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Le pouvoir des énergies dans notre vie 

 

Intention stratégique du livre 

Ce livre est un livre-offert. 

Il n’a pas pour vocation d’expliquer toute la transformation. Il n’a pas pour objectif de donner des méthodes 

à appliquer ni des recettes toutes faites. 

Son rôle est ailleurs. 

Il est là pour déclencher une prise de conscience. 

Une prise de conscience simple, mais fondamentale : ce que tu vis dans ta vie n’est pas le fruit du hasard. 

Tes difficultés, tes blocages, mais aussi tes élans et tes réussites sont profondément liés à ton fonctionnement 

intérieur et à ton équilibre énergétique. 

Ce livre a été conçu pour t’aider à : 

 comprendre comment l’ego influence tes choix sans que tu t’en rendes compte, 

 voir comment le déséquilibre masculin / féminin agit sur ton énergie et ta manière de vivre, 

 réaliser que le pouvoir de transformation ne se trouve pas à l’extérieur de toi. 

Il ne s’agit pas ici de changer ta vie en quelques pages. 

Il s’agit de t’ouvrir les yeux sur ce qui se joue en toi. 

Car une fois que quelque chose est vu, il ne peut plus être ignoré. 

Ce livre prépare le terrain. 

La véritable intégration se fait dans l’expérience, dans le corps, dans le vécu. 

C’est pourquoi il ouvre naturellement vers une étape suivante : vivre, ressentir et expérimenter lors de la 

Journée Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie. 

Si ce livre te parle, si certaines phrases résonnent, ce n’est pas un hasard. 

C’est une invitation. 

 

https://stephanebridebonnot.com/jour/
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Introduction – Pourquoi ce livre 

Si tu lis ces lignes, ce n’est probablement pas par hasard. 

Peut-être que, comme beaucoup, tu as cette impression étrange de faire des efforts, de comprendre des 

choses sur toi, d’avoir déjà travaillé sur toi… et pourtant de retrouver toujours certains schémas. 

Les mêmes réactions. Les mêmes blocages. Les mêmes situations qui se répètent, parfois sous d’autres 

formes. 

Longtemps, on nous a fait croire que tout se jouait à la force de la volonté. Que si ça ne changeait pas, c’est 

qu’on ne faisait pas assez. Pas assez d’efforts. Pas assez de discipline. Pas assez de motivation. 

La réalité est tout autre. 

Si ta vie ne change pas durablement, ce n’est pas parce que tu es faible. C’est parce que quelque chose te 

pilote en arrière-plan, sans que tu en aies pleinement conscience. 

Ce livre est né de ce constat. 

Depuis des années, j’accompagne des personnes qui ont cette même phrase en bouche : « Je sais ce que je 

devrais faire… mais je n’y arrive pas. » 

Et ce que j’ai observé, encore et encore, c’est que le problème ne vient pas du manque de compréhension. Il 

vient du fait que l’ego et les déséquilibres énergétiques prennent les commandes, souvent à notre insu. 

Nous ne sommes pas uniquement des êtres rationnels. Nous sommes des êtres énergétiques. 

Nos pensées, nos émotions, nos comportements et même nos décisions sont influencés par : 

 des couches de construction accumulées au fil du temps, 

 des mécanismes de protection devenus automatiques, 

 et un équilibre masculin / féminin souvent profondément désajusté. 

Tant que ces éléments ne sont pas vus, le pouvoir personnel reste dispersé. 

L’intention de ce livre n’est pas de t’expliquer toute la transformation. Il est volontairement court. 

Accessible. Direct. 

Son objectif est simple : te permettre de reprendre conscience de ton pouvoir sur tes propres énergies. 

En comprenant : 

 comment ton ego s’est construit, 

 comment il influence ta façon de vivre, 

 et comment l’équilibre entre ton masculin et ton féminin conditionne ta réalité. 

Ce livre n’est pas une fin. C’est une porte. 
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La véritable transformation ne se fait pas uniquement en lisant. Elle se fait en vivant, en ressentant, en 

expérimentant. 

C’est pourquoi ce livre ouvre naturellement vers une expérience en présentiel : la Journée Découverte – Le 

pouvoir des énergies dans notre vie. 

Mais avant cela, je t’invite simplement à lire avec honnêteté. Sans te juger. Sans chercher à te corriger. 

Observe. Ressens. Et vois ce qui résonne en toi. 

Car le pouvoir que tu cherches à l’extérieur n’a jamais disparu. Il attend simplement que tu le reconnaisses. 

 

 

PARTIE 1 – L’ego : ce qui te protège… et te limite 

 

Chapitre 1 – Tu ne fonctionnes pas au hasard 

 

Rien, dans ta vie, ne se produit réellement au hasard. 

Même ce que tu appelles aujourd’hui des « erreurs », des « blocages » ou des « mauvaises décisions » obéit 

à une logique. Une logique invisible. Souvent inconsciente. 

Si tu prends un instant pour observer ta vie avec honnêteté, tu verras que certains schémas se répètent. Des 

situations différentes en apparence, mais un ressenti familier. Comme si la vie appuyait toujours sur les 

mêmes boutons. 

Ce n’est pas un manque de chance. Ce n’est pas une fatalité. Et ce n’est pas non plus un défaut chez toi. 

Nous sommes tous influencés par des forces invisibles. 

Des forces qui ne se voient pas, mais qui orientent nos pensées, nos réactions, nos choix. Des forces qui se 

sont mises en place bien avant que nous ayons conscience de les choisir. 

C’est ici que l’ego entre en jeu. 

Contrairement à ce que l’on entend souvent, l’ego n’est pas un ennemi. Il n’est pas là pour te saboter. Il n’est 

pas là pour t’éloigner de qui tu es. 

L’ego est avant tout une structure de survie. 



Le pouvoir des énergies dans notre vie 

 

 
 Journée Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie, découvre les dates ici 

Il s’est construit très tôt dans ta vie, à partir de ce que tu as vécu, ressenti, compris ou interprété. Il a appris 

comment fonctionner pour : 

 être accepté, 

 éviter la douleur, 

 se protéger, 

 trouver sa place. 

Chaque expérience, chaque blessure, chaque injonction a contribué à façonner cette structure. 

À un moment donné, cette construction était nécessaire. 

Sans elle, tu n’aurais peut-être pas su comment faire face. Sans elle, certaines situations auraient été trop 

lourdes à porter. Sans elle, tu n’aurais pas pu continuer à avancer. 

Le problème n’est donc pas l’ego. 

Le problème apparaît lorsque cette structure, conçue pour survivre, continue de diriger ta vie alors que tu 

n’en as plus besoin de la même manière. 

Ce qui était une protection devient alors une limitation. Ce qui était une réponse adaptée devient un 

automatisme. 

Et comme ces mécanismes agissent sous le seuil de la conscience, tu peux avoir l’impression de décider… 

alors que tu réagis. 

C’est ainsi que l’on peut vouloir changer sincèrement, tout en reproduisant les mêmes schémas. 

Ce chapitre n’est pas là pour te demander de lutter contre ton ego. Il est là pour t’inviter à le regarder 

autrement. 

Avec compréhension. Avec respect. 

Car tant que tu ne vois pas ce qui t’a construit, ce sont ces forces invisibles qui continuent de choisir à ta 

place. 

Et reprendre le pouvoir commence toujours par une chose simple : mettre de la conscience là où, jusque-

là, il n’y en avait pas. 
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Chapitre 2 – L’ego n’est pas ton identité 

 

L’une des plus grandes confusions que nous faisons en tant qu’êtres humains, c’est de croire que nous 

sommes notre ego. 

Que ce que nous pensons, ressentons ou montrons au monde définit qui nous sommes réellement. 

En réalité, il y a une différence fondamentale entre qui tu es et ce que tu as construit. 

Qui tu es est là depuis toujours. Silencieux. Stable. 

Ce que tu as construit, en revanche, s’est façonné au fil du temps. À travers ton histoire. Tes expériences. 

Tes blessures. Tes adaptations. 

L’ego appartient à cette seconde catégorie. 

Il est le résultat de tout ce que tu as mis en place pour fonctionner dans le monde. Il est fait de 

comportements appris, de stratégies, de rôles, d’images que tu as endossées pour être reconnu, aimé ou 

simplement accepté. 

La confusion la plus répandue consiste à dire : « Je suis comme ça. » 

En réalité, tu fonctionnes comme ça. 

Cette nuance change tout. 

Car ce que tu es ne se résume pas à tes réactions. Tu n’es pas ta peur. Tu n’es pas ta colère. Tu n’es pas ton 

besoin de contrôle ou ton besoin de reconnaissance. 

Tout cela fait partie de l’ego. 

Lorsque l’ego prend toute la place, il devient envahissant. 

Il commente tout. Il anticipe. Il juge. Il cherche à maîtriser ce qui pourrait lui échapper. 

Et plus il prend de place, plus tu te déconnectes de ton ressenti profond. 

C’est à ce moment-là que la vie devient lourde. Que les décisions deviennent mentales. Que l’on agit « 

comme il faut » plutôt que comme c’est juste. 

Ce n’est pas que tu n’as plus d’intuition. C’est qu’elle n’a plus d’espace pour s’exprimer. 

Reconnaître que l’ego n’est pas ton identité, ce n’est pas le rejeter. C’est lui redonner sa juste place. 

Un outil. Pas un pilote. 
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Lorsque cette distinction commence à se faire, quelque chose se détend. 

Tu arrêtes de te définir uniquement par ce que tu fais ou ce que tu montres. Tu commences à sentir qu’il 

existe en toi un espace plus vaste, plus calme, plus stable. 

Et c’est depuis cet espace que le pouvoir personnel peut réellement se réinstaller. 

Car tant que tu crois être ton ego, tu restes prisonnier de ce qu’il a construit. 

Le jour où tu comprends que tu n’es pas lui, tu ouvres la porte à une autre façon de vivre. 

 

 

Chapitre 3 – Les couches de l’ego 

 

L’ego ne s’est pas construit en une seule fois. 

Il s’est formé par couches successives, un peu comme des vêtements que l’on enfile pour s’adapter à la 

météo de la vie. 

Chaque couche avait une intention claire : t’aider à t’adapter. 

Très tôt, tu as intégré des injonctions. Des phrases parfois anodines, parfois lourdes de sens : « Fais un 

effort. » « Sois sage. » « Ne fais pas de vagues. » « Il faut travailler dur pour mériter. » 

À cela se sont ajoutées des étiquettes. Celles que l’on te colle. Celles que tu finis par te coller toi-même. 

« Le timide. » « Le fort. » « Celle qui se débrouille toute seule. » « Celui qui n’a pas droit à l’erreur. » 

Puis viennent les croyances. 

Des conclusions tirées très tôt, souvent sans recul : « Pour être aimé, je dois… » « Si je montre qui je suis, je 

risque… » « Le monde est comme ça, je n’ai pas le choix. » 

La famille est le premier terrain d’inscription. Elle transmet consciemment et inconsciemment. 

La société prend ensuite le relais. Avec ses normes. Ses attentes. Ses modèles de réussite. 

L’environnement finit de consolider l’ensemble. L’école. Le travail. Les expériences relationnelles. 

Chacune de ces sphères ajoute sa couche. 

Le problème n’est pas leur existence. Le problème, c’est qu’avec le temps, tu oublies que ce sont des 

couches. 
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Elles deviennent automatiques. 

Tu ne choisis plus de réagir. Tu réagis. 

Tu ne choisis plus de penser. Une pensée s’impose. 

Tu ne choisis plus ton comportement. Il se déclenche. 

C’est ainsi que l’ego prend de plus en plus de place. Non pas par malveillance, mais par habitude. 

Et comme ces couches se sont construites pour t’aider à fonctionner, le mental les considère comme 

normales. 

Elles deviennent invisibles. 

C’est pour cela qu’il est si difficile de changer uniquement par la volonté. 

Tu peux vouloir autre chose consciemment, tout en étant piloté inconsciemment par des couches anciennes. 

Mettre de la conscience sur ces couches, ce n’est pas les supprimer. 

C’est te redonner le choix. 

Le choix de garder ce qui te soutient. Et celui de laisser ce qui ne te correspond plus. 

C’est à cet endroit précis que commence une véritable reprise de pouvoir. 

 

 

Chapitre 4 – La zone de confort : le piège invisible 

 

On parle souvent de la zone de confort comme d’un endroit agréable. 

En réalité, elle ne l’est pas toujours. 

Beaucoup de personnes restent dans des situations qui ne leur conviennent plus : 

 un travail qui épuise, 

 une relation qui n’épanouit plus, 

 un mode de vie qui ne fait plus sens. 

Et pourtant, elles restent. 

Non pas par plaisir. Mais par peur de l’inconnu. 
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La zone de confort n’est pas définie par le bien-être. Elle est définie par ce que le cerveau connaît. 

Même si ce connu est inconfortable. Même s’il fait souffrir. 

Ce que l’ego cherche avant tout, ce n’est pas l’épanouissement. C’est la sécurité. 

Et il confond très souvent sécurité et familiarité. 

C’est là que le piège se referme. 

Le faux sentiment de sécurité s’installe lorsque l’on préfère une souffrance connue à une incertitude 

inconnue. 

Changer implique de sortir de ce que l’ego a appris à maîtriser. Cela implique de perdre des repères. 

D’abandonner des rôles. De remettre en question des couches entières de construction. 

Pour l’ego, cela ressemble à un danger. 

Alors il freine. Il justifie. Il rationalise. 

« Ce n’est pas le bon moment. » « Ce n’est pas si mal. » « Il y a pire ailleurs. » 

Ces phrases ne sont pas des vérités. Ce sont des mécanismes de protection. 

C’est ainsi que l’immobilisme s’installe. 

Pas par manque de désir de changement, mais parce que l’ego associe le mouvement à une perte de contrôle. 

Plus on reste longtemps dans cette zone, plus elle se rigidifie. 

Et paradoxalement, plus on évite le stress du changement, plus la zone de confort rétrécit. 

Jusqu’à parfois devenir une prison. 

Comprendre cela est essentiel. 

Il ne s’agit pas de se forcer à changer. Il s’agit de voir clairement ce qui nous retient. 

Car le jour où tu comprends que ton immobilisme est une stratégie de survie, tu peux commencer à 

dialoguer avec ton ego plutôt que de le subir. 

Et c’est à partir de là que de petits mouvements deviennent possibles. 

Des mouvements conscients. Choisis. Alignés. 

Sortir du piège invisible ne se fait pas par la violence. 

Cela commence toujours par la lucidité. 
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Chapitre 5 – L’effet miroir 

 

Il y a des personnes qui t’apaisent. 

Et il y a celles qui te déclenchent. 

Celles dont un mot, un regard ou une attitude suffit à faire monter une réaction disproportionnée. Colère. 

Fermeture. Jalousie. Mépris. Ou parfois une tristesse difficile à expliquer. 

Ces réactions ne sont jamais dues uniquement à l’autre. 

Elles sont le signal qu’un miroir vient d’être activé. 

L’effet miroir fonctionne ainsi : ce qui te touche fortement chez l’autre vient réveiller quelque chose en toi. 

Soit une partie que tu n’acceptes pas. Soit une partie que tu as refoulée. Soit une couche de ton ego qui se 

sent menacée. 

Ce n’est pas toujours ce que l’autre est réellement. C’est ce que ton système intérieur perçoit. 

Par exemple : 

 une personne sûre d’elle peut réveiller un manque de confiance, 

 une personne autoritaire peut toucher une ancienne soumission, 

 une personne libre peut faire émerger une frustration profonde. 

Dans ces moments-là, l’ego réagit pour se protéger. Il accuse. Il juge. Il se ferme. 

Et tant que l’on croit que le problème est uniquement extérieur, on abandonne son pouvoir. 

Comprendre l’effet miroir ne signifie pas tout accepter. Ni se laisser faire. 

Cela signifie reprendre la responsabilité de ce qui se passe à l’intérieur. 

Car ce que l’autre te montre n’est pas une faute. C’est une information. 

Une indication précieuse sur une couche encore active. 

Reprendre ton pouvoir sans culpabilité passe par un changement de posture. 

Au lieu de te dire : « C’est de ma faute si je réagis. » 

Tu peux commencer à te demander : « Qu’est-ce que cette situation vient réveiller en moi ? » 

Cette simple question transforme le conflit en opportunité de conscience. 
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Plus tu reconnais tes miroirs, moins tu es manipulé par eux. 

Tu cesses de subir tes réactions. Tu recommences à choisir tes réponses. 

Et à mesure que les couches de l’ego deviennent visibles, les déclencheurs perdent leur pouvoir. 

Ce chapitre marque une étape importante. 

Tu n’es plus uniquement en train de comprendre ton fonctionnement. Tu commences à reprendre la 

responsabilité de ton monde intérieur. 

Sans te juger. Sans te condamner. 

Juste en redevenant conscient. 

C’est ainsi que le pouvoir personnel cesse d’être théorique. Il redevient vivant. 

 

 

 

PARTIE 2 – Masculin et féminin : rééquilibrer l’énergie 

 

 

Chapitre 6 – Nous sommes des êtres énergétiques 

 

 

Pendant longtemps, on a opposé le rationnel et l’énergétique. 

Comme si parler d’énergie revenait à nier la réalité concrète. 

En vérité, c’est l’inverse. 

L’énergie n’est pas quelque chose de flou. Elle est une information. 

Une information qui circule en permanence à travers tes pensées, tes émotions, ton corps et tes actions. 

Avant qu’un acte se pose dans la matière, il existe déjà sous forme d’intention. Avant qu’une parole sorte, 
elle est d’abord une vibration intérieure. 
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Autrement dit, ce que tu vis à l’extérieur est toujours précédé par quelque chose qui se joue à l’intérieur. 

Tout part de soi. 

Cela ne signifie pas que tu contrôles tout. Ni que tu es responsable de ce que les autres font. 

Cela signifie que ta manière d’être au monde — consciente ou non — influence la façon dont la vie te 

répond. 

Lorsque certaines émotions reviennent sans cesse, lorsque certaines situations se répètent, ce n’est pas un 

hasard. 

C’est une information qui cherche à être reconnue. 

L’équilibre intérieur conditionne directement la réalité extérieure. 

Un intérieur en tension attire des situations de tension. Un intérieur en lutte attire des combats. Un intérieur 

coupé de son ressenti attire de la confusion. 

Ce n’est pas une punition. C’est un langage. 

La vie communique en permanence. 

Le problème, ce n’est pas que le message existe. C’est que nous avons appris à ne plus l’écouter. 

Nous avons appris à analyser, à rationaliser, à expliquer. Mais rarement à ressentir. 

Lorsque l’on commence à comprendre que l’énergie est une information, quelque chose bascule. 

On cesse de vouloir changer uniquement l’extérieur. On commence à réajuster l’intérieur. 

C’est ici que le véritable pouvoir personnel réapparaît. 

Non pas comme un contrôle sur la vie, mais comme une capacité à se réaligner. 

Et c’est précisément cet équilibre intérieur — encore largement méconnu — qui sera au cœur de la suite. 

 

 

 

Chapitre 7 – Masculin et féminin : de quoi parle-t-on vraiment ? 
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Lorsque l’on parle de masculin et de féminin, beaucoup de confusions apparaissent immédiatement. 

Certains pensent qu’il s’agit d’une opposition entre l’homme et la femme. D’autres y voient des rôles 

sociaux. Ou encore des clichés figés : le masculin serait fort, rationnel et dominant, le féminin doux, sensible 

et passif. 

Ces visions réductrices empêchent de comprendre l’essentiel. 

Le masculin et le féminin ne sont pas des genres. Ce sont des polarités énergétiques. 

Deux forces complémentaires, présentes en chaque être humain, quel que soit son sexe. 

Le masculin est une énergie de direction. Il structure. Il pose un cadre. Il passe à l’action. 

Le féminin est une énergie de réception. Il ressent. Il accueille. Il relie. 

L’un sans l’autre ne peut fonctionner durablement. 

Un masculin sans féminin devient rigide, contrôlant, coupé du ressenti. Un féminin sans masculin devient 

dispersé, insécurisé, sans ancrage. 

Le problème n’est donc pas le masculin. Ni le féminin. 

Le problème est le déséquilibre. 

Collectivement, nous vivons dans une société qui valorise massivement le masculin. 

Faire. Produire. Contrôler. Avancer coûte que coûte. 

Le ressenti, l’écoute du corps, la lenteur, la réception ont été relégués au second plan. 

Ce déséquilibre collectif se répercute à l’intérieur de chacun. 

Beaucoup vivent avec un masculin suractif et un féminin épuisé ou muselé. 

Cela crée de la tension intérieure. De la fatigue. Une sensation de déconnexion. 

Comprendre de quoi l’on parle réellement est fondamental. 

Car tant que ces polarités sont confondues avec des rôles ou des identités, il est impossible de les 

rééquilibrer. 

À partir du moment où tu comprends que ces deux énergies vivent en toi, tu peux commencer à observer 

comment elles interagissent. 

Et surtout, comment leur déséquilibre influence directement ta manière de vivre. 
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Chapitre 8 – Quand le masculin prend trop de place 

Lorsque le masculin prend trop de place à l’intérieur, il ne se manifeste pas comme une force tranquille. 

Il devient contrôle. Volonté. Performance. 

Tout doit être maîtrisé. Anticipé. Optimisé. 

L’action précède l’écoute. La décision précède le ressenti. 

Dans cet état, le mental est en suractivité. 

On analyse. On compare. On prévoit sans cesse. 

Cette hyper-mentalisation donne l’illusion de l’efficacité. 

Mais à long terme, elle coupe de l’essentiel. 

Le corps n’est plus entendu. Les signaux de fatigue sont ignorés. Les émotions sont mises de côté. 

On avance « parce qu’il faut ». 

Et ce fonctionnement finit par créer des conséquences très concrètes. 

Dans la vie personnelle, cela se traduit souvent par : 

 des relations tendues ou déséquilibrées, 

 une difficulté à recevoir, 

 une sensation de devoir toujours porter, décider, tenir. 

Dans la vie professionnelle, cela peut prendre la forme : 

 d’un surinvestissement, 

 d’une pression permanente, 

 d’un rapport à la réussite basé sur la performance plutôt que sur l’alignement. 

Le masculin suractivé ne sait pas s’arrêter. 

Il avance jusqu’à l’épuisement. 

Burn-out. Perte de sens. Déconnexion intérieure. 

Ce n’est pas parce qu’il est mauvais. 

C’est parce qu’il fonctionne sans son complément. 

Sans le féminin pour ressentir. Sans le féminin pour ajuster. Sans le féminin pour dire quand c’est trop. 
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Lorsque le masculin domine sans équilibre, la vie devient une lutte. 

Et plus on lutte, plus l’énergie se crispe. 

Reconnaître ce déséquilibre n’est pas un aveu d’échec. 

C’est une étape de lucidité. 

Car tant que le masculin reste seul aux commandes, le pouvoir personnel s’exerce contre soi-même. 

 

 

Chapitre 9 – Quand le féminin n’est plus en sécurité 

 

Lorsque le féminin n’est plus en sécurité à l’intérieur, il se met en retrait. 

Pas par faiblesse. Mais par protection. 

Le féminin a besoin d’un espace sûr pour s’exprimer. Un espace où il peut ressentir sans être jugé. Recevoir 

sans être envahi. S’ouvrir sans être brusqué. 

Lorsque cet espace n’existe plus, les premiers signaux apparaissent. 

La perte de ressenti. 

On ne sait plus vraiment ce que l’on veut. On ne sent plus clairement ce qui est juste ou non. Les décisions 

deviennent mentales, calculées, déconnectées du corps. 

Progressivement, la déconnexion s’installe. 

Le corps est perçu comme un outil. Un moyen de tenir. Un support que l’on pousse au-delà de ses limites. 

Les tensions deviennent normales. La fatigue aussi. 

Et comme le ressenti est coupé, on ne sait plus quand s’arrêter. 

Dans cet état, recevoir devient difficile. 

Recevoir de l’aide. Recevoir de l’amour. Recevoir du soutien. 

Tout ce qui implique de lâcher le contrôle peut être vécu comme une menace. 

Alors on donne. On fait. On anticipe. 
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Mais on ne reçoit plus. 

Ce déséquilibre crée une grande solitude intérieure. 

Même entouré. Même en couple. Même reconnu. 

Le féminin non sécurisé se referme. 

Il n’ose plus s’exprimer. Il n’ose plus ralentir. Il n’ose plus dire non. 

Et tant qu’il n’est pas entendu, le masculin continue d’en faire toujours plus. 

Ce cercle entretient la fatigue, la frustration, et la perte de sens. 

Reconnaître que le féminin n’est plus en sécurité est une étape essentielle. 

Ce n’est pas un reproche. C’est un constat. 

Car tant que le féminin ne se sent pas respecté à l’intérieur, l’équilibre énergétique reste impossible. 

Et sans équilibre, le pouvoir personnel reste fragmenté. 

 

 

Chapitre 10 – Retrouver l’équilibre intérieur 

 

Retrouver l’équilibre intérieur ne consiste pas à supprimer le masculin. 

Il s’agit de lui redonner sa juste fonction. 

Un masculin aligné n’écrase pas. Il soutient. Il protège. Il met de la structure au service du vivant. 

Lorsque le masculin se met au service du féminin, quelque chose se pacifie. 

L’action ne précède plus le ressenti. Elle en devient la continuité. 

Le masculin pose le cadre. Le féminin indique le rythme. 

C’est dans cette coopération que la sécurité intérieure peut se recréer. 

Créer un espace intérieur sécurisant, ce n’est pas se couper du monde. 

C’est apprendre à s’écouter sans se juger. À respecter ses limites. À reconnaître ses besoins sans les 

minimiser. 
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La sécurité intérieure naît lorsque le ressenti est entendu. 

Lorsque ce que le corps exprime n’est plus ignoré. 

Car le corps parle en permanence. 

Tensions. Fatigue. Respiration. Élan. Repli. 

Ce sont des signaux. 

Pas des faiblesses. 

Réécouter les signaux du corps permet de réajuster avant l’épuisement. Avant la rupture. Avant la perte de 

sens. 

Petit à petit, une autre façon d’être au monde s’installe. 

Moins dans la lutte. Plus dans l’ajustement. 

Les décisions deviennent plus simples. Les relations plus fluides. 

Non pas parce que tout devient facile, mais parce que l’énergie circule à nouveau. 

Retrouver l’équilibre intérieur, c’est accepter de ne plus fonctionner contre soi. 

C’est remettre le pouvoir là où il a toujours été destiné à être : 

à l’intérieur. 

 

 

Chapitre 11 – Comment cet équilibre transforme la vie 

 

Lorsque l’équilibre intérieur commence à se réinstaller, les changements ne sont pas toujours spectaculaires 

au départ. 

Ils sont surtout subtils. 

Mais ils touchent des zones très concrètes de la vie. 

Les relations, d’abord. 

Quand le masculin et le féminin coopèrent à l’intérieur, les relations extérieures se transforment 

naturellement. 
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On n’attend plus de l’autre qu’il comble un manque. On n’attaque plus pour se protéger. On n’accepte plus 

ce qui ne respecte pas. 

Les échanges deviennent plus justes. Plus clairs. 

Dire non devient possible sans culpabilité. Dire oui devient sincère. 

Viennent ensuite les décisions. 

Lorsque le mental n’est plus seul aux commandes, les choix se simplifient. 

On ne décide plus uniquement en fonction de ce qu’il faut faire. Mais aussi en fonction de ce qui est juste. 

Le corps participe. Le ressenti est écouté. 

Les hésitations interminables diminuent. 

Non pas parce que tout est évident, mais parce que l’on ne se coupe plus de soi. 

Enfin, un sentiment d’alignement et de fluidité s’installe. 

La vie n’est pas parfaite. Les défis existent toujours. 

Mais ils ne sont plus vécus comme des combats permanents. 

Il y a moins de résistance. Moins de lutte. 

L’énergie circule. 

On avance avec plus de cohérence entre ce que l’on ressent, ce que l’on pense et ce que l’on fait. 

Cet alignement n’est pas un état figé. 

C’est un ajustement permanent. 

Mais une fois que tu y as goûté, il devient difficile de revenir en arrière. 

Car tu comprends alors une chose essentielle : 

Quand l’intérieur s’équilibre, la vie cesse de forcer. 

Elle commence à répondre. 
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Conclusion – Reprendre le pouvoir sur ses énergies 

Si tu devais retenir une seule chose de ce livre, ce serait celle-ci : 

le pouvoir n’a jamais été perdu. 

Il n’a pas disparu. Il n’a pas été pris par quelqu’un d’autre. 

Il a simplement été délégué inconsciemment. 

Délégué à des mécanismes de survie. À des couches d’ego construites pour s’adapter. À un déséquilibre 

intérieur devenu la norme. 

Tout au long de ces pages, tu as pu voir comment : 

 l’ego peut diriger sans que tu t’en rendes compte, 

 certaines réactions sont automatiques, 

 le masculin et le féminin, lorsqu’ils ne sont plus en équilibre, fragmentent l’énergie. 

Aucun de ces mécanismes n’est une faute. 

Ils ont tous eu une fonction. 

Mais ce qui a été construit inconsciemment peut être réajusté consciemment. 

C’est là que tout change. 

Car la conscience modifie la trajectoire. 

Elle ne supprime pas les défis. Elle ne rend pas la vie parfaite. 

Mais elle redonne le choix. 

Le choix de ne plus fonctionner contre soi. Le choix d’écouter plutôt que de forcer. Le choix de remettre 

l’énergie au service du vivant. 

Reprendre le pouvoir sur ses énergies, ce n’est pas contrôler la vie. 

C’est apprendre à se réaligner. 

À partir de là, les décisions deviennent plus justes. Les relations plus claires. Le mouvement plus fluide. 

Ce livre t’a permis de comprendre. 

La suite se vit. 

Car certaines prises de conscience demandent à être ressenties dans le corps, pas seulement pensées. 
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Si tu sens que quelque chose a bougé en toi, si tu reconnais des schémas, si tu perçois qu’un autre 

fonctionnement est possible, 

Alors la prochaine étape est naturellement l’expérience. 

La Journée Découverte – Le pouvoir des énergies dans notre vie a été conçue pour cela. 

Pour mettre de la conscience là où l’automatisme dirige encore. Pour ressentir concrètement l’équilibre. 

Pour commencer à intégrer, dans la matière, ce que tu viens de lire. 

 

Pour trouver le lieu et la date de ma prochaine journée, rendez-vous sur cette page : 

https://stephanebridebonnot.com/jour/ 

 

Le pouvoir que tu cherchais n’est pas à l’extérieur. 

Il commence là où tu choisis de te retrouver. 

Stéphane Bride-Bonnot 
Monsieur Solution — Débloquer vite, avancer libre. 

 

https://stephanebridebonnot.com/jour/

