


L’inspiration du mois

Savez-vous que votre énergie influence non seulement votre bien-être, mais
aussi vos relations, vos opportunités et même votre succès ? 
Bonne nouvelle : vous avez le pouvoir de la cultiver ! 

Mais attention, l’énergie fonctionne comme une batterie : elle peut être
rechargée ou vidée en un clin d'œil. Alors, comment préserver cette précieuse
vitalité et éviter qu’elle ne s’évapore face aux tracas du quotidien ?

1. Faites le plein de good vibes : entourez-vous de personnes inspirantes,
écoutez une musique qui vous motive, prenez du temps pour ce qui vous fait
vraiment plaisir. Plus vous nourrissez des émotions positives, plus elles
grandissent !

2. Éloignez-vous des pensées limitantes : votre esprit est puissant, mais il peut
aussi être votre pire ennemi. Apprenez à transformer vos doutes en
opportunités et vos échecs en apprentissages.

3. Prenez soin de vous, corps et esprit : alimentation, sommeil, respiration… Tout
est connecté. Un corps fatigué peine à générer une énergie vibrante, alors
accordez-vous l’attention que vous méritez.

L’énergie positive n’est pas un hasard, c’est un choix. Plus vous l’alimentez, plus
elle devient votre état naturel. Alors, êtes-vous prêt(e) à rayonner et à
transformer votre quotidien ? 

À découvrir dans ce magazine : des exercices simples et concrets pour cultiver
votre énergie jour après jour !
.

Christina, votre Coach évolution

Boostez votre énergie positive 
et illuminez votre quotidien ! 
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L’énergie positive n’est pas juste un concept à la mode, c’est un
véritable levier pour améliorer notre bien-être et notre qualité de
vie. Mais qu’entend-on réellement par là ? L’énergie positive est un
état d’esprit qui se nourrit d’une vision optimiste, d’une attitude
bienveillante et d’une capacité à voir le côté lumineux des choses,
même dans l’adversité. C’est un flux d'émotions constructives qui,
loin d’ignorer les difficultés, choisit de se concentrer sur ce qui peut
nous faire grandir.

Une attitude qui nourrit votre quotidien
Adopter l’énergie positive ne signifie pas nier les moments difficiles
ou se forcer à être heureux en permanence. Bien au contraire, il
s'agit d’accepter pleinement les hauts et les bas de la vie, mais de
choisir consciemment de réagir de manière constructive face aux
épreuves. Cela passe par une attitude d’ouverture et de curiosité,
une volonté de grandir et d’apprendre même dans les périodes plus
sombres.
Les personnes qui cultivent l’énergie positive choisissent de se
concentrer sur le positif, d’apprendre des épreuves et de chercher
des solutions plutôt que de se laisser submerger par les problèmes.
C’est cette capacité à garder une vision optimiste qui, au fil du
temps, peut transformer la manière dont nous vivons et ressentons
notre quotidien.
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COMPRENDRE L’ÉNERGIE POSITIVE



L’optimisme : L’un des piliers de l’énergie positive est l’optimisme,
cette conviction que les choses peuvent s’améliorer, même dans
les moments de doute. Croire que l’avenir peut apporter des
solutions permet de maintenir une dynamique positive et d’aller
de l’avant.

1.

La gratitude : Prendre un moment chaque jour pour exprimer sa
gratitude, même pour les petites choses, est un excellent moyen
de nourrir son énergie positive. Cette pratique permet de recentrer
son esprit sur ce qui va bien et de renforcer la sensation de
bien-être.

2.

La bienveillance : Être bienveillant envers soi-même et les autres
est essentiel pour entretenir l’énergie positive. Cela signifie
accepter ses imperfections, se traiter avec douceur et offrir du
soutien à ceux qui nous entourent.

3.

La gestion des émotions : L’énergie positive ne consiste pas à
ignorer les émotions négatives, mais à les gérer de manière saine.
Cela implique de prendre du recul, de respirer profondément, de
méditer ou d’adopter d’autres pratiques de relaxation pour réduire
le stress et mieux réagir face aux difficultés.

4.

La pensée constructive : Plutôt que de se concentrer sur ce qui ne
va pas, les personnes qui cultivent l’énergie positive cherchent
activement des solutions et des moyens d’améliorer leur situation.
Cela les aide à rester motivées et à ne pas se laisser envahir par
des pensées négatives.

5.
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LES 5 CLÉS POUR CULTIVER 
L’ÉNERGIE POSITIVE



L’énergie positive influence non seulement notre humeur, mais elle
a aussi un impact sur notre santé physique et mentale. Elle aide à
réduire le stress, à améliorer la qualité de notre sommeil, à
renforcer notre système immunitaire et à favoriser une meilleure
gestion des émotions. Les personnes ayant une attitude positive
ont tendance à être plus résilientes, à établir des relations plus
saines et à prendre de meilleures décisions. En cultivant cette
énergie, vous vous ouvrez à une vie plus épanouie et pleine de
possibilités.

Ce qui vide notre énergie :
❌ Trop de stress et de pensées négatives
❌ Une mauvaise alimentation et un manque de sommeil
❌ Un environnement toxique ou des relations épuisantes
❌ Un déséquilibre entre action et repos

Ce qui booste notre énergie :
✅ Des pensées et des paroles bienveillantes
✅ Un corps en mouvement et bien nourri
✅ Un entourage positif
✅ Des moments de gratitude et de plaisir
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LES BIENFAITS DE L’ÉNERGIE POSITIVE



Exercice 1 : exercice des 3 Gratitudes (5 min par jour)
Chaque soir, notez 3 choses positives qui se sont passées dans votre journée (même petites).
Exemples : "J’ai bien ri avec mon collègue de travail ", "Je suis allé nager à ma pause repas", "J’ai bien avancé sur
un projet".
Ressentez sincèrement de la gratitude pour ces moments.

 Pourquoi ça marche ? Cet exercice entraîne votre cerveau à se focaliser sur le positif, ce qui booste naturellement
votre énergie.
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3 EXERCICES SIMPLES POUR BOOSTER
L’ÉNERGIE POSITIVE

Exercice 2 : exercice de L’Ancrage Corporel Positif (10 min)
Cet exercice peut être pratiqué à n'importe quel moment de la journée, que vous soyez chez vous, au bureau ou
encore en pleine nature. L'essentiel, c'est que vous puissiez vous installer confortablement dans un lieu calme et où
vous ne risquez pas d'être dérangé. Si cela peut vous aider à vous relaxer et à focaliser vos pensées sur votre objectif,
diffusez une douce mélodie en arrière fond.

Fermez les yeux et prenez 3 grandes respirations profondes.
Concentrez-vous sur votre respiration : inspirez par le nez, expirez par la bouche. Continuez comme-ci durant
quelques minutes en faisant le vide dans votre esprit, concentrez-vous uniquement sur votre respiration.
Visualisez une lumière chaude et dorée qui vous enveloppe.
Imaginez cette lumière remplissant votre corps d’énergie positive.
Répétez quelques affirmations positives comme : 

- "Je me sens bien, détendu(e) et rempli(e) d’énergie."
- "Mon corps et mon esprit sont en harmonie."
- "Je me sens calme et en confiance. "

 Pourquoi ça marche ?  En combinant respiration, visualisation et affirmation, vous stimulez votre énergie intérieure
et renforcez votre état positif.

Exercice 3 :  L’Action Boost Énergie (15 min par jour)
Choisissez une activité qui vous fait du bien et vous donne de l’énergie (danser, marcher, chanter, rire, écouter
de la musique…).
Pratiquez cette activité chaque jour, même si ce n’est que 10 minutes, durant une semaine complète.
Remarquez comment votre niveau d’énergie change après chaque séance et comme vous vous sentez moins
fatiguée intérieurement en fin de semaine.

 Pourquoi ça marche ?  L’action, le mouvement et le plaisir activent des hormones du bien-être, comme la dopamine
et la sérotonine, qui sont sources de boost pour votre énergie.



L’énergie positive, c’est un choix quotidien. Plus vous prenez soin de
votre mental, de votre corps et de votre environnement, plus votre  
énergie sera élevée.

Rappellez-vous : Vous êtes responsable de votre énergie, alors
entourez-vous de positif et rayonnez !

Voici quelques idées pour intégrer l’Énergie positive dans votre
quotidien :

✅ Chaque jour
Un instant de gratitude pour apprécier ce qui vous a fait du bien
Une activité qui booste votre énergie
 Une pensée positive intentionnelle

✅ Chaque semaine
Un moment sans stress et de détente rien que pour vous
Une activité avec quelqu’un qui vous apporte de la joie
 Un nettoyage (physique ou mental) pour alléger votre espace

✅ Chaque mois
Un bilan sur ce qui vous a donné de l’énergie et ce que vous en
avais appris
Une nouvelle habitude positive à intégrer dans votre quotidien
 Un moment pour célébrer vos progrès avec panache
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EN CONCLUSION



Vous avez aimé cet article sur l’énergie positive ? Pourquoi ne pas
aller encore plus loin ? 

Partagez votre expérience
Partagez cet article avec vos proches et sur vos réseaux sociaux.
Ensemble, diffusons l’énergie positive !

Rejoignez-moi sur les réseaux sociaux
Retrouvez Evolve Synergie sur Facebook pour encore plus de
conseils, d’inspiration et d’échanges bienveillants.

Découvrez mes programmes de coaching
Envie d’appliquer mes conseils à votre propre vie ? Découvrez
comment une séance de coaching peut vous aider à cultiver votre
énergie positive et à avancer vers un mieux-être durable.
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CONTINUEZ L’AVENTURE AVEC MOI

Visitez mon site web
Pour en savoir plus sur mes accompagnements, mes publications ou le coaching de vie en général, rendez-vous sur :
 www.evolve-synergie.com ou scannez le QR Code de cette page pour accéder directement au site web.

Votre bien-être commence ici et maintenant. Faites le premier pas ! 

Tous les mois, retrouvez un nouveau dossier dans Slow Life Magazine !


