
J’attire ce que suis 

Transformer son monde intérieur pour changer sa réalité
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Introduction – Le miroir invisible de la vie

Et si la vie n’était pas injuste, mais simplement honnête ?

Et si chaque expérience que tu vivais était le reflet exact de ce que tu portes à l’intérieur de toi ?

Nous passons souvent notre temps à vouloir changer le monde, les autres, les circonstances... sans jamais regarder l’essentiel : qui nous sommes devenus intérieurement.

Ce livre repose sur une vérité simple mais puissante :

Tu n’attires pas ce que tu veux, tu attires ce que tu es.

Tes pensées, tes croyances, tes émotions et ton identité profonde agissent comme un aimant. Ils attirent situations, relations, opportunités... ou blocages.

Ce livre est une invitation à reprendre ton pouvoir.

Pas par la magie, mais par la conscience, la responsabilité et la transformation intérieure.

Chapitre 1 – La loi du reflet : pourquoi la vie te répond

La vie fonctionne comme un miroir.

Elle ne te donne pas ce que tu demandes, elle te renvoie ce que tu vibres.

Si tu vibres la peur, tu attires des situations qui renforcent cette peur.

Si tu vibres le manque, la vie te montre encore plus de manque.

Mais si tu vibres la confiance, l’alignement et la clarté, le monde commence à répondre autrement.

Beaucoup de personnes disent :

« Pourquoi est-ce que ça m’arrive toujours à moi ? »

La vraie question est :

Qu’est-ce que cette situation révèle de mon état intérieur ?

Exercice – Le miroir conscient

Pendant 7 jours, note :

Une situation négative vécue

L’émotion dominante ressentie

La croyance cachée derrière cette émotion

Tu commenceras à voir un schéma.

Et là commence la transformation. 
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Chapitre 2

Tes pensées créent ton terrain

Avant toute action, avant toute décision, avant même toute émotion durable...

il y a une pensée.

Une pensée n’est jamais neutre.

Elle prépare le terrain sur lequel ta vie va pousser.

Comme un agriculteur ne récolte jamais du maïs s’il sème du blé, tu ne récoltes jamais une vie de paix avec des pensées de peur, ni une vie d’abondance avec des pensées de manque.

1. Tu vis dans le monde que tu nourris intérieurement

Chaque jour, des milliers de pensées traversent ton esprit.

Certaines sont conscientes, d’autres automatiques, héritées de ton enfance, de ton environnement, de tes blessures.

Ces pensées créent un climat intérieur :

Un climat de confiance ou de méfiance

Un climat de foi ou de doute

Un climat d’abondance ou de survie

Et la vie répond toujours au climat, jamais au discours.

Exemple 1 : La peur constante

Une personne pense souvent :

« Le monde est dangereux »

« On ne peut faire confiance à personne »

« Il va sûrement m’arriver quelque chose »

Résultat :

Elle attire des situations qui confirment cette vision :

Conflits répétés, trahisons

Instabilité, ce n’est pas une punition. C’est une confirmation intérieure.

2. Les pensées répétées deviennent des croyances

Une pensée isolée n’a pas beaucoup de pouvoir.

Mais une pensée répétée devient une croyance.

Et une croyance devient une identité.

Ce que tu crois profondément, tu le vis.

Exemple 2 : « Je ne suis pas assez »

Quelqu’un qui pense souvent :

« Je ne suis pas à la hauteur »

« Les autres sont meilleurs que moi »

Même s’il est compétent :

Il hésite à postuler

Il se sous-estime

Il attire des relations où il est dominé

La vie ne lui refuse rien.

Il se refuse lui-même.

3. Tes pensées filtrent la réalité

Deux personnes peuvent vivre la même situation et en tirer une réalité totalement différente.

Exemple 3 : Une perte d’emploi

Personne A pense :

« Je suis un échec, ma vie est finie »

Personne B pense :

« C’est peut-être une redirection »

Même événement.

Deux pensées.

Deux trajectoires de vie.

La pensée agit comme un filtre :

elle décide ce que tu vois, ce que tu ignores et ce que tu amplifies.

4. Les pensées inconscientes attirent plus que les pensées positives

Beaucoup de gens répètent des affirmations positives, mais continuent à vivre les mêmes blocages. Pourquoi ?

Parce que les pensées conscientes ne peuvent pas dominer les croyances inconscientes.

Exemple 4 : L’argent

Une personne affirme :

« Je mérite l’abondance »

Mais au fond, elle croit :

« L’argent corrompt »

« Les riches sont malhonnêtes »

Résultat :

Opportunités sabotées

Peur de réussir

Dépenses impulsives

Tu attires ce que tu crois, pas ce que tu répètes.

5. Les pensées créent des comportements invisibles

Tes pensées influencent :

Ton langage corporel

Ton ton de voix

Tes décisions

Ton niveau d’audace

Exemple 5 : Les relations amoureuses

Une personne qui pense :

« Je vais être abandonné »

Sans s’en rendre compte :

Devient jalouse

Se ferme émotionnellement

Attire des partenaires instables

Puis elle dit :

« Je tombe toujours sur les mauvaises personnes »

Non.

Elle tombe sur la même blessure.

Exercice 1 – L’audit mental

Pendant 3 jours, observe :

Tes pensées dominantes au réveil

Tes pensées face aux difficultés

Tes pensées avant de dormir

Note-les sans juger.

Puis demande-toi :  Si ces pensées créaient ma vie future, est-ce que je la voudrais ?

Exercice 2 – Transformer une pensée racine

Identifie une pensée répétitive négative

Demande-toi :

D’où vient-elle ?

Est-elle vraiment vraie ?

Reformule-la en une pensée alignée mais crédible

Exemple :

« Je n’ai jamais de chance »

« J’apprends à reconnaître les opportunités »

Message clé du chapitre

Tu ne contrôles pas toujours ce qui t’arrive.

Mais tu contrôles le terrain intérieur sur lequel ces événements prennent racine.

Change ton dialogue intérieur,

et progressivement,

ta réalité extérieure suivra.

Chapitre 3

Les émotions : le véritable moteur de l’attraction

Si les pensées plantent les graines,

les émotions sont l’eau qui les fait pousser.

Deux personnes peuvent penser la même chose, prononcer les mêmes mots, visualiser le même objectif...

mais obtenir des résultats totalement différents.

Pourquoi ?

Parce que l’émotion ressentie derrière la pensée détermine la force d’attraction.

Tu n’attires pas ce que tu penses.

Tu attires ce que tu ressens de façon répétée.

1. Les émotions sont un langage énergétique

Avant même que la vie te réponde par des événements, elle répond par des sensations.

Les émotions sont des signaux :

La peur attire le contrôle

La colère attire le conflit

La honte attire l’effacement

La gratitude attire l’ouverture

L’amour attire la connexion

La vie comprend ton état émotionnel bien avant tes paroles.

Exemple 1 : La peur invisible

Une personne dite :

« Je veux changer de travail »

Mais elle ressent :

Peur de l’échec

Peur du regard des autres

Peur de perdre la sécurité

Résultat :

Opportunités qui disparaissent

Retards

Auto-sabotage

La vie répond à la peur, pas au désir.

2. Les émotions refoulées attirent les mêmes situations

Une émotion non exprimée ne disparaît jamais.

Elle se répète sous une autre forme.

Exemple 2 : La colère refoulée

Une personne a appris à ne pas exprimer sa colère pour « rester gentille ».

Avec le temps :

Elle attire des personnes dominantes

Elle se sent exploitée

Elle vit des injustices répétées

Pourquoi ?   La vie lui donne des occasions d’exprimer ce qu’elle a refusé de ressentir.

3. Tu attires selon ce que tu tolères émotionnellement

Ce que tu acceptes émotionnellement devient ta norme.

Exemple 3 : Les relations toxiques

Quelqu’un qui ressent :

Peur de la solitude

Manque d’amour envers soi-même

Tolère :

Le manque de respect

Le silence

La trahison

Puis se demande :

« Pourquoi les gens me traitent ainsi ? »

Parce que son niveau émotionnel intérieur autorise cela.

4. Les émotions créent une identité vibratoire

Avec le temps, certaines émotions deviennent familières :

La tristesse

Le stress

L’insécurité

Elles deviennent une zone de confort émotionnelle.

Exemple 4 : Le chaos familier

Une personne a grandi dans le chaos. Le calme lui semble étrange. Elle attire inconsciemment :

Des conflits

Des urgences

Des relations instables

Non pas parce qu’elle aime souffrir, mais parce que le calme est inconnu.

5. Les émotions fortes impriment la réalité

Une émotion intense crée une mémoire durable.

Exemple 5 : Un traumatisme

Un rejet vécu dans l’enfance peut créer :

Peur de parler

Besoin d’approbation

Hypervigilance émotionnelle

Même adulte, la personne attire des situations qui réactivent cette émotion, jusqu’à ce qu’elle soit guérie.

La vie insiste là où tu n’as pas encore libéré.

6. L’émotion précède toujours la manifestation

Tout ce que tu désires existe déjà sous forme émotionnelle.

Avant l’argent - sentiment de sécurité

Avant l’amour - sentiment de connexion

Avant la réussite - sentiment de légitimité

Exemple 6 : L’abondance

Si tu veux plus d’argent mais ressens :

Stress

Inquiétude

Méfiance

Tu attires plus de situations qui justifient ces émotions.

Mais si tu cultives :

Gratitude

Confiance

Ouverture

La vie trouve des chemins inattendus.

Exercice 1 – Cartographie émotionnelle

Pendant 5 jours, note :

L’émotion dominante de ta journée

La situation associée

La réaction de ton corps

Tu verras un pattern émotionnel clair.

Exercice 2 – Accueillir pour transformer

Choisis une émotion inconfortable. Au lieu de la fuir :

Respire profondément

Dis intérieurement :

« J’accepte de ressentir cette émotion sans me juger »

Les émotions libérées perdent leur pouvoir d’attraction.

Exercice 3 – Élever son état émotionnel

Chaque matin :

Liste 3 choses pour lesquelles tu ressens de la gratitude

Visualise ta journée en ressentant la paix, pas seulement en la voyant

Message clé du chapitre

Tes émotions sont ton baromètre intérieur.

Elles indiquent ce que tu attires, ce que tu tolères et ce que tu es prêt à recevoir.

Quand tu guéris ton monde émotionnel,

la vie n’a plus besoin de te le refléter par la douleur.

Chapitre 4

Les blessures intérieures et les schémas répétitifs

Pourquoi certaines situations semblent-elles se répéter sans cesse dans ta vie ?

Pourquoi as-tu l’impression d’attirer toujours le même type de personnes, les mêmes échecs, les mêmes douleurs... malgré tes efforts pour changer ?

La réponse se trouve rarement à l’extérieur.

Elle est presque toujours à l’intérieur, dans des blessures non guéries.

Tant qu’une blessure n’est pas consciente, elle dirige ta vie.

1. Une blessure intérieure n’est pas un souvenir, c’est un programme

Une blessure n’est pas seulement un événement du passé.

C’est une empreinte émotionnelle qui influence :

Tes choix

Tes réactions

Tes attentes

Ton identité

Les blessures les plus courantes :

Rejet

Abandon

Humiliation

Trahison

Injustice

Exemple 1 : La blessure de rejet

Une personne rejetée émotionnellement dans l’enfance développe souvent :

La peur de déranger

Le besoin de se faire petit

L’auto-sabotage

Même adulte, elle attire des situations où elle n’est pas choisie.

La vie ne la rejette pas.

Elle rejoue un scénario intérieur.

2. Les schémas répétitifs sont des tentatives
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