énergie, que ce soit abaisser son niveau, diminuer sa qualité, l’affaiblir, l’abîmer, la polluer… avant d’agir et de les modifier.


Rassurez-vous, chaque chose en son temps. Votre rythme pour y parvenir sera le vôtre. Il n’y a ni compétition, ni challenge, ni défi. Il est question ici d’agir et de penser autrement pour votre plus grand bien, pas « pour faire bien », cocher une case ou remporter la médaille de la plus grande ou belle énergie.


Alors, êtes-vous prêt ?


Dans ce livre, vous trouverez parmi les outils proposés des Mudra. Originaires d’Inde, ce sont des gestes millénaires qui permettent, par un simple positionnement des doigts, d’apaiser vos états émotionnels et vos petits maux du quotidien qui abîment votre énergie.


Pour les pratiquer, il suffit de suivre les instructions, puis de garder le geste de quelques secondes à une minute. Il n’y a pas de durée impartie, c’est vous et vous seul qui évaluerez le temps nécessaire, parce que vous êtes l’unique personne qui en ressentez les effets et les bienfaits.


Vous pouvez effectuer ces gestes quand vous en avez envie ou en prévention, en position assise, couchée ou debout. Vous n’avez besoin d’aucun matériel et il n’y a aucune contrainte de lieu non plus, vous pouvez être chez vous, dans la rue, dans un avion, à un arrêt de bus, à la plage…


Les Mudra se pratiquent toujours avec les deux mains. Si vous avez des ongles longs, faites en sorte de les superposer pour que les bouts de vos doigts se touchent le plus possible.


Quand vous réalisez ces gestes, posez délicatement vos mains et vos doigts sur vos cuisses, ou devant votre poitrine… Nous allons vous donner les indications le plus claires possible, mais ce sera également à vous de sentir et de choisir lorsque cela vous fait le plus de bien.


Avant de commencer, nous vous proposons :




	de comprendre comment vous fonctionnez énergétiquement (c’est un peu la base quand même) ;


	d’apprendre à mesurer votre niveau d’énergie (sans calculs savants).





Nous vous invitons aussi à vous intéresser à :




	vos centres d’énergie, vos chakras (sans avoir été dans un ashram) ;


	vos mouvements d’énergie, les Vayu (sans bouger) ;


	vos trois corps énergétiques (en gardant les pieds sur terre).













Partie 1 État des lieux











Comprendre comment vous fonctionnez énergétiquement



(c’est un peu la base quand même)


Voici quatre exercices qui vont vous épauler pour comprendre comment vous fonctionnez énergétiquement. Il n’y a pas de trophée à remporter ou de bons points à collectionner. Nous vous invitons à vous poser pour apprendre à mieux connaître votre énergie, à vous familiariser avec elle. L’objectif est de vous donner d’ores et déjà quelques pistes pour vous mettre la puce à l’oreille, vous aider à prendre conscience de certains comportements, actions, réactions qui ont un impact positif ou négatif sur votre énergie. Tout au long de ce livre, nous allons régulièrement vous rappeler de faire « comme vous le pouvez ». Soyez doux et tolérant avec vous, car c’est pour le bien de votre énergie que vous souhaitez la nettoyer, la protéger, la fortifier, la décupler et la chouchouter. Un superpouvoir s’entretient, chacun à son rythme en fonction de vos envies et besoins personnels.




Exercice 1 : réalisez votre carte énergétique


Prenez le temps d’observer, par exemple sur une journée, les mouvements de votre énergie : les baisses, les hausses, les périodes où elle est en équilibre. Inutile de filer acheter du papier millimétré pour faire une magnifique courbe ultra précise minute par minute. Prenez plutôt un petit cahier qui va devenir votre carnet d’observation de votre énergie.


Notez dès que vous le pouvez, dans les grandes lignes, ses différentes fluctuations, par exemple le matin quand vous vous réveillez, le cap fatidique de la fin de matinée, la phase de digestion après le déjeuner, la fin de la journée, l’heure du coucher… mais aussi les moments de stress, de peur, de tristesse, ou au contraire les instants paisibles et très joyeux.


Au bout de quelques jours ou semaines, faites un premier bilan pour réaliser votre carte énergétique personnelle. Continuez à compléter régulièrement ce carnet d’observation, parce que votre énergie va varier en fonction des saisons, des événements dans votre journée, dans votre vie, selon votre rythme, votre niveau de stress… Toutes les informations que vous allez récolter sont très précieuses. Vous allez ainsi vous donner les moyens d’activer ce superpouvoir, c’est-à-dire agir pour l’optimiser, le canaliser, l’équilibrer en fonction de vos besoins.


Rassurez-vous, ce n’est pas un carnet à tenir à vie. Très vite, vous n’en aurez plus l’utilité, parce que vous aurez pris l’habitude d’étudier et donc de connaître votre énergie.







Exercice 2 : observez vos comportements quand vous sentez que votre énergie est en baisse


Pour vous aiguiller, voici quelques pistes de comportements, sans jugement ni critique :




	
Vous consommez tous les « excitants » du monde sous toutes leurs formes : caféine, théine, vitamine C de synthèse et naturelle… Il n’y a pas de problème, il n’y a que des solutions.


	Vous n’y prêtez pas attention, franchement vous n’avez pas le temps.


	Vous êtes dépassé, déstabilisé, en apnée même parfois… mais vous n’avez pas d’autre choix que de continuer à avancer, donc vous prenez sur vous.





C’est à vous de jouer et d’identifier les vôtres sur une feuille, un carnet ou ici :




	 



	 



	 






Ou bien voici d’autres types d’attitudes qui peuvent également vous être utiles :




	Vous vous écoutez, faites attention à vous, et prenez soin de vous.


	Vous faites un bilan sommeil, en vous couchant par exemple le plus tôt possible, en faisant des siestes express réparatrices.


	
Vous vous ressourcez dans la nature, juste pour un bol d’air revitalisant ou pour prendre de l’énergie dans la terre ou celle des arbres.


	Vous pressez des jus de fruits et de légumes pour faire le plein de vitamines.


	Vous vous dites que c’est un mauvais moment à passer et que ça ira mieux demain.





Maintenant, à vous de les identifier sur une feuille, un carnet ou ici :




	 



	 



	 











Exercice 3 : observez votre comportement quand vous sentez que votre énergie est en hausse


Nous vous donnons ici quelques pistes, sans jugement ni critique :




	Vous pensez : ça va changer quoi ?


	Vous en faites deux fois plus et ne vous ménagez pas, peu importe si elle est à plat, en fin de journée ou le lendemain.


	
Vous vous dites : « Il y a des jours avec et des jours sans. »


	C’est bien normal, avec vos 78 cafés bus ce matin…





Notez à présent sur une feuille, un carnet ou ici ce que vous avez observé chez vous :




	 



	 



	 






Ou au contraire, vous reconnaissez-vous plutôt dans les comportements suivants ?




	Vous faites attention à ne pas trop en faire pour préserver votre énergie.


	Vous analysez pourquoi vous êtes autant en forme pour en tirer des enseignements.


	Vous dupliquez vos bonnes pratiques pour faire grimper votre énergie.


	Vous êtes en vigilance orange par rapport à vos pensées négatives et toxiques que vous prenez soin d’éloigner le plus possible.


	Vous savourez ces moments.





C’est à vous, sur une feuille, un carnet, ou ici de lister vos observations :




	 



	 



	 











Exercice 4 : observez vos comportements qui augmentent et baissent votre niveau d’énergie
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