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PRÉFACE


L’hypersensibilité est un signe d’évolution. Ce que l’on définit aujourd’hui avec le superlatif « hyper » sera la normalité de demain. L’humain est seulement la partie visible de l’iceberg, il est le reflet physique, sur Terre, de l’âme qui vit l’expérience de la vie incarnée. La peau de l’âme est l’aura et l’aura est ce qui offre à l’humain sa sensibilité. L’être hypersensible caractérise l’humain qui se laisse davantage ressentir les choses et parcourir la vie à travers le prisme de son âme.

 

En chaque être réside une flamme d’Amour. C’est cette flamme qui alimente l’âme et lui permet de ressentir plus profondément le monde qui l’entoure. Certains êtres ont alimenté ce feu intérieur par l’expérience de nombreuses vies, et à travers cette expérience, ils sont devenus davantage perméables à d’autres strates, à d’autres fréquences ainsi qu’à une nouvelle perspective de la vie.

 

La sensibilité est le pouvoir de percevoir le monde à travers les yeux de l’âme. L’âme est le vecteur de l’Amour. L’être hypersensible est celui qui s’est rapproché de cette Source en lui et qui a laissé s’infiltrer l’Amour qu’il porte, au-delà de sa propre personne, à travers tout le vivant et le monde qui l’entoure.

 

Puisse ce livre apporter à l’être sensible un regard éclairé et bienveillant sur la bénédiction qu’il porte en lui. À travers sa propre expérience et toute la magie qu’elle porte en elle, Lucie saura vous guider pour vous montrer les cadeaux que cette reliance entre le ciel et la terre vous offre au quotidien.

Lulumineuse






INTRODUCTION


Mon hypersensibilité est aujourd’hui mon plus grand pouvoir magique. Cet arc-en-ciel merveilleux, symbole de pont entre le spirituel, mon âme, et l’humain, la matière.

 

Au travers de ce grimoire empreint d’enchantement et d’amour, je souhaite te faire partager les nuances de ce trait de caractère unique, intense et profondément authentique.

 

J’aimerais pouvoir te dire qu’il y a un élément mystique, miraculeux qui m’a fait accepter, assumer et adorer mon hypersensibilité, mais ce serait faire usage d’une potion d’illusion que de te conter pareille histoire. Mon récit est celui d’un cheminement, qui prend du temps, qui ne se termine pas, qui m’apprend chaque jour et qui révèle ma féerie intérieure à l’extérieur. Pour davantage de sens, toujours plus d’émotions, du rire aux larmes, du cœur au corps. Pour le sacré qui crée l’humanité.

 

En ce qui te concerne, avant toute chose, je t’invite à examiner ces quelques questions, pour simplement ressentir en toi comment elles vibrent :


	Te sens-tu bizarre ? Un peu, beaucoup, tout le temps ? Cela te rend-il profondément triste ?


	Te sens-tu comme à l’étroit dans ce monde de cases ? Chamboulé(e) par des énergies au milieu desquelles la sensibilité est une faiblesse à cacher tout au fond de toi ?


	Est-ce que tu te demandes périodiquement où sont passés l’authenticité, l’amour et la magie dans cette vie ?


	Te sens-tu bloqué(e) dans le fait d’être toi-même, entièrement ?


	Ressens-tu tout si intensément que tu t’es déjà demandé si tu étais « normal(e) » ou si tu venais d’une autre planète ?


	T’a-t-on déjà dit que tu pleurais « trop » et « pour rien » ? T’a-t-on déjà reproché d’en « faire des caisses » ?


	As-tu cette sensation d’avoir de nombreuses ressources, mais absolument aucune idée de la façon dont tu pourrais les utiliser ?


	Te sens-tu souvent seul(e), incompris(e) et perdu(e) ?


	Souffres-tu énormément de ces émotions en pagaille, puissance 84 000, et culpabilises-tu d’être trop émotif ou émotive ?




Si ces interrogations éveillent en toi un écho, que tu sois homme ou femme, quels que soient ton âge, ton parcours de vie, tes besoins ou tes projets, je te souhaite la bienvenue dans mon antre féerique ! Tu es pile au bon endroit, au bon moment. Nous sommes ensemble, et ça commence maintenant.

 

Je suis Lucie, je viens tout droit d’une autre planète avec mes ailes de fée.

 

Je suis inconditionnellement hypersensible, et très émotive, je n’aime rien faire comme tout le monde, je suis ici pour diffuser de la lumière et semer des paillettes dans la vie des gens avec mon grain de folie que je revendique pleinement.

 

J’ai écrit ce livre avec mon cœur, toute mon âme, tout un panel d’émotions, en le saupoudrant d’humour et de clins d’œil à l’univers magique.

 

J’ai cherché à transmettre mes perceptions, ma façon différente de voir l’hypersensibilité, côté lumière et côté ombre. Je n’ai pas la prétention de tout en connaître, ceci n’est pas une thèse scientifique ni un outil visant à t’enfermer dans une case, bien au contraire. J’ai à cœur d’ouvrir le champ des possibles, de te montrer que chaque hypersensibilité est différente, unique ; la tienne ne ressemble pas à la mienne, et c’est tout ce qu’il y a de plus merveilleux.

 

Des échos résonneront peut-être durant ta lecture, prends seulement ce qui vibre en toi. Ce livre t’a choisi(e) pour te guider sur le chemin de ton hypersensibilité. Tu peux le lire dans l’ordre que tu souhaites, utilise-le en fonction de ce que tu ressens, ne force rien, prends le temps de (re)lire des passages si tu en éprouves le besoin, n’hésite pas à surligner, annoter, tant dans le texte en lui-même que lors des exercices lorsqu’ils te seront proposés. Tu peux les faire quand tu le désires, ce qui compte c’est de t’écouter et de te lancer quand tu es prêt(e)… Ce livre a pour but unique de te reconnecter à cet être extraordinaire que tu es, dans un monde parfois trop ordinaire pour nous.

 

Il me tient à cœur que tu puisses t’aimer, rayonner tel(le) que tu es, accueillir ton hypersensibilité comme une alliée, enfin, car c’est elle qui saura mieux que quiconque t’accompagner sur ton chemin de vie.

 

Car, OUI, tu as des superpouvoirs en étant hypersensible. Et, NON, ce n’est pas toujours simple de tout ressentir si intensément, n’importe quand, dans n’importe quelle situation, face à n’importe qui.

 

J’en ai souffert pendant de nombreuses années, mais aujourd’hui j’aime ma sensibilité exceptionnelle. En te faisant partager mon expérience, je voudrais au fil des pages t’apporter des lucioles, des feux follets, pour que tu continues d’apprendre qui tu es et que tu t’aimes de plus en plus avec ta part céleste et invisible.

 

Au travers de ce livre, je souhaite que tu puisses t’imprégner de l’idée que ce sont absolument toutes les facettes de ton hypersensibilité qui créent ce magnifique être unique débordant d’amour : toi.

 

Alors, es-tu prêt(e) pour ce voyage surprenant qui va changer tes perceptions et le cours de ta vie d’hypersensible à tout jamais ?
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LA MAGIE D’ÊTRE HYPERSENSIBLE



PASSE LE TEST DE LA FÉE-ET-RIS

Licorne, elfe ou loup-garou ?


Si on commençait par un jeu ? D’une, tout le monde est censé aimer jouer ; de deux, voilà qui est fun, comme démarrage, tu ne trouves pas ? Et si tu as perdu le goût de jouer le jour où tu as envoyé balader le plateau de Monopoly parce que tu étais ruiné(e), avant de pleurer pendant deux heures, peut-être serait-il temps de passer à autre chose et de te reconnecter à ton âme d’enfant, non ?

 

Si tu as encore cette âme juvénile, un peu, beaucoup, follement, tu te souviens de l’époque où tu pensais avoir des pouvoirs magiques, j’en suis sûre ! Tu imaginais qu’en frottant ton nez ou en claquant des doigts tu pouvais te téléporter, ou faire apparaître la nourriture que tu voulais, ou devenir invisible pour écouter les conversations auxquelles tu n’étais pas convié(e)… Oui, oui, je t’ai vu(e) !

 

C’est avec cet imaginaire et cette sensation céleste que je te propose de démarrer notre aventure !

 

Le test qui suit ne vise pas à t’enfermer dans une case ; tu l’auras compris, je n’aime pas ça, pas du tout… Mais on a parfois besoin de se situer, d’apprendre comment on fonctionne, pour savoir qui on est et pouvoir être vraiment soi — cet être lumineux — en s’adaptant au monde extérieur qui est souvent sauvage et hostile, brrr !

 

Réponds à ces questions le plus sincèrement possible (ce n’est pas le moment de te mentir à toi-même, quand même !), au feeling, sans (trop) réfléchir, simplement en étant toi. Ne m’oblige pas à te jeter un sortilège de vérité, ça serait moins drôle pour toi !

 

Ne cherche pas à anticiper sur la catégorie dans laquelle tu pourrais être. Sois juste ici et maintenant, en phase avec toi-même. N’oublie pas, tu es ici, au cœur de ce grimoire, pour prendre du plaisir, rire, faire infuser ta propre potion de vie et ressentir tout plein d’émotions différentes. Laisse-toi aller. Tu peux même entourer les réponses directement sur ces pages enchantées, c’est fait pour, c’est ton outil, utilise-le comme tu le souhaites !

 

Allez, c’est parti, on embarque pour un test magique et envoûtant…


	
1. Tu possèdes cinq petites fioles montées sur un bracelet que tu portes en permanence. Ces fioles prennent leur couleur originelle quand tu ressens une émotion. Tu diras que ce bracelet :


	[image: Image] Te gâche la vie. Voir virer les couleurs te ronge de l’intérieur comme une potion d’acide et tu préférerais te débarrasser vite de cette breloque, car ça te stresse intensément !


	[image: Image] Est un arc-en-ciel, chaque jour, qui illumine ta vie ! Tu adores voir toutes ces couleurs apparaître selon les moments. C’est un « précieux » que tu ne veux jamais perdre.


	◆ Est une amulette dont tu ne comprends pas encore bien tous les pouvoirs : un coup elle te donne de l’énergie, un coup elle te fait voir tout en noir… Où est passée la notice ?






	
2. Tu es dans une pièce du château de ton hypersensibilité. Comment est cette pièce ?


	◆ C’est une salle immense, remplie de tout ce que tu aimes, très lumineuse, avec beaucoup de fenêtres et de portes, certaines ouvertes et d’autres fermées.


	[image: Image] C’est une pièce… sans murs, sans limites, baignée de lumière et donnant sur l’extérieur, sur la nature.


	[image: Image] C’est une pièce sombre, comme un cachot dans lequel tu es coincé(e) et dont tu ne trouves pas la clé pour sortir…






	
3. Tu as essayé un nouveau sort pour te transformer et, on peut se le dire… c’est un désastre ! Tu te retrouves avec des pustules sur le nez, tes cheveux ont viré au rose, et tu sens l’œuf pourri à dix kilomètres à la ronde ! C’est temporaire, mais ça va tout de même prendre une journée pour disparaître… Que fais-tu ?


	[image: Image] Tu ne sors pas de chez toi, tu attends que ça parte, aucune envie qu’on te voie (et qu’on te sente) comme ça. Plutôt mourir !


	◆ Tu sors parce que tu n’as pas le choix, mais tu te camoufles sous une cagoule et tu prends tes huiles essentielles pour t’en asperger toute la journée.


	[image: Image] Tu sors et tu assumes ce que tu as fait. C’est pas la fin du monde quand même, rroo ! Et les cheveux roses, tu en as toujours rêvé sans jamais oser, c’est le moment de faire surgir l’excentricité qui te caractérise, yepa !






	
4. Tu peux mesurer ton énergie grâce à une jauge d’encre colorée que tu vois au creux de ta main (celle qui te parle le plus) quand tu l’ouvres. Après une journée pendant laquelle tu as été entouré(e) de monde, cette jauge apparaît :


	◆ À moitié pleine (ou à moitié vide, ça dépend de ta perception). Un peu de repos te ferait du bien, mais tu as encore de la réserve.


	[image: Image] Complètement vide ! Il n’y a plus rien, plus une goutte, tu es épuisé(e). Les énergies extérieures ajoutées aux tiennes ont fait que le stock est épuisé, direction solitude et ressourcement immédiat !


	[image: Image] Aux trois quarts pleine ! Tu sais activer ta bulle et en ressens l’efficacité au contact des autres. Elle te permet de te protéger tout en te laissant créer des liens.






	
5. Tu marches sur un chemin que tu ne connais pas, qui doit te conduire à une sorcière censée t’apprendre une nouvelle forme de magie, mais ta boussole rend l’âme avant la fin du voyage… Il te faut recourir à ta boussole intérieure.


	[image: Image] C’est sûr, tu vas te perdre ! Ton intuition te trompe tout le temps.


	◆ Tu vas aller à droite, en ayant pensé tout bas « à gauche »…


	[image: Image] Tu fonces sans réfléchir : ton intuition est toujours ta plus grande alliée, tu lui fais entièrement confiance !






	
6. Ton amie Elina te demande de lui prêter ta baguette magique, car on lui a volé la sienne juste avant un rendez-vous important… Mais tu en as besoin tous les jours, toi aussi ! Que choisis-tu de faire ?


	◆ Tu lui dis que tu es désolé(e), que tu ne peux pas la lui prêter. Mais tu regrettes et tu culpabilises toute la journée parce qu’elle te fait la tête, du coup…


	[image: Image] Tu lui expliques que tu compatis, mais que, non, tu ne peux pas lui prêter la tienne. Tu lui demandes si tu peux faire autre chose : l’accompagner là où elle pourra en choisir une autre, ou l’aider à trouver une solution, par exemple.


	[image: Image] Tu lui dis que, oui, évidemment, tu vas la lui prêter, plutôt deux fois qu’une ! Tu ressens tellement sa détresse et son angoisse que, ce qui compte, c’est qu’elle se sente mieux, et si c’est grâce à toi, ce sera d’autant plus merveilleux !






	
7. Tu reçois un colis envoyé par ton amie Enora : c’est ton anniversaire, et elle y a pensé ! Que fais-tu en premier ?


	[image: Image] Tu es saisi(e) par la beauté du papier cadeau, de la boîte, tu dis mille fois merci dans ta tête tellement tu es aux anges, tu prends ton temps pour l’ouvrir, tu savoures chaque instant avec un sourire béat ! Que de chance et d’amour pour toi !


	[image: Image] Tu ouvres le paquet hyper rapidement, tu ne prends pas le temps de regarder les détails, mais tu es quand même content(e) qu’elle ait pensé à toi. En soi, c’est normal après quinze ans d’amitié, quand même, c’est la moindre des choses !


	◆ Tu n’as pas l’habitude des surprises, tu as un doute sur le fait que ce colis soit bien pour toi… Puis tu finis par l’ouvrir doucement (on ne sait jamais : si ça venait à exploser !), et en voyant un livre d’une autrice que tu adores, tu finis par sauter de joie partout !






	
8. On te demande d’écrire un discours à l’occasion de la remise du prix de la magicienne la plus talentueuse de l’année.


	◆ Tu ne sais pas par où commencer, mais tu vas sûrement faire simple, sobre et efficace. Le classique, ça marche toujours, non ?


	[image: Image] Tu es prêt(e) ! Tes idées fusent dans tous les sens, tu vas allier humour et émotion, ça va tout déchirer, tu sais que tu es doué(e) pour ça. L’originalité, c’est ton truc, c’est partiii !


	[image: Image] Tu paniques TO-TA-LE-MENT ! Tu n’as jamais fait ça de ta vie et tu n’as jamais aucune idée originale… Tu te dis déjà que ça va être nul, que tu vas tout rater. Pfff… mais pourquoi on t’a demandé, ça, à toi ?






	
9. Avec des ami(e)s, lors d’une conversation, vous jouez à écrire dans le ciel avec vos baguettes magiques les qualités et défauts des un(e)s et des autres, à tour de rôle. Vient le moment où ils et elles énumèrent tes défauts… Tu vois la fumée former les mots « susceptible », « chouineur » ou « chouineuse », et « trop fragile ». Que penses-tu en décryptant ces avis ?


	[image: Image] Tu te refermes comme une huître… Tu es au bout du roul’ ! C’est horrible, c’est même pire que ce que tu pensais ! Tes ami(e)s te détestent, et en plus ils ont raison. Tu te sens super nul(le) !


	◆ Bon, c’est un peu rude, dit comme ça, mais peut-être y a-t-il là une part de vérité ? Tu ne sais pas trop comment réagir : rire ou pleurer ?... Tu te sens déconnecté(e), tu as l’impression de flotter…


	[image: Image] Eh bien, ce sont des ami(e)s honnêtes c’est le moins qu’on puisse dire ! Après, ce qu’ils et elles pensent n’est pas forcément la vérité. Tu sais qui tu es. Non, tu n’es pas parfait(e). Et c’est tant mieux !






	
10. Tes ami(e)s t’invitent à un bal costumé, tu choisis évidemment le costume de sorcière (est-ce vraiment un déguisement, d’ailleurs ? Ah ah !). Tu te retrouves dans un endroit où les lumières scintillent fortement, où les odeurs sont révolutionnaires et où la musique est extrêmement forte :


	◆ Tu te sens bien au début, puis au bout d’une heure tu n’en peux plus et décides de rentrer. Le calme t’appelle, vite !


	[image: Image] La musique est tellement forte que tes tympans agitent un drapeau blanc, tes yeux clignotent en mode warning, et ton nez est carrément en train de se rétracter pour ne plus rien sentir, pitié ! Tu fuis dans la demi-heure qui suit ton arrivée… SOS !


	[image: Image] Tu ne te sens pas très bien, mais tu actives ton bouclier magique : paire de lunettes de soleil (ça va très bien avec ta cape), mouchoir imbibé d’huiles essentielles et sortie au grand air toutes les quinze minutes pour apaiser tes petites oreilles. Tu profites de la soirée avec tes amis et rentres quand tu te sens fatigué(e), tu t’écoutes.








Maintenant que tu as répondu à ces dix questions, comment te sens-tu, là, maintenant, tout de suite ? Tu en veux encore ? Tu es soulagé(e) ? Fier ou fière de toi ?

 

Je ne vais pas faire durer le suspense plus longtemps : tu peux trouver ce qui correspond le plus à ton « profil » d’hypersensible fantastique juste en dessous.

 

Fais le total de tes [image: Image], [image: Image] et ◆. La catégorie qui a recueilli le plus grand nombre de tes réponses correspond le plus à tes énergies du moment concernant ton hypersensibilité. Et s’il y a des ex æquo, prends les messages des deux catégories !

 

Tu peux refaire ce test autant de fois que tu veux, tu pourras ainsi mesurer ton évolution. Et ça, ça se fête aussi !


Majorité d’[image: Image] : licorne.

Tu es au top of the pop, niveau acceptation de ton hypersensibilité !

 

Oui, tu es hypersensible ; oui, tu aimes ton hypersensibilité. Oui, elle peut encore te jouer des tours incroyables que tu ne vois pas venir, mais, oui, tu l’aimes et pour rien au monde tu ne renoncerais à ce trait de caractère magique ! Tu as appris à te protéger, au fil du temps, à trouver des tours de passe-passe pour remédier à ce qui t’embête et t’adapter. Tu as une super sensibilité que tu assumes, adores et tu as une belle cape qui vole au vent, bravo pour ton exploration ensorcelée ! Désormais, tu vois davantage ton hypersensibilité comme un cadeau, le regard des autres ne t’importe plus autant, tu aimes ressentir tout intensément et tu en fais une force dans ce monde terrestre. Elle rime avec merveilleux et te met des paillettes dans le cœur et les yeux !




Majorité de ◆ : elfe.

Tu es sur le chemin d’amour de ton hypersensibilité, mais des zones d’ombre demeurent…

 

Tu apprends petit à petit à te connecter avec elle. Ce n’est pas simple, c’est le moins qu’on puisse dire. Punaise ! Les montagnes russes sont intenses, parfois au cours d’une même journée. Des très hauts et des très bas (logique, en soi, non ?). Tu as par moments encore des doutes sur le fait que cette super sensibilité te veut du bien et tu as envie d’abandonner… mais tu tiens ! Parce que tu as conscience que c’est en vibrant à la même fréquence qu’elle que tu vas pouvoir grandir !




Majorité de [image: Image] : loup-garou.

Bon, disons-le clairement, ton hypersensibilité, ce n’est pas encore ta BFF, hein ? !

 

Comment dire ?... Elle est en quelque sorte ta kryptonite, et tu n’as pas trouvé l’antidote contre elle ! C’est un peu ça, le problème, la voir comme un élément à faire disparaître de ta vie au lieu de lui tendre les bras pour l’intégrer. Elle te fait énormément souffrir, tu te sens trop à l’écart des autres, tu ne la comprends pas et, surtout, tu ne saisis pas pourquoi tu es comme ça. Tu te sens à côté de cette hypersensibilité… et tu aimerais bien la semer ! Il y a du travail pour dompter cette « créature », sauvage, incontrôlable et incompréhensible tant elle part dans tous les sens ! Tu te dis que tu aurais besoin d’un miracle pour qu’elle et toi deveniez les ingrédients complémentaires qui te permettraient de confectionner le philtre serein du bonheur que tu vises…







UN ARC-EN-CIEL D’ÉMOTIONS

L’hypersensibilité émotionnelle



Les caractéristiques des hypersensibles, à ma façon

Je suis sûre que tu as déjà entendu les phrases suivantes :


	« Oh là là ! Mais arrête de pleurer, ça sert à rien ! »


	« Ah bah, voilà, il/elle va encore pleurer… »


	« Arrête ton cinéma, maintenant, c’est bon ! »


	« Tu devrais vraiment t’endurcir, sinon tu vas te faire bouffer, dans la vie, tu sais ? ! »


	« Pleure, vas-y, tu pisseras moins… »


	« T’en fais quand même des caisses, niveau émotions. »




Et toute la gamme de ces sublimes phrases collector qui, on va se le dire, font gonfler la confiance en soi et donnent l’envie de continuer d’exprimer, de montrer ses émotions et de les assumer… Non, bien sûr, c’est FAUX !

 

Dans ce chapitre, on va aborder la palette infinie des émotions que tu peux ressentir, l’hypersensibilité émotionnelle, et voir à quel point elle est une aide, une alliée de taille pour contrer les attaques de magie noire provenant de l’extérieur !

 

Je pense que, si tu lis ce livre, c’est parce que, déjà, l’hypersensibilité te parle énormément, parce que tu te considères comme hypersensible, ou qu’en tout cas tu envisages suffisamment l’idée de l’être pour avoir envie d’essayer de comprendre ton fonctionnement, en vue d’apprendre à t’aimer et affirmer qui tu es. Mais peut-être aussi fais-tu partie des personnes qui souffrent énormément de cette supersensibilité (qu’elles ne voient pas du tout comme un superpouvoir, bien au contraire).

 

Ces émotions qui partent dans tous les sens, surtout quand on s’y attend le moins, je vais être claire dès le début (comme ça, c’est fait) : TU NE PEUX PAS LES CONTRÔLER ! Impossible. Si tu avais ne serait-ce que semé l’idée, la petite graine d’une inception, de pouvoir un jour contrôler tes émotions, tu peux déposer ta besace de botaniste aussi sec, parce que c’est non. Vouloir contrôler tes émotions, c’est comme espérer contrôler la météo. Tu es bien d’accord que c’est absolument irréaliste de demander au soleil de se pointer quand tu es en week-end ou en vacances et de dire à la pluie de faire un sitting uniquement d’octobre à janvier ? Pour tes émotions, c’est exactement la même chose. Tu peux donc respirer un grand coup et ressentir le soulagement profond qui envahit tout ton corps. Un vrai sortilège d’allègement sans faire le moindre effort, tu te rends compte ?

 

Cela étant dit et ressenti, on va regarder ce qui te pousse à penser ce genre de choses : « Pourquoi je ressens ces émotions ? » « Je préférerais ne rien ressentir ou ne plus jamais rien ressentir. » « Pourquoi je ressens des émotions si fortes, n’importe quand, dans n’importe quelle situation ? » « Mais, bon sang, pourquoi je ne suis pas comme tout le monde ? »…

 

Avec le recul que j’ai sur mon hypersensibilité, je pense pouvoir avancer un élément clé, un ingrédient souvent ajouté à ta potion alors qu’il n’a rien à y faire puisqu’il crée une mauvaise décoction : tu tournes ta cuillère dans le sens inverse des aiguilles d’une montre alors que, dans ton livre, il est écrit noir sur blanc de faire le contraire. Traduction : tu luttes parfois, souvent, voire constamment, contre tes émotions. Tu vas à rebours d’elles… Et depuis quand la guerre est le chemin le plus rapide vers la paix ? ! Oh, mince, ça, c’est une page qui a été arrachée de ton bouquin, a priori…

 

C’est de la pluie (l’eau) et du soleil (la lumière) qu’un arc-en-ciel peut naître ; il en va de même pour toi. C’est en alliant, en vivant toutes tes émotions ensemble que tu pourras être pleinement toi et faire émerger ces couleurs radieuses et uniques ! Soit dit en passant, qui n’aime pas les arcs-en-ciel ? C’est comme si l’Univers te servait sur un plateau la démonstration que la magie existe réellement : de quelle autre preuve as-tu besoin après avoir vu cela ?

 

Bon, c’est bien joli, tout ça, mais quand on est hypersensible le problème n’est pas forcément de ressentir les émotions, c’est de TROP les ressentir, au point d’être submergé(e) par elles. C’est ça, hein ? J’ai visé juste ?





Runes du cœur :
les cinq émotions de base


Le principe, pour ton corps émotionnel, c’est d’expérimenter les cinq émotions de base (on va partir de ces cinq-là, l’idée n’est pas d’entrer dans un débat sur les quatre ou huit émotions de base qui peuvent être retenues selon les sources et les études, faisons simple et efficace) ; on les appellera tes runes :


	la peur,


	la colère,


	le dégoût,


	la tristesse,


	la joie.




Je les surnomme « runes du cœur » (oui, je suis un peu poète à mes heures perdues, rrha là là…) parce qu’elles veulent toutes dire quelque chose, mais elles apparaissent comme une forme de magie ancienne, un dialecte oublié duquel tu es peut-être en partie, voire totalement, déconnecté(e). Et ce n’est pas une mince affaire d’apprendre une nouvelle langue, surtout quand on ne connaît même pas l’alphabet qui va avec !


La joie

Je ne sais pas si tu as remarqué, j’ai inscrit la joie en dernier dans la liste de ces émotions de base… J’aurais pu la faire figurer tout au début, mais il paraît qu’on retient toujours mieux le dernier élément que le premier, donc je me suis dit que ça pourrait t’aider, on ne sait jamais.

 

En effet, j’aimerais souligner le fait que, parmi ces cinq émotions, si tu observes bien, si tu regardes au travers d’un autre filtre que celui qui est le tien actuellement, il y en a une seule que tu as envie de dupliquer à l’infini (tu sais, du genre facile grâce à ta baguette magique et à un sortilège de multiplication…) : celle de la joie ! Eh oui, évidemment qu’on a envie de vivre et revivre cette émotion avec toutes les sensations physiques, internes et externes, qu’elle procure. Telle une potion de chance et d’euphorie, elle permet de balayer de façon quasi immédiate tous les problèmes qu’on ruminait peut-être cinq minutes auparavant.

 

Et quand on est hypersensible, on a ce don de tout vivre À FOND ! Tu te souviens de la dernière fois où tu as été heureux(se) au point de crier ? De sauter partout ? D’improviser une danse de la joie capable de faire se sentir ridicule John Travolta, au vu de tes pas propres à te déboîter une hanche ?
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En ce qui me concerne, il y a un jour en particulier que j’ai envie de te décrire…


(Tu te rappelles ? N’hésite pas à corner les pages de ce grimoire ou à repasser à la plume les passages que tu adores pour les retrouver facilement !)

☺ J’ai toujours eu envie d’écrire, du plus loin que je me souvienne. Il y a plusieurs années, une vieille sorcière m’a d’ailleurs raconté que, dans une autre vie, j’avais déjà été cette artiste qui écrivait et « vivait » de son art… Je t’avoue qu’à l’époque les vies antérieures ne me parlaient pas forcément plus que ça, donc j’ai laissé couler et je suis passée à autre chose. Je me rappelle avoir pensé qu’elle avait respiré ses herbes d’un peu trop près… Bref, cette envie — non, je corrige : ce besoin — est viscéral chez moi depuis toute petite. Écrire, oui, mais être lue aussi (ouais, je n’avais pas vraiment l’ambition d’en rester à mon journal, comme Bridget Jones, si tu vois ce que je veux dire).

Un jour un peu plus désespéré qu’un autre, je broyais littéralement du noir — comme depuis quelques semaines déjà, en fait. Tu sais, quand tu as l’impression que ton ange gardien n’a plus de couleurs sur sa palette et qu’il se dit : « C’est pas si grave de peinturlurer tes journées avec seulement du noir »… Riche idée, merci, là-haut ! Je n’arrivais pas à entrevoir la suite de ma vie professionnelle, je me disais que je n’arriverais pas à faire ce que je voulais, que j’étais nulle… Bon, t’as compris, j’étais pas en mode magic power. Eh bien, comme très souvent dans ces cas-là, mes guides (le Ciel, l’Univers, ce que tu préfères utiliser comme mot ; ça m’ira aussi, je suis ouverte) m’ont envoyé THE message !

Un message qui est arrivé tout droit sur Instagram, de la part d’une certaine Chloé, angélique et douce (pour l’anecdote, c’est un prénom qu’aurait dû porter une de mes filles ; ils sont marrants, là-haut, j’adore). Chloé, donc, me disait qu’elle me « suivait » depuis quelque temps, qu’elle aimait ce que je publiais, et surtout… qu’elle était éditrice. Bref, on était en train de me proposer de publier un livre. À moi !

Je ne vais pas vous mentir, à la première lecture, n’ignorant pas le côté obscur des réseaux, je me suis dit que c’était un spam, un piège, une astuce de nature à m’attirer dans je ne sais quelle magouille… Oui, l’hypersensible est légèrement méfiant(e). Très légèrement. Bon, non, c’est faux : on pourrait recevoir un Oscar du meilleur scénario tellement on réfléchit aux catastrophes qui pourraient se produire, c’est carrément pathologique, à ce niveau ! (Mais parfois ça aide.) (Si, si, je vous assure.)

Quoi qu’il en soit, après quelques minutes passées à prendre du recul (et à envoyer des dizaines de messages [monologue] à ma meilleure amie), je me suis dit que ça valait le coup de répondre. La suite ne s’est pas fait attendre : un rendez-vous fut pris pour parler en visio de ce projet incroyable et magique.

Je venais de passer d’une journée emplie de doutes et de la peur de ne pas réussir à être (et non pas seulement à faire) pleinement ce que je souhaitais intensément à une proposition en or massif qu’on m’envoyait tel un cadeau de Noël en plein mois de février !

C’est là que j’ai explosé de joie, crié, entonné le fameux « tututu tulututu » qu’on laisse sortir quand on est tellement réjoui(e) (et shooté(e) à la dopamine, hein ! Oui, oui, on le sait, toi et moi, on est des drogué(e)s, quand on est en mode bonheur intensif).





Une émotion se traverse, elle est toujours temporaire. Elle ne dure jamais, quelle qu’elle soit. C’est très différent d’un sentiment qui, lui, peut durer très longtemps, toute une vie (ou plusieurs si tu y crois, ou si tu es un chat).

 

Quand tu traverses cette émotion de joie, je t’invite à prendre le temps de ressentir ce qui se passe dans ton corps :


	Quelles sensations éprouves-tu ? Chaleur, fourmillements, frissons, palpitations, mouvements incontrôlables, pulsations sanguines fortes à un endroit précis, sourire, rouge aux joues…


	À quels endroits ?


	Quelles pensées te traversent l’esprit ?


	Quelles personnes sont autour de toi ou avec quelles personnes as-tu envie de partager cette joie ?




Une émotion ne se contrôle pas, je te le répète (encore !), c’est une réaction intérieure qui se reflète à l’extérieur (si tu lui laisses l’occasion d’aller faire un tour dehors, elle aime bien, ça l’aère) ; c’est une réaction physique, elle est là, point.

 

Ces runes du cœur viennent toujours te signifier quelque chose. Tu ne sais pas toujours quoi, ou pas dans l’immédiat en tout cas ; c’est tout le problème.




La peur et la colère

Je t’entends d’ici me dire que s’il n’y avait que la joie qui débordait… Mais non, tes émotions débordent toutes, et parfois de façon si puissante que ça provoque une métamorphose de ton être, et là… tu ne te reconnais pas ou plus (si tant est qu’on se connaisse réellement un jour).

 

Les autres émotions que tu n’as pas DU TOUT envie de vivre et revivre, tu les enfermerais bien à double tour, car elles te semblent si difficiles, si honteuses aussi.

 

La peur et la colère peuvent vraiment te faire faire des choses inouïes. Et, s’il te plaît, n’entends pas « inouï » comme : « Waouh ! C’est carrément incroyable ce que tu as fait, c’est magique ! » Je parle plutôt de choses que tu regrettes amèrement après. Du genre envoyer un message à ton ex parce que tu as regardé Love actually et que tu t’es dit que finalement il avait peut-être un bon fond, ou encore rappeler cette ancienne amie qui a été pire que Voldemort niveau empathie et bienveillance à ton égard… Tu y es ?

 

J’ai plusieurs souvenirs comme ça, de moments où la peur et la colère m’ont menée par le bout du nez.
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Ces fois où, enfant (pas 2 ans, plutôt 7 ans), terrorisée à l’idée de demander à aller aux toilettes, j’ai préféré me retenir, encore, encore, et encore, jusqu’à ce que ma vessie prononce elle-même l’heure de son décès, entraînant le tsunami logique que tu imagines.

Ma mère, aussi, avait un don délicieux… Tu veux savoir lequel ? Celui de me lancer un sortilège de silence sans même en avoir conscience ! Plus elle me demandait de dire, de parler, même si ça devait partir dans tous les sens, ça n’était pas grave, plus elle exigeait… plus je me taisais. Il lui tenait à cœur que je laisse sortir toutes ces émotions de moi, mais il n’y avait rien à faire, j’étais comme Carrie Bradshaw devant une paire d’escarpins haute couture : sans voix. Je la comprends infiniment aujourd’hui : se retrouver face à quelqu’un qui est paralysé par le silence est très déstabilisant (et insupportable, j’avoue).

Inversement, il y a eu cette fois, en Espagne, où mes neurones ont plié bagage et dit ciao à mon cerveau, laissant le trône à ma colère, et où j’ai laissé ma dignité sur le trottoir. Nous étions en vacances, et je m'étais pris la tête avec mon chéri (pourquoi ? Je ne sais plus, la raison de cette dispute a été supprimée de mon disque dur). En pleine rue, j’ai complètement vrillé : j’ai hurlé que j’en avais marre, je lui ai balancé son portefeuille dessus, dans une très belle explosion de cartes en tout genre, digne des plus grands ballets. Rien que de te raconter cela aujourd’hui, je ressens encore, j’avoue, une once de honte ; pas glorieux, tout ça… Tu imagines fort bien le regard de tout le monde tourné vers moi, sinon ce n’est pas drôle ; ça ajoute une touche de féerie, qu’on se le dise, comme dans les meilleurs films, catégorie drame.










Nous ne sommes pas nos sortilèges émotionnels…

Nos émotions sont parfois explosives, en fusion, et nous font agir d’une façon qui n’est pas nous. C’est totalement normal et OK. Parce que tu n’es pas tes émotions. Elles ne te représentent pas. Elles permettent de dessiner dans la matière ce que ton cœur et tes énergies vibrent. Elles sont un reflet du spectre de ton corps émotionnel, passé et présent. En effet, une émotion connaît une source, un point de départ. La première fois que tu as peur, ça s’ancre dans ta tête et ton cœur. Puis, quand tu rencontres des situations similaires, ton émotion est déclenchée de nouveau, pour que tu puisses apprendre de cette expérience.

 

Carl Gustav Jung1 disait que, « sans émotions, il est impossible de transformer les ténèbres en lumière et l’apathie en mouvement2 ». Sachant que le mot « émotion » a pour origine le mot latin emovere (composé à partir de ex et movere, soit « hors de » et « mouvoir/susciter »), a priori il s’agit bien d’un élément intérieur (bien vu, l’aveugle) qui a besoin d’être extériorisé, « sorti de ». Encore un signe pour toi : il ne faut pas laisser moisir les émotions en dedans, quelles qu’elles soient. C’est bien d’aérer et de faire de la place, du vide. Pas seulement quand la Cocotte-minute est sur le point d’exploser (oui, je te vois, une fois encore, je connais bien ce fonctionnement pour l’avoir vécu, expérimenté et peaufiné pendant de nombreuses années). (J’ai changé de cocotte-chaudron, depuis, pour information.)

 

Une des définitions que l’on peut lire concernant l’émotion est : « Conduite réactive, réflexe, réaction involontaire vécue simultanément au niveau du corps, d’une manière plus ou moins violente, et affectivement, sur le mode du plaisir ou de la douleur3. »

 

Une autre : « Bouleversement, secousse, saisissement qui rompent la tranquillité, se manifestent par des modifications physiologiques violentes, parfois explosives ou paralysantes4. »

 

Dans l’Antiquité, du temps des grands philosophes, malgré plusieurs flux de pensées un objectif unique était posé : se débarrasser des émotions négatives qui venaient perturber la tranquillité et la sérénité de l’âme ! Tu m’en diras tant… Quant au mot « émotion », il n’est apparu qu’autour du XVe siècle, le savais-tu ? On a donc quand même peu de recul sur ce que sont ces choses, si on considère le temps depuis lequel les êtres humains évoluent sur la planète, non ? Sachant que c’est depuis très récemment qu’on nous dit que nous avons le droit de ressentir des émotions « négatives » — qui n’en sont pas, d’ailleurs. C’est une question de mœurs, selon moi, d’évolution. Oui, il va falloir être patient(e), j’espère que t’as prévu une citronnade pour tromper l’attente…

 

Personnellement, je suis prête à mettre en action mes capacités de piètre botaniste pour semer les graines qui feront germer un monde où les humains accepteront leurs émotions en cessant de s’envoyer au bûcher dès que l’une d’entre elles se pointe et ne convient pas ou sort des cases. Parce que, si tu prends un peu de hauteur, tu sais que c’est grâce à elles que tu peux avancer, évoluer, grandir, partager avec les autres. C’est un élément de connexion comme de déconnexion, avec les autres créatures comme avec toi-même, selon ta perception.

 

Tes émotions, d’autant plus si tu es hypersensible, peuvent être modifiées, amplifiées, déformées aussi, selon ton environnement, ta personnalité, les gens que tu côtoies, les stimuli extérieurs que tu vis à l’instant T. Tout passe par ton corps physique, ce truc qui des fois te saoule parce qu’il ne fait pas ce que tu veux, tu vois de quoi je parle ? Les émotions et les sensations sont intimement liées, reliées entre elles. Il y a comme un pacte divin d’union : les émotions provoquent des sensations physiques, et certaines sensations physiques déclenchent des émotions. CQFD !




Mais ces sortilèges émotionnels submergent les hypersensibles

Ô combien ces émotions peuvent être dévorantes quand on lutte contre elles, qu’on les considère comme ses ennemies jurées !

 

Combien de fois j’ai pleuré seule dans mon lit, pour que personne ne me voie ni ne m’entende ! Combien de fois j’ai crié, de rage, de déception, de désespoir ! Jusqu’à me faire mal physiquement pour cesser de ressentir des choses intérieurement. Paralysée de ne pas être comme « tout le monde », sociable, une personne qu’on aime simplement, sans qu’elle ait besoin de faire croire qu’elle en est une autre. Ces émotions me montraient que j’étais une vraie alienne, venue d’une autre planète, ne parlant pas la même langue que les Terriens. Mangeant, absorbant les émotions des autres sans jamais prendre le temps de m’essorer, telle une vieille éponge, chez mémé, qui mériterait d’être remplacée. Vivant ainsi des émotions puissance mille, les miennes et celles du monde, alors que je n’avais rien demandé.

 

Comment se sortir de ça ? Comment accepter que ce soit son fonctionnement (magique, certes, mais pas pour tout le monde) ?

 

Se rejeter peut sembler la plus belle piste lumineuse, et ce pendant longtemps. Peut-être ressens-tu cela encore aujourd’hui, d’ailleurs. Intérieurement, te sentir seul(e) comme on n’imagine pas, mais extérieurement sourire, acquiescer, faire semblant, alors que ces « runes du cœur » t’écrasent et te brûlent, te consument follement, sans que tu aies aucune capacité à stopper ce cycle. Et toujours te sentir mal dans ce monde qui ne te correspond pas, vide d’énergie au contact des autres, un monde qui t’apparaît fou, sans aucun sens. Jusqu’à te demander pourquoi tu as choisi cette incarnation porteuse de tant de souffrances, n’est-ce pas ?

 

Je tiens à te dire que cette souffrance que tu as connue ou connais encore en ce moment, cette sensation d’enfer d’émotions, n’est pas la réalité. Peut-être la tienne, oui, mais en fonction de tes perceptions. Tu essaies d’oublier, de te cacher, de ne plus ressentir, de te protéger en t’enfermant dans ta forteresse de froideur… mais, ce n’est pas toi.

 

Tu éprouves des émotions très intenses parce que tu as la capacité de sentir, ressentir les gens, et qui ils sont réellement. Tu as cette humanité que peu ont sur cette planète, et, rien que ça, c’est magique. Inutile d’aller chercher plus loin les dons que tu possèdes.




Alors, quelle incantation formuler ?

Tu peux choisir de te concentrer sur l’émotion de la joie à répéter. Tu peux choisir de laisser passer les autres émotions comme des tempêtes, parfois destructrices, chahutantes, horribles. Tu peux choisir d’aimer ces émotions. Tu peux choisir de ne pas être les émotions des autres.

 

C’est tout un cheminement avant de pouvoir te tenir dans ta bulle magique en gardant cette magie émotionnelle, spontanée et naturelle avec les autres, sans vivre à travers ce qu’ils te font partager ou ce que tu captes. Oui, c’est vrai. Pourquoi ? On t’avait dit que c’était une balade tranquille ? Eh bien, on t’a menti, et ton détecteur de mensonges (ou ta potion, voire le lasso de vérité de Wonder Woman) a besoin d’une bonne révision pour que tu puisses lire véritablement en toi : tes valeurs, tes croyances (celles qui t’aident, pas les limitantes), tes besoins, tes aspirations.

 

Chacune des émotions que tu éprouves te renvoie à un événement passé, à un traumatisme, une blessure, un élément qui a créé une ombre en toi, mais qui va de pair avec une face lumineuse. N’oublie jamais ça. Blessures de trahison, d’abandon, de rejet, d’humiliation, d’injustice… je pense qu’on les réactive toutes au cours de son incarnation. Certaines parviennent à être comprises et expulsées plus rapidement que d’autres. Elles peuvent dans tous les cas revenir nous faire un coucou de temps en temps. Elles ont un pass illimité, hum…

 

Tu vis avec tes émotions, non contre elles, mais tu restes le maître ou la maîtresse des runes, non l’inverse. Ton être spirituel, fais-lui donc un peu plus de place, il peut être meilleur pote avec ton corps émotionnel et ton corps physique. Bon, clairement, ils ne vont pas être, direct, comme la menthe et le citron dans le mojito ; préparer un cocktail puissant de mutation, ça prend du temps.

 

Avec ça aussi, fiche-toi la paix, d’ailleurs : qui t’a dit que tu avais un temps limité pour apprendre à gérer tes émotions, les traverser ? Attends, je sors ma boule de cristal et je vais deviner… TOI ! Parce que tu as envie de tout faire vite, et, euh… rappelle-moi, POURQUOI ?

 

Une émotion, quelle qu’elle soit, a besoin d’un certain temps pour être vécue, ressentie, conscientisée, acceptée et comprise dans son message. Ce temps sera peut-être de deux heures pour moi et de deux jours pour toi, ou inversement. Rien n’est linéaire ni binaire à ce niveau-là. C’est bien plus complexe, plus riche et plus mystérieux qu’un simple cours d’algèbre où la racine carrée de 25 est égale à… 5, oui, je t’ai entendu(e) le dire dans ta tête. Je suis dans ta tête (ou pas, n’aie pas peur).
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		Cinquième entraînement : la méthode de la bombe imminente



		Sixième entraînement : une journée ou demi-journée spéciale intuition



		Septième entraînement : les exercices de respiration



		Huitième entraînement : l'écriture automatique ou l'écriture intuitive



		Neuvième entraînement : essayer de deviner des choses au quotidien, en t'aidant de tes cinq sens étonnants !







		COURS D'ANCRAGE : CESSER DE LÉVITER DANS LE MENTAL ET REVENIR À TON CORPS

		Premier entraînement : faire l'arbre



		Deuxième entraînement : être simplement au contact de la nature !



		Troisième entraînement : utilise la couleur rouge



		Quatrième entraînement : faire une activité PLAISIR !



		Cinquième entraînement : répéter un geste comme si tu étais possédé(e) !



		Sixième entraînement : tes sens !







		COURS D'ÉNERGÉTIQUE : MÉTHODES DE PROTECTION, DE LIBÉRATION ET DE PURIFICATION

		Premier entraînement : harmoniser tes chakras



		Deuxième entraînement : le « nettoyage à sec » énergétique



		Troisième entraînement : la douche énergétique



		Quatrième entraînement : recharger les organes liés à tes cinq sens



		Cinquième entraînement : l'exercice des petits bonshommes allumettes avec tes cinq sens et tes émotions



		Sixième entraînement : la bulle de protection



		Septième entraînement : un rituel de libération émotionnelle







		COURS DE PLUME INTUITIVE : QUAND L'ÉCRITURE EST TON ANTIDOTE

		Premier entraînement : l'écriture libre



		Deuxième entraînement : l'écriture intuitive



		Troisième entraînement : la lettre de gratitude



		Quatrième entraînement : la lettre de purge



		Cinquième exercice : la lettre futuriste



		Sixième exercice : les limites alchimiques



		Septième entraînement : le discours pour le prix de l'hypersensible glorifié(e)



		Huitième entraînement : la lettre flash-back











		5 - LES RENCONTRES AVEC D'AUTRES CRÉATURES

		L'HYPERSENSIBLE ET LE PHILTRE D'AMOUR

		La dépendance affective : pourquoi et comment ?



		Les « débordements » provoqués par l'amour : comment y faire face ?







		L'AMITIÉ, C'EST SACRÉ



		LE MONDE MAGIQUE (OU PAS) DU TRAVAIL







		Conclusion. La (re)naissance du phénix



		Merci
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