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« L'énergie nécessaire pour devenir
vousméme mérite d étre protégée. »

NOTE D’OUVERTURE

Il existe des moments dans la vie ol une personne réalise que la
fatigue n'est pas toujours physique.

Certaines fatigues viennent du désalignement. Certaines confusions
viennent du fait de rester connecté a des environnements, des
habitudes, des personnes et des identités qui drainent
silencieusement I'énergie nécessaire pour devenir la personne que
nous sommes appelés a devenir.

Ce guide a été écrit pour les personnes qui ont déja ressenti ce
trouble intérieur.

L'entrepreneur qui se réveille fatigué avant méme que la journée
commence.

La personne qui donne constamment aux autres jusqu’a devenir
émotionnellement vide.

Le professionnel qui fonctionne bien publiquement mais qui se sent
intérieurement déconnecté.

La personne spirituellement sensible qui quitte certaines
conversations avec une sensation de lourdeur, de confusion ou de
dispersion mentale.

L'énergie n'est pas uniquement une question de force physique. Dans
ce guide, I'énergie représente :

« [attention,

« la capacité émotionnelle,

« la clarté mentale,

« 'équiilibre spirituel,

« la concentration,

«['élan,

- et la force intérieure nécessaire pour avancer avec sens.

Le but de ce livre n'est pas de rendre les gens méfiants envers tout le
monde. Le but est de vous aider & reconnaitre :

* ce qui vous épuise régulierement,
« ce qui vous restaure,

« ce qui vous éloigne de votre centre,




« et ce qui vous reconnecte & votre mission.

Toutes les personnes qui vous fatiguent ne sont pas mauvaises.
Toutes les saisons difficiles ne sont pas des attaques spirituelles.
Toutes les relations compliquées ne sont pas de la manipulation.

Mais il existe des schémais.

Il existe des environnements qui troublent 'alignement. Il existe
des habitudes qui affaiblissent silencieusement l'identité. Il existe
des relations qui consomment plus qu’elles ne donnent. Et il existe
des moments ol une personne doit s’arréter et se demander :

« Qu'est-ce qui est réellement en train de voler mon énergie ? »

Ce guide est une invitation & observer attentivement. A réfléchir
honnétement. A retrouver la clarté. Et & protéger I'énergie
nécessaire pour devenir soi-méme.




« Partie Une : L'Energie Que Vous Portez »

PARTIE UNE — LENERGIE QUE
VOUS PORTEZ

« Lalignement crée de lénergie. Le
désalignement crée épuisement. »

Chapitre 1— Vous étes plus qu'un
corps qui traverse le monde

La vie moderne entraine les gens & se définir presque entierement par
leurs accomplissements visibles.

Nous avons appris & nous mesurer par :
*lerevenu,

* la productivité,

« le statut,

« les titres,

« lapparence,

- et la réussite extérieure.

Pourtant, beaucoup de personnes qui semblent réussir
extérieurement restent intérieurement épuisées.

Pourquoi ?

Parce que I'étre humain n’est pas seulement un corps qui accomplit
des taches. Nous sommes des étres émotionnels, psychologiques et
spirituels portant:

« des mémoires,
 des blessures,

« des désirs,

» des dons,

» des sensibilités,

« et une direction intérieure.




Il existe des personnes qui dorment suffisamment mais restent
fatiguées. Des personnes qui gagnent de 'argent mais se sentent
vides. Des personnes qui atteignent des objectifs mais restent
déconnectées d’elles-mémes.

Quelque chose de plus profond est en jeu.

Pendant longtemps, de nombreuses traditions ont compris qu’un étre
humain a besoin de plus que la survie. Il a besoin d'alignement. Il a
besoin de sens. Il a besoin d’ancrage.

Le monde moderne offre énormément de stimulation, mais trés peu
d'alignement. Beaucoup de personnes vivent constamment en
réaction : répondre aux notifications, gérer les urgences, courir apres
les responsabilités, porter les émotions des autres, travailler sans
reprendre souffle, et continuer & avancer sans jamais s’arréter pour
demander:

« Suis-je encore connecté & qui je suis réellement ? »
Cette déconnexion crée une fatigue invisible.

Parfois, I'esprit reconnait le désalignement avant méme que le mental
ne le comprenne. C’est pourquoi certaines personnes ressentent
soudainement une lourdeur intérieure, une agitation émotionnelle, une
perte de clarté, une fatigue profonde ou une sensation de vide maigré
le fait qu’elles continuent & fonctionner normalement.

Le corps continue d'avancer. Mais intérieurement, quelque chose sait
déja:
« Cette vie n'est plus totalement alignée. »

L'une des idées les plus importantes de ce guide est la suivante :
lalignement crée de I'énergie. Le désalignement crée I'épuisement.

Beaucoup de personnes ne sont pas faibles. Elles portent simplement
des vies qui ne correspondent plus & leur direction intérieure.

Questions de réflexion

* Qu'est-ce qui vous épuise actuellement sans que cela soit seulement
physique ?

+ Ou avez-vous l'impression de fonctionner extérieurement tout en
étant déconnecté intérieurement ?

* Quelle partie de vous demande & étre réécoutée ?




« Votre flow révéle souvent ce que votre
esprit reconnait avant votre mental. »

Chapitre 2 — L'alignement : quand votreesprit
est d'accord avec votre direction

La plupart des gens ont déja vécu des moments de flow.
Des moments ou':

* le temps semble disparaitre,

* 'énergie augmente,

« la concentration devient naturelle,

- et I'effort parait étonnamment fluide.

Vous avez peut-étre ressenti cela en enseignant, en écrivant, en
créant, en aidant, en construisant, en coachant, en servant ou en
exprimant un don particulier.

Dans ces moments-1a, quelque chose s’aligne.

Vous ne travadillez plus seulement avec votre corps. Vous avancez
avec votre étre intérieur.

L'alignement ne signifie pas que tout devient facile. Cela signifie que
votre énergie intérieure accepte la direction dans laquelle vous
avancez.

C’est pourquoi deux personnes peuvent accomplir exactement la
méme téche tout en vivant des réalités émotionnelles complétement
différentes. L'une se sent vivante. L'autre se sent vidée. L'une se sent
inspirée. L'autre se sent prisonniére.

Le flow est souvent un signal.

Il ne garantit pas la perfection. Il ne garantit pas le succés immédiat.
Mais il révéle souvent les endroits ou votre énergie circule
naturellement.

Beaucoup de personnes passent des années & ignorer ces signaux.
Elles continuent & étouffer leurs dons, & retarder leur mission, & vivre
dans des identités basées sur la peur, & choisir uniquement la survie,
ou & rester dans des environnements qui les éloignent d’elles-mémes.

Avec le temps, cela crée une fatigue profonde.

Certaines fatigues viennent du travail. D’autres viennent de la
déconnexion.

Beaucoup de personnes essdient de se reposer alors que ce dont
elles ont réellement besoin, c’est de se réaligner.




Le repos restaure le corps. L'alignement restaure I'esprit.

L'un des plus grands signes de désalignement est cette sensation de
vivre contre soi-méme : faire ce qui est nécessaire, mais sentir que
éme n’y respire plus. Cela peut arriver dans un travail, une relation, une
routine, une ville, un cercle social ou une identité que I'on a dépassée.

L'alignement n'est pas toujours spectaculaire. Parfois, il revient par de
petites décisions : protéger une heure de silence, reprendre une
discipline, quitter une conversation, refuser un engagement, écrire une
page, prier, marcher, ou simplement reconnaitre la vérité que I'on
évitait.

QUESTIONS DE REFLEXION

* Quelles activités vous donnent naturellement de I'énergie ?

» Dans quels moments perdez-vous la notion du temps ?

* Qu'est-ce qui vous donne l'impression d'étre profondément vivant ?

* Quelle partie de votre vie demande un réalignement ?




« Beaucoup d adultes sont fatigués parce
qu'ils portent une identité qui ne leur va plus. »

Chapitre 3 — Le premier vol d’énergie : se
perdre avant méme de se comprendre

Les enfants révelent souvent trés tét qui ils sont réellement.

Avant les comparaisons. Avant les pressions. Avant les attentes
sociales. Avant les obligations financiéres.

Beaucoup d’'enfants montrent naturellement :
- des sensibilités,

» des dons,

» des talents,

« des passions,

« des formes de leadership,

» des inclinations créatives,

- et parfois une direction intérieure trés claire.

Un enfant peut vouloir enseigner, construire, aider, chanter, dessiner,
organiser, défendre, guérir, comprendre, créer ou protéger. Ces
signes ne doivent pas toujours étre interprétés de maniere rigide,
mais ils méritent d'étre observés.

Pourtant, beaucoup de personnes grandissent dans des systéemes
qui valorisent davantage la conformité que la connaissance de soi.

Certaines familles veulent protéger leurs enfants, mais les éloignent
involontairement de leur nature profonde.

Certaines écoles développent des compétences mais ignorent
presque totalement l'individualité. Certaines sociétés valorisent
d'abord ce qui pardit rentable, respectable ou prévisible.

Avec le temps, beaucoup de personnes deviennent étrangéres &
elles-mémes.

C’est 'un des premiers vols d’énergie.

Pas forcément parce que quelqu’un voulait détruire leur vie. Mais
parce qu’une identité constamment étouffée finit par créer une
fatigue intérieure.

Beaucoup d’'adultes sont épuisés parce quiils passent leur vie &




jouer des réles qui ne leur correspondent plus.

Le colt émotionnel de la suppression de soi est énorme. |l crée de la
frustration, de la procrastination, de 'amertume, de la confusion,
parfois méme une forme de tristesse difficile & expliquer.

Revenir vers ce qui vous faisait vibrer profondément n'est pas de
limmaturité. C’est parfois le début de la guérison.

Il ne s'agit pas de retourner en enfance. Il s‘agit de retrouver les indices
que la vie a laissés avant que la peur, la comparaison et la pression ne
vous éloignent de vousméme.

Un enfant est souvent comme une fléeche. Une fleche n'est pas congue
pour rester pres de la main qui l'a lancée. Elle est congue pour aller loin,
avec direction.

Quand une personne perd sa direction, son énergie se disperse.

Questions de réflexion

* Quels dons ou passions aviez-vous enfant ?

« A quel moment avez-vous commencé & vous éloigner de vous-méme ?
* Quelle partie de vous cherche encore d étre reconnue ?

* Quelle identité ne vous correspond plus ?




« Partie Deux: Comment L’Energle Est Volee »

PARTIE DEUX — COMMENT
L'ENERGIE EST VOLEE

« L'attention est une forme d'énergie. »

Chapitre 4 — L'attention est une
forme d’énergie

L'attention n’est pas insignifiante.

La ou votre attention va:

* vos émotions suivent,

* votre pensée suit,

« votre imagination suit,

« votre énergie suit,

- et votre direction de vie finit souvent par suivre également.
Chaque relation consomme une forme d’'énergie :
émotionnelle, mentale, spirituelle ou physique.

C’est pourquoi certaines conversations vous élévent tandis que
d'autres vous épuisent. Certaines personnes clarifient votre esprit.
D’autres dispersent votre concentration. Certaines interactions vous
ramenent & vous-méme. D’autres vous éloignent de votre centre.

Les relations saines créent une circulation équilibrée :
« écoute,

* présence,

« soutien,

« encouragement,

* Vérité,

* respect,

* réciprocité.

Les relations déséquilibrées créent progressivement de I'épuisement
émotionnel.




Beaucoup de personnes normalisent cet épuisement parce qu'il
appardit lentement. Elles deviennent celles qui initient toujours,
soutiennent toujours, comprennent toujours, attendent toujours,
pardonnent toujours, portent toujours émotionnellement la relation.

Avec le temps, cela vide I'esprit.

Il estimportant de comprendre ceci: donner n'est pas le probléme.
Aimer n’est pas le probléme. Soutenir quelqu’'un n'est pas le
probléme. Le probléme apparait lorsque le don devient unilatéral,
répété, non reconnu, non respecté, et qu’il commence a vous
éloigner de vousméme.

L'attention donnée sans réciprocité peut devenir une fuite d’énergie.

Vous pouvez aimer quelqu’un tout en reconnaissant que la
dynamique n’est pas saine. Vous pouvez souhaiter du bien &
quelqu’un tout en limitant 'accés a votre esprit, votre temps et votre
paix intérieure.

La maturité consiste & discerner la différence entre générosité et
auto-abandon.

Questions de réflexion

« A qui donnez-vous beaucoup d’attention sans recevoir de présence
équilibrée ?

* Quelle relation repose principalement sur vos efforts ?

« Ou confondez-vous générosité et auto-abandon ?
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ont besoin d'énergie pour leur prochaine saison. »

Chapitre 5 — Les relations qui he s’ouvrent que
lorsqu’elles ont besoin de vous

Certaines personnes deviennent trés présentes uniquement
lorsqu’elles ont besoin de quelque chose.

Elles réapparaissent :

« lorsqu’elles traversent une crise,

« lorsqu’elles commencent un nouveau projet,

* lorsqu’elles se sentent seules,

« lorsqu’elles veulent étre encouragées,

« lorsqu’elles ont besoin d’'un conseil,

« lorsqu’elles cherchent une validation,

« ou lorsqu’elles ont besoin de soutien émotionnel.

Puis, une fois leur stabilité retrouvée, elles disparaissent.

Les messages ralentissent. La présence devient irréguliere. L'attention
se retire. La relation se referme jusqu’a la prochaine saison de besoin.

Toutes ces personnes ne sont pas forcément malveillantes. Certaines
sont émotionnellement immatures. Certaines n‘ont jamais appris la
réciprocité. Certaines sont inconsciemment dépendantes du soutien
des autres. Certaines cherchent naturellement les personnes qui les
apaisent, les encouragent ou les stabilisent.

Mais l'effet reste le méme : le déséquilibre finit par épuiser.
Lintensité émotionnelle n'est pas toujours de la profondeur.

Certaines personnes savent créer des moments intenses lorsqu’elles
ont besoin de vous. Elles savent parler, expliquer, pleurer, demander,
raconter, confier, promettre, revenir. Mais lorsque vient le moment de
construire une relation stable et réciproque, leur présence devient
faible.

Une relation saine ne devrait pas reposer constamment sur les efforts
d'une seule personne.

Il estimportant de reconnaitre les personnes qui consomment votre
disponibilité sans respecter votre humanité. Vous n'étes pas
seulement une source d’'encouragement. Vous n'étes pas seulement
un refuge. Vous n'étes pas seulement un conseiller disponible selon les
urgences des autres.




Votre présence a de la valeur. Votre écoute a de la valeur. Votre
énergie a de la valeur.

Et ce qui a de la valeur mérite d'étre protégé.

Questions de réflexion

* Qui revient vers vous uniquement lorsqu’il traverse une période
difficile ?

* Qui disparait lorsque votre propre vie devient importante ?

* Quelles relations reposent presque entiérement sur votre
disponibilité ?

* Quel accés devez-vous réajuster ?
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sont souvent relationnelles. »

Chapitre 6 — Quand une connexion
crée de la confusion

Certaines conversations vous rendent clair. D’autres vous rendent
dispersé.

Certaines personnes dpaisent votre systéme nerveux. D’'autres
troublent votre centre intérieur.

La protection de I'énergie commence souvent par I'observation de ce
qui se passe en vous apres certaines interactions.

Apres avoir parlé avec certaines personnes, vous pouvez remarquer :
* une perte de concentration,

« une lourdeur émotionnelle,

* une agitation intérieure,

« une confusion mentale,

« une fatigue étrange,

» une baisse de motivation,

« ou une difficulté & revenir & vos priorités.

Ces signaux comptent.

Beaucoup de personnes ignorent leurs signaux internes parce quelles
ont normallisé le chaos émotionnel. Elles se disent : « Ce n'est rien. »
Elles minimisent. Elles rationalisent. Elles continuent.

Mais le corps, I'esprit et les @motions reconnaissent souvent les
déséquilibres avant méme que le mental puisse les expliquer
clairement.

Les conversations les plus dangereuses ne sont pas toujours violentes.
Parfois, elles dispersent simplement votre énergie lentement.

La conversation se termine, mais votre esprit continue & la porter.
Vous la rejouez. Vous I'analysez. Vous cherchez ce que vous auriez di
dire. Vous vous demandez pourquoi vous étes troublé. Vous perdez
une heure, puis deux, puis une journée intérieurement fragmentée.

C’est ainsi que I'énergie disparait.

Pas toujours par des événements dramatiques. Souvent par des
micro-dispersions répétées.




Il ne s'agit pas de fuir toute conversation difficile. Certaines
conversations nécessaires sont inconfortables mais libératrices. La
différence se trouve dans le fruit :

une conversation difficile mais saine finit par clarifier. Une conversation
toxique ou déséquilibrée vous laisse dans un brouillard qui se répéte.

Questions de réflexion

» Quelles conversations vous laissent vidé ?

* Quelles personnes perturbent votre paix intérieure ?

« Aprés quelles interactions perdez-vous votre concentration ?

* Quelles conversations produisent de la clarté malgré leur difficulté ?
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concentré. »

Chapitre 7 — Les voleurs d’énergie intérieurs

Tous les voleurs d’énergie ne viennent pas de I'extérieur.
Certains vivent a l'intérieur de nous.
Parmieux:

« la procrastination,

* la peur,

 'évitement émotionnel,

« l'indiscipline,

 'addiction au confort,

* les blessures non guéries,

- les distractions constantes,

- et 'attachement & une ancienne identité.

Beaucoup de personnes veulent évoluer tout en restant attachées
aux habitudes qui sabotent leur futur.

La croissance demande une confrontation honnéte.

C’est pour cela que certaines personnes parlent de shadow work.
Dans sa forme la plus sdine, le shadow work n'est pas une fascination
pour 'ombre. C’est le courage de regarder les parties de soi qui
interférent avec l'alignement.

Ildemande:

 Qu'est-ce qui retarde ma mission ?

* Quelle peur gouverne encore mes décisions ?

* Quelle habitude vole mon temps ?

* Quelle ancienne identité refuse de mourir ?

* Quelle douleur continue de parler & ma place ?

Beaucoup de personnes restent loyalement attachées & une version
d’elles-mémes qui ne peut pas les conduire vers leur avenir.

La version épuisée. La version distraite. La version qui négocie avec la
stagnation. La version qui préfére reporter plutét qu'agir. La version
qui veut le changement sans abandonner le confort qui empéche ce
changement.




La discipline n'est pas une punition. La discipline est une forme
d'alignement concentré.

Chaque habitude renforce soit votre direction, soit votre
désalignement.

La question n'est pas seulement : « Qu'est-ce qui me
fatigue ? »

La question est aussi: « Qu'est-ce que je continue & nourrir qui
m’éloigne de moi-méme ? »

Questions de réflexion

* Quelles habitudes sabotent votre paix intérieure ?

* Quelles peurs retardent vos décisions ?

« A quelle ancienne version de vous-méme restez-vous attaché ?

* Quelle discipline vous rameénerdait vers votre centre ?




« Partie Trois : Reconnaitre Les Voleurs
D’Energie »

PARTIE TROIS —RECONNAITRE LES
VOLEURS D'ENERGIE

« Ce qui se répete mérite d'étre observeé. »

Chapitre 8 — Les sighes chez eux

Toutes les personnes difficiles ne sont pas des voleurs d'énergie. Et
toutes les relations fatigantes ne sont pas volontairement nuisibles.

Cependant, certains schémas reviennent avec assez de régularité
pour mériter votre attention.

L'un des signes les plus évidents d'une relation énergétiquement
déséquilibrée est 'asymétrie émotionnelle.

Vous donnez constamment :

* présence,

« soutien,

« écoute,

- attention,

* encouragement,

» conseils,

« stabilité émotionnelle,

* patience.

Mais cela revient rarement vers vous avec la méme intensité.
La relation vit surtout gréce & votre énergie.

Un autre signe est la disponibilité sélective. La personne devient
ouverte, douce, communicative ou intense lorsqu’elle a besoin de
quelque chose. Puis elle devient distante, vague ou indisponible
quand il ne s’agit plus de son besoin.

Il'y a aussi les personnes qui consomment votre attention mais
respectent trés peu votre temps. Elles peuvent parler longtemps de
leurs problémes, mais montrer peu d'intérét réel pour votre état, votre
fatigue, vos responsabilités ou votre propre chemin.




Un autre signe important : votre croissance crée chez elles une
tension étrange. Certaines personnes sont plus & l'aise avec votre
souffrance qu’avec votre expansion. Elles savent vous consoler
quand vous étes bas, mais deviennent silencieuses, froides ou
ironiques lorsque vous vous élevez.

Ce n'est pas toujours évident au début. Il faut observer les fruits dans
le temps.

Les signes chez eux incluent souvent :

* manque de réciprocité,

* acces opportuniste,

« disponibilité uniquement en période de besoin,
» minimisation de vos limites,

« consommation de votre attention,

« inconfort face a votre évolution,

- et tendance a vous laisser plus lourd qu'avant.

Le discernement ne consiste pas & condamner rapidement. Il
consiste a observer honnétement ce qui se répéte.

Questions de réflexion

* Quelle relation fonctionne surtout grdice & votre effort ?

* Qui respecte votre présence seulement lorsqu’il en a besoin ?
* Qui semble mal & l'aise lorsque vous évoluez ?

* Quels schémas avez-vous trop longtemps minimisés ?




« voure COrPs reCoririait ,JUI 1015 IC

déséquilibre avant votre logique. »

Chapitre 9 — Les signhes chez vous

Votre monde intérieur révele souvent les déséquilibres avant méme
que votre logique ne les comprenne.

Apres certaines interactions, vous pouvez remarquer :
* une perte de clarté,

« une baisse d’énergie,

« un brouillard mental,

* une tension dans le corps,

* une envie de vous justifier,

* une culpabilité excessive,

* une rumination qui dure,

+ ou une difficulté a reprendre votre travail.

Ces signes ne doivent pas étre ignorés.

Bien sUr, toute relation saine peut traverser des moments difficiles.
Toute conversation importante peut susciter de 'émotion. Mais
lorsqu’'un méme type d’interaction vous laisse constamment vidé,
dispersé ou troublé, il faut observer.

Beaucoup de personnes généreuses confondent les limites avec la
méchanceté. Elles pensent que prendre de la distance signifie
manquer d’amour. Elles restent trop longtemps dans des dynamiques
déséquilibrées parce quelles ne veulent pas blesser I'autre.

Mais protéger son énergie n'est pas de la cruauté.

La distance n’est pas toujours un rejet. Parfois, c’est une forme de
guérison. Parfois, c’est ce qui permet de retrouver la clarté nécessaire
pour aimer sans se perdre.

Un signe particulierement important est la perte de focus. Si vous
aviez une journée claire, une téche précise, un projet important, et
qu’une interaction vous fait perdre complétement votre
concentration, observez cela. L'énergie n'a pas seulement été utilisée.
Elle a été dispersée.

Un autre signe est le sentiment d’étre intérieurement tiré. Vous pensez
¢ la personne. Vous attendez une réponse. Vous imaginez des
scéndrios. Vous sentez une partie de votre attention rester attachée
Id-bas. Pendant ce temps, votre propre mission attend.




Le but n'est pas de devenir froid. Le but est de redevenir conscient.
Questions de réflexion

« Aprés quelles interactions perdez-vous votre paix ?

* Quelles personnes occupent votre esprit plus qu’elles ne devraient ?
« Ou avez-vous peur de poser une limite ?

* Quelle relation vous colte plus d’énergie que vous ne voulez
ladmettre ?
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coexister. »

Chapitre 10 — Toutes les personnes
qui vous épuisent ne sont pas mauvaises

L'une des compréhensions les plus matures est de réaliser que
épuisement émotionnel ne vient pas toujours d'une intention
malveillante.

Certaines personnes épuisent les autres parce qu’elles sont :
* blessées,

e seules,

« émotionnellement dépendantes,

« traumatisées,

» confuses,

« insécures,

« ou émotionnellement immatures.

La douleur se transmet souvent inconsciemment.

Une personne qui ne sait pas réguler ses émotions peut sans le vouloir
devenir écrasante. Une personne qui a peur d'étre abandonnée peut
réclamer constamment de l'attention. Une personne qui n’a jamais
appris la réciprocité peut consommer beaucoup sans comprendre ce
qu’elle prend.

Cela ne signifie pas que vous devez la détester.
Mais cela ne signifie pas non plus que vous devez vous sacrifier.
La compassion et les limites peuvent coexister.

Comprendre la souffrance de quelqu’un ne vous oblige pas a sacrifier
votre paix intérieure indéfiniment. Vous pouvez souhaiter la guérison
d'une personne tout en reconnaissant que vous n'étes pas appelé a
porter tout son poids.

Les personnes spirituellement sensibles tombent parfois dans un
piege : elles croient que parce qu'elles comprennent la douleur des
autres, elles doivent tout supporter. Elles deviennent le lieu ou les
autres déposent leurs charges, leurs peurs, leurs crises et leurs
confusions.

Mais étre compatissant ne signifie pas étre disponible sans limite.




La maturité demande de savoir quand aider, quand écouter, quand
conseiller, quand prier, quand attendre, et quand prendre de la
distance.

Toutes les personnes qui vous épuisent ne sont pas mauvaises. Mais
toutes les personnes qui vous épuisent ne doivent pas avoir le méme
acces a votre vie.

Questions de réflexion
» Ou confondez-vous compassion et sacrifice permanent ?
« A qui devez-vous offrir de la compassion & distance ?

* Quelle limite protégerait mieux votre paix intérieure ?




« Partie Quatre : Protéger Son Energie »

PARTIE QUATRE — PROTEGER
SON ENERGIE
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Parfois, protection veut dire retrait. »

Chapitre 11 — La protection
ressemble parfois d la distance

Beaucoup de personnes imaginent la protection comme une
confrontation agressive.

Mais souvent, la protection est silencieuse.

Parfois, protéger son énergie signifie :

* partir plus tét,

* répondre moins,

« réduire l'acces,

* protéger ses matinées,

* protéger sa concentration,

« @viter certains environnements,

« refuser certaines conversations,

+ ou ne plus expliquer indéfiniment ce que votre paix exige.

Toutes les pieces ne méritent pas votre présence. Toutes les
conversations ne méritent pas un acces illimité & votre esprit.

Les limites ne sont pas des murs contre 'amour. Elles sont
des structures qui protégent la clarté.

Certaines personnes ne comprendront vos limites que lorsqu’elles
perdront 'accés qu’elles prenaient pour acquis. Ce n'est pas
toujours votre réle de les convaincre. Parfois, votre rdle est de
respecter ce que votre esprit vous montre.

La distance peut étre temporaire ou définitive. Elle peut étre
physique, émotionnelle, numérique ou mentale. Il peut s'agir de
moins répondre, de ne plus partager autant, de ne plus demander




validation, de ne plus raconter vos projets & certaines personnes,
ou simplement de protéger un espace intérieur que vous aviez trop
souvent laissé ouvert.

Il ne s'agit pas de devenir dur. Il s’agit de devenir clair. Une personne
qui construit une vie alignée doit apprendre & protéger son
environnement. Les environnements fagonnent les pensées. Les
pensées faconnent les émotions. Les émotions influencent les
décisions. Les décisions construisent la vie.

Protéger votre énergie, c’'est protéger votre avenir.

Questions de réflexion

« Quelle limite devez-vous poser sans attendre 'approbation des
autres ?

» Quel accés devez-vous réduire ?

« Dans quel domaine la distance serait-elle une forme de guérison ?




« Beaucoup de personnes sont connectees
partout, mais rarement recentrées. »

Chapitre 12 — La recalibration spirituelle

La vie moderne surcharge constamment l'esprit.

Nous recevons des informations, des images, des voix, des opinions,
des demandes, des urgences et des distractions du matin au soir.
Beaucoup de personnes sont connectées partout, mais rarement
recentrées.

C’est pourquoi il devient essentiel de créer des moments::

« de silence,

« de réflexion,

« de priere,

- de méditation,

» d’écriture,

» de marche,

« de solitude intentionnelle,

+ ou de conseil auprés de personnes sages.

Chaque personne a besoin de revenir régulierement & son centre.

La recalibration spirituelle n'est pas toujours spectaculaire. Elle peut
étre simple : dix minutes de silence, une page de journal, une priére
sincére, une conversation avec un mentor, un moment loin du
téléphone, une marche sans musique, une décision de ne pas
répondre immédiatement.

Le but est de retrouver la capacité d’entendre ce qui se passe en
vous.

Lorsque vous étes constamment exposé au bruit, il devient difficile
de discerner votre propre voix intérieure. Vous commencez &
confondre urgence et direction, stimulation et appel, agitation et
mouvement.

La recalibration vous raméne & la question essentielle :

« Ou suis-je en train d’aller, et qu’est-ce qui me détourne de cette
direction ? »

Certaines traditions utilisaient des moments réguliers de conseil, de
priere, de rassemblement, de retraite ou d’écoute spirituelle pour
éviter que les personnes ne vivent trop longtemps dans la confusion.




Aujourd’hui, beaucoup de gens avancent seuls, saturés
d'information, mais pauvres en discernement.

Revenir au centre n'est pas une faiblesse. C'est une stratégie de
survie intérieure.

Questions de réflexion

* Qu'est-ce qui perturbe actuellement votre paix intérieure ?

« Qu'est-ce qui vous aide réellement a retrouver votre calme ?
* Quels moments vous reconnectent & vous-méme ?

« A quelle fréquence vous accordez-vous une vraie recalibration ?
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d'énergie pour augmenter lalignement. »

Chapitre 13 — Compresser le temps, maximiser I'impact
L'une des plus grandes tragédies humaines est le potentiel gaspillé.

Pas parce que les gens manquent de talent. Mais parce que leur
énergie fuit continuellement & travers :

« la distraction,

« la confusion,

« lindiscipline,

« les habitudes destructrices,

« le chaos émotionnel,

* les relations déséquilibrées,

« et la peur de devenir pleinement eux-mémes.

Compresser le temps ne signifie pas vivre dans la panique. Cela
signifie vivre avec intention.

Cela signifie réduire les fuites inutiles d’énergie et remplacer le chaos
par:

* une action disciplinée,

» une intention claire,

« des routines solides,

« des limites saines,

« et un alignement profond.

Beaucoup de personnes veulent devenir excellentes, mais elles
refusent de protéger les conditions qui rendent I'excellence possible.
Elles veulent écrire, créer, construire, enseigner, diriger, aider ou
entreprendre, mais elles laissent leur attention se disperser dans des
conversations, des habitudes et des émotions qui n'ont rien & voir avec
leur mission.

A un moment, la transformation demande une décision:

« Je ne peux plus permettre & ma vie d'étre gouvernée par ce qui vole
mon énergie. »

Chaque personne posséde un domaine dans lequel elle peut devenir
extraordinaire. Pas identique & quelqu’un d'autre. Pas comparable.
Mais extraordinaire selon ses dons, sa discipline, sa direction et son

appel.




Il ne s’agit pas de devenir quelqu'un d’'autre. Il s‘agit de devenir la
version la plus alignée de soi-méme.

La discipline devient alors moins une contrainte qu’un acte de
respect envers votre futur.

Questions de réflexion

« Ou votre temps fuit-il le plus ?

» Quelle routine renforcerait votre futur ?

« Quelle distraction devez-vous réduire immédiatement ?

» Dans quel domaine étes-vous appelé & devenir excellent




« Guerir, c est aussi retrouver ce qui vous nodurrit. »

Chapitre 14 — Retrouver son flow

Guérir ne consiste pas seulement & éliminer ce qui vous épuise. Guérir consiste
aussi @ retrouver ce qui vous nourrit.

Votre flow compte.

Observez les activités ou:

« votre énergie augmente,

« votre créativité revient,

« votre paix intérieure grandit,

« votre concentration devient naturelle,

- et le temps semble disparaitre.

Ces moments révelent souvent des vérités profondes.

Beaucoup de personnes attendent la permission de devenir ce qu’elles savent
déja étre intérieurement. Elles attendent que tout soit parfait, que tout le
monde comprenne, que la peur disparaisse, que les blessures soient
entiérement guéries, que les circonstances soient idéales.

Mais la clarté grandit & travers l'action.

Vous n'avez pas besoin d'une vie parfaite pour retrouver votre centre. Vous
avez simplement besoin du courage d’arréter de vous abandonner.

Retrouver son flow peut demander de changer certaines routines, de réduire
certaines relations, de protéger certains horaires, de reprendre certaines
disciplines ou de cesser de négocier avec des habitudes qui vous éloignent de
vous-méme.

Lorsque vous revenez & ce qui vous nourrit profondément, vous ne devenez
pas seulement plus productif. Vous devenez plus présent. Plus clair. Plus stable.
Plus vivant.

Votre énergie revient lorsque votre vie recommence & étre en accord avec
votre direction intérieure.

Et quand votre énergie revient, votre capacité & construire revient aussi.

Questions de réflexion

- Qu'est-ce qui vous hourrit profondément ?

* Quelles activités vous raménent & vous-méme ?

* Quelle décision vous rapprocherait de votre flow ?

» Que devez-vous protéger pour rester aligné ?
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devenir vous-méme. »

Réflexion finale

Votre vie est fagonnée non seulement par ce que vous poursuivez,
mais aussi par ce qui vous épuise continuellement.

Certaines personnes perdent des années non parce quelles
manquent d'intelligence, mais parce que leur attention est devenue
fragmentée, leur identité confuse et leur énergie dispersée.

La protection n'est pas de la paranoia. La protection est une forme de
gestion consciente de soi.

Protégez:

* votre paix,

« votre clarté,

« votre discipline,

« votre concentration,

« votre équilibre émotionnel,
« et votre direction intérieure.

L'énergie nécessaire pour devenir pleinement vous-méme est
précieuse.

Tout le monde ne mérite pas un acceés illimité & cette énergie.

Certains acceés doivent étre réduits. Certaines habitudes doivent
mourir. Certaines relations doivent étre réorganisées. Certaines
routines doivent étre reconstruites. Certaines versions de vous-méme
doivent étre remerciées, puis laissées derriére.

Vous n'étes pas appelé a vivre dispersé.
Vous n'étes pas appelé & vivre constamment vidé.

Vous n'étes pas appelé & abandonner votre mission pour porter
éternellement les confusions des autres.

Revenez d votre centre.
Revenez a votre clarté.
Revenez a votre flow.

Protégez I'énergie nécessadire pour devenir vous-méme.




« La transformation commence souvent
par une observation honnéte. »

Exercices de réflexion

Audit énergétique
Ecrivez les personnes qui vous élévent, les environnements qui vous
épuisent et les habitudes qui affaiblissent votre concentration.

Colonnes recommandées :
» Ce qui me nourrit

» Ce qui me vide

« Ce que je dois réduire

« Ce que je dois renforcer

Inventaire du flow
Identifiez trois moments de votre vie ol vous vous étes senti
profondément vivant et aligné.

Demandez-vous:

« Ou étais-je ?

* Que faisais-je ?

* Avec qui étais-je ?

* Quelle partie de moi était activée ?

« Comment puis-je recréer plus souvent ce type d'énergie ?

Vérification de réciprocité relationnelle
Choisissez trois relations importantes et demandez-vous:

« Est-ce que jinitie toujours le contact ?

« Est-ce que je me sens plus Iéger ou plus lourd aprés interaction ?
« Cette relation est-elle émotionnellement équilibrée ?

* Est-ce que je peux étre honnéte sans peur excessive ?

« Est-ce que cette relation respecte mon évolution ?

Exercice de libération de I'ancienne identité
Ecrivez les habitudes, croyances, routines et attachements
émotionnels qui ne soutiennent plus la personne que vous devenez.

Puis écrivez:




« Je reléche ce qui affaiblit continuellement mon alignement. »

Répétez cette phrase lentement, non comme une formule magique,
mais comme une décision intérieure.

Plan de protection de 7 jours

Pendant sept jours, choisissez une pratique de protection quotidienne :
« vingt minutes de silence,

« une limite claire,

* Uune conversation évitée,

« une marche sans téléphone,

< une heure de création,

* une priére ou méditation,

* une téche importante accomplie avant toute distraction.

A la fin de chaque journée, notez ce que vous avez ressenti.




ABOUT THIS GUIDE

Voleurs d’Energie est un guide de poche réflexif pour reconnaitre les
personnes, les habitudes, les environnements et les schémas qui
drainent la clarté, la paix, la concentration et I'élan intérieur. A travers
une approche spirituelle, émotionnelle et pratique, ce guide aide le
lecteur & protéger I'énergie nécessaire pour devenir pleinement
lui-méme.

Protégez votre paix. Reprenez votre énergie
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