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Introduction




Imaginez : prendre une décision parce que vous « sentez » que c’est la bonne. Faire confiance à telle ou telle personne parce que, là encore, vous savez, sans trop savoir pourquoi, qu’elle va apporter du bonheur dans votre vie. Ça fait rêver, non ?

Eh bien, non, vous ne rêvez pas ! L’intuition est bien réelle (si, si) ! Même pour vous qui êtes archi-sûre de ne pas en avoir, trop cartésienne, et bien loin d’avoir ce genre de capacités subtiles… Première bonne nouvelle : vous en avez, comme tout le monde. Certes, l’intuition a un petit côté « magique », mais ce n’est pas de la magie, et elle n’est pas non plus réservée à quelques initiés. C’est une faculté à la portée de tous ! La deuxième bonne nouvelle, c’est que vous pouvez apprendre à l’écouter, la développer et plus si affinités.

Petite voix intérieure, idée fulgurante, ou encore mauvais pressentiment, l’intuition est un véritable « GPS » personnel pour vous indiquer la voie à suivre. Objectifs : mieux cerner vos besoins, vos envies, vos aspirations profondes, prendre les bonnes décisions et passer à l’action. Cap sur votre bonheur !

Enfin, troisième bonne nouvelle (last but not least!) : ce cahier est fait pour vous aider. D’ailleurs, qui sait si votre intuition ne vous a pas (un peu) conduit jusqu’à lui ? Vous allez pouvoir apprendre à vous en servir, distinguer votre petite voix intérieure de celle de la peur, ou encore de vos désirs, et vous sentir (enfin !) libre de suivre votre intuition.

Conseils pratiques, petits exercices, mini-dictionnaire des rêves, sélection de rituels pour vous connecter à votre intuition en toute saison et bien d’autres choses encore… On a réuni pour vous le meilleur des outils pour trouver l’appartement ou le garçon fait pour vous, saisir les opportunités qui vous aideront à réaliser vos projets, écouter votre intuition à chaque instant… Bref, pour toucher du doigt cette magie qui prend soin de vous et mène à votre bonheur.

Alors, qu’est-ce que vous attendez pour libérer votre potentiel intuitif ? Révélez la petite étoile qui vous guide !







Test

Quelle intuitive girl êtes-vous ?




Quelle place l’intuition occupe-t-elle dans votre vie ? Y croyez-vous ? L’écoutez-vous ? Savez-vous la reconnaître ? Entourez les réponses qui vous correspondent le mieux et reportez-vous ensuite à votre profil. À vos stylos !


Pour vous, l’intuition c’est…

 Une alliée du quotidien.

 Un truc mystérieux auquel vous ne comprenez absolument rien.

 Un must have dont vous êtes assez curieuse.






Vous devez prendre une décision importante :

 Vous pesez le pour et le contre pour trouver la meilleure solution.

 Vous tirez les cartes. Rien de mieux pour y voir plus clair !

 Vous ne l’avouerez peut-être pas en public… Vous vous montrez attentive aux signes. Vous ne savez pas trop pourquoi (un peu par superstition, peut-être ?). Toujours est-il que ça vous rassure…




La rue est complètement embouteillée, vous décidez…

 D’attendre. Malheureusement, c’est le seul chemin que vous connaissez.

 De vous en remettre au hasard. Dès que vous le pourrez, vous tournerez à la prochaine à droite et en avant l’aventure !

 De brancher votre GPS. Option : trajet le plus court.




Vous rencontrez une nouvelle personne. Elle vous fait mauvaise impression, vous vous dites que…

 La première impression n’est jamais la bonne.

 Vous devez vous méfier de cette personne.

 Vous allez apprendre à la connaître, mais restez sur vos gardes.






Lorsque vous visitez un lieu, vous êtes sensible à :

 L’emplacement, sa proximité avec les commerces, moyens de transport et autres commodités.

 L’agencement et la déco (vous êtes toujours à l’affût de nouvelles idées pour embellir votre intérieur !).

 L’atmosphère et vos sensations. Pour vous, c’est important de vous sentir bien quelque part.




Ce matin, vous êtes en retard et votre voiture ne démarre pas.
Vous pensez…

 Ce n’est pas grave. Ça ne vous arrange pas, mais vous restez sereine. Vous allez prévenir que vous êtes en retard. Ensuite, vous trouverez bien une solution.

 Pourquoi vous ? Et aujourd’hui, en plus ! Il va falloir revoir toute votre organisation de la journée. Ça y est, vous êtes stressée !

 Ce n’est pas fluide. Vous ne sentez pas cette journée, vous préférez rester chez vous.




Vous devinez qui vous appelle avant que le téléphone ne sonne. Comment réagissez-vous ?

 C’est normal, cette personne devait vous appeler.

 Coup de chance ! Pour une fois que ça vous arrive…

 Eh oui, c’est votre intuition qui vous l’a dit !




Vous faites un mauvais rêve.
Vous vous empressez de…

 Consulter votre livre sur la signification des rêves.

 Vous rendormir. Vous voulez être en forme demain matin.

 Constater que quelque chose vous préoccupe.




Vous avez acheté Mon cahier Intuition parce que…

 Votre intuition vous a déjà énormément aidée, et vous souhaitez la développer.

 Vous ne savez pas, vous vous en étonnez vous-même.

 Vous êtes curieuse de découvrir ce qui se cache derrière. Qui sait, ça pourra peut-être marcher sur vous ?


Faites les comptes !









	

	

	




	 

	 

	 









Vous avez une majorité de [image: ] : vous êtes plutôt miss logique.




Vous aimez comprendre ce qu’il se passe et agir de façon concrète. Résultat, vous laissez peu de place à l’intuition. Pourtant, vous en avez (si, si !) et si vous l’écoutiez, elle pourrait vous éviter de passer trop souvent à côté de vos besoins et envies. Non, l’intuition n’est pas un truc ésotérique bizarre, c’est même très concret puisqu’elle se manifeste dans votre corps ! Alors, faites-vous une raison : faites place à l’intuition ! Ce cahier va vous aider à reconnaître votre intuition et, surtout, à l’écouter ! Vous y trouverez des techniques pour apprendre à décoder les signes, trouver des réponses concrètes à vos questions et agir au mieux en adéquation avec vos besoins et vos envies.




Vous avez une majorité de [image: ] : vous êtes curieuse et ouverte à… l’intuition !




Peut-être avez-vous, chez vous, des jeux de cartes, CD de méditation guidée ou livres de développement personnel. Vous êtes sans cesse à la recherche de nouvelles idées pour vous inspirer et progresser dans tous les domaines de votre vie. Ça tombe bien, l’intuition en fait partie ! Malheureusement, vous ne savez pas toujours comment l’utiliser et doutez parfois de vos capacités… Et si la solution, c’était de commencer par lui faire confiance ? Ce cahier va vous donner toutes les clés pratiques pour prendre confiance en vous et en votre intuition. Au travers de petits tests, vous apprendrez à évaluer votre degré de confiance, l’améliorer en vous familiarisant avec votre intuition et, ainsi, libérer votre potentiel intuitif !




Vous avez une majorité de [image: ]  : vous êtes une intuitive girl !




Connectée à votre intuition, vous savez repérer les signes. Vous êtes rapidement capable de cerner les gens et les situations pour prendre les bonnes décisions, mais attention : dotée d’une grande sensibilité, vous pouvez parfois vous laisser « happer » par vos émotions et les confondre avec de l’intuition. Ce cahier va vous montrer comment approfondir ce qui est déjà acquis pour vous et aiguiser votre intuition.














  


  Chapitre 1


  L’intuition, comment ça marche ?


  

  

        


      


    Petite voix, sixième sens, boussole intérieure, « feeling », instinct… Autant de mots pour désigner l’intuition. Mais qu’est-ce que c’est, au juste ? À quoi ça sert ? Et comment ça marche ? À la lumière des dernières recherches scientifiques, d’une approche plus psy et spirituelle (sans oublier la vie d’artiste !), l’intuition n’aura bientôt plus de secret pour vous…


    

      Mais au fait, l’intuition,


        c’est quoi ?


      

      Un mot énigmatique, la faculté de percevoir, comprendre et agir au mieux, une source d’inspiration, la messagère de notre inconscient, un moyen de faire son « coming out » spirituel… L’intuition, c’est un peu tout ça à la fois, mais c’est surtout un puissant révélateur personnel pour devenir qui nous sommes vraiment !


      

      

        Un mot énigmatique


        D’origine latine, le mot « intuition » est composé de in (dans) et tueri qui signifie « regarder attentivement ; avoir la pensée fixée sur ». Littéralement, il s’agit de regarder à l’intérieur de soi pour accéder à une connaissance immédiate sans avoir recours à l’expérience ou au raisonnement. Mystérieux, non ? Levons tout de suite le voile sur une partie de ce mystère à l’aide des neurosciences !


      


      

        


      


      


        Une forme d’intelligence… pour tous !


        Vous allez être heureuse d’apprendre que l’intuition n’est pas réservée à quelques happy few, encore moins magique, mais tout simplement… logique ! Pour simplifier, et d’après les neurosciences, notre cerveau emmagasine à chaque instant une quantité phénoménale d’informations (pouvant atteindre jusqu’à 1 million de milliards de bits !), dont nous n’avons même pas conscience. Du plus petit détail, comme la couleur des chaussettes de votre voisin de bureau, aux traditionnelles tables de multiplication, notre cerveau classe, trie, analyse, compare les données, pour nous faire arriver à une conclusion, qu’il garde pour lui, en veille, jusqu’au moment venu. D’où une espèce d’intuition : on ne sait pas comment ni pourquoi, mais on sait, c’est tout. Bref, l’intuition serait le résultat de plein de petites infos que vous auriez relevées sans vous en rendre compte. C’est l’intelligence intuitive !


        

          


        


        L’intuition n’a pas de sexe !


        Vous vous dites que si l’intuition est une capacité de notre cerveau, à la portée de tous : qu’en est-il de l’intuition « féminine » ? Existe-t-elle vraiment ? Eh bien, non. Les hommes ont autant d’intuition que les femmes, comme en témoigne une expérience où hommes et femmes devaient distinguer, sur une série de photos, un vrai sourire d’un faux. Résultat, 71 % des femmes ont réussi à détecter les sourires forcés contre… 72 % des hommes ! Alors, d’où vient ce préjugé ? Cette croyance populaire remonte à des siècles, lorsque penseurs et philosophes s’accordaient à dire que les femmes étaient plus émotives, et donc plus intuitives que les hommes doués, eux, de raison. La bonne nouvelle, c’est que les femmes étant toujours associées à l’intuition, elles l’assument plus volontiers. Ça tombe bien, les filles, c’est la première étape pour transformer l’intuition en atout ! Girl power !


         


        Cerveau droit ou gauche ?


        Les deux ! Le cerveau a longtemps été séparé en deux : à droite le siège de l’intuition, de l’imagination et de la vision globale ; à gauche la logique, l’analyse et le souci du détail. Or, de récentes découvertes montrent que nos deux hémisphères cérébraux fonctionnent ensemble, et non séparément. L’intuition n’est donc en rien opposée à la logique. Au contraire, elles sont complémentaires ! La mobiliser, c’est pousser les capacités de votre cerveau au maximum.


      


      


        La sœur jumelle de la créativité


        N’importe quel artiste vous le dira : intuition et créativité sont liées. Comme l’intuition, la créativité est universelle : nous pouvons tous être créatifs. Il peut s’agir de créativité artistique au sens large, comme de la capacité à créer quelque chose de nouveau, de malin, de pratique pour résoudre un problème du quotidien. Dans les deux cas, la créativité nous impose de sortir des sentiers battus et de laisser libre cours à notre inspiration du moment, autrement appelée « intuition artistique ». En clair, plus on est créative, plus on s’exprime, mieux on se connaît, et plus facilement on se connecte à son intuition. L’inverse est vrai. En développant votre intuition tout au long de ce cahier, vous allez vous ouvrir aux symboles, à l’imprévu, et faire le plein d’inspi (de quoi devenir encore plus créative !). C’est pas génial ?


      


      

        


      


      

        Une porte ouverte sur l’inconscient


        D’après le psychiatre Carl Gustav Jung (1875 – 1961), fondateur de la psychologie analytique, l’intuition est la messagère de notre inconscient. À la manière d’un projecteur géant, elle met en lumière nos besoins, nos envies et nos aspirations profondes – tapis dans l’obscurité de notre inconscient –, notamment au travers de nos rêves. Pourquoi ? Pour nous encourager à réaliser nos rêves, nos envies et, surtout, nous mettre sur la voie de notre évolution intérieure. Ça fait… rêver, on peut le dire !


        

          L’inconscient, qu’est-ce que c’est ?


          

            L’inconscient, c’est tout ce qui échappe à notre conscience. Bête noire pour les uns (caverne de nos peurs, de nos hontes, de nos facettes obscures ou de nos traumas), réservoir de ressources et autres pouvoirs cachés pour les autres, l’inconscient profite bien souvent d’une baisse de vigilance de notre part pour s’exprimer par des moyens détournés, comme le lapsus (avez-vous déjà appelé votre mec par le prénom de votre ex ? Oups !), l’acte manqué (du genre, envoyer un mail au mauvais destinataire…), les rêves ou encore… l’intuition. En bref, ce sont autant de messages que notre inconscient nous envoie pour nous rappeler à l’ordre et… à nos vrais désirs !


          


        


      


      

        


      


      

        Un puissant révélateur personnel


        Vous l’aurez compris : l’intuition nous permet d’accéder à l’intégralité de notre être, notre part consciente comme inconsciente. Elle nous révèle nos besoins, nos envies, nos aspirations profondes, même celles que l’on ne s’avoue pas (eh oui ! elle nous connaît trop bien !), et, surtout, elle nous pousse à l’action. Alors, prête à devenir la femme puissante que vous êtes ? C’est parti !


      


    


    

    


      Il était une fois...


      

        L’intuition, chemin d’accès à la connaissance…


        De tous temps, les hommes ont considéré l’intuition comme une source de savoirs, capable de révéler la nature exacte des êtres et des choses, et même de sagesse (pour les Orientaux, qui n’hésitent pas à la comparer au troisième œil). D’ailleurs, René Descartes (1596 – 1650) lui-même disait : « Il n’y a pas d’autres voies qui s’offrent aux hommes, pour arriver à une connaissance certaine de la vérité, que l’intuition évidente et la déduction nécessaire. »


      


      

        … dévalorisée à partir du XVIe siècle…


        Pour autant, faute de pouvoir toujours l’expliquer, on l’associe rapidement à l’affabulation, la magie et autres superstitions. Par opposition au… scientifiquement prouvé ! La scission entre le monde « réel », autrement dit ce que nous pouvons expliquer, voir et expérimenter, et « l’irréel » que nous ne comprenons pas, devient définitive au siècle des Lumières. Depuis, il faut bien avouer que cette vision binaire persiste encore dans les esprits, mais c’est en train de changer !


      


      

        


      


      

        … reconnue aujourd’hui… comme mode de vie !


        C’est le mouvement Now Age (« l’âge du maintenant ») ! L’idée ? Faire son « coming out » spirituel ! Vivre en harmonie dans le monde d’aujourd’hui, en dépassant les clivages matériel-spirituel pour se connecter à son intuition et laisser la magie opérer ! Become a material girl in a spiritual world (ou a spiritual girl in a material world, ça marche aussi) !


      


    


    

    

      Comment ça marche ? Les 5 formes d’intuition


      L’intuition se présente sous différentes formes qui peuvent se combiner entre elles, offrant ainsi un infini de possibilités. Encore faut-il la repérer. L’intuition se manifeste couramment par une impression, une impulsion, une information, une illumination, ou encore une transmission de pensées…


      

        L’intuition-impression


        Avez-vous déjà ressenti un danger, et ce, sans raison apparente ? Alors, vous avez expérimenté l’intuition-impression. C’est la forme la plus courante de l’intuition. Son apparition peut provoquer une sensation de gêne, de malaise ou de crainte. Elle est plus facilement repérable en cas de danger.


        

          

            

              


            


            Je repère dès maintenant les moments où j’ai eu une « impression » et je les note ici.


            1 ………


            2 ………


            3 ………


            Par exemple : vous n’y pouvez rien, cette personne ne vous inspire pas confiance… De même, vous visitez un lieu, dans lequel vous ne savez pourquoi, vous ne vous sentez pas bien (c’est par où la sortie ?).


            Qu’ai-je ressenti à ce moment-là ?


             ………


            Qu’ai-je pensé à ce moment-là ?


             ………


            Que s’est-il passé après-coup ?


             ………


          


        


      


      

        


      


      

        L’intuition-impulsion


        Comme son nom l’indique, l’intuition-impulsion pousse à l’action. Vous avez soudain envie, besoin de faire quelque chose… Par exemple : vous décidez de changer de trottoir et tombez nez à nez avec une vieille connaissance. Quelle chance ! L’intuition-impulsion surprend par sa spontanéité ; elle nous met en mouvement.


        

          Instinct ou intuition ?


          

            On emploie souvent le mot « instinct » pour parler d’intuition. Mais ce n’est pas tout à fait pareil. L’instinct est une pulsion, elle implique souvent un passage à l’acte, une mise en action, alors que l’intuition est avant tout une perception. « Quand le corps fonctionne spontanément, on appelle cela l’instinct. Quand l’âme fonctionne spontanément, on appelle cela l’intuition. Les deux sont au-delà de l’intellect, et les deux sont bons. » (Osho, gourou indien)


          


        


        

          

            Je repère dès maintenant les moments où j’ai subitement eu envie ou besoin de faire quelque chose sans comprendre pourquoi :


            1 ………


            2 ………


            3 ………


            Qu’est-ce que j’ai fait à ce moment-là ?


             ………


            Qu’ai-je pensé à ce moment-là ?


             ………


            Que s’est-il passé après-coup ?


          


        


      


      

        L’intuition-information


        Tout à coup, une information vous parvient. Elle peut prendre la forme d’une image, une couleur, un son, la fameuse petite voix qui vous dit : « Vas-y ! » ou « Méfie-toi »… L’intuition nous donne alors une information clé dont nous allons avoir besoin, généralement peu de temps avant la survenance d’un évènement. Par exemple : la veille de partir en vacances, vous pensez à votre assurance et décidez de prendre le numéro de téléphone avec vous, juste au cas où. Quelques jours plus tard, vous avez un accident. Heureusement, vous avez le numéro de votre assureur ! De même, vous cherchez votre prochaine destination de vacances ou, résolution de rentrée, vous décidez de vous mettre au sport. Vous peinez à trouver… lorsqu’apparaît, dans votre boîte aux lettres, un prospectus : super-promotion pour un voyage en particulier, ouverture d’une salle de sport à proximité de chez vous… C’est, pile, l’information que vous cherchiez !


        

          

            

              


            


            Je repère dès maintenant les moments où j’ai reçu un message, une information :


            1 ………


            2 ………


            3 ………


            Quel était ce message ? Comment s’est-il présenté à moi : par une image ? un son ? une sensation ?


             ………


            Qu’ai-je pensé à ce moment-là ?


             ………


            Que s’est-il passé après-coup ?


          


        


      


      

        L’intuition-insight


        C’est là où tout s’éclaire ! Vous avez tourné le problème dans tous les sens, vous n’avez pas trouvé de solution. Et pourtant… Alors que vous êtes occupée à faire complètement autre chose, la solution vous apparaît comme par magie. Vous êtes géniale ! C’est l’intuition-insight, d’où son petit nom : « illumination ». Elle apporte une réponse à un problème ou une situation. Elle est souvent à l’origine de grandes découvertes scientifiques (eh oui ! Qui a dit que l’intuition ne faisait pas partie de la panoplie du parfait scientifique ?). Elle peut aussi être associée à un moment de grâce où l’on se sent connectée à quelque chose de plus grand, comme faire partie d’un collectif, à l’occasion d’un meeting par exemple, ou d’un moment de recueillement.


        

          


        


        

          

            Je repère dès maintenant les moments où j’ai connu l’effet « Eurêka ! » :


            1 ………


            2 ………


            3 ………


            Qu’ai-je ressenti à ce moment-là ? (Tips : l’effet « Eurêka » provoque souvent un sentiment de joie, d’euphorie, voire d’extase. Limite, on a du mal à réaliser… C’est une révélation ! Comme si on s’allumait de l’intérieur.)


             ………


            Que s’est-il passé après-coup ?


             ………


          


        


        

          « Eurêka ! »


          

            On doit cette célèbre expression à Archimède. Observant l’eau déborder de sa baignoire sous l’effet de son poids, il se mit à crier « Eurêka ! » (« j’ai trouvé ! » en grec). C’est l’illumination. Il venait de découvrir la fameuse poussée qui portera plus tard son nom.


          


        


      


      

        


      


      


        L’intuition-transmission de pensées


        Pourquoi certaines personnes n’ont pas besoin de se parler pour se comprendre ? Et d’autres ressentent, à des milliers de kilomètres, ce que vit l’un de leurs proches ? Encore controversée, l’intuition-transmission de pensées, autrement appelée télépathie, serait un moyen de communiquer avec une autre personne par la pensée, d’inconscient à inconscient.


        

          


        


        

          Je teste la télépathie !


          Durée : 10 minutes chrono


          Pour cela, il va vous falloir une dizaine d’images (photos, cartes postales, etc.), du papier et un stylo. L’idéal étant d’être 3 : un « émetteur » qui envoie le message, un « récepteur » (vous) chargé de recevoir ce message et un « contrôleur » qui organise et contrôle le bon déroulement de la séance.


          1. Le récepteur se détend dans une pièce, muni de papier et d’un stylo, tandis que dans une autre pièce, le contrôleur présente une série d’images (qu’il est le seul à connaître) à l’émetteur.


          2. Celui-ci en choisit une, sans la lui montrer.


          3. Le contrôleur s’éclipse, laissant seul l’émetteur, pour rejoindre le récepteur.


          4. C’est parti (comptez environ 10 minutes jusqu’à une demi-heure) : l’émetteur se concentre sur l’image choisie, la regarde attentivement et pose une intention en conséquence, pour envoyer un maximum d’informations, par la pensée, au récepteur.


          5. Le récepteur, quant à lui, est invité à écrire et dessiner tout ce qui lui vient à l’esprit : mots, phrases, idées, formes, sensations, etc.


          6. Lorsqu’émetteur et récepteur ont terminé, le contrôleur présente l’intégralité des images au récepteur qui doit désigner celle qui, selon lui, se rapproche le plus de tout ce qu’il a pu percevoir.


          Si l’image et la description coïncident, bingo !


        


      


      

        Un point commun, le corps


        Quelle que soit sa forme, une chose est sûre : l’intuition court-circuite notre raison et passe par le corps. Nausée, intestins noués, mains moites, picotements, rythme cardiaque qui s’accélère… mais aussi sensation de bien-être et de légèreté. Ce sont autant de signaux que notre intuition nous envoie !
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