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1/ A quoi sert votre sentinelle intérieure

Vous étes sur le point de faire cet achat que vous ne pouvez pas Vvous
permettre. Vous envisagez de donner une nouvelle chance a cet ex toxique.
Vous vous engagez dans une affaire qui sonne faux. Et quelque part au fond
de vous, une voix murmure : « Ne faites pas ¢a. »

Vous y allez quand méme.

Pourquoi faisons-nous taire cette voix intérieure ? Et surtout : comment lui
donner assez de volume pour gu'elle nous empéche de refaire les mémes
erreurs ?

LE GARDIEN OUBLIE

Voyez votre sentinelle comme votre systeme de sécurité intérieur : une force
primitive et puissante, présente dans notre espéce depuis la nuit des temps.
Avant le langage, avant les sociétés, avant toutes les couches de la civilisation,
cet instinct nous a gardés en vie.

Mais quelque part en chemin, nous avons appris a l'ignorer.

CONSEIL DE PRO : votre sentinelle ne parle pas avec des mots. Elle passe par des
sensations physiques, des signaux émotionnels, cette impression au creux du ventre
guand guelgue chose cloche. Commencez a préter attention a ces signaux. lls n'ont
rien d'aléatoire : c'est votre systéeme d'alerte interne a I'ceuvre.

POURQUOI NOUS FAISONS TAIRE NOTRE SENTINELLE

Disons les choses franchement : nous préférons souvent le mensonge
confortable a la vérité qui dérange. Pourquoi ?

1. La pression sociale : « Tout le monde le fait. »

2. La peur du jugement : « Qu'est-ce qu'ils vont penser ? »

3. La satisfaction immeédiate : « Mais I3, tout de suite, ¢a fait du bien. »
4. Le faux espoir : « Cette fois, ce sera peut-étre différent. »

Votre sentinelle voit clair dans toutes ces illusions. 'approbation des autres et
le plaisir passager ne l'intéressent pas. Elle n'a qu'une préoccupation : votre
bien-&tre et votre progression.
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LE PRIX DU DENI

Chaque fois que vous ignorez l'alerte de votre sentinelle, vous ne commettez
pas seulement une erreur isolée : vous affaiblissez le lien avec votre propre
instinct.

Comme un muscle qui s'atrophie faute d'étre sollicité, votre capacité a
repérer les avertissements internes et a y répondre diminue avec le temps.
Un cercle vicieux s'installe :

+ ignorer l'alerte » tomber dans le piege -» en payer les conséguences -
perdre confiance en vous » écouter encore moins la fois suivante.

Notez trois situations récentes ou vous avez ignoré votre instinct :

N o~

Quelles en ont été les conséquences ?

REVEILLER LA SENTINELLE

Votre sentinelle n'est jamais partie. Elle a simplement été recouverte par des
couches de conditionnement social et de résignation apprise. Elle est
toujours la, elle veille toujours, elle cherche toujours a vous protéger.

Autrement dit : vous n'avez pas a créer un systeme d'alerte interne, vous avez
a rétablir la communication avec celui que vous possédez déja.

L'ASTUCE : la regle des 3 secondes. Quand une intuition vous saisit face a une
situation, accordez-vous 3 secondes. Juste 3 secondes d'attention totale a cette
sensation, avant d’aller plus loin. Pas d'analyse, pas de débat : de la pure attention.
Cette minuscule pause suffit souvent a laisser passer le message de votre sentinelle.
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L'ENGAGEMENT

Votre sentinelle est préte a tenir son réle de gardien intérieur, mais elle a
besoin de votre coopération. Voici ce a quoi VOUS VOoUS engagez :

1. Reconnaitre sa présence

2. Préter attention a ses signaux

3. Respecter ses avertissements

4. Faire confiance a ce qu'elle indique

ECRIVEZ VOTRE ENGAGEMENT

Moi, [votre nom], je m'engage a:

Rappelez-vous : votre sentinelle ne juge pas, ne calcule pas et se moque du
confort du moment. Elle n'a gu’'une mission : vous protéger du danger et
VOUS pousser a grandir.

Dans le chapitre suivant, vous découvrirez comment choisir votre animal
sentinelle et vous relier a lui : la forme qui représente le mieux votre gardien
intérieur.

A VOUS DE REFLECHIR:

+ Qu'est-ce qui vous fait systématiquement ignorer votre instinct ?
* Quel prix avez-vous payé pour ne pas l'avoir écouté ?
+ Qu'est-ce qui changerait dans votre vie si vous commenciez a I'écouter ?
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2/ Choisissez la sentinelle qui vous
protége et reliez-vous a elle

Souvenez-vous : enfant, vous saviez d'instinct quels animaux vous attiraient.
Ce n'était pas un hasard. Il existe, au plus profond de notre ADN, un lien tres
ancien avec le monde animal ; chaque créature incarne une facette de la
force, de la sagesse et de Ila protection que nous reconnaissons
spontanément.

LA FORCE DE LA SAGESSE ANIMALE

Tout au long de [I'histoire humaine, des traditions chamaniques
amérindiennes aux animaux gardiens des cultures asiatiques, de la sagesse
des tribus africaines au folklore européen, les animaux ont servi de guides
spirituels et de protecteurs. Ce n'est pas de la superstition : c'est le savoir
accumulé par d'innombrables générations qui avaient compris que chaque
animal incarne une facette différente de l'instinct et de |a force.

CONSEIL DE PRO : fermez les yeux et repensez a la derniere fois ou vous vous étes
senti vraiment protégé et guidé. Quel animal vous vient ? N'analysez pas, ressentez.

POURQUOI 16 SENTINELLES ?

Les seize animaux sentinelles présentés ici n'ont pas été choisis au hasard.
Chacun représente une combinaison unique de:

- style de protection (actif/passif)

- maniére d'alerter (discréte/évidente)

+ source de puissance (physique/spirituelle)
- facon de guider (directe/indirecte)

Ensemble, ils couvrent tout I'éventail des protections instinctives dont vous
pouvez avoir besoin dans votre vie.
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CHOISIR VOTRE SENTINELLE

Voila le point essentiel : vous ne choisissez pas votre sentinelle, vous la
reconnaissez. Il ne s'agit pas de désigner I'animal le plus impressionnant, ni
celui qui fait le meilleur effet sur le papier. Il s'agit d'admettre quel gardien
vous parle déja, au fond de vous.

Les trois regles du choix:

1. Fiez-vous a votre premiere impression.

+ L'animal qui attire immédiatement votre attention est souvent le
bon.

+ N'analysez pas trop, ne cherchez pas a rationaliser votre choix

2.Sentez le lien.

+ Votre corps réagira a la bonne sentinelle

+ Vous pouvez ressentir un élan de vitalité, un apaisement ou l'impression
de la reconnaitre

3. Ignorez les influences extérieures.

+ Il ne s’agit pas de ce que les autres choisiraient pour vous
+ Votre sentinelle est une affaire intime

LIFE HACK : |le test du miroir. Regardez chaque animal et observez votre réaction
physique. Votre respiration change-t-elle ? Vous sentez-vous plus stable ? Plus vif ?
Votre corps connait votre sentinelle avant votre téte.

AVANT DE RENCONTRER LES SENTINELLES

Prenez un instant pour vous préparer :

1. Trouvez un endroit calme ou personne ne viendra vous interrompre
2. Prenez trois respirations profondes

3. Videz votre esprit de toute attente

4. Préparez-vous a rencontrer chaque sentinelle le coeur ouvert

Notez ce que vous ressentez avant de commencer :
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RITUEL DE CONNEXION

Une fois votre sentinelle identifiée, renforcez votre lien avec ce rituel simple:
1. Visualisation silencieuse (2 minutes)

+ Fermez les yeux
+ Représentez-vous votre sentinelle
+ Sentez sa présence

2. Dialogue silencieux

+ Que veut-elle vous dire ?
+ Quels avertissements essaie-t-elle de vous transmettre depuis un

moment ?

3. Engagement

+ Prononcez son nom
« Accueillez ce qu'elle vous indique

« Votre sentinelle vous
choisit autant que vous la
choisissez. »

A VOUS DE REFLECHIR:

+ De quelles qualités avez-vous le plus besoin chez un protecteur, en ce
moment ?

+ Vers quel animal vous étes-vous toujours senti attiré ?
+ De quel type de protection avez-vous besoin dans votre vie aujourd’hui ?

Place maintenant aux seize sentinelles, chacune avec ses dons et sa sagesse
propres...

Rappelez-vous : il ne s’agit pas de choisir le « meilleur » animal, mais de
reconnaitre le gardien qui veille déja sur vous.
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RENCONTREZ LES SENTINELLES ET CHOISISSEZ CELLE
AVEC LAQUELLE VOUS VOUS SENTEZ LIE

1. L'Ours 7. LEléphant 13. La Tortue de mer
2. Le Cobra 8. Le Colibri 14. Le Tigre

3. Le Cerf 9. Le Hibou 15. La Licorne

4. Le Dauphin 10. Le Panda 16. Le Loup

5. Le Dragon 11. La Pantheére

6. L'Aigle 12. Le Phénix
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L'OURS

Gardien ancestral de la puissance

Des berserkers d'Odin, le dieu nordique, aux esprits guides amérindiens,
I'Ours incarne I'équilibre parfait entre une puissance immense et une sagesse
profonde. Les cultures anciennes lisaient dans ses cycles saisonniers le
rythme sacré de l'action et du repos, de la force et du retour sur soi. Quand il
bouge, la forét entiere semble retenir son souffle.

Dans notre société qui s'épuise a courir sans arrét, ce que sait I'Ours — la
puissance nait du rythme et du repos — contredit la culture du « toujours
disponible ». C'est ce don d'une puissance équilibrée que I'Ours réveille en
vous lorsque vous le choisissez pour sentinelle. Il vous apporte son bien le
plus précieux : la force de savoir quand agir et quand se reposer.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si I'Ours vous appelle, c’est que vous portez a la fois une force immense et
une grande douceur. Peut-étre avez-vous oublié comment vous reposer, ou
perdu le contact avec vos cycles naturels de puissance. L'Ours est la pour
vous relier de nouveau a la puissance comme au calme.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements de I'Ours arrivent avec une certitude sourde :

+ un grondement dans la poitrine quand on franchit vos limites
+ Un besoin puissant de vous retirer pour récupérer
+ Une montée de force qui vous ancre au moment voulu

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Ours, un nom qui dise a la fois sa puissance et
sa capacité a prendre soin. Tonnerre, Atlas, Terra, peut-étre ? Ce nom sera
votre passerelle vers une force équilibrée.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

L'Ours vous offre une puissance qui dure, dans un monde qui épuise. Quand
la culture du rendement exige d'étre en action en permanence, il vous
montre la force du repos choisi. Dans un monde qui a oublié ses rythmes, il
vous apprend a respecter vos cycles de puissance et de récupération. Quand
les autres avancent malgré I'épuisement, il vous rappelle que la vraie force,
c'est de savoir quand s'arréter.
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Le Cobra
Maitre du discernement

Des souverains de I'Egypte ancienne aux traditions hindoues de la Kundalini,
le Cobra incarne I'équilibre parfait entre I'immobilité et la frappe. Les cultures
sacrées voyaient dans son capuchon dressé et son regard qui ne cille pas
I'image méme de la concentration et de la décision.

Dans un monde saturé de distractions, ou I'on s'épuise a décider, la clarté et
la détermination du Cobra tranchent dans le chaos comme un laser. C'est ce
don d'une puissance précise que le Cobra réveille en vous lorsque vous le
choisissez pour sentinelle. Il vous apporte son bien le plus précieux : la
capacité d'agir au bon moment, en toute clarté.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Cobra vous appelle, c’est que vous étes prét a transformer I'hésitation en
décision. Peut-étre peinez-vous a saisir le bon moment, ou avez-vous laissé
passer des occasions. Le Cobra est |la pour réveiller en vous la capacité d'agir
avec précision.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Cobra arrivent avec une netteté totale:

+ Votre dos qui se redresse d'un coup quand le moment d'agir est venu
+ Une immobilité électrique avant les instants décisifs
+ La sensation nette de savoir quand frapper et quand attendre

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Cobra, un nom qui dise sa nature décidée. Kali,
Raja, Zhen, peut-étre ? Ce nom sera votre déclencheur de concentration
immédiate.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Le Cobra vous offre une clarté qui tranche, a une époque qui croule sous les
options. Quand les autres sont paralysés par le choix, il vous montre
comment agir avec précision. Dans les réunions qui tournent en rond, il vous
aide a aller droit a I'essentiel. Quand les réseaux sociaux dispersent vos forces,
il vous apprend a les concentrer sur ce qui compte vraiment.
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Le Cerf
Sentinelle de la grace

De la mythologie celte a la sagesse amérindienne, le Cerf incarne 'union
sacrée de la douceur et de la vigilance. Les cultures anciennes ont vu dans sa
présence en alerte et sa force gracieuse un rappel : la sensibilité, loin d'étre
une faiblesse, est une puissance a part entiere.

Dans le monde agressif d'aujourd’hui, ou la sensibilité passe souvent pour
une faiblesse, la sagesse du Cerf montre que la douceur et |la force viennent
de la méme source. Ce don de la force sensible, c'est ce que le Cerf éveille en
vous quand vous le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son cadeau
le plus précieux : le pouvoir d'étre a la fois doux et en alerte.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Cerf vous appelle, c'est que votre sensibilité est votre superpouvoir. Vous
avez peut-étre essayé de vous endurcir pour rentrer dans le moule, ou pris
votre douceur pour un handicap. Le Cerf est la pour vous montrer que votre
Nnature réceptive est votre plus grande force.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Cerf arrivent avec une certitude gracieuse :

+ une légere tension dans les épaules quand le danger approche
* une impulsion discrete a marquer une pause et a observer
+ une évidence douce mais nette du chemin a prendre

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Cerf, un nom qui dise sa force tranquille.
Aurore, Forét, Grace, peut-étre ? Ce nom sera votre passerelle vers un calme
vigilant.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Le Cerf vous offre une sensibilité assumée dans un monde brutal. Quand la
culture d'entreprise exige de I'agressivité, il vous montre la force que contient
une attention réceptive. A une époque ou tout le monde parle fort, il vous
apprend la puissance d'une présence douce. Quand les autres prennent la
gentillesse pour de la faiblesse, il démontre qu'une sensibilité traitée avec
respect devient une force inébranlable.
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LE DAUPHIN
Navigateur de la joie

Des récits de la Gréce antique aux légendes polynésiennes, le Dauphin incarne
I'alliance parfaite de la sagesse joueuse et de l'intelligence sociale. Les cultures
maritimes ont vu dans sa vie en groupe et son goUt du jeu la plus haute
expression de la coopération joyeuse et de l'intelligence émotionnelle.

Dans un monde d'anxiété sociale et d'isolement numérique, son talent pour le
lien authentique et pour se repérer dans les émotions vaut plus que jamais. Ce
don d'aisance relationnelle, c’'est ce que le Dauphin éveille en vous quand vous
le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son cadeau le plus précieux :
savoir conduire vos relations avec joie et avec sagesse.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Dauphin vous appelle, c'est que vous savez qu'un vrai lien est a la fois
léger et profond. Vous apprenez peut-étre a concilier authenticité et aisance
sociale, ou vous cherchez des liens plus profonds. Le Dauphin est la pour vous
montrer comment la sagesse et la joie dansent ensemble.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Dauphin arrivent par vagues émotionnelles :

« un frisson de lucidité quand une relation sonne faux
* une perception nette des courants émotionnels dans un groupe

+ la certitude immédiate de qui mérite votre confiance et de qui il faut
s'éloigner

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Dauphin, un nom qui dise sa sagesse joyeuse.
Vague, Echo, Luna, peut-étre ? Ce nom sera votre clé vers la fluidité
relationnelle.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

Le Dauphin vous offre le lien authentique a I'ére des relations fabriquées.
Quand les réseaux sociaux produisent des relations superficielles, il vous
montre comment créer de vrais liens. Dans des milieux professionnels pleins
de jeux politiques, il vous aide a avancer avec une aisance sincere. Quand les
autres se cachent derriere des masques numeériques, il vous apprend la
puissance d'une véritable intelligence émotionnelle mélée a une authenticité
joueuse.
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LE DRAGON

Gardien du feu sacré

Des empereurs chinois aux légendes européennes, le Dragon traverse toutes les
cultures comme le symbole ultime de la puissance divine. Contrairement a toute
autre créature, il réunit les éléments eux-mémes : la force de la terre, la sagesse
de l'eau, la liberté de I'air, la transformation du feu. Les cultures anciennes ont vu
dans son impossibilité méme le pouvoir de relier 'humain et le divin.

Dans un monde de pensée étriquée et de doute systématique, le Dragon vient
rappeler que vous étes capable de bien plus que ce que vous croyez. Ce don
d'une puissance sans limites, c'est ce que le Dragon éveille en vous quand vous
le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son cadeau le plus précieux : le
pouvoir de dépasser les frontieres ordinaires.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Dragon vous appelle, c’est que vous étes prét a assumer ce que Vous
avez d'exceptionnel. Vous avez peut-étre atténué votre éclat pour rentrer
dans le rang, ou douté de vos plus grandes visions. Le Dragon est la pour
rallumer votre feu sacré.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Dragon arrivent avec une force ancienne:

+ une chaleur brdlante au ventre quand vous vous contentez de moins
que ce dont vous étes capable
+ une clarté soudaine sur ce qui est réellement possible

* une envie irrépressible de briser les limites artificielles gu'on vous a
posées

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Dragon, un nom qui porte une puissance
originelle. Tempéte, Tao, Infini, peut-étre ? Ce nom sera votre clé pour libérer
une puissance sans limites.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Le Dragon vous offre une puissance hors norme a une époque qui rétrécit
tout. Quand la société réclame des objectifs « réalistes », il vous montre
comment réver au-dela des limites. Dans un monde obsédé par les
probabilités, il vous apprend a créer l'impossible. Quand les autres restent
enfermés dans ce qui a déja été fait, il vous rappelle que vous étes la pour
faire exister quelque chose de totalement neuf.
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L'AIGLE

Maitre de la vision

Des puissantes légions de Rome aux gardiens de la sagesse amérindienne,
I'Aigle incarne la puissance supréme de la hauteur de vue. Les cultures
anciennes ont vu dans son vol en altitude et son regard percant I'union
parfaite de la vision stratégique et de 'action précise.

Dans un monde saturé d'informations et d'attention dispersée, son don de
vision claire et de lucidité stratégique perce le bruit ambiant avec une
précision absolue. Ce don de la hauteur de vue, c'est ce que I'Aigle éveille en
vous quand vous le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son cadeau
le plus précieux : voir en méme temps la vue d'ensemble et le détail décisif.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si 'Aigle vous appelle, c’est que vous étes prét a passer au-dessus du chaos et
a y Vvoir clair. Peut-étre étes-vous resté prisonnier des détails, sans percevoir
les grandes lignes. L'Aigle est la pour vous faire prendre de la hauteur.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements de I'Aigle arrivent avec une précision de souverain :

+ Une envie soudaine de prendre du recul et de voir 'ensemble
+ Une vision limpide au travers de la complexité
+ Une concentration nette sur ce qui mérite vraiment votre attention

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Aigle, un nom qui porte la noblesse de son
regard. Peut-étre Horizon, Sommet ou Azur ? Ce nom sera votre clé d'acces a
la clarté stratégique.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

L'Aigle vous offre la vision stratégique dans une époque qui ne cesse de vous
distraire. Quand les autres se noient sous les données, il vous montre
comment repérer ce qui compte. Dans des contextes professionnels brouillés
par la complexité, il vous aide a voir les coups décisifs. Quand les réseaux
sociaux et le désordre quotidien menacent de vous submerger, il vous
apprend a prendre de la hauteur et a garder votre cap stratégique.
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L'ELEPHANT
Gardien de la mémoire ancienne

Du Ganesha vénéré en Inde aux traditions de sagesse africaines, I'Eléphant est
le pont vivant entre le passé et le présent. Les cultures anciennes ont vu dans
sa mémoire légendaire et dans ses liens familiaux la sagesse qui se transmet
de génération en génération, et dans sa taille l'alliance parfaite d'une
puissance immense et d'une douceur tranquille.

Dans un monde qui change sans arrét et qui nous coupe de nos racines, la
sagesse enracinée de I'Eléphant et sa stabilité inébranlable sont un point
d'ancrage rare. Clest cette sagesse ancrée que I'Eléphant réveille en vous
guand vous le choisissez comme animal sentinelle. || vous apporte son cadeau
le plus précieux : la capacité de tenir debout quelle que soit la tempéte.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si I'Eléphant vous appelle, c'est que vous portez une sagesse qui mérite
d’'étre reconnue. Peut-étre vous étes-vous senti débordé par le changement
permanent, ou avez-vous perdu le contact avec votre stabilité intérieure.
L'Eléphant est |1a pour vous rappeler le sol sur lequel vous tenez.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements de I'Eléphant arrivent avec une certitude tranquille :

« Une pression profonde qui vous ancre au sol quand il faut tenir bon
+ Une poussée douce qui vous ecarte de la dispersion
+ Une conscience forte de ce qui compte vraiment

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Eléphant, un nom qui dise sa force et sa
sagesse. Peut-étre Terra, Sage ou Ganesh ? Ce nom sera votre ancrage dans
une sagesse qui ne vieillit pas.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

L'Eléphant vous offre une présence inébranlable dans une époque incertaine.
Quand le monde tourne a toute vitesse et change sans arrét, il vous montre
comment rester centré. Dans des environnements de travail qui exigent de
s'adapter sans cesse, il vous aide a préserver I'essentiel tout en accueillant ce
qui est nouveau. Quand les autres partent dans tous les sens a chaque
tendance, il vous apprend a avancer avec discernement : emporter ce qui
compte, laisser derriere vous ce qui ne compte pas.
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LE COLIBRI

Gardien de la joie

Des guerriers aztéeques, qui voyaient en lui la réincarnation de leurs plus
braves soldats, aux anciens Incas, qui le croyaient capable de relier les
mondes, le Colibri incarne l'esprit du combattant dans le plus petit des corps.
Les cultures anciennes s'émerveillaient de voir ce minuscule oiseau traverser
d'immenses déserts, tenir téte a des aigles et se tenir immobile en plein vol.

Dans un monde lourd, ou tout devient un combat, la joie tenace du Colibri
rappelle que la puissance n'est pas une affaire de taille, mais de ccoeur. C'est
cette joie tenace que le Colibri réveille en vous quand vous le choisissez
comme animal sentinelle. Il vous apporte son cadeau le plus précieux : la
capacité de rester léger quand tout pése.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Colibri vous appelle, c’'est que vous portez en vous une flamme que rien
n'éteint. Peut-étre avez-vous plié sous le poids de la vie, ou douté de votre
impact parce que vous étes quelqu'un de doux. Le Colibri est la pour vous
montrer que le geste le plus léger peut produire le changement le plus
profond.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Colibri arrivent avec une précision fulgurante :

+ Un frémissement dans la poitrine quand la joie est menacée
+ Un mouvement de retrait immeédiat face aux situations qui vous vident
+ Un repérage instantané de I'endroit ou se cache la douceur

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Colibri, un nom qui dise sa joie. Peut-étre
Nectar, Eclair ou Joie ? Ce nom vous rappellera de rester léger quand tout tire
vers le bas.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

Le Colibri vous offre une joie capable de s'adapter dans une époque qui pése.
Quand les autres s'enfoncent sous le stress, il vous montre comment rester
en suspension au-dessus. Dans des environnements qui exigent de s'adapter
en permanence, il vous apprend a étre rapide et souple sans rien perdre de
ce que vous étes. Quand le monde vous dit « c’est trop dur », il vous rappelle
que le plus petit des étres peut accomplir I'impossible, avec grace,
obstination et un coeur qui ne lache rien.
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LE HIBOU

Oracle de la vérité cachée

Du compagnon sacré d'Athéna, en Grece, aux esprits guides des peuples
ameérindiens, le Hibou est le gardien d'une sagesse qui se tient au-dela du
visible. Les cultures anciennes ont vu dans sa capacité a se déplacer dans le
noir I'art de traverser les illusions pour atteindre le coeur du vrai.

Dans un monde saturé de fausses informations et d'apparences, le don qu'a
le Hibou de percer le mensonge pour atteindre la vérité n'a jamais été aussi
vital. C'est cette perception profonde que le Hibou réveille en vous quand
vous le choisissez comme animal sentinelle. Il vous apporte son cadeau le
plus précieux : la capacité de voir ce qui se cache sous la surface.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Hibou vous appelle, c'est que vous sentez qu'il y a autre chose derriere
les apparences. Vous avez peut-étre percu des vérités cachées sous la
politesse, ou une sagesse qui attendait dans le silence. Le Hibou est la pour
aiguiser votre regard intérieur.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Hibou arrivent avec la clarté de la nuit :

+ une certitude tranquille quand quelque chose ne colle pas
+ I'envie d'aller regarder de plus prés
* une vision qui traverse les illusions des autres

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Hibou, un nom qui dise sa sagesse
mystérieuse. Ombre, Luna ou Sage, peut-étre ? Ce nom sera votre clé vers
une compréhension plus profonde.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

Le Hibou vous offre le discernement a une époque de faux-semblants. Quand
les réseaux sociaux mettent en scene des illusions soigneusement
fabriquées, il vous aide a voir ce qui est vrai. Dans les milieux professionnels
pleins d'intentions cachées, il vous fait remonter aux vraies motivations.
Quand les autres se laissent prendre aux apparences, il vous apprend a faire
confiance a ce que vous savez au fond de vous et a voir ce qui leur échappe.
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LE PANDA

Maitre de la force tranquille

Dans la tradition chinoise, le Panda incarne I'équilibre délicat du yin et du
yang : une force douce, une douceur qui ne céde rien. Les cultures anciennes
voyaient dans son pelage noir et blanc deux forces opposées qui finissent par
s'accorder. Surnommeé le « gentil géant », il est devenu la preuve vivante que
la puissance n'a pas besoin d'agressivité.

Dans un monde d’agressivité permanente et de pression a la compétition, la
puissance paisible du Panda ouvre une voie radicalement différente vers la
force. C'est cette puissance en harmonie que le Panda réveille en vous quand
vous le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son don le plus précieux :
la capacité d'étre a la fois doux et fort.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Panda vous appelle, c’'est que vous portez en vous une grande force et
une profonde douceur. Vous avez peut-étre eu du mal a tenir ensemble ces
deux forces qui semblent contraires, ou senti qu'on vous poussait a choisir
'une contre l'autre. Le Panda est la pour vous montrer comment étre les
deux a la fois.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Panda arrivent avec une fermeté douce:

+ une certitude calme quand il faut poser une limite
+ une force paisible dans les moments de confrontation
+ le sens précis du moment ou céder et du moment ou tenir bon

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Panda, un nom qui dise sa force tranquille. Zen,
Harmonie ou Tao, peut-étre ? Ce nom sera votre passerelle vers une
puissance équilibrée.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

Le Panda vous offre une puissance douce dans un monde agressif. Quand la
culture d'entreprise exige de rivaliser en permanence, il vous montre la force
d'une assurance paisible. Dans les relations ou les autres forcent et
s'affrontent, il vous apprend le pouvoir d'une présence calme. Quand le
monde prend la gentillesse pour de la faiblesse, il vous rappelle que la vraie
force réside dans I'équilibre entre la douceur et la puissance.
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LA PANTHERE
Gardienne des ombres

De la sagesse chamanique africaine a la mythologie de I'Egypte ancienne, la
Pantheére incarne la maitrise du monde des ombres et une puissance silencieuse.
Les cultures anciennes voyaient dans sa facon de réder la nuit et dans ses yeux
dorés la capacité de voir ce que les autres ne voient pas et d'avancer sans étre vue.

Dans un monde de bruit permanent et de mise en scéne, le don de la Panthére,
une confiance tranquille et une connaissance profonde, ouvre une autre forme de
pouvoir. C'est cette sagesse de 'ombre que la Panthére réveille en vous quand
vous la choisissez commme sentinelle. Elle vous apporte son don le plus précieux: le
pouvoir de voir ce qui échappe aux autres et d'avancer avec une certitude
silencieuse.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si la Pantheéere vous appelle, c'est que votre force n'a pas besoin de
projecteurs. Vous avez peut-étre douté de cette puissance discrete, ou senti
gu'on attendait de vous plus de visibilité. La Panthére est la pour vous
montrer que le vrai pouvoir ne s'annonce pas.

COMMENT ELLE VOUS PROTEGE

Les avertissements de la Panthére arrivent a pas de velours:

* une sensation dans le ventre quand quelgu’un ne dit pas la vérité
+ une clarté soudaine dans les situations troubles
+ le savoir silencieux du moment ou bouger et du moment ou attendre

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Panthére, un nom qui dise sa grace d'ombre.
Ombre, Luna ou Noire, peut-étre ? Ce nom sera votre passerelle vers une
puissance silencieuse.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

La Panthére vous offre une puissance authentigue dans un monde obsédé
par l'apparence. Quand les réseaux sociaux réclament d'étre visible en
permanence, elle vous montre la force d'avancer sans étre vu. Dans les
milieux professionnels ou les autres se donnent en spectacle, elle vous
apprend a laisser parler vos résultats. Quand le monde monte le son, elle vous
rappelle que le vrai pouvoir circule en silence.
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LE PHENIX
Maitre de la renaissance et de la résilience

Du dieu solaire égyptien Ré aux récits arabes de renouveau éternel, le Phénix
incarne cette capacité humaine, jamais éteinte, a se relever transformé apres une
défaite. Les cultures anciennes voyaient dans son cycle de feu et de renaissance le
symbole ultime de la résilience : non pas seulement survivre, mais renaitre
victorieux.

Dans un monde de réinventions permanentes et de virages de carriere, ce que le
Phénix sait de la transformation et de la résilience n'a jamais été aussi utile. C'est
ce pouvoir de renouveau perpétuel que le Phénix réveille en vous quand vous le
choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son don le plus précieux : le pouvoir
de faire de chaque fin un commencement.

Bonus offert avec le livre : POURQUOI JE N'ARRIVE PAS A CHANGER ? Ludovic Baumgartner / 32
Copyrights© Wegartner



SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Phénix vous appelle, c’'est que vous étes prét a renaitre de vos cendres.
Vous avez peut-étre perdu un emploi, vu une entreprise couler, une relation
prendre fin, ou traversé une crise personnelle.

Le Phénix est la pour vous montrer que ce ne sont pas seulement des fins : ce
sont des occasions de vous réinventer en profondeur.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Phénix arrivent avec une certitude farouche:

+ une brdlure dans la poitrine quand le moment est venu de lacher prise
+ une montée de puissance la ou les autres ne voient gu'une défaite
+ une vision nette du neuf qui surgit de lI'ancien

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Phénix, un nom qui dise son feu éternel.
Pourquoi pas Cendre, Nova ou Solar ? Ce nom sera votre étincelle de
renaissance permanente.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Le Phénix vous offre une capacité de transformation a toute épreuve, a une
époqgue ou tout bascule sans prévenir. La ou les autres se brisent apres un
échec, il vous montre comment en ressortir plus fort. Dans les changements
de carriere et les mutations de secteur, il vous aide a vous réinventer avec
assurance. Quand la vie brdle votre ancienne identité, il vous apprend a
ramasser ces cendres pour en faire le socle de ce que vous deviendrez
ensuite.
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LA TORTUE DE MER
Navigatrice des profondeurs de I'existence

Des mythes de création polynésiens aux traditions de sagesse hawaiennes, la
Tortue de mer incarne l'art ancien de naviguer dans les grands courants de
I'existence. Les cultures anciennes voyaient, dans sa vie longue de plusieurs siecles
et dans son calme, le secret de durer sans jamais quitter sa route.

Dans un monde d'échéances qui se bousculent et de pression permanente, ce
gu’elle offre — avancer paisiblement, avec une sagesse que le temps n'entame pas
— change compléetement la donne. C'est ce don de navigation sereine que la
Tortue de mer éveille en vous lorsque vous la choisissez comme animal sentinelle.
Elle vous apporte son cadeau le plus précieux : la capacité de traverser les
profondeurs de la vie sans perdre votre cap.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si la Tortue de mer vous appelle, c’est que vous étes prét a trouver votre
propre rythme. Vous vous étes peut-étre senti bousculé par la cadence des
autres, ou perdu dans les eaux agitées de l'existence. Elle est |la pour vous
montrer qu’'un pas régulier va plus loin qu'une course effrénée.

COMMENT ELLE VOUS PROTEGE

Les avertissements de la Tortue de mer ont la sagesse de I'océan :

* une invitation douce a ralentir quand vous foncez vers le danger
* une certitude tranquille sur les courants a suivre
+ un savoir profond du moment ou plonger et du moment ou remonter

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Tortue de mer, un nom qui dise sa sagesse
ancienne. Pourquoi pas Océane, Kona ou Kai ? Ce nom sera votre point
d'ancrage, un repére que le temps n'use pas.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

La Tortue de mer vous offre une progression que vous pouvez tenir dans la
durée, au milieu d'une culture qui épuise. Pendant que les autres se vident a
courir apres des victoires rapides, elle vous montre la force du mouvement
régulier. Dans des organisations qui exigent l'urgence permanente, elle vous
apprend a tenir votre propre allure. Quand le monde réclame des résultats
immédiats, elle vous rappelle que les parcours qui durent sont ceux qui
respectent leur propre tempo.
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LE TIGRE
Gardien royal de la puissance

Vénéré dans toutes les traditions asiatiqgues comme le roi des animaux, le Tigre
incarne la puissance brute tempérée par une grace noble. Dans la culture
thailandaise, en particulier dans les traditions sacrées du Sak Yant, il représente la
protection, I'autorité et le courage de suivre sa propre route. Les maitres anciens
voyaient dans sa solitude la marque de celui qui Nn'a besoin de I'approbation de
personne.

Dans un monde de comparaison permanente et de pression a se conformer, la
confiance solitaire du Tigre nous montre comment assumer notre puissance sans
nous excuser. C'est ce don de puissance authentique que le Tigre éveille en vous
lorsque vous le choisissez comme animal sentinelle. Il vous apporte son cadeau le
plus précieux : le courage d'étre vous-méme, sans jamais vous en excuser.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Tigre vous appelle, c'est que vous étes prét a reprendre votre vraie
puissance. Vous vous étes peut-étre éteint pour mettre les autres a l'aise, ou
vous avez douté de votre droit a prendre de la place. Le Tigre est |la pour vous
rendre votre souveraineté naturelle.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Tigre arrivent avec une certitude royale :

+ un grondement profond au creux du ventre quand quelqu'un conteste
votre autorité

+ une clarté farouche sur votre droit a poser des limites

* une conviction inébranlable sur la route qui est la votre

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Tigre, un nom qui dise sa puissance
majestueuse. Pourquoi pas Raja, Singa ou Kral ? Ce nom vous rappellera la
souveraineté qui est la votre depuis toujours.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’'HUI

Le Tigre vous offre une autorité authentique a une époque ou le syndrome
de limposteur est partout. Quand les réseaux sociaux exigent de se
conformer, il vous montre comment rester fidéle a votre propre route. Dans
un monde qui récompense ceux qui cherchent a plaire, il vous apprend a
tenir des limites saines. Quand les autres courent aprées l'approbation
extérieure, il vous rappelle que la vraie puissance vient de I'intérieur — et que
vous N'avez besoin de la permission de personne pour la prendre.
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LA LICORNE
Gardienne de la vérité pure

Des légendes de I'Europe médiévale au Qilin de la mythologie chinoise, la
Licorne représente la plus rare des magies : la vérité pure, intacte. La légende
dit que sa corne pouvait purifier le poison — symbole de son pouvoir de
trancher dans les mensonges et les illusions pour révéler ce qui est réel et vrai.

A I'ére des fausses informations, des filtres des réseaux sociaux et des réalités
arrangeées, le regard juste de la Licorne n'a jamais été aussi nécessaire. C'est ce
don de discernement que la Licorne éveille en vous lorsque vous la choisissez
comme animal sentinelle. Elle vous apporte son cadeau le plus précieux : la
capacité de distinguer I'authentique de l'artificiel.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si la Licorne vous appelle, c’est que vous faites passer la vérité avant la facilité.
Peut-étre en avez-vous assez des faux-semblants autour de vous, ou aspirez-
vous a des relations plus vraies. La Licorne est la pour vous ramener a ce qui
est réel.

COMMENT ELLE VOUS PROTEGE

Les avertissements de la Licorne arrivent avec une clarté de cristal :

* une intuition tranchante quand quelgu’un joue un réle
+ une attirance douce vers ce qui est vrai
+ un signal net quand on transige avec la vérité

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Licorne, un nom qui dise sa pureté. Cristal,
Aurore ou Vérité ? Ce nom sera votre pierre de touche pour l'authenticité.

CE QU'ELLE APPORTE DANS LA SOCIETE
D’AUJOURD’'HUI

La Licorne vous offre de vivre vrai dans un monde artificiel. Quand les réseaux
sociaux exigent une performance, elle vous montre la force d'étre soi. Dans
les réunions pleines de mots creux, elle vous aide a dire le vrai. Quand les
autres courent apres une perfection illusoire, elle vous rappelle que ce que
Vous étes vraiment, avec vos prétendus défauts, est votre plus grande magie.
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LE LOUP

Maitre des liens sacrés

De Fenrir dans la mythologie nordique aux esprits guides des peuples
amérindiens, le Loup incarne I'équilibre parfait entre la force individuelle et |la
loyauté a la meute. Les cultures anciennes voyaient dans ses liens familiaux
et son habileté a la chasse la plus haute expression d’'une autorité qui sert.

Dans le monde d'aujourd’hui, fait de liens superficiels et de relations jetables,
ce que le Loup enseigne sur la vraie loyauté et 'autorité juste n'a jamais été
aussi nécessaire. C'est ce don de loyauté farouche que le Loup réveille en
vous lorsque vous le choisissez comme sentinelle. Il vous apporte son cadeau
le plus précieux : le pouvoir de batir et de protéger des liens qui comptent.
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SON MESSAGE POUR VOUS

Si le Loup vous appelle, c'est que vous avez compris que la vraie force tient
dans le lien. Peut-étre apprenez-vous a concilier autorité et travail d'équipe,
ou cherchez-vous votre véritable meute. Le Loup est la pour vous montrer
comment la force et la loyauté avancent ensemble.

COMMENT IL VOUS PROTEGE

Les avertissements du Loup portent la sagesse de la meute:

* une envie farouche de protéger ceux dont vous avez la charge
* une idée nette de qui a sa place dans votre cercle
* une conscience aiguisée de ce qui menace les votres

CREER VOTRE LIEN

Choisissez un nom pour votre Loup, un nom qui dise sa force loyale. Alpha,
Tempéte ou Luna ? Ce nom vous rappellera la puissance de la meute.

SON APPORT DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI

Le Loup vous offre une autorité vraie a une époque qui isole. Quand la culture
d'entreprise préche la compétition plutdét que la coopération, il vous montre
comment construire des équipes loyales. Dans les périodes d'isolement
social, il vous apprend a créer et a entretenir des liens réels. Quand les autres
dirigent par la peur ou la manipulation, il démontre la force de diriger par la
confiance et le respect mutuel.
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3/ Les techniques d’activation pour
réveiller votre instinct

Votre sentinelle est préte. La question, c'est : I'étes-vous ? Transformons ce
gardien puissant, aujourd’hui simple idée, en allié actif et vigilant de votre
quotidien.

LA VERITE SUR LA PEUR

Voila qui va peut-étre vous surprendre : seuls 8 % de ce que nous redoutons
correspondent a un danger réel. Les 92 % restants ? Des fantdmes fabriqués par
NOS Croyances — pression sociale, blessures anciennes, pensées qui enferment.
Votre sentinelle, elle, fait la différence. Il est temps que vous la fassiez aussi.

CONSEIL PRATIQUE : la prochaine fois que la peur monte, demandez-vous : « Est-ce
une menace réelle (8 %) ou une peur fabriguée par une croyance (92 %) ? » Votre
sentinelle vous aidera a trancher.

LA VISUALISATION D’EVEIL

Trouvez un endroit calme et suivez cet exercice guidé :

Phase 1: Rencontrer votre gardien (5 minutes)

1. Fermez les yeux, prenez trois respirations profondes

2. Sentez vos pieds en contact avec le sol

3. Imaginez la sentinelle que vous avez choisie apparaitre a cété de vous
4. Observez sa taille, sa présence, la force qui s'’en dégage

5. Sentez 'aura protectrice qu’elle crée autour de vous

Phase 2: Le lien sacré

+ Regardez votre sentinelle dans les yeux
+ Sentez sa sagesse, sa force

+ Comprenez-le: elle a toujours été la

* Elle sera toujours la

Phase 3: Le systeme d’alerte
Décidez de la facon dont votre sentinelle vous préviendra :

+ une sensation physique ?
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+ Un signal émotionnel ?
+ Une image précise qui vous vient a l'esprit ?
+ Une sensation particuliere a un endroit précis du corps ?

Notez vos signaux d'alerte :

RITUEL D’ACTIVATION QUOTIDIEN

Connexion du matin (3 minutes en tout) :
1. Premiere respiration (30 secondes)

« Au réveil, avant de regarder votre téléphone
+ Prenez une respiration profonde
+ Sentez la présence de votre sentinelle

2. Salut sacré (1 minute)

+ Tenez-vous droit

+ Fermez les yeux

+ Prononcez le nom de votre sentinelle, a voix haute ou en pensée
+ Sentez sa force se méler a la votre

3. Cercle de protection (90 secondes)

+ Visualisez votre sentinelle qui tourne autour de vous
+ Elle scrute les dangers

Elle est préte a vous guider

+ Vous étes en sécurité aupres d'elle

VOTRE MANTRA PERSONNEL

Créez une phrase simple qui vous relie instantanément a votre sentinelle.
Exemples:

+ « La sagesse du [animal] me guide »
+ «Je fais confiance aux avertissements de mon gardien »
+ « Protégé et en alerte »

Votre mantra:
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RESPIRER AVEC VOTRE SENTINELLE

Votre souffle est le pont entre vous et votre gardien. Pratiquez ce schéma
simple:

1. Inspirez sur 4 temps : sentez la force de votre sentinelle

2. Retenez sur 4 temps : sentez sa présence protectrice

3. Expirez sur 4 temps : relachez toute peur

4. Retenez sur 4 temps : faites confiance a ce qu'elle vous indique

A VOUS D'ACTIVER ;

+ Quel détail de la visualisation vous a le plus marqué ?
* Quel est votre signal d'alerte personnel ?
+ Comment ferez-vous pour ne pas oublier votre pratique quotidienne ?
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4/ Ecoutez les alertes de votre
sentinelle et évitez les boucles toxiques

Vous vous souvenez des sept schémas toxiqgues que Nous avons pPassés en
revue ? Votre sentinelle essaie de vous prévenir depuis le début. Il est temps
de décoder sa langue et de vous libérer de ces cycles destructeurs.

LE SYSTEME D'ALERTE

Votre sentinelle ne parle pas francais : elle passe par votre corps et par vos
instincts. Voici ce qu'il faut repérer :

Alertes physiques

+ Ventre noué

+ Gorge serrée

+ Fatigue soudaine

+ Nausée sans raison

Bouffées de chaud ou de froid
« Tensions musculaires

Sighaux émotionnels

+ Malaise immédiat

+ Angoisse soudaine
+ Tristesse inattendue
+ Colere inexplicable
+ Résistance profonde

CONSEIL DE PRO : faites votre « carte des alertes » personnelle. Notez quelle
sensation physique ou quel signal émotionnel apparait pour chaque schéma
toxique. Votre sentinelle utilise souvent un signal précis pour un danger précis.

CARTOGRAPHIEZ VOS SCHEMAS TOXIQUES

Prenez le temps de repérer comment votre sentinelle vous alerte sur chaque
schéma toxique. Complétez avec vos propres signaux et votre propre vécu :
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1. Autosabotage financier

+ Alerte de la sentinelle : (sensation physique, @motion ou instinct)

+ Déclencheur habituel : (la situation qui met le schéma en route)

+ Issue habituelle : (ou ce schéma vous mene)

+ La protection de votre sentinelle : (comment elle essaie de vous arréter)

2. Autosabotage amoureux

« Alerte de la sentinelle : (ce que dit votre corps face a un partenaire toxique)

+ Déclencheur habituel : (ce qui vous attire vers les mauvaises relations)

+ Issue habituelle : (le schéma relationnel qui se répéte)

+ La protection de votre sentinelle : (les signes avant-coureurs gu’elle vous donne)

3. Dépendance affective

+ Alerte de la sentinelle : (les signaux quand vous vous reniez)

+ Déclencheur habituel : (la peur ou la situation qui nourrit la dépendance)
+ Issue habituelle : (ce que cela colte a votre estime de vous)

+ La protection de votre sentinelle : (comment elle vous rappelle votre force)

4. Addiction

+ Alerte de la sentinelle : (les signaux juste avant de céder au comportement
addictif)

+ Déclencheur habituel : (ce qui vous pousse a fuir)
+ Issue habituelle : (limpact sur votre vie et sur votre énergie)

+ La protection de votre sentinelle : (les alternatives plus saines qu'elle vous
propose)

5. Entourage négatif

+ Alerte de la sentinelle : (les signaux au contact des personnes toxiques)

+ Déclencheur habituel : (pourquoi vous restez dans des groupes qui vous tirent
vers le bas)

+ Issue habituelle : (I'effet sur votre progression)

+ La protection de votre sentinelle : (comment elle vous oriente vers un meilleur
entourage)

6. Echecs professionnels a répétition

+ Alerte de la sentinelle : (les signaux quand vous vous sabotez)

+ Déclencheur habituel : (ce qui vous fait abandonner vos projets)

+ Issue habituelle : (tout ce que vous ne menez jamais au bout)

+ La protection de votre sentinelle : (comment elle soutient votre ténacité)

7. Manque d’estime de soi

+ Alerte de la sentinelle : (les signaux quand vous vous rabaissez)

+ Déclencheur habituel : (les situations ou vous vous sentez sans valeur)

+ Issue habituelle : (ce que cela vous empéche de vivre)

+ La protection de votre sentinelle : (comment elle vous rappelle votre valeur)
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LES TROIS MOMENTS DE VERITE

Votre sentinelle va tenter de vous prévenir a trois moments décisifs :
1. Avant d’entrer dans le schéma toxique

+ Le premier indice du danger
« Souvent discret, mais net
+ Le moment ou il est le plus facile d'agir

2. Une fois engagé

+ Des signaux physiques forts
+ Des émotions qui s'emballent
+ Exige d'agir tout de suite

3. Le point de non-retour

+ Un malaise intense
+ Une certitude nette
+ Derniéere chance d'éviter les dégats

ASTUCE : la pause en trois temps. Quand vous sentez une alerte :

1. Arrétez ce que vous étes en train de faire
2. Posez la main la ou le signal est le plus fort
3. Demandez-vous : « Qu'est-ce que ma sentinelle essaie de me dire ? »

SORTIR DES BOUCLES

Votre sentinelle ne fait pas que vous alerter : elle vous montre le chemin vers
la liberté. Voici comment vous servir de ce qu'elle vous indique :

Le protocole de reconnaissance

1. Reconnaissez l'alerte

2. Nommez le schéma

3. Sentez cette attirance familiere

4. Rappelez-vous ce que cela vous a coUté
5. Choisissez autrement
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La stratégie de sortie

1. Reculez physiquement

2. Prenez trois respirations profondes

3. Sentez la présence de votre sentinelle
4. Demandez-lui une indication claire

5. Agissez pour vous protéger

Les alertes de votre sentinelle ne sont pas
des contraintes.
Ce sont des invitations a étre
libre.

VOTRE ENGAGEMENT DE PROTECTION

Moi, [votre nom], je m'engage a:

1. Préter attention aux alertes de ma sentinelle, de cette maniére:
2. Respecter ces signaux précis:

3. Poser ces actes précis quand je suis prévenu :

A VOUS DE REFLECHIR:

+ Sur quel schéma toxique votre sentinelle vous alerte-t-elle le plus
en ce moment?

+ Quel signal ignorez-vous le plus souvent ?
+ Qu'est-ce qui changerait si vous I'écoutiez a chaque fois ?
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5/ L'instinct et le courage, contre la
peur et le doute

Vous avez réveillé votre sentinelle. Vous avez appris sa langue. Vous
reconnaissez ses alertes. Reste le plus dur : trouver le courage d'agir quand
elle vous appelle.

LA VERITE SUR LA PEUR ET L'INSTINCT

Mettons une chose au clair : la peur et l'instinct, ce n'est pas la méme chose.

L'instinct :

+ Un signal clair, direct

« Ancré dans le réel, maintenant
« Précis, ciblé

« Il vous donne de la force

+ |l pousse a l'action

La peur:

« Une sensation trouble, envahissante

+ Ancrée dans ce que vous avez déja vécu
+ Vague, diffuse

+ Elle paralyse

+ Elle pousse a fuir

CONSEIL DE PRO : quand l'alarme se déclenche, demandez-vous : « Est-ce le signal
clair de ma sentinelle, ou mes vieilles peurs qui parlent ? » Votre corps fait la
difféerence : l'alerte de la sentinelle est nette et précise, la peur est trouble et vous
submerge.

L'EQUATION DU COURAGE

Le courage, ce n'est pas l'absence de peur : c'est le choix conscient d'agir
malgré elle. Ca donne ceci :

INSTINCT + ACTION CONSCIENTE = VRAI COURAGE
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Il ne s'agit pas de n'avoir peur de rien. Il s'agit de choisir le réel plutét que l'illusion, la
vérité plutdét que le confort, le mouvement plutdét que I'immobilisme.

LES TROIS VISAGES DU COURAGE

1. Le courage physique

+ Tenir votre position
+ Poser vos limites

+ Passer a l'acte

+ Vous protéger

2. Le courage émotionnel

+ Regarder en face ce qui dérange

+ Dire ce que vous ressentez vraiment
+ Trancher quand c’est difficile

+ Savoir renoncer quand il le faut

3. Le courage intérieur

+ Faire confiance a la voie que vous suivez
+ Suivre votre vérité

« Tenir seul s'il le faut

- Etre vraiment vous-méme

ASTUCE : la posture de force. Quand vous avez besoin de courage tout de suite :

1. Tenez-vous comme votre animal sentinelle
2. Sentez sa force dans votre corps
3. Posez un seul acte, mais décisif

Rappelez-vous : la force de votre sentinelle, c’est la votre.

DU SIGNAL A L'ACTE

Quand votre sentinelle vous alerte :
1. Reconnaissez le signal

+ Sentez-le clairement
+ Nommez-le précisément
* Prenez-le au sérieux
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2. Regarder la réalité en face

* Que se passe-t-il vraiment ?
+ Qu'est-ce qui est vraiment en jeu ?
+ Qu'est-ce que cela exige vraiment ?

3. Agir en conscience

+ Des étapes claires, définies
« Aucune hésitation
+ Un engagement entier

VOTRE ENGAGEMENT DE COURAGE - JE
M'ENGAGE A :

1. Faire confiance a ce que m’indique ma sentinelle
2. Choisir la réalité plutét que le confort

3. Agir avec un courage lucide

4. Tirer une lecon de chaque expérience

A VOUS DE PASSER A L'ACTION

« Quelle réalité étes-vous en train d'éviter, |3, maintenant ?
+ Quel acte de courage votre sentinelle vous demande-t-elle ?
* Que vous coUte vraiment l'inaction ?

POUR FINIR

Votre sentinelle est plus qu'une gardienne: c'est votre passage vers ce que
vous avez de plus vrai et de plus solide en vous. Ses avertissements ne sont pas
des limites; ce sont des invitations a dépasser vos peurs pour devenir ce que
vous étes vraiment.

Souvenez-vous: c'est vous qui avez choisi cette route. C'est vous qui avez
réveillé votre sentinelle. C'est vous qui avez préféré la vérité au confort.
Maintenant, avec elle a vos cétés, il est temps d'agir avec ce courage qui a
toujours été en vous.

Le chemin continue. Faites qu’il compte. Ludovic
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Vérifiez que votre

animal sentinelle

est bien en poste,
et racontez-moi

votre histoire.

H#MySentinelStory
Envie de m'écrire un mail :
ludovic@wegartner.com
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Maintenant,
VOUS savez
tout.




