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    Introduction

    Développez votre « intelligence énergétique », une nécessité de la vie actuelle

    
      QUI N’A JAMAIS SOUHAITÉ AVOIR UNE ÉNERGIE ILLIMITÉE afin d’explorer toutes ses passions ou réaliser tous ses projets de vie, surtout à l’heure où l’accès à l’information et à la culture est si facile grâce aux nouvelles technologies ? Ce vœu reste souvent pieux car il se heurte à notre difficulté à gérer notre niveau d’énergie au quotidien. Cette gestion est rendue difficile par la faible connaissance que nous avons de nous-mêmes, et les leviers qui régissent notre recharge d’énergie.

      La notion d’énergie humaine, qui nous vient du monde oriental, est tombée dans le langage commun avec son lot de métaphores : « ma batterie est à plat », « je n’ai pas beaucoup d’énergie aujourd’hui », « je suis vidé », « reboostez-moi un peu cette équipe ! ».

      Très subjectif, le concept d’énergie peut être abordé de plusieurs manières. Nous ne développerons pas dans cet ouvrage les visions qui viennent d’Asie (Ki au Japon, Chi en Chine, Prana en Inde), qui ont été largement explorées dans nombre d’ouvrages très intéressants, dont certains sont référencés dans la bibliographie.

      L’objet de ce livre est d’explorer de manière pragmatique les principales composantes de cette énergie vitale et de permettre au lecteur d’en reprendre la maîtrise au quotidien. Nous utiliserons une représentation métaphorique de l’énergie, la pile ou batterie électrique, qui se veut avant tout pédagogique et permet de faire facilement le transfert dans les univers personnels et professionnels.

      Comment recharger ses batteries, l’avons-nous appris depuis notre plus petite enfance ? Quelles activités choisir, quelles personnes choisissons-nous de voir ce week-end, quelle tâche réalisons-nous ce matin, à quel projet de vie personnel ou professionnel donnons-nous la priorité ? Quels sont nos critères pour prendre toutes ces décisions ? Comment se fait-il que nous soyons si nombreux en début de chaque année à choisir une nouvelle activité que nous abandonnons dans les trois mois qui suivent ?

      De manière plus globale, quel type d’activité professionnelle faisons-nous aujourd’hui, et cela fait-il sens pour nous ?

      Nous ne nous posons pas toutes ces questions chaque matin, et heureusement peut-être. Notre fonctionnement est la plupart du temps basé sur un mode automatique, qui nous fait évoluer dans notre zone de confort, et où la quantité d’énergie disponible pour réaliser une tâche n’est pas le principal critère recherché.

      
        Pourquoi ce livre ?

        Le concept de cet ouvrage sur l’énergie a pris racine il y a bien longtemps, sans que j’en sois vraiment conscient. J’avais 4 ans et demi à ce moment-là, et mon père travaillait dans le domaine aéronautique. Un week-end ouvert aux familles, je jouais sur la base aérienne et me suis retrouvé avec deux navigants, qui rentraient un avion de tourisme au hangar. J’étais tout content de pousser moi aussi l’avion, mais un moment d’inattention des adultes, et voilà qu’une des roues de l’avion me happe le pied vers l’arrière, occasionnant une double fracture de la cheville.

        Le trajet vers l’hôpital se fit en hélicoptère, qui se trouvait sur place. Qu’est-ce qu’on ne fait pas pour voler avec son père !

        À l’hôpital, la radio confirma le diagnostic, avec la pose d’un plâtre prenant une bonne partie du pied jusque sous le genou. Le chirurgien fit un travail d’orfèvre, mais dit malgré tout à mes parents que je garderais certainement des séquelles à la marche toute ma vie.

        L’immobilisation dura plus de 2 mois et demi, sans marcher, et sans béquilles (encore trop jeune pour en utiliser). J’étais comme un loup en cage, avec toute cette énergie bloquée à l’intérieur, générant nombre de tics et autres comportements inhabituels. Au moment du retrait du plâtre, je découvris avec stupéfaction la fonte des muscles de ma jambe immobilisée, de la peau noirâtre sur de l’os. Je venais de comprendre l’importance du mouvement et l’utilisation de l’appareil locomoteur afin d’entretenir la fonction musculaire. C’est un des principes de ce livre : utiliser la ressource (dépenser de l’énergie) afin de la garder fonctionnelle (cycle de dépense/récupération).

        La rééducation entreprise, lors des heures de marche sur la plage dans le sable, permit un miracle, c’est-à-dire la récupération totale de la cheville accidentée.

        Je découvris par la suite, à l’âge de 15-16 ans, dans l’environnement du tennis de compétition, un autre principe concernant le maillon faible de l’organisme, à savoir quelle dimension (physique ou émotionnelle ou mentale) peut flancher la première, en situation d’entraînement intense ou de match à enjeux. Pour ma part, c’était l’étage physique qui se mettait régulièrement en défaut, et qui devait être réajusté par mon ostéopathe de l’époque (merci Michel !).

        Je jouais beaucoup trop à ce moment-là, avec une musculature insuffisante, un régime alimentaire à base de lait de vache (milk-shake, yaourt) et de produits sucrés. En m’intéressant à la nutrition, domaine très peu développé par rapport à aujourd’hui, je découvris l’impact du lait sur mon organisme.

        Fort de ces prises de conscience, je mis en place une nouvelle discipline corporelle et nutritionnelle, associée à des techniques d’étirement musculaire (Mézières). Cela me permit de pratiquer par la suite tous types de sport en compétition, sans blessures majeures.

        Écrire ce livre m’a permis de creuser et d’approfondir certains concepts que j’ai pu découvrir ou mettre au point ces vingt dernières années, lors de mes expériences personnelles ou professionnelles.

        En effet, parmi les personnes rencontrées, beaucoup m’ont demandé si je pouvais leur faire une synthèse de la méthode que j’utilisais pour gérer l’énergie dans différentes circonstances : vie privée, domaine de l’entreprise ou du sport de haut niveau. Ce livre offrira, je l’espère, aux lecteurs des éléments théoriques et des outils permettant d’ajuster durablement leur comportement vis-à-vis de leur énergie personnelle, notamment, par le développement d’une nouvelle « intelligence énergétique ».

        La transformation opérée débute souvent par une phase de sensibilisation, puis une phase d’action au travers d’un auto-coaching, d’une formation ou d’un coaching individuel. Parmi les améliorations observées, citons :

        
          
            • l’organisation personnelle (gestion du temps/priorités) ;

          

          
            • la gestion du stress et des émotions ;

          

          
            • la fluidité relationnelle ;

          

          
            • l’optimisation de la récupération d’énergie ;

          

          
            • la clarté ou la pertinence des objectifs de vie personnelle ou professionnelle ;

          

          
            • l’alignement tête-coeur-corps ;

          

        

        avec au final l’atteinte des objectifs et la préservation de la santé !

      

      
        À qui s’adresse ce livre ?

        Les deux premières parties s’intéressent particulièrement au système de l’énergie humaine, avec un modèle en 4 dimensions (spirituel, mental, émotionnel, physique), enrichi d’un profil énergétique unique à découvrir, associé à des recommandations individuelles. La troisième partie propose des clés ou des outils supplémentaires, à destination des professionnels de l’accompagnement, des acteurs de l’entreprise ou du domaine du sport, et enfin du secteur médical ou paramédical.

        Vous trouverez dans tous les chapitres des exemples concrets qui illustreront les concepts et les outils présentés dans cet ouvrage.

        
          Avertissement

          
            Ce qui est proposé dans ce livre ne constitue en rien un diagnostic de santé ou une prescription médicale, et ne saurait remplacer tout traitement qui aurait été prescrit par un médecin.

          

        

      

    

  




  Partie I

   Les huit profils énergétiques

  Connaître son profil vous permettra de déterminer vos points forts et vos points faibles et de pouvoir agir de façon appropriée pour vous. Travailler son énergie nécessite une démarche individualisée.




  1

  Les quatre dimensions de l’énergie humaine

  
    
      « Tout est énergie, et c’est là tout ce qu’il y a à comprendre dans la vie.

      Aligne-toi à la fréquence de la réalité que tu souhaites et cette réalité se manifestera.

      Il ne peut en être autrement. Ce n’est pas de la philosophie. C’est de la physique. »

      Albert Einstein

    

  

  
    LA REPRÉSENTATION DE L’ÊTRE HUMAIN en 4 dimensions – corporelle, émotionnelle, mentale, et spirituelle – a souvent été utilisée par le passé par des penseurs ou des philosophes comme une image théorique ou intellectuelle. D’autres auteurs plus contemporains se sont également intéressés à l’utilisation de ces composantes avec une intention applicative, citons par exemple Schwartz & Loers sur la notion de l’engagement, du leadership ou du temps, ou Stephen Covey sur le leadership.

    Dans cet ouvrage, nous utiliserons également cette représentation à 4 dimensions, mais en la rendant opérationnelle au niveau individuel. Ceci est l’aboutissement de plus de quinze ans d’étude, d’observation et d’accompagnement d’athlètes de haut niveau, de managers ou de collaborateurs dans le monde de l’entreprise. Le constat est toujours le même : pas d’amélioration, de transition de vie, ou d’atteinte d’objectif sans gestion correcte de l’énergie.

    
      Une représentation de l’énergie sous forme d’une pile

      Nous représentons cette énergie sous la forme d’une pile à 3 compartiments en série :

      
        
          • mentale (M) ;

        

        
          • émotionnelle (E) ;

        

        
          • physique (P) ;

        

      

      qui stocke et déstocke de l’énergie au cours du temps.

      Aux trois niveaux M, E, P, vient s’ajouter un quatrième un peu particulier :

      
        
          • spirituel (S) ou le Sens (S) que l’on donne à sa vie.

        

      

      Cette borne de la pile (spirituel) est le contact qui rend la circulation d’énergie plus efficace. C’est l’étincelle qui permet à l’énergie de circuler librement et avec fluidité dans le reste de la pile, avec une meilleure intensité.

      L’énergie humaine peut s’écrire sous la forme d’une équation, qui somme les quatre énergies :

      
        
          E = E spirituelle + E mentale + E émotionnelle + E physique

        

      

      Chaque composante d’énergie est influencée par les autres.

      Comme vous le constatez sur le schéma électrique équivalent à la pile humaine, les quatre composantes physique, émotionnelle, mentale, et spirituelle sont connectées entre elles, et il n’existe pas de dichotomie, comme la pensée occidentale l’a maintes fois établie, en dissociant notamment le corps et l’esprit.

      Cette représentation à 4 niveaux permet de :

      
        
          • prendre conscience de la diversité des énergies qui nous habitent et leurs interactions ;

        

        
          • aider le cerveau à faire des liens avec les pertes d’énergie ;

        

        
          • faciliter la gestion de notre énergie personnelle.

        

      

      Nous avons tous, chaque jour, une répartition unique de cette énergie. Nous verrons au chapitre 3 qu’il existe une répartition particulière de cette énergie, qui correspond à notre profil énergétique sous stress, lorsque nous devons faire face à des échéances, des demandes ou des évènements qui nous mettent sous pression.

      C’est la connaissance de ces 4 énergies qui va nous permettre de gérer notre énergie au quotidien.

      [image: Illustration. Représentation de l’énergie humaine sur ses 4 dimensions avec analogie électrique (3 piles en série, avec une borne de connexion supérieure)]
        
          Représentation de l’énergie humaine sur ses 4 dimensions avec analogie électrique

          (3 piles en série, avec une borne de connexion supérieure)

        
      
    

    
    
      Les 5 grands principes de l’énergie

      Afin de mieux comprendre le fonctionnement de l’énergie humaine, voici cinq principes qui la régissent.

      
        Principe 1 – Notre énergie est constamment en mouvement

        
          
            Il existe un mouvement et des échanges permanents dans notre corps entre les 4 dimensions spirituelle, mentale, émotionnelle et physique, qui s’influencent mutuellement à chaque instant.

          

        

        
        [image: Illustration. Interconnexion entre tous les étages de la pile]
          
            Interconnexion entre tous les étages de la pile

          
        
        Même si la représentation de notre pile semble dissocier les 4 niveaux de notre énergie, il n’en est rien. Ces dimensions sont à la fois distinctes et intimement reliées. Elles interagissent ensemble de manière systémique à tout instant.

        Ce principe permet des actions à distance d’une dimension sur l’autre ; par exemple, une action sur le corps agit sur le mental. De même que les ostéopathes régulent les tensions d’un genou ou des cervicales en relâchant une cheville, il est possible de renforcer une dimension donnée en travaillant une autre à distance.

        
          Exemples d’interconnexion

          
            Effectuer une activité physique régulière permet de libérer le mental. Cette stratégie est particulièrement intéressante lorsque la personne a du mal à vider son mental par ses pensées (le mental lui-même !).

            Lorsque vous pratiquez une technique de respiration, dans le même temps :

            
              
                – vous relâchez les tensions de votre corps (C) ;

              

              
                – vous apaisez votre état émotionnel par le relâchement de votre diaphragme respiratoire (E) ;

              

              
                – vous libérez votre mental en freinant la rumination des pensées (M) ;

              

              
                – vous prenez conscience qu’il est important de prendre ce moment pour vous (S).

              

            

          

        

        Au niveau de la dimension du sens, notez qu’effectuer une activité, une tâche ou une mission qui fait sens pour vous, dynamise et entretient votre motivation.

      

      
        Principe 2 – Notre énergie se décharge et se charge

        Qui dit énergie dit dynamique et fluctuation dans le temps. Le fonctionnement de l’être humain ne fait pas exception aux règles de la nature. La vie est faite d’expansion et de rétractation, de compression et de détente, autrement dit de cycles alternatifs, par exemple :

        
          
            • les bourgeons des végétaux qui sortent dès la fin de la rigueur hivernale, au tout début du printemps, pour donner une fleur ou un fruit, qui à son tour laisse la place pour le cycle suivant ;

          

          
            • le flux et reflux des marées ;

          

          
            • le cycle jour/nuit ;

          

          
            • le rythme cardiaque ;

          

          
            • le système nerveux orthosympathique et parasympathique…

          

        

        Ces alternances ou complémentarités ont été représentées de manière métaphorique dans la pensée chinoise par le Yin et le Yang : toute chose possède son contraire, et cette dualité est indispensable à la vie.

        L’activité humaine suit également ce processus, avec une phase de dépense de l’énergie suivie d’une phase de récupération. Avant l’arrivée de l’électricité et des nouvelles technologies, la journée était consacrée au travail, souvent physique, avec des prises alimentaires correspondant aux efforts effectués. La soirée arrivait comme une invitation à se reposer, comme un prélude à la nuit. Le rythme de vie des hommes suivait le cycle circadien, la glande pinéale jouait son rôle à plein régime, stimulant le corps quand la lumière du jour était présente, et préparant ce dernier à la récupération et au sommeil dès la nuit tombée.

        Le second principe s’énonce comme suit :

        
          
            Notre énergie a besoin d’être utilisée (dépense) avant d’être rechargée (récupération). Le stockage de l’énergie ne peut se faire qu’en suivant un cycle de dépense et récupération, le plus équilibré possible.

            Corollaire 1 – Afin d’obtenir le maximum d’énergie sur une dimension de notre pile, il faut maximiser la dépense, et récupérer au même niveau.

            Corollaire 2 – S’il existe un déséquilibre (trop de dépense par rapport à la récupération, ou inversement), une dette ou un déficit d’énergie est généré.

            Corollaire 3 – Les dettes d’énergie s’ajoutent entre elles, et peuvent être délétères pour la santé si elles s’installent durablement.

          

        

        Nos dettes énergétiques, et a contrario notre capacité énergétique disponible, peuvent s’apprécier à chacun des quatre niveaux, spirituel, mental, émotionnel, et physique. La dynamique énergétique peut se représenter par un cycle de dépense/récupération sur 24 heures. Sur la figure suivante, on constate un déficit de récupération, puisque chaque journée passée, à partir du deuxième jour, creuse le déficit d’énergie récupérée.

        [image: Illustration. Exemple de cycle de dynamique énergétique humaine (dépense/récupération) pour la dimension cognitive]
          
            Exemple de cycle de dynamique énergétique humaine (dépense/récupération) pour la dimension cognitive

          
        
        Nous ne pouvons pas stocker beaucoup d’énergie à l’avance ; il nous faut donc la dépenser avant de la récupérer. Ceci peut paraître contre-intuitif, mais correspond totalement au fonctionnement de l’humain.

        
          Exemples de récupération d’énergie après une dépense

          
            Dans le sport de haut niveau, les athlètes poussent leur potentiel physique au maximum de leurs possibilités (sans se blesser), et récupèrent de manière optimale, notamment grâce à leur équipe médicale composée de médecins, kinésithérapeutes, ostéopathes, nutritionnistes…

            Dans le monde de l’entreprise, et la plupart des métiers d’aujourd’hui, notre mental est fortement sollicité. Notre endurance apparente au niveau cognitif nous fait presque oublier que nous avons besoin de nous reposer, de faire des coupures, de déconnecter. La capacité à gérer ces temps d’action et de récupération est une des clés du maintien d’une énergie suffisante afin de réaliser les tâches ou atteindre les objectifs qui nous attendent.

          

        

        Chaque humain voit, pendant la journée, ses niveaux d’énergie disponible varier en fonction de ses activités. S’il reste dans sa zone de confort, qu’il est peu challengé, il lui restera certainement suffisamment d’énergie pour effectuer les différentes tâches qu’il a à accomplir.

        En revanche le même individu soumis à un stress ou à des tensions importantes présentera une configuration énergétique très différente. C’est le moment d’introduire la notion de « profil énergétique », qui correspond, à l’instar de l’ADN pour le génome humain, à la configuration d’énergie que l’individu possède la plupart du temps, lorsqu’il est loin de sa zone de confort. Ce profil est donc le résultat d’une stratégie personnelle de gestion des évènements du quotidien (vie privée et professionnelle), et illustre les schémas comportementaux acquis depuis l’enfance.

      

      
        Principe 3 – Nous avons un profil d’énergie unique SEKI

        
          
            La répartition de nos 4 énergies – spirituelle, mentale, émotionnelle, physique – en situation de fort stress ou chronique donne notre profil d’énergie. Elle se calcule à l’aide du Stress Energy Key Indicator© (SEKI) et nous indique la ou les dimensions d’énergie la/les plus faible(s). Ce profil fait également apparaître les composantes les plus fortes.

            Corollaire – Nous sommes toujours impactés sur la ou les dimensions d’énergie la/les plus faible(e)s.

          

        

        Que ce soit dans le domaine sportif, le domaine de l’entreprise, ou dans la vie privée, chaque fois que nous sommes sous forte pression/contrainte et que nous sommes en difficulté, cela se traduit par des symptômes localisés au niveau du mental, de l’émotionnel, et du physique. Ces symptômes peuvent également être accompagnés par un questionnement sur le sens de notre vie ou de nos actions.

        Vous pourrez déterminer votre profil SEKI1 dans le chapitre 2, à l’aide d’un questionnaire. Connaître son profil énergétique, c’est avoir conscience de ses forces et de ses faiblesses, et être en mesure de vraiment renforcer son énergie.

        [image: Illustration. Exemple d’un profil énergétique. Le niveau émotionnel est faible (30 %), comparé aux niveaux mental (90 %) et physique (90 %). La personne accompagnée présente deux points forts et un point de sensibilité.]
          
            Exemple d’un profil énergétique. Le niveau émotionnel est faible (30 %), comparé aux niveaux mental (90 %) et physique (90 %). La personne accompagnée présente deux points forts et un point de sensibilité.

          
        
        Ce profil énergétique est unique, et s’est construit tout au long de notre histoire. Il dépend de nos apprentissages, tant cognitifs, émotionnels, physiques, que comportementaux. Cela a constitué un programme quasi automatique, qui oriente notre comportement lors d’une situation donnée et qui fait apparaître des symptômes en situation de fort stress ou de forte tension.

        Nombre d’individus cherchent désespérément à gérer ou à récupérer de l’énergie pour faire face aux situations du quotidien. Mais la méconnaissance de leur profil énergétique rend la gestion de l’énergie très aléatoire.

        
          Exemples de points faibles à travailler

          
            Claire travaille dans une entreprise d’expertise comptable depuis 2 ans. Le rythme de travail est intense et les périodes de rush se succèdent, surtout en fin d’année. Claire garde une bonne capacité de concentration (mental) et un bon relationnel (gestion des émotions), mais a régulièrement des problèmes avec son dos qui se bloque souvent au mois de décembre. C’est la manière dont son corps exprime sa difficulté devant la charge de travail et le stress associé. C’est donc son point faible à travailler.

             

            Pierre, coureur de trail en montagne, a suivi un coaching pour la 6000D, une course de 65 km, du village d’Aime-la-Plagne en vallée, au sommet du Glacier de Bellecôte à 3 047 m d’altitude. Après la détermination de son profil énergétique, le renforcement de sa ressource mentale (qu’il pensait pourtant solide) lui a permis de dépasser nettement ses performances habituelles sur ce type d’épreuve.

          

        

      

      
        Principe 4 – Notre énergie s’entretient

        
          
            Avoir suffisamment d’énergie disponible lorsque nous en avons besoin dépend de la manière dont nous l’entretenons au quotidien. Être endurant (ou efficient) dans la durée en termes d’énergie est uniquement possible si nous gérons régulièrement notre énergie sur les 4 dimensions.

          

        

        Être efficient, c’est atteindre ses objectifs, tout en gardant une réserve d’énergie. Le terme gestion (ou management) de l’énergie n’est pas un vain mot, tellement le cerveau recherche constamment à l’économiser ! Ce principe est fondamental dans la plupart des activités professionnelles ou personnelles.

        
          Exemple de recharge indispensable

          
            Marie, responsable de projet dans l’industrie, dirige une équipe de 15 ingénieurs. Le projet est difficile, tant au niveau technique, relation client, que délai de réalisation. Les ressources fonctionnent en équipe intégrée, avec des horaires tardifs le soir et les week-ends. Tout le monde fait des efforts, mais une fois ce projet terminé, il faudra repartir sur un autre. Et ce redémarrage ne pourra se faire que si les ressources physiques, émotionnelles et mentales ne sont pas à plat. Ceci est d’autant plus important pour entretenir la motivation et le sens que chacun met dans son travail et sa vie.

          

        

        Le corps humain (notre véhicule personnel) a besoin de révisions et d’ajustements réguliers afin de remplir ses missions et de durer dans le temps.

        Bien qu’il soit possible de maintenir un niveau d’énergie satisfaisant tout au long de notre vie, notre corps peut également cesser de fonctionner correctement si nous allons au-delà de ses capacités.

        De même, un véhicule reste en bon état de fonctionnement s’il est révisé régulièrement. Le conduire nécessite d’avoir un permis qui assure que nous avons la compétence de le diriger, en respectant le code de la route. Si nous devons atteindre une destination lointaine, il est de notre responsabilité de s’assurer du bon gonflage des pneus, des niveaux d’eau et d’huile, et de notre niveau de vigilance…

        Cette métaphore de l’automobile est parfaitement applicable au corps humain et nous amène à penser gestion de l’énergie, avec les compétences suivantes :

        
          
            • connaître son corps et être à l’écoute des symptômes ;

          

          
            • connaître son mode de fonctionnement préférentiel ;

          

          
            • se soigner et récupérer quand il faut ;

          

          
            • choisir les activités ou les rencontres compatibles de son niveau d’énergie disponible.

          

        

        Pourquoi la plupart d’entre nous prennent-ils plus soin de leur voiture que de leur propre corps ? Est-ce un reliquat de notre petite enfance et de la « toute-puissance » que nous avons expérimentée ? Sommes-nous de manière récurrente trop optimistes par rapport aux ressources en énergie que nous avons ? Nous reviendrons sur cette notion au chapitre 3.

      

      
        Principe 5 – Nous sommes émetteurs et récepteurs d’énergie

        
          
            Notre énergie se communique aux autres individus, de manière consciente ou inconsciente. Nous percevons également la leur au travers des 4 canaux spirituel, mental, émotionnel, physique.

            Nous sommes en effet sensibles et réceptifs malgré nous à l’énergie rayonnée par nos semblables. L’influence exercée est également présente et perçue en cas de faible énergie.

            Le plein ou le vide d’énergie est une information !
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            Les profils énergétiques s’influencent mutuellement sur les 4 niveaux : spirituel, mental, émotionnel, physique

          
        
        Nous nous influençons tous dans un sens ou dans l’autre. En d’autres termes, nous pouvons :

        
          
            • capter et recevoir de l’énergie des autres (énergie positive) ;

          

          
            • perdre de l’énergie dans la relation (énergie négative).

          

        

        On retrouve cette influence dans des expressions du langage courant comme :

        
          
            • « Il m’a donné l’énergie dont je manquais. »

          

          
            • « Cette personne rayonne vraiment d’énergie. »

          

          
            • « J’aime bien l’énergie qu’elle dégage. »

          

          
            • « Peux-tu m’envoyer un peu de ton énergie ? »

          

          
            • « Je vais énergiser la salle ce soir. »

          

          
            • « Il m’a vidé de mon énergie. »…

          

        

        
          
            Synthèse – Les 5 grands principes qui régissent notre énergie

          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	1

                  	Notre énergie est constamment en mouvement

                

                
                  	2

                  	Notre énergie se charge et se décharge

                

                
                  	3

                  	Nous avons tous un profil d’énergie unique, et nous sommes toujours impactés sur les dimensions les plus sensibles

                

                
                  	4

                  	Notre énergie s’entretient au quotidien

                

                
                  	5

                  	Nous sommes tous émetteurs et récepteurs d’énergie

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      Les 4 dimensions de l’énergie

      
        
          « Avoir un mental cent pour cent positif, c’est le secret. La clé de toutes les victoires. »

          Mike Horn

        

      

      
        L’énergie mentale (EM)

        Cette ressource se situe au niveau de la sphère cognitive (tête-cerveau) et est très différente du quotient intellectuel (QI). L’énergie mentale (EM) correspond à la capacité (ou ressource) mentale disponible, à un instant donné, pour effectuer une tâche ou une action particulière :

        
          
            • penser, raisonner ;

          

          
            • analyser une situation ;

          

          
            • argumenter avec autrui ;

          

          
            • résoudre un problème ;

          

          
            • arbitrer…
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            Représentation de l’énergie mentale (EM) dans le modèle de la pile humaine

          
        
        D’après le deuxième principe, l’énergie mentale (EM) est une combinaison de notre énergie mentale dépensée (EM dépensée) et de notre énergie mentale rechargée (EM rechargée).

        En d’autres mots, notre capacité à dépenser de l’énergie au niveau cognitif et à en récupérer est la clé d’une énergie mentale disponible importante. Voyons comment travailler cette composante mentale, à la fois en dépense et en récupération.

        
          La dépense énergétique mentale

          La ressource mentale a besoin d’être travaillée, donc dépensée, pour être opérationnelle. Apprendre une langue étrangère, par exemple, nécessite un travail de mémorisation, de répétition, et de renforcement de la mémoire longue durée. Arrêter 10 ans de pratiquer une langue étrangère ne permet pas de pouvoir la reparler avec la même aisance, et la même richesse de vocabulaire.

          Tout apprentissage, et développement, d’une nouvelle compétence correspond également à une dépense d’énergie qui a un impact positif pour l’individu. De nos jours, la plupart des métiers exercés ont plus besoin de notre énergie mentale (et de notre énergie émotionnelle) que de notre énergie physique. Cette ressource est donc souvent sur-sollicitée, d’autant plus que la vitesse de transfert de l’information et sa quantité ont considérablement augmenté avec le développement des technologies informatiques.

          La perméabilité des mondes professionnels et personnels (téléphone portables, réseaux sociaux, télétravail…) a également augmenté la fréquence des interruptions, qui sollicite d’autant plus le mental, qui peut entrer en surcharge. Il existe également un marché de l’attention humaine, captée auparavant par les publicités télévisuelles, et depuis plusieurs années par les réseaux sociaux et leurs produits à acheter.

          Dans le cas d’une connexion tardive aux outils informatiques, après une longue journée de travail intellectuel, l’énergie mentale est bien dépensée par cette attention cognitive de soirée, mais peut avoir un impact négatif, en augmentant le niveau de fatigue mentale et physique notamment.

          
            Exemple de déficit de dépense

            
              Clara est ingénieure depuis 10 ans dans une entreprise d’électronique industrielle. Elle maîtrise parfaitement son domaine mais s’ennuie au travail pour deux raisons : faible charge de travail et sujet plus assez motivant. Elle a même l’impression de régresser. Son manager a apparemment peu de solutions à lui proposer. Cette non-stimulation intellectuelle et motivationnelle est problématique pour Clara. Elle doit se mettre en chemin pour trouver un nouvel emploi, qui lui permettra de retrouver du sens et un intérêt au niveau de son mental (dépense).

            

          

        

        
          La récupération énergétique mentale

          La ressource mentale a besoin de moments de récupération afin d’être à nouveau opérationnelle. C’est la phase de libération du mental. Nous ne sommes pas encore des machines à enchaîner les tâches intellectuelles sans aucun repos. Comme nous le détaillerons dans la deuxième partie, il y a plusieurs façons de récupérer de l’énergie mentale. Citons-en quelques-unes :

          
            
              • pauses (ne rien faire, respirer, café ou thé, discuter…) ;

            

            
              • activités simples et/ou à faible enjeux ;

            

            
              • respirations conscientes ;

            

            
              • relaxation ;

            

            
              • méditation ;

            

            
              • visualisation ;

            

            
              • activités psychocorporelles douces…

            

          

          
            Exemple de déficit de récupération

            
              Paul est informaticien dans un grand groupe et travaille entre 10 à 12 heures par jour, en surcharge permanente avec de fortes responsabilités. Son QI a été mesuré à 140, ce qui est considéré comme une intelligence supérieure. Malgré cela, il commet de plus en plus d’erreurs, et a régulièrement des trous de mémoire. Voici les mots de Paul à propos de son énergie : « je ne sais pas par où commencer ».

            

          

          Notre énergie a besoin d’être dépensée afin d’être récupérée. Pour certains individus, comme Paul, cette énergie mentale est surutilisée, pour d’autres, elle ne l’est pas assez. Cette dynamique de dépense et récupération de l’énergie mentale sera détaillée dans le chapitre 6.

        

      

      
        L’énergie émotionnelle (EE)

        
          
            « Les gens oublieront ce que vous avez dit, ils oublieront ce que vous avez fait, mais n’oublieront jamais ce que vous leur avez fait ressentir. »

            Maya Angelou
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            Représentation de l’énergie émotionnelle (EE) dans le modèle de la pile humaine

          
        
        Cette ressource se situe au niveau de la sphère émotionnelle (cœur-plexus). L’énergie émotionnelle (EE) correspond à la capacité (ou ressource) émotionnelle disponible à un instant donné afin de gérer ses propres émotions, ou d’entrer en relation avec autrui :

        
          
            • ressentir et accepter ses émotions ;

          

          
            • comprendre les émotions d’autrui ;

          

          
            • aimer ;

          

          
            • se confronter à d’autres points de vue ;

          

          
            • adopter un comportement assertif ;

          

          
            • négocier ;

          

          
            • résoudre des conflits…

          

        

        La dynamique de dépense et récupération de l’énergie émotionnelle sera détaillée dans le chapitre 5.

        Ces attributs font partie de ce que Daniel Goleman a popularisé sous l’appellation d’« intelligence émotionnelle » ou « quotient émotionnel ». Les parties mentale et physique interviennent également dès qu’on touche au comportemental.

        D’après le deuxième principe, l’énergie émotionnelle (EE) est une combinaison de notre énergie émotionnelle dépensée (EE dépensée) et de notre énergie émotionnelle rechargée (EE rechargée).

        En d’autres mots, notre capacité à dépenser de l’énergie au niveau émotionnel (principalement la partie limbique) et à en récupérer est la clé d’une énergie émotionnelle disponible importante.

        
          La dépense énergétique émotionnelle

          La ressource émotionnelle a besoin d’être dépensée pour être opérationnelle :

          
            
              • seul, en exprimant ses propres émotions (et si possible en identifiant ce qui les déclenche) ;

            

            
              • avec autrui, en entrant en relation de manière agréable ou désagréable (en milieu professionnel ou dans le cercle personnel).

            

          

          
            Exemple de déficit de dépense émotionnelle

            
              Franck s’est séparé dernièrement de sa compagne Gaëlle, avec laquelle il vivait depuis 15 ans. Leur relation était assez fusionnelle et leur cercle d’amis était restreint. Plusieurs mois ont passé et Franck a toujours beaucoup de mal à entrer en relation avec d’autres femmes qui lui plaisent, pendant des dîners amicaux ou des activités sportives. C’est un peu comme si son expression émotionnelle dans le registre amoureux n’avait plus été travaillée depuis longtemps. Et cela est certainement perceptible pour les personnes rencontrées.

            

          

        

        
          La récupération énergétique émotionnelle

          La ressource émotionnelle a besoin d’être récupérée pour être opérationnelle :

          
            
              • seul : accepter nos ressentis et être à l’aise avec l’expression de nos émotions. Un travail de développement personnel ou thérapeutique peut améliorer, sur le moyen et long terme, la récupération sur cette composante. Cela évite notamment le grand écart entre ce dont on a conscience et notre inconscient ;

            

            
              • en entrant en relation avec autrui (communiquer, s’exprimer) : avoir des rapports sociaux réguliers, de manière agréable, en éprouvant du plaisir. Cet échange relationnel doit être positif afin de ressourcer l’individu.

            

          

          
            Exemple de déficit de récupération

            
              Éloïse, responsable d’un service paye, avait de mauvaises relations avec ses collègues de bureau et sa réaction était souvent pilotée par la colère. Afin de changer son attitude qui lui portait préjudice, elle a décidé de pratiquer de manière hebdomadaire une technique respiratoire (via la sophrologie), et de voir régulièrement ses amies. Son intuition était la bonne puisque que ses choix lui ont permis de se ressourcer sur la sphère émotionnelle, et d’être ainsi moins en réaction face aux différents comportements ou injustices vécues au travail. Un travail en coaching individuel lui a également permis de travailler son assertivité.

            

          

        

      

      
        L’énergie physique (EP)

        
          
            « Votre corps est la harpe de votre âme, et il vous appartient d’en tirer une douce musique ou une cacophonie. »

            Khalil Gibran

          

        

        Cette ressource se situe au niveau de la sphère physique. L’énergie physique (EP) correspond à la capacité (ou ressource) physique disponible à un instant donné afin d’effectuer une tâche ou une action particulière :

        
          
            • se mouvoir dans l’environnement ;

          

          
            • travailler ;

          

          
            • aimer ;

          

          
            • faire du sport ;

          

          
            • survivre dans un environnement hostile ;

          

          
            • préserver sa santé et bien vieillir…
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            Représentation de l’énergie physique (EP) dans le modèle de la pile humaine

          
        
        D’après le troisième principe, l’énergie physique (EP) est une combinaison de notre énergie physique dépensée (EP dépensée) et de notre énergie physique rechargée (EP rechargée).

        En d’autres mots, notre capacité à dépenser de l’énergie au niveau physique et à en récupérer est la clé d’une énergie physique disponible importante.

        
          La dépense énergétique physique

          La ressource physique a besoin d’être utilisée pour être opérationnelle. L’appareil locomoteur, avec l’ensemble du système musculaire, a besoin de fonctionner quotidiennement afin de maintenir force musculaire, souplesse et posture.

          Si vous avez eu l’occasion d’être plâtré dans votre parcours de vie, vous savez à quel point les muscles fondent littéralement lorsqu’ils sont immobilisés ! Nos anciens commencent à décliner fortement lorsqu’ils sont allongés une bonne partie de la journée à l’hôpital ou en maison de retraite, sans compter les problèmes plus ou moins graves qui découlent de leur immobilisation : phlébite, escarres… Quelques expressions en témoignent :

          
            
              • « La vie, c’est le mouvement. »

            

            
              • « L’énergie, c’est le mouvement. »

            

          

          Dans de nombreux métiers actuels qui s’exercent sur écran avec une forte sédentarité, la composante physique n’est pas assez utilisée.

          Un contre-exemple concerne les sportifs, qui utilisent beaucoup leur corps et leur énergie physique.

          
            Exemple de déficit de dépense physique

            
              Maria, notaire en région parisienne, travaille plus de 10 heures par jour en moyenne au bureau, principalement sur ses dossiers et sur son ordinateur. Le seul moment d’utilisation de son corps (au niveau dépense physique) consiste à descendre déjeuner à 50 m du bureau. Bien prise au niveau familial, elle n’a pas vraiment d’activité pendant la semaine. Son niveau de fatigue est déjà bien présent à mi-octobre, malgré 3 semaines de vacances prises mi-juillet chaque année.

            

          

        

        
          La récupération énergétique physique

          La ressource physique a besoin d’être rechargée afin d’être de nouveau opérationnelle, à condition qu’elle ait été sollicitée auparavant.

          Que faites-vous quand vous manquez d’énergie, et que vous vous dites : « je suis fatigué en ce moment, il faut que je retrouve de l’énergie » ? Quelle technique de récupération d’énergie suivante choisissez-vous ?

          
            
              • Manger un encas calorique ?

            

            
              • Vous reposer devant la télé ?

            

            
              • Partir en vacances ?

            

            
              • Modifier votre comportement au travail ou vis-à-vis du travail ?

            

            
              • Mettre des limites au travail ou dans sa vie privée ?

            

          

          Nous répondrons à cette question dans le chapitre 4.

          
            Exemple de déficit de récupération physique

            
              Amandine, 19 ans, entre dans le tableau de la WTA (Women’s Tennis Association) à la 200e place, après beaucoup d’efforts. Elle a de grosses ambitions dans le monde du tennis. Elle doit enchaîner les tournois afin de grimper dans le classement. Son corps lui envoie pourtant des messages de difficulté d’adaptation (débuts de douleur au genou notamment). Malgré des soins avec son staff, elle fait le tournoi de trop, se blesse gravement, et reste plusieurs mois en dehors du circuit (convalescence + rééducation + entraînement).

            

          

          La dynamique de dépense et récupération de l’énergie physique sera détaillée dans le chapitre 4.

        

      

      
        L’énergie spirituelle ou l’énergie du sens (ES)

        
          « Si vous ne savez pas où vous allez, n’importe quel chemin vous y amènera. »

          Lewis Carroll

        

        De tout temps, l’homme a été à la recherche de spiritualité afin de transcender quelquefois son existence et de trouver du sens à sa vie.

        Étymologiquement, spiritualité vient du latin « spiritus », qui signifie « souffle », ce qui caractérise l’esprit, l’immatériel. Dans cet ouvrage, la spiritualité est considérée au sens large. Elle peut être vécue au travers de dogmes religieux, philosophiques ou comme une quête de sens, que certains, comme André Comte-Sponville, appellent une spiritualité laïque.

        Soyez donc libre d’interchanger quand bon vous semblera les mots spiritualité et sens.

        L’énergie spirituelle (ES) diffère des trois énergies vues précédemment. Elle correspond à la connexion spirituelle que nous avons développée dans notre relation au monde. Plus la connexion est forte, plus cette énergie est présente en nous et vient transcender nos trois énergies : mentale, émotionnelle et physique.

        Cette dimension est associée à la notion de conscience de qui nous sommes (ou de qui nous croyons être), et à notre capacité à s’éloigner de notre ego (notions de Soi et non-Soi utilisées par les psychanalystes notamment).

        Le développement de cette dimension spirituelle est une proposition pour approfondir la connaissance de soi, qui permet de découvrir pourquoi nous faisons certaines choses, et adoptons certains comportements. C’est aussi l’occasion de s’ouvrir au monde et aux autres êtres vivants.

        Voici les bénéfices à tirer de ce développement :

        
          
            • découverte de notre raison d’être (mission) ;

          

          
            • identification des freins que notre inconscient maintient actifs et qui se traduisent par des échecs personnels ou professionnels ;

          

          
            • amplification de notre énergie vitale…

          

        

        C’est un chemin de sagesse pour qui s’y aventure, une démarche personnelle, une voie unique pour chaque individu, en fonction de sa sensibilité, de ses croyances et de sa vision du monde.

        L’énergie spirituelle est liée à notre :

        
          
            • présence interne : notre capacité à être présent à nous-même, c’est-à-dire notre connexion intime entre notre conscient et notre inconscient, et à être conscient de la place de notre ego ;

          

          
            • présence externe : notre capacité à être présent aux autres, ou à plus grand que nous, en étant bien centré sur le présent, c’est-à-dire en nous libérant un temps de notre ego et des contraintes de l’environnement ou des évènements.

          

        

        
          « La vraie valeur d’un homme se détermine d’abord en examinant dans quelle mesure et dans quel sens il est parvenu à se libérer du Moi. »

          Albert Einstein

        

        Nous verrons dans le chapitre 7 quelques propositions pour renforcer cette énergie spirituelle.
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            Représentation de l’énergie spirituelle (ES) dans le modèle de la pile humaine

          
        
        Afin de garder la métaphore de la pile, la partie spirituelle peut amplifier la manière dont les énergies plus incarnées (mentale, émotionnelle, physique) circulent en nous.

        Elle peut avoir deux effets au niveau énergétique :

        
          
            • un effet dynamisant, amplifiant et protecteur, si le niveau d’énergie reste fort ;

          

          
            • un effet affaiblissant, générateur de fuite énergétique, si le niveau d’énergie est faible.

          

        

        J’ai observé dans de nombreux cas des personnes tenant le coup dans leur travail ou vie personnelle, malgré un contexte très difficile, grâce à la présence de cette dimension spirituelle, de sens.

        
          Exemple d’énergie décuplée par la dimension spirituelle

          
            Alexandre, responsable de communication dans un grand groupe et passionné par les énergies solaires, a créé en 2020 une société dans le domaine du développement durable. Il s’est installé en Amérique latine, dans une région où il a vécu jeune lors de l’expatriation de ses parents, et où il a toujours souhaité retourner vivre. Malgré ses 15 heures de travail par jour, son énergie au travail et dans la vie est décuplée. Son engagement est total et fait pleinement sens pour lui.

            Un coaching entrepris deux ans plus tôt lui a permis de prendre du recul sur le sens qu’il souhaitait donner à sa vie, sur le type de travail qu’il souhaitait effectuer dans la société des humains, et sur le lieu de vie où il souhaitait apporter sa contribution.

          

        

        Attention, cette dimension n’est pas magique. Si les énergies mentale, émotionnelle, physique sont à plat, la personne fera tout de même un burn-out !

        
          À RETENIR

          
            Nous avons passé en revue les 4 énergies de notre pile. Bien que compartimenter les ressources d’énergie humaine soit artificiel, cette démarche permet d’être beaucoup plus précis dans la prescription des solutions à envisager. C’est en étudiant la dynamique énergétique de ces niveaux, isolément ou ensemble, que nous allons pouvoir réellement avancer dans la gestion et la maîtrise de notre propre énergie, ou dans l’accompagnement d’individus ou de groupes.

            Le tableau suivant synthétise les capacités développées lorsque nous renforçons ces 4 énergies.

          

        

        
          
            Capacités développées en renforçant nos 4 niveaux d’énergie

          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Énergie

                  	Capacités développées

                

                
                  	Spirituelle (Sens)

                  	Être présent dans son corps (conscience de soi et alignement)

                    Être présent aux autres (conscience d’autrui et connexion)

                    Être présent au monde (conscience locale et globale)

                

                
                  	Mentale

                  	Se focaliser sur un sujet (concentration)

                    Appréhender un environnement complexe (ouverture) et prendre des décisions (discernement et esprit critique)

                    Apprendre constamment (plasticité)

                

                
                  	Émotionnelle

                  	Vivre nos propres émotions avec sérénité (intrapersonnel)

                    Percevoir celles des autres (interpersonnel)

                    Travailler en équipe (co-construction)

                

                
                  	Physique

                  	Renforcer nos groupes musculaires (force)

                    Renforcer notre muscle cardiaque (endurance)

                    Soutenir physiquement la motivation de l’individu (moteur)

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      Gérer son énergie dans le temps

      Notre niveau d’énergie disponible à chaque instant fluctue en fonction de nos actions passées, et de l’exigence du contexte dans lequel nous vivons à l’instant présent. Si nous épuisons nos énergies par une hygiène de vie dégradée, une activité professionnelle ou une situation personnelle génératrice d’un stress prolongé, nous arrivons le jour J à une configuration d’énergie affaiblie, avec un faible pourcentage d’énergie disponible sur tout ou partie des niveaux de notre pile, que nous évaluerons au chapitre 2 via le Stress Energy Key Indicator (SEKI).

      Nous avons à notre disposition deux moyens pour gérer notre énergie, en fonction de la temporalité de nos objectifs.

      
        Objectifs à court et moyen / long terme

        Gérer son énergie se fait dans deux temporalités distinctes :

        
          
            • À court terme, nous pouvons modifier rapidement notre état énergétique interne, en agissant sur la dynamisation, la régulation ou la récupération de notre énergie, et ceci afin d’être dans la bonne énergie au bon moment. Cet objectif est atteint en dépensant ou en récupérant rapidement de l’énergie. Le point d’entrée pour évaluer dans l’instant présent notre énergie est la météo des énergies internes, décrite ci-dessous.

          

          
            • À moyen ou long terme, nous pouvons renforcer nos composantes d’énergie structurellement les plus faibles, et maintenir nos composantes les plus fortes. Cette approche préventive développe nos capacités à faire face dans les moments difficiles qui peuvent survenir, lors de périodes de stress ou tensions prolongées par exemple. Cet objectif est atteint en travaillant plusieurs cycles de dépense et récupération de l’énergie que nous verrons dans les chapitres suivants.

          

        

        
          
            Objectifs de gestion d’énergie individuelle à court, moyen et long terme

          

          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	

                  	Court terme

                  	Moyen et long terme

                

                
                  	Objectif

                  	Être dans la bonne énergie au bon moment

                  	Renforcer ses composantes les plus sensibles et maintenir ses points forts

                

                
                  	Sous-objectifs

                  	Dynamiser son énergie

                    Réguler son énergie

                    Récupérer son énergie

                  	Augmenter la connaissance de soi

                    Renforcer ses étages les plus faibles

                    Récupérer en profondeur

                    Équilibrer ses énergies dans la durée

                

                
                  	Dépense/ Récupération

                  	Dépense ou récupération immédiate

                  	Cycles de dépense et récupération

                

                
                  	Point d’entrée

                  	Météo des énergies internes

                  	Profil SEKI (Stress Energy Key Indicator)

                

              
            

          

        

      

      
        Être dans la bonne énergie au bon moment : l’intelligence énergétique

        Se trouver dans une énergie qui nous permette de réaliser nos tâches ou d’atteindre nos objectifs constitue une compétence que nous pouvons appeler « intelligence énergétique », à développer à court et long terme. Cette intelligence se construit au fil du temps par :

        
          
            • une augmentation de la connaissance de soi ;

          

          
            • une ouverture au-delà de soi ;

          

          
            • des décisions et choix effectués plus en conscience ;

          

        

        Et nous donne accès quasi-instantanément à nos quatre énergies :

        
          
            • spirituelle, mentale, émotionnelle et physique.

          

        

        La météo des énergies interne est un moyen d’affiner cette compétence.

      

      
        La météo des énergies internes

        Quoi de mieux qu’une métaphore pour évaluer les énergies qui nous traversent ? C’est l’objectif de cet outil qui représente notre état d’énergie interne à l’instant t sur 4 niveaux. Les barres d’énergie matérialisent le niveau de remplissage de notre pile. Cette représentation sera utilisée dans le reste de l’ouvrage.

        
          
            • Une énergie haute (3 barres d’énergie) correspond à une zone d’hypervigilance ;

          

          
            • Une énergie moyenne (2 barres d’énergie) correspond à une zone de vigilance nominale ;

          

          
            • Une énergie basse (1 barre d’énergie) correspond à une zone d’hypovigilance.

          

        

        [image: Illustration. Exemple de matrice des énergies internes de Sandra, à l’instant t]
          
            Exemple de matrice des énergies internes de Sandra, à l’instant t

          
        
        
          Exemple de la matrice de Sandra

          
            Sandra, une professeure des écoles passionnée par son métier, a auto-évalué ses 4 énergies un lundi matin avant de démarrer sa semaine : ES haute (motivation, sens), EE moyenne, et deux énergies basses : EM et EP. Elle démarre sa semaine avec un déficit sur deux niveaux. Pourvu qu’elle n’ait pas trop à sortir de sa zone de confort !

          

        

        Cet outil introspectif permet rapidement d’évaluer notre niveau d’énergie dans le moment présent. L’intérêt de cette information est de vérifier que notre état est compatible avec l’objectif que l’on s’est fixé dans les minutes ou les heures qui viennent.

        Voici une proposition de protocole en 3 étapes :

        
          
            • Étape 1 : observer son état d’énergie interne, puis cocher ou remplir la case correspondante.

          

          
            • Étape 2 : déterminer son objectif à très court terme

          

          
            • Étape 3 : modifier, si nécessaire, son niveau d’énergie sur une ou plusieurs composantes, en fonction de l’objectif à réaliser et de la ou des composantes utiles à activer.

          

        

        
          Exemple d’application sur la route des vacances

          
            Vous partez en vacances, vous prenez la route à 23 h pour un trajet de 8 h, et vous êtes le seul conducteur à bord. Vous êtes très fatigué et commencez à ressentir les effets du sommeil au bout d’une heure de trajet.

            Étape 1 : votre énergie du sens est importante. Vous êtes très heureux de partir en vacances et en avez grand besoin. Votre énergie mentale (EM) est faible, votre énergie émotionnelle (EE) est moyenne, et votre énergie physique (EP) est basse. Vous êtes donc en hypovigilance.

            Étape 2 : votre objectif est de conduire 8 heures sans vous endormir au volant ni mettre votre vie et celle de votre famille en danger.

            Étape 3 : il est évident qu’il faut modifier votre état énergétique, en augmentant votre seuil de vigilance et votre énergie physique. Voici quelques exemples d’actions qui vont modifier votre état énergétique :

          

        

        
          
            – Récupérer suffisamment d’énergie physique (EP) en faisant un arrêt sur une aire d’autoroute, et en dormant 20 à 40 minutes (en fonction de votre état de fatigue) : solution recommandée car le trajet est long ;

          

          
            – Prendre un café ou une boisson excitante (EP, EM) ;

          

          
            – Pratiquer régulièrement une respiration dynamisante pendant la conduite et lors des pauses (EP, EE, EM), voir chapitre 4 ;

          

          
            – Faire des pauses régulières et bouger le corps avec énergie (EP, EM).

          

        

      

    

    




 

  
    1. Stress Energy Key Indicator© (SEKI) est un nom déposé.
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