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Clause de non-revente 

  

En téléchargeant et en accédant à cet ebook gratuit, « 8 signes que votre énergie est 
parasitée et les clés efficaces pour vous libérer », vous acceptez les conditions 
suivantes : 

1. Vous comprenez et reconnaissez que ce livre électronique téléchargeable est mis à 
votre disposition gratuitement, dans le but de vous fournir des informations. 

2. Vous vous engagez à ne pas revendre ou redistribuer ce livre électronique, que ce soit 
à des fins commerciales ou non commerciales. Cela inclut la revente sous forme 
numérique ou imprimée. 

3. Vous acceptez de respecter les droits d'auteur et de ne pas violer les lois sur la 
propriété intellectuelle en rapport avec ce livre électronique. 

4. Vous comprenez que toute utilisation non autorisée de ce livre électronique pourrait 
entraîner des actions légales de la part des détenteurs des droits d'auteur. 

En téléchargeant ce livre électronique, vous acceptez pleinement et sans réserve les 
termes et conditions énoncés ci-dessus. 
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A propos de moi et de ce livre… 

 

Kyria, thérapeute, énergéticienne passionnée par le bien être holistique et la 
transformation personnelle. 

Mon parcours professionnel et personnel m’a amené à explorer les voies de la guérison 
énergétique et à me consacrer à aider les autres à retrouver équilibre et harmonie dans 
leur vie par le biais d’ateliers collectifs ou de séances individuelles. 

Le guide pratique que vous venez de télécharger et que vous vous apprêtez à lire n’est 
pas le fruit du hasard. J’ai moi-même été impactée à 2 reprises par un fort parasitage 
énergétique en 2014 et 2017. C’est un sujet qui me tient tout particulièrement à cœur et 
le nettoyage énergétique des personnes et des lieux est devenu naturellement un de mes 
domaines d’expertise. 

A cette époque, j’aurais aimé avoir les clés que je suis sur le point de partager avec vous 
par le biais de ce guide. Cela m’aurait beaucoup aidé et permis de gagner en temps et 
compréhension. 

Je sais aujourd’hui que ces épreuves initiatiques avaient une raison d’être. Elles m’ont 
permis de beaucoup apprendre sur moi-même, de me former de façon continue et de 
développer mes capacités afin de pouvoir aider le plus grand nombre par le biais d’outils 
efficaces. 

Maintenir une énergie saine au quotidien est vital. Le nettoyage énergétique peut être un 
outil très précieux pour soutenir tout cheminement spirituel, en éliminant les obstacles 
énergétiques qui pourraient entraver leur progression.  

Si vous avez des questions, des suggestions ou simplement envie de me dire bonjour, je 
suis là pour vous aider. 

Je vous souhaite une bonne lecture et un bon cheminement.   
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Définition d’un parasite énergétique. 
Un parasite énergétique est une entité ou une force qui tire de l'énergie vitale d'une 
personne, d'un lieu ou d'un système sans offrir de contribution équivalente en retour. Ces 
parasites peuvent prendre différentes formes, telles que des pensées négatives, des 
émotions toxiques, des schémas de comportement destructeurs, des relations 
dysfonctionnelles, ou même des entités éthériques ou spirituelles. Ils peuvent s'attacher 
à une personne ou à un environnement, drainant progressivement son énergie et 
perturbant son équilibre énergétique, ce qui peut se manifester par une variété de 
symptômes physiques, émotionnels, mentaux et spirituels. La présence de parasites 
énergétiques peut souvent entraîner un sentiment de fatigue chronique, des difficultés 
relationnelles, un mal-être généralisé et une stagnation dans la vie. 

 Se libérer de ces parasites implique souvent un travail de purification, de guérison et de 
protection énergétique, ainsi que le renforcement des frontières personnelles et le 
développement de pratiques d'autosoins et de croissance personnelle. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment reconnaître les signes de la présence d'un 
parasite énergétique. 
Reconnaître les signes de la présence d'un parasite énergétique peut être un processus 
subtil, car cela implique souvent des manifestations qui peuvent être confondues avec 
d'autres problèmes ou états mentaux. Cependant, voici 8 signes courants qui pourraient 
indiquer la présence d'un parasite énergétique : 
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Signe 1 : Fatigue persistante et inexplicable. 

Le parasitage énergétique est un concept souvent utilisé dans les pratiques de médecine 
alternative et de spiritualité pour décrire une condition où une personne absorbe 
involontairement l'énergie négative d'autres personnes ou de son environnement. Bien 
qu'il puisse être difficile de vérifier scientifiquement, certaines personnes rapportent des 
symptômes qui pourraient être associés à cette condition. Voici sept symptômes 
courants de parasitage énergétique : 

1. Fatigue persistante et inexplicable : Vous vous sentez constamment fatigué(e) 
même après avoir eu suffisamment de repos. Cette fatigue semble ne pas être liée à une 
cause physique évidente. 

2. Irritabilité ou humeur changeante : Vous éprouvez des changements d'humeur 
soudains et inexplicables, passant de la joie à l'irritabilité ou à la tristesse sans raison 
apparente. 

3. Anxiété ou sentiment de malaise : Vous ressentez une anxiété persistante ou un 
sentiment de malaise, sans pouvoir identifier la cause sous-jacente. 

4. Baisse de motivation ou de créativité : Votre motivation pour accomplir des tâches 
quotidiennes diminue, et vous avez du mal à vous concentrer ou à trouver l'inspiration. 

5. Sensations physiques inhabituelles : Vous pouvez ressentir des sensations 
physiques inhabituelles telles que des picotements, des frissons ou des douleurs 
localisées, sans qu'il n'y ait de cause médicale évidente. 

6. Épuisement émotionnel : Vous vous sentez émotionnellement épuisé(e) et 
surchargé(e), même après avoir pris du repos ou du temps pour vous ressourcer 
émotionnellement. 

Il est important de noter que ces symptômes peuvent également être associés à d'autres 
conditions médicales ou psychologiques, et qu'ils ne doivent pas être automatiquement 
attribués à un parasitage énergétique. Il est toujours recommandé de consulter un 
professionnel de la santé pour obtenir un diagnostic précis et un traitement 
approprié. En outre, la pratique de techniques de relaxation, de méditation et de 
protection énergétique peut être utile pour aider à prévenir ou à gérer les effets du 
parasitage énergétique. 
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Signe 2 : Anxiété et nervosité accrues 

Les symptômes de parasitage énergétique associés à une anxiété et une nervosité 
accrue peuvent inclure : 

1. Sensibilité accrue aux émotions des autres : Vous pourriez ressentir de manière 
intense les émotions des autres, ce qui peut contribuer à votre propre anxiété et 
nervosité. 

2. Fatigue constante et épuisement : Le parasitage énergétique peut drainer vos 
propres ressources énergétiques, vous laissant fatigué(e) et épuisé(e) même après un 
repos adéquat. 

3. Difficultés à se détendre ou à se calmer : Vous pourriez avoir du mal à vous détendre 
ou à calmer votre esprit, même lorsque vous essayez des techniques de relaxation ou de 
méditation. 

4. Sentiment d'oppression ou de lourdeur : Vous pourriez ressentir une sensation de 
lourdeur ou d'oppression émotionnelle, comme si quelque chose pesait sur vous en 
permanence. 

5. Augmentation des pensées négatives et de l'autocritique : Vous pourriez vous 
retrouver submergé(e) par des pensées négatives ou des sentiments d'autocritique, ce 
qui peut alimenter votre anxiété et votre nervosité. 

6. Troubles digestifs ou physiologiques : Le parasitage énergétique peut affecter votre 
système digestif ou provoquer d'autres symptômes physiologiques tels que des maux de 
tête, des douleurs musculaires, des étourdissements ou des nausées, qui peuvent à leur 
tour contribuer à l'anxiété et à la nervosité. 

7. Difficulté à se concentrer ou à prendre des décisions : Vous pourriez trouver difficile 
de vous concentrer sur des tâches ou de prendre des décisions, car votre esprit est 
envahi par des pensées ou des émotions parasites, ce qui peut aggraver votre anxiété et 
votre nervosité. 

Si vous ressentez ces symptômes, il peut être utile de prendre des mesures pour protéger 
votre énergie et vous libérer du parasitage énergétique. Cela pourrait inclure des 
pratiques telles que la méditation, la visualisation de protections énergétiques, le 
renforcement des limites personnelles et l'éloignement des environnements ou des 
personnes qui drainent votre énergie. Si ces symptômes persistent ou s'aggravent. Il est 
également recommandé de consulter un professionnel de la santé mentale pour obtenir 
un soutien supplémentaire. 
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Signe 3 : Blocages émotionnels inexplicables. 

Les symptômes de parasitage et de blocages émotionnels inexplicables peuvent varier 
d'une personne à l'autre, mais voici quelques signes courants : 

1. Émotions intenses et imprévisibles : Vous pourriez ressentir des émotions fortes 
sans raison apparente, comme de la tristesse, de la colère ou de l'anxiété, qui semblent 
surgir de nulle part. 

2. Fatigue chronique : Vous pourriez vous sentir fatigué(e) ou épuisé(e) même après 
avoir bien dormi, ce qui peut être le résultat de la lutte contre des énergies négatives ou 
des blocages émotionnels. 

3. Incapacité à se concentrer : Des pensées envahissantes ou des émotions intenses 
peuvent rendre difficile la concentration sur des tâches quotidiennes. 

4. Sentiment de déconnexion ou de vide intérieur : Vous pourriez vous sentir 
déconnecté(e) des autres ou de vous-même, ou ressentir un vide émotionnel malgré des 
circonstances apparemment positives. 

5. Troubles du sommeil : Les blocages émotionnels peuvent perturber votre sommeil, 
vous laissant agité(e) ou incapable de vous endormir. 

6. Douleurs physiques inexplicables : Des maux de tête, des tensions musculaires ou 
d'autres douleurs physiques sans cause médicale évidente peuvent être liés à des 
blocages émotionnels. 

7. Comportements compulsifs ou destructeurs : Vous pourriez vous retrouver à 
adopter des comportements compulsifs, tels que manger excessivement, boire trop 
d'alcool ou avoir des accès de colère. 

8. Difficultés relationnelles : Les blocages émotionnels peuvent affecter vos relations 
en rendant difficile l'expression de vos sentiments ou en créant des conflits non résolus. 

Si vous ressentez ces symptômes de manière persistante et qu'ils affectent votre qualité 
de vie, il pourrait être utile de consulter un professionnel de la santé mentale, tel qu'un 
psychologue ou un thérapeute, pour obtenir un soutien et explorer les causes sous-
jacentes de ces blocages émotionnels. 
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Signe 4 : Schémas de pensées négatives récurrents 

Dans les croyances liées au parasitage énergétique, les schémas de pensées négatives 
récurrentes peuvent être considérés comme l'un des symptômes. Les personnes qui se 
sentent affectées par un parasitage énergétique peuvent éprouver une prédominance de 
pensées négatives persistantes qui influencent leur état émotionnel et leur bien-être 
mental. Voici cinq symptômes associés à ces schémas de pensées : 

1. Autodépréciation constante : La personne peut se critiquer de manière excessive et 
constante, en se concentrant sur ses faiblesses, ses échecs ou ses défauts plutôt que 
sur ses forces et ses réalisations. 

2. Préoccupations excessives et anxiété : Elle peut être sujette à des pensées 
anxieuses et catastrophiques, anticipant constamment le pire scénario possible dans 
différentes situations de la vie. 

3. Rumination mentale : La rumination mentale est fréquente, où la personne rejoue de 
manière obsessive des événements passés négatifs ou anticipe des situations futures de 
manière pessimiste, ce qui contribue à un état émotionnel négatif. 

4. Croyances limitantes : Elle peut être en proie à des croyances limitantes sur elle-
même, sur les autres ou sur le monde en général, ce qui entrave son estime de soi et sa 
capacité à envisager des possibilités positives. 

5. Sentiments d'impuissance et de désespoir : Ces schémas de pensées négatives 
peuvent conduire à des sentiments d'impuissance et de désespoir, où la personne se 
sent incapable de changer sa situation ou de trouver un soulagement à son mal-être 
émotionnel. 

Il est important de noter que ces schémas de pensées peuvent également être associés 
à des troubles de santé mentale tels que la dépression, l'anxiété ou les troubles de stress 
post-traumatique. Si vous ressentez ces symptômes de manière persistante et qu'ils 
affectent votre qualité de vie, il est fortement recommandé de consulter un 
professionnel de la santé mentale pour obtenir un soutien approprié. 
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Signe 5 : Perte d’intérêt pour les activités habituelles. 

Dans les croyances liées au parasitage énergétique, la perte d'intérêt pour les activités 
habituelles peut être considérée comme l'un des symptômes. Les personnes qui se 
sentent affectées par un parasitage énergétique peuvent ressentir une diminution 
soudaine ou graduelle de leur motivation et de leur intérêt pour les activités qu'elles 
appréciaient auparavant. Voici quelques façons dont cela peut se manifester : 

1. Diminution de la motivation : La personne peut se sentir moins motivée à s'engager 
dans des activités qui lui apportaient auparavant du plaisir ou de la satisfaction. Elle peut 
ressentir un manque d'énergie ou d'enthousiasme pour entreprendre ces activités. 

2. Isolement social : La perte d'intérêt pour les activités habituelles peut entraîner un 
retrait social, où la personne évite les interactions sociales ou les sorties avec des amis 
et des proches. 

3. Sentiment de vide ou d'ennui : Elle peut ressentir un sentiment de vide ou d'ennui, 
même en participant à des activités qui étaient autrefois agréables. Ces activités peuvent 
sembler dénuées de sens ou de valeur. 

4. Baisse de la productivité : La diminution de l'intérêt pour les activités peut également 
se traduire par une baisse de la productivité au travail ou dans d'autres domaines de la 
vie quotidienne. 

5. Émotions dépressives : La personne peut ressentir des émotions dépressives, telles 
que la tristesse, la mélancolie ou le désespoir, en raison de sa perte d'intérêt pour les 
activités habituelles. 

Il est important de noter que ces symptômes peuvent également être associés à des 
troubles de santé mentale tels que la dépression ou l'anxiété. Si vous ressentez ces 
symptômes et qu'ils affectent votre bien-être quotidien, il est recommandé de consulter 
un professionnel de la santé pour avoir un avis approprié à votre cas. 
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Signe 6 :  Sensation de lourdeur ou de malaise 

Les sensations de lourdeur ou de malaise sont parmi les symptômes que certaines 
personnes associent au parasitage énergétique. Voici comment ces sensations peuvent 
être ressenties : 

1. Sensation de poids ou de pression : La personne peut ressentir comme si une 
lourdeur pesait sur son corps, particulièrement au niveau des épaules, de la poitrine ou 
de la tête. Cette sensation peut rendre les mouvements plus difficiles ou fatigants. 

2. Malaise généralisé : Elle peut se sentir généralement mal à l'aise, sans pouvoir 
identifier clairement la cause de ce malaise. Cela peut inclure une sensation de 
serrement dans la poitrine, de mal de tête, de nausées ou de vertiges. 

3. Fatigue inhabituelle : La personne peut ressentir une fatigue intense et persistante, 
même après avoir suffisamment dormi ou s'être reposée. Cette fatigue peut être 
accompagnée d'un manque d'énergie et de motivation pour réaliser les activités 
quotidiennes. 

4. Sensation d'oppression ou d'étouffement : Certaines personnes décrivent une 
sensation d'oppression ou d'étouffement, comme si elles avaient du mal à respirer ou à 
trouver de l'air. Cela peut s'accompagner d'une sensation de serrage autour du cou ou 
de la poitrine. 

5. Malaise émotionnel : En plus des sensations physiques, la personne peut également 
ressentir un malaise émotionnel, tel que de l'anxiété, de la tristesse, de la colère ou de la 
frustration, sans raison apparente. 

Il est important de noter que ces sensations peuvent également être liées à d'autres 
facteurs physiques, psychologiques ou environnementaux, tels que le stress, l'anxiété, 
les troubles du sommeil, les conditions médicales sous-jacentes ou les facteurs 
environnementaux toxiques.  

Par conséquent, il est recommandé à toute personne éprouvant ces symptômes de 
consulter un professionnel de la santé pour obtenir une évaluation appropriée et des 
conseils sur la manière de gérer ces sensations. 
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Signe 7 : Troubles du sommeil 

Dans certaines croyances ésotériques ou spirituelles, le parasitage énergétique est 
associé à des perturbations dans le champ énergétique d'une personne, ce qui peut 
potentiellement affecter différents aspects de sa vie, y compris le sommeil. Voici 
comment certains de ces systèmes de croyances expliquent le lien entre le parasitage 
énergétique et les troubles du sommeil : 

1. Blocages ou déséquilibres énergétiques : Selon ces croyances, un parasitage 
énergétique peut créer des blocages ou des déséquilibres dans le champ énergétique 
d'une personne, perturbant ainsi son équilibre intérieur et pouvant conduire à des 
difficultés à s'endormir, à des réveils nocturnes fréquents ou à un sommeil non 
réparateur. 

2. Influences extérieures négatives : Certains croient que des énergies négatives 
provenant d'autres personnes, d'entités ou d'environnements peuvent interférer avec le 
champ énergétique d'une personne et perturber son sommeil. Ces influences 
extérieures peuvent être perçues comme drainant l'énergie vitale de la personne et 
affectant sa capacité à se reposer correctement. 

3. Attachements énergétiques : Dans certaines croyances, les attachements 
énergétiques, qui peuvent être formés avec d'autres personnes ou des entités, peuvent 
interférer avec le bien-être énergétique d'une personne et affecter son sommeil. Ces 
attachements peuvent être perçus comme des liens énergétiques qui drainent l'énergie 
de la personne et perturbent son équilibre intérieur. 

4. Perturbations psychiques ou spirituelles : Certains croient que des perturbations 
psychiques ou spirituelles, telles que des attaques psychiques ou des interférences 
d'entités négatives, peuvent perturber le champ énergétique d'une personne et affecter 
son sommeil. Ces perturbations peuvent être perçues comme des interférences dans le 
système énergétique de la personne, entraînant des troubles du sommeil. 

Il est important de noter que ces explications sont basées sur des croyances 
spirituelles ou ésotériques et ne sont pas scientifiquement prouvées. Les troubles 
du sommeil peuvent avoir de nombreuses causes, y compris des facteurs 
physiologiques, psychologiques et environnementaux bien établis. Si vous éprouvez 
des troubles du sommeil, il est recommandé de consulter un professionnel de la 
santé qualifié pour obtenir une évaluation précise et des conseils sur la gestion de 
votre sommeil. 
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Signe 8 : Sentiment d’être observé(e) ou suivi(e) 

Les personnes qui pensent être victimes de parasitage énergétique peuvent ressentir 
divers symptômes, y compris le sentiment d'être observées ou suivies. Ces sentiments 
peuvent être subjectifs et peuvent varier d'une personne à l'autre, mais voici quelques 
exemples de ce que quelqu'un pourrait ressentir : 

1. Sensations de malaise ou d'angoisse : Une personne qui se sent observée ou suivie 
peut ressentir un sentiment général de malaise ou d'anxiété, même si elle n'a pas de 
raison apparente de se sentir ainsi. 

2. Hypervigilance : Elle peut devenir plus vigilante et attentive à son environnement, 
cherchant constamment des signes ou des indices qui pourraient indiquer qu'elle est 
observée ou suivie. 

3. Sensation de présence : Elle peut avoir l'impression qu'il y a quelqu'un d'autre dans 
la pièce ou à proximité, même si elle ne voit personne. 

4. Sentiment d'être scrutée : Elle peut ressentir comme si quelqu'un la scrutait du 
regard, même si elle ne voit personne autour d'elle. 

5. Paranoïa : Une personne affectée peut développer un état de paranoïa, croyant 
fermement qu'elle est suivie ou surveillée, même en l'absence de preuves tangibles. 

6. Difficulté à se détendre ou à se sentir en sécurité : Ces sentiments peuvent rendre 
difficile pour la personne de se détendre ou de se sentir en sécurité, même dans des 
environnements familiers. 

Il est important de noter que ces symptômes peuvent également être associés à 
d'autres conditions psychologiques, telles que l'anxiété, le trouble de stress post-
traumatique (TSPT) ou la schizophrénie. Il est donc essentiel pour toute personne 
éprouvant ces symptômes de consulter un professionnel de la santé mentale pour 
obtenir une évaluation appropriée. 
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Les clés efficaces  

Clé 1 : Prendre conscience de votre énergie. 

Prendre conscience de son énergie est essentiel pour une vie équilibrée et 
épanouissante. Cette prise de conscience implique plusieurs aspects, à la fois 
physiques, mentaux et émotionnels.   

D'abord, sur le plan physique, il est important de reconnaître ses limites et de respecter 
les besoins de son corps. Cela signifie écouter les signaux de fatigue, de faim ou de soif, 
et y répondre adéquatement. Une alimentation saine et équilibrée, ainsi qu'une pratique 
régulière d'exercice physique, contribuent à maintenir un niveau d'énergie optimal.   

Sur le plan mental, prendre conscience de son énergie implique de reconnaître les 
pensées et les émotions qui peuvent influencer notre état d'esprit. Être attentif à ses 
pensées et pratiquer la pleine conscience peuvent aider à identifier les sources de stress 
ou de tension mentale, et à les gérer de manière appropriée. 

Enfin, sur le plan émotionnel, prendre conscience de son énergie suppose de 
reconnaître et d'accepter ses émotions, qu'elles soient positives ou négatives. 
Apprendre à exprimer ses émotions de manière saine et constructive, et à les canaliser 
de façon productive, permet de préserver son énergie émotionnelle et de maintenir un 
équilibre intérieur. 

 

En résumé, prendre conscience de son énergie nécessite une approche holistique, 
prenant en compte le corps, l'esprit et les émotions. Cela implique d'adopter des 
habitudes de vie saines, de pratiquer la pleine conscience et de développer une 
intelligence émotionnelle, afin de cultiver un état d'énergie positif et durable. 
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Clé 2 : Pratiquer l’auto - observation et l’introspection. 

Pratiquer l’auto-observation et l'introspection est une démarche essentielle pour mieux 
se connaître et évoluer sur le plan personnel. Cette pratique consiste à observer ses 
pensées, ses émotions et ses comportements de manière objective, sans jugement, afin 
de comprendre ses motivations profondes et ses schémas de fonctionnement. 

En se penchant sur soi-même de cette manière, on développe une meilleure conscience 
de soi et une compréhension plus profonde de ses forces, de ses faiblesses et de ses 
aspirations. Cela permet également de détecter les pensées ou les comportements 
néfastes, et d'entreprendre des actions correctives pour favoriser un développement 
personnel positif. 

L'auto-observation et l'introspection favorisent également la croissance émotionnelle et 
la gestion efficace du stress. En prenant du recul sur nos émotions et en les examinant 
de manière objective, nous sommes mieux équipés pour les gérer de manière 
constructive et éviter les réactions impulsives. 

 

En résumé, pratiquer l'auto-observation et l'introspection est un outil puissant pour 
favoriser le développement personnel, la croissance émotionnelle et la gestion 
efficace du stress. Cela permet de mieux se connaître, d'identifier les domaines à 
améliorer et de progresser vers une vie plus épanouissante et équilibrée. 
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Clé 3 : Pratiquer le nettoyage énergétique régulier. 

Pratiquer le nettoyage énergétique régulier est une démarche essentielle pour 
maintenir un équilibre énergétique optimal et favoriser le bien-être global. Cette 
pratique implique de se libérer des énergies négatives accumulées dans notre 
environnement et dans notre propre être. Elle peut prendre différentes formes, telles que 
la méditation, la visualisation, l'utilisation de cristaux ou d'encens, ainsi que des 
techniques de respiration ou de relaxation. 

Le nettoyage énergétique aide à purifier notre esprit, notre corps et notre environnement 
des influences néfastes, ce qui favorise une meilleure clarté mentale, une plus grande 
vitalité et une plus grande harmonie intérieure. En éliminant les énergies stagnantes ou 
toxiques, cette pratique nous permet de retrouver un état de bien-être et de légèreté. 

En intégrant le nettoyage énergétique dans notre routine quotidienne ou hebdomadaire, 
nous cultivons un environnement intérieur propice à la croissance personnelle et au 
développement spirituel. Cela nous aide à maintenir un état d'équilibre et de sérénité 
face aux défis de la vie quotidienne. 

 

En résumé, pratiquer le nettoyage énergétique régulier est un moyen efficace de 
maintenir un équilibre énergétique optimal, de favoriser le bien-être global et de 
cultiver un environnement intérieur propice à la croissance personnelle et au 
développement spirituel. 
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Clé 4 : Renforcer votre champ énergétique. 

Renforcer son champ énergétique est essentiel pour maintenir un équilibre physique, 
mental et émotionnel optimal. Le champ énergétique, souvent associé à l'aura, est 
considéré dans de nombreuses traditions spirituelles comme une manifestation de 
l'énergie vitale qui entoure et pénètre notre corps. 

Plusieurs méthodes peuvent aider à renforcer ce champ énergétique. Tout d'abord, 
la méditation est un outil puissant. En pratiquant régulièrement la méditation, on peut 
calmer l'esprit, augmenter la conscience de soi et renforcer le champ énergétique. Des 
techniques spécifiques comme la méditation de pleine conscience, la méditation sur les 
chakras ou la visualisation peuvent être particulièrement efficaces. 

La pratique du yoga est également bénéfique. Le yoga combine des postures 
physiques, des techniques de respiration et de méditation pour équilibrer le corps, 
l'esprit et l'énergie. Les asanas, ou postures de yoga, aident à ouvrir et à stimuler les 
centres énergétiques du corps, appelés chakras. 

En plus de cela, la respiration consciente peut aider à équilibrer le flux d'énergie. Des 
exercices de respiration comme la respiration abdominale, la respiration alternée ou la 
respiration de cohérence cardiaque peuvent être pratiqués régulièrement pour renforcer 
le champ énergétique. 

Travailler avec les cristaux est une autre méthode courante pour renforcer l'énergie. 
Chaque cristal a des propriétés énergétiques uniques, et les utiliser peut aider à 
équilibrer et amplifier l'énergie personnelle. 

 

Pour résumer, il est important d'éviter les influences négatives qui pourraient 
drainer notre énergie. Protéger notre champ énergétique en établissant des limites 
saines et en nous entourant de personnes positives et d'environnements 
nourrissants est essentiel pour maintenir un niveau élevé d'énergie vitale. En 
pratiquant régulièrement ces techniques, il est possible de renforcer et de maintenir 
un champ énergétique vibrant et équilibré, favorisant ainsi le bien-être global. 
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Clé 5 : Établir des limites énergétiques 

Établir des limites énergétiques est essentiel pour maintenir un équilibre et une efficacité 
dans nos activités quotidiennes, tant au niveau individuel que collectif. Voici une 
synthèse des cinq clés pour y parvenir : 

1. Connaissance de soi et de ses limites : Comprendre ses propres besoins 
énergétiques et reconnaître les signaux de surcharge ou de fatigue est crucial pour établir 
des limites efficaces. Cela implique de savoir dire non lorsque nécessaire et de prioriser 
les activités qui rechargent nos batteries. 

2. Définir des priorités et des objectifs clairs : En identifiant ce qui est vraiment 
important pour nous, nous pouvons mieux allouer notre énergie aux tâches et aux 
relations qui contribuent à notre bien-être et à nos objectifs à long terme. 

3. Gestion du temps et des ressources : Établir des limites énergétiques implique de 
gérer judicieusement notre temps et nos ressources. Cela peut inclure la planification de 
pauses régulières, la délégation de tâches lorsque possible et la mise en place de 
routines pour optimiser notre énergie. 

4. Communication efficace : Exprimer clairement nos besoins et nos limites aux autres 
est essentiel pour maintenir des relations saines et éviter la surcharge énergétique. Cela 
peut impliquer de définir des attentes claires, de négocier des compromis lorsque 
nécessaire et de savoir dire non de manière assertive. 

5. Pratiquer l'auto-soin et la régénération : Prendre soin de notre bien-être physique, 
mental et émotionnel est essentiel pour recharger nos batteries et préserver notre 
énergie. Cela peut inclure des activités telles que le sommeil adéquat, l'exercice 
physique, la méditation, et la pratique de hobbies ou d'activités relaxantes. 

 

En appliquant ces principes, nous pouvons établir des limites énergétiques saines 
qui nous permettent de maximiser notre efficacité, de prévenir l'épuisement et de 
cultiver un équilibre durable dans nos vies. 

 

  



ankhis.com 

 18  

Clé 6 : Cultiver des relations saines et nourrissantes. 

Cultiver des relations saines et nourrissantes est crucial pour notre bien-être 
émotionnel, mental et même physique. La Clé 6 met l'accent sur l'importance de 
développer des liens positifs avec les autres et avec soi-même. Voici une synthèse 
des principaux aspects de cette clé : 

1. Communication ouverte et honnête : Les relations saines reposent sur une 
communication transparente où les individus expriment leurs pensées, leurs émotions 
et leurs besoins de manière authentique. 

2. Empathie et compassion : Comprendre et ressentir les émotions des autres renforce 
les liens interpersonnels et favorise un climat de confiance et de soutien mutuel. 

3. Respect et tolérance : Reconnaître la valeur de chaque individu et accepter les 
différences favorise le respect mutuel et la coopération dans les relations. 

4. Équilibre et autonomie : Une relation saine implique de maintenir un équilibre entre 
donner et recevoir, ainsi que de respecter l'autonomie et l'individualité de chacun. 

5. Gestion des conflits constructifs : Les désaccords sont inévitables dans toute 
relation, mais savoir les aborder de manière constructive peut renforcer la relation et 
favoriser la croissance personnelle. 

6. Support mutuel : Être présent pour les autres dans les moments difficiles et bénéficier 
du soutien des autres en retour renforce les liens affectifs et contribue au bien-être 
global. 

7. Développement personnel : Les relations saines encouragent la croissance 
individuelle en offrant un espace où chacun peut se sentir soutenu et encouragé à 
atteindre son plein potentiel. 

 

En résumé, cultiver des relations saines et nourrissantes nécessite un 
investissement continu dans la communication, l'empathie, le respect mutuel et le 
soutien réciproque, ce qui contribue à une vie épanouissante et satisfaisante. 
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Clé 7 : Intégrer des pratiques de guérison et renforcement de 
l’énergie. 

La Clé 7 met l'accent sur l'importance d'intégrer des pratiques de guérison et de 
renforcement de l'énergie dans notre vie pour favoriser notre bien-être physique, mental, 
émotionnel et spirituel. Voici une synthèse des principaux aspects de cette clé : 

1. Compréhension holistique de la guérison : Reconnaître que la guérison ne se limite 
pas seulement au traitement des symptômes physiques, mais englobe également le 
bien-être mental, émotionnel et spirituel. 

2. Approches variées de guérison : Intégrer différentes pratiques de guérison telles que 
la médecine traditionnelle, les thérapies alternatives comme l'acupuncture, la 
méditation, la thérapie par l'art, la musique, la danse, etc., en fonction des besoins 
individuels. 

3. Équilibrage des énergies : Utiliser des pratiques énergétiques telles que le reiki, le Qi 
Gong, le Tai Chi ou le yoga pour équilibrer et renforcer les flux d'énergie dans le corps, 
favorisant ainsi la guérison et le bien-être global. 

4. Soins du corps et de l'esprit : Adopter des habitudes de vie saines telles qu'une 
alimentation équilibrée, une activité physique régulière, le sommeil adéquat et la gestion 
du stress pour maintenir un corps et un esprit sains. 

5. Exploration de soi et croissance personnelle : Se plonger dans des pratiques qui 
favorisent l'introspection, la réflexion et la croissance personnelle, telles que la 
méditation, le journaling ou la thérapie, pour guérir les blessures émotionnelles et 
évoluer sur le plan spirituel. 

6. Rétablissement de l'harmonie intérieure : Cultiver un état d'esprit positif, la gratitude 
et le pardon pour rétablir l'harmonie intérieure et favoriser la guérison à tous les niveaux. 

7. Intégration dans la vie quotidienne : Incorporer ces pratiques de guérison et de 
renforcement de l'énergie dans notre routine quotidienne pour maintenir un état de bien-
être constant et prévenir les déséquilibres. 

 

En résumé, intégrer des pratiques de guérison et de renforcement de l'énergie dans 
notre vie nous aide à maintenir un équilibre physique, mental, émotionnel et 
spirituel, favorisant ainsi notre bien-être global et notre épanouissement personnel. 
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Bilan et conclusion  
Le parasitage énergétique peut avoir un impact significatif sur le bien-être mental, 
émotionnel et physique d'un individu. Voici les points cruciaux à retenir dans un bilan 
de parasitage énergétique : 

1.Identification des sources : Il est crucial d'identifier les sources potentielles de 
parasitage énergétique, qu'elles proviennent de personnes toxiques, d'environnements 
stressants ou de schémas de pensée négatifs. 

2. Symptômes : Reconnaître les symptômes du parasitage énergétique est essentiel. 
Cela peut inclure la fatigue persistante, les changements d'humeur soudains, l'anxiété 
accrue, les pensées obsessionnelles ou les douleurs physiques sans cause apparente. 

3. Évaluation de l'environnement : Examiner l'environnement dans lequel vit la 
personne est important. Des lieux chargés énergétiquement négativement, comme des 
espaces confinés, des lieux de travail stressants ou des relations conflictuelles, peuvent 
contribuer au parasitage énergétique. 

4. Évaluation des relations : Identifier les relations toxiques ou déséquilibrées dans la 
vie de la personne est crucial. Les personnes qui drainent constamment l'énergie, sont 
critiques ou manipulatrices peuvent contribuer au parasitage énergétique. 

5. Stratégies de protection et de nettoyage : Mettre en place des stratégies de 
protection énergétique est essentiel pour prévenir le parasitage. Cela peut inclure des 
pratiques de méditation, de visualisation, l'utilisation de cristaux protecteurs, ainsi que 
des techniques de respiration ou de visualisation. 

6. Gestion des émotions : Apprendre à gérer ses propres émotions est crucial pour 
réduire le risque de parasitage énergétique. La pratique de la pleine conscience et le 
développement de la résilience émotionnelle peuvent aider à renforcer les défenses 
contre les influences énergétiques négatives. 

7. Éventuelle intervention professionnelle : Dans les cas graves de parasitage 
énergétique, il peut être nécessaire de rechercher l'aide d'un professionnel qualifié, tel 
qu'un praticien en soins énergétiques ou un thérapeute, pour obtenir un soutien 
supplémentaire et des conseils personnalisés. 

 

En résumé, un bilan du parasitage énergétique implique l'identification des sources 
potentielles, la reconnaissance des symptômes, l'évaluation de l'environnement et 
des relations, la mise en place de stratégies de protection et de nettoyage, ainsi que 
la gestion des émotions et la possibilité d'une intervention professionnelle si besoin. 
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J’espère de tout cœur que toutes ces informations et clés vous ont permis d’y voir plus 
clair. 

Vous avez ici beaucoup de ressources à votre disposition pour améliorer votre hygiène 
énergétique et prendre soin de vous au quotidien. Je vous invite à explorer toutes ces 
pistes…vous y trouverez forcément votre bonheur. 

Certaines mêmes techniques sont abordées à plusieurs reprises car certaines sont très 
complémentaires. 

Restons connectés ! j’ai encore pleins d’informations à vous transmettre par mail ou sur 
mon groupe privé facebook. 

Si vous souhaitez vous abonner pour être informé(e) des dernières vidéos : 

Abonnez-vous sur ma chaîne Youtube. 

Je reste à votre disposition pour tout renseignement et demande de renseignement sur 
les nettoyages et soins énergétiques pour vous ou votre lieu de vie ou de travail. 

Pour des questions de protection et sécurité pour vous et pour moi, les soins et 
nettoyages énergétiques que je propose sont uniquement réalisés à distance. 

Pour une vérification offerte et un nettoyage énergétique au besoin ou pour toute 
autre demande, vous pouvez me contacter par mail : contact@ankhis.com  

 

Vibratoirement votre,  

Kyria 

www.ankhis.com 
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