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À Corey Folsom



Préface
de Saverio Tomasella


Voilà plus d’une dizaine d’années que je fais des recherches sur la sensibilité élevée. J’ai longtemps été surpris que l’hypersensibilité puisse être réduite à une origine génétique et à un fonctionnement cérébral, certes particuliers, mais qui n’expliquent pas tout et qui sont loin de la réalité extrêmement riche et complexe de la haute sensibilité. La piste de l’hyperesthésie, bien qu’intéressante, est largement incomplète, celle des « hyperpenseurs » a confondu une conséquence possible de la haute sensibilité avec ses manifestations, quant à celle du « cerveau droit », elle n’a pas apporté d’éléments valables de compréhension : elle a été démentie depuis par des recherches rigoureuses.

En fait, il manquait à tout cela la pâte humaine, le corps vivant, le vrai fond de la sensibilité : les sensations, les émotions, les sentiments, les intuitions, les énergies et l’empathie. Au fond, ce que vivent les personnes très sensibles au jour le jour dans la vérité de leurs êtres, faits d’exigence, d’intensité, de subtilité et de désir, car, nous le savons bien, réduire l’humain à des gènes, des neurones ou des zones cérébrales, c’est l’oublier, le méconnaître et risquer de le dénaturer.

Alors j’ai proposé de parler plutôt d’ultrasensibilité, comme on parle d’ultraviolets ou d’ultrasons, pour ouvrir la recherche aux dimensions de ce qui nous dépasse et pourtant nous constitue. Aujourd’hui, en découvrant le livre de Judith Orloff sur l’hyperempathie, mes intuitions sont confirmées et je comprends que l’ultrasensibilité correspond à la fois à l’hypersensibilité et à l’hyperempathie.

D’ailleurs, Judith Orloff utilise elle-même le terme « ultrasensible » pour désigner les personnes douées d’une très grande empathie. Elle a le courage d’affirmer que sensibilité et empathie élevées sont le fruit d’une histoire personnelle. Son approche est humaniste, bienveillante, centrée sur la personne et sur la réalité des expériences vécues. Son livre très documenté et particulièrement concret est orienté vers le soin aux personnes hyperempathiques et hypersensibles. Judith Orloff les aide à comprendre leurs spécificités et leur propose des « stratégies de survie », notamment face à des personnes qui se « nourrissent » de leur énergie, de leur sensibilité et de leur empathie.

Je remercie Judith Orloff pour son ouvrage encourageant, clair et accessible. Je suis heureux qu’il soit traduit en français. Les personnes très sensibles et très empathiques pourront y trouver le réconfort dont elles ont tant besoin pour vivre au mieux leur particularité. Enfin, n’oublions pas, comme le recommande l’auteure, de nous entourer de personnes sensibles et empathiques, pour créer des communautés de vie qui nous ressemblent…

Je vous souhaite une lecture enthousiasmante et beaucoup de joie de vivre !

Saverio Tomasella
Docteur en psychologie et fondateur
d’un observatoire sur l’ultrasensibilité







La disposition naturelle à l’empathie est
la plus précieuse de toutes les qualités humaines.

Tenzin Gyatso, 14e dalaï-lama




 







CHAPITRE 1

ÊTES-VOUS
HYPEREMPATHIQUE ?

Introduction à l’empathie


Je suis psychiatre, et j’ai étudié la médecine traditionnelle quatorze ans à l’université de Californie du Sud (USC) et à l’université de Californie à Los Angeles (UCLA). Par ailleurs, je suis aussi hyperempathique. Depuis une vingtaine d’années, dans le cadre de ma pratique, je travaille principalement avec des hypersensibles comme moi. Bien qu’il existe différentes formes de sensibilité, les personnes hyperempathiques présentent des caractéristiques communes, et sont comme des éponges qui absorbent les joies et les peines de ceux qui les entourent. En d’autres termes, nous les hyperempathiques, nous ressentons tout, parfois de manière exacerbée, sans toujours parvenir à garder une distance saine entre les autres et nous. Dès lors, il nous arrive très souvent de nous sentir submergés, et cette surstimulation s’accompagne généralement d’une surcharge sensorielle facteur d’épuisement.

Si je me suis passionnée pour le sujet, tant sur les plan personnel et professionnel, c’est que j’ai dû moi-même, en tant qu’hyperempathique, développer des stratégies qui m’ont permis de préserver ma sensibilité particulière et de profiter de ses atouts – car ils sont nombreux ! Et aujourd’hui, je souhaiterais les partager avec vous, afin de vous aider à devenir un hyperempathique heureux, équilibré, et en pleine possession de vos moyens. Car pour être épanoui, vous devez en effet ne plus prendre sur vous l’énergie, le stress et les symptômes des autres. Par le biais de ce livre, j’aimerais également donner à vos proches  famille, collègues, patrons et partenaire amoureux – les clés pour, au quotidien, être davantage présents et mieux communiquer avec vous.

Ce guide se veut une ressource utile pour ces âmes hypersensibles désireuses d’être mieux acceptées et comprises dans le monde souvent brutal et cruel qui est le nôtre et qui, trop souvent, méprise la sensibilité. Au passage, il offre à tous l’occasion de reconsidérer notre définition de la sensibilité, quel que soit l’endroit où vous vous trouviez sur ce spectre. Il n’y a rien de « mal » à être sensible. Bien au contraire, et vous découvrirez bientôt tous les « plus » que vous confère votre nature particulière.

Ce livre s’inscrit dans un programme plus large d’ateliers et de livres audio (en anglais) destinés aux personnes hyperempathiques, visant à créer une communauté de soutien où vous pourrez enfin trouver votre tribu, être vous-même. Je veux soutenir tous ceux et celles qui valorisent leur sensibilité et vous transmettre un message d’espoir et d’acceptation. Dans votre cheminement d’hyperempathique, je vous invite à prendre conscience de vos précieuses aptitudes et des forces qu’elles vous confèrent.


LES CARACTÉRISTIQUES DES HYPEREMPATHIQUES

Les personnes hyperempathiques ont un système nerveux hyperréactif. En d’autres termes, nous ne sommes pas dotés des filtres qui permettent aux autres d’éviter la surcharge sensorielle. Notre corps absorbe donc à la fois les énergies positives et stressantes autour de nous, avec une acuité qui, pour vous donner une image, équivaudrait à avoir non pas cinq, mais cinquante doigts à chaque main.

Des recherches montrent qu’environ vingt pour cent de la population est dotée d’une grande sensibilité à divers degrés1. Les hyperempathiques sont souvent qualifiés de « trop sensibles », qui auraient tout intérêt à « se blinder ». Chez les enfants comme les adultes, la sensibilité est pointée du doigt plutôt que valorisée. Il nous arrive parfois de souffrir d’épuisement chronique et de vouloir nous mettre en retrait, tant nous sommes submergés sur le plan émotionnel. Ceci étant posé, à ce moment de ma vie, je ne renoncerais pour rien au monde à mes qualités d’empathie : ce sont elles qui me laissent pressentir les secrets de l’univers et éprouver une passion avec une intensité dont je n’aurais jamais osé rêver. Cependant, je reconnais bien volontiers qu’à d’autres moments, elles ne me sont pas toujours apparues comme des atouts.




ÊTRE ENFANT ET HYPEREMPATHIQUE

Comme de nombreux enfants empathiques, je ne me suis jamais sentie réellement à ma place. De fait, j’ai souvent eu le sentiment d’être une extraterrestre parachutée sur Terre qui ne rêvait que d’une chose : rentrer chez elle, quelque part dans les étoiles. Je me souviens de moments où, assise dans le jardin, je scrutais le ciel en espérant qu’un vaisseau spatial vienne me chercher. J’étais enfant unique et je passais beaucoup de temps seule. Dans mon entourage, personne ne comprenait ma sensibilité exacerbée. Très vite, à mon grand désarroi, j’ai pris conscience que personne ne semblait être comme moi. Mes parents, médecins  ma famille en compte vingt-cinq , me répétaient : « Chérie, tu dois d’endurcir et te forger une carapace. » Je n’en avais pas du tout envie, et de toute façon, je n’aurais pas su comment m’y prendre. Je me sentais mal à l’aise dans les fêtes et les centres commerciaux bondés. J’arrivais en pleine forme, mais j’en sortais épuisée, étourdie, anxieuse ou avec des douleurs que je n’avais pas à l’aller.

À cette époque, j’ignorais que le corps humain était entouré d’un champ d’énergie subtile : une lumière radieuse, qui pénètre notre corps et forme une aura tout autour, sur quelques centimètres ou plusieurs mètres. Ce champ énergétique transmet quantité d’informations, notamment le bien-être ou le mal-être physique ou émotionnel d’un individu. Dans les lieux bondés, le champs énergétique des autres vient se superposer au nôtre. Dans les situations que j’évoquais plus haut, je captais donc ces sensations intenses sans le savoir ni le comprendre. Je constatais seulement que les foules me fatiguaient et déclenchaient en moi une forme d’anxiété. Et surtout, j’avais envie de m’enfuir au plus vite.

Adolescente, à Los Angeles, j’ai pris beaucoup de drogue, dans le but d’anesthésier ma sensibilité. (Je ne vous le recommande pas !) De la sorte, j’arrivais à gérer. J’étais alors en capacité, comme mes amis, de participer à des fêtes et de traîner dans les centres commerciaux. Quel soulagement ! Dans mon autobiographie Second Sight, je raconte ce cheminement qui m’a conduite vers la drogue afin de me couper de mon intuition et de mes ressentis empathiques. Mais à la suite d’un accident de voiture qui aurait pu s’avérer tragique, au cours duquel j’ai fait une chute de 450 mètres dans un ravin du Topanga Canyon à 3 heures du matin, mes parents, qui avaient eu la peur de leur vie, m’ont adressée à un psychiatre.

Évidemment, j’ai rué dans les brancards avec ce psychiatre. Pourtant, cet ange qui avait pris forme humaine a été le premier à me faire comprendre que, pour devenir une personne entière, il me fallait accepter ma sensibilité et non la fuir. C’est ainsi que j’ai amorcé mon cheminement vers la guérison et l’acceptation de moi-même. Effrayée par les expériences empathiques et intuitives qui avaient marqué mon enfance, j’ai consacré une partie de ma vie d’adulte et de médecin à apprendre à composer avec mes aptitudes particulières. Celles-ci sont précieuses et méritent d’être accueillies et encouragées. Voilà pourquoi, dans le cadre de mes ateliers et de ma pratique thérapeutiques, j’ai choisi d’aider les personnes hyperempathiques.


Si vous avez l’impression de ne pas être à votre place dans ce monde, c’est que vous êtes ici pour en créer un meilleur.

Auteur inconnu





Oui, nous les hyperempathiques, nous pouvons vivre épanouis ! L’empathie est le médicament dont notre monde a besoin.




L’EXPÉRIENCE HYPEREMPATHIQUE

Explorons maintenant plus en profondeur l’univers des personnes hyperempathiques, et découvrez si vous vous reconnaissez dans les descriptions ci-dessous, ou encore si elles s’appliquent à un être cher ou à un collègue.

Commençons par distinguer empathie ordinaire et hyperempathie. Dans l’empathie ordinaire, nous sommes de tout cœur avec une personne lorsqu’elle traverse des moments difficiles. Cette disposition nous permet aussi d’éprouver de la joie pour ceux qui vivent des expériences heureuses. Toutefois, faute d’avoir les mêmes filtres que la plupart des gens, les personnes hyperempathiques ressentent dans leur corps l’énergie, les émotions et les symptômes physiques de ceux qui les entourent. Elles éprouvent leur joie, mais aussi leur tristesse. Elles sont ultrasensibles au ton de la voix et aux mouvements du corps. Elles saisissent les messages qui ne sont pas exprimés avec des mots, transmis par le langage non verbal, ainsi que par les silences. Chez les hyperempathiques, le ressenti est premier ; il vient avant la réflexion et la pensée, au contraire de ce qui se produit chez la plupart des gens dans nos sociétés hypercérébralisées. Aucune membrane ne sépare les hyperempathiques du reste du monde, à la différence des gens habitués depuis la naissance à utiliser leurs défenses.

Les personnes hyperempathiques présentent certaines ou toutes les caractéristiques des personnes hypersensibles ou HSP (pour Highly Sensitive Person), telles que définies par la psychologue Elaine N. Aron, parmi lesquelles : faible seuil de tolérance à la stimulation, besoin de solitude, sensibilité à la lumière, aux sons et aux odeurs, ainsi qu’aversion pour les grands groupes. Par ailleurs, les personnes hypersensibles ont besoin de plus de temps pour se détendre après une journée chargée, car le système permettant de passer d’une stimulation intense au calme fonctionne plus lentement chez elles. Les hyperempathiques, comme les hypersensibles, aiment la nature et les lieux paisibles.

Cependant, chez les premiers, l’expérience inclut une autre dimension. En effet, elles sont en mesure de percevoir et d’assimiler physiquement l’énergie subtile appelée shakti ou prana dans les traditions spirituelles orientales. Les hypersensibles ne disposent pas nécessairement de cette aptitude à ressentir les énergies ambiantes avec une extrême acuité. Comme tout ce qui nous entoure est une manifestation de l’énergie subtile, y compris les sensations physiques et les émotions, nous, hyperempathiques, assimilons sur le plan énergétique la douleur, la souffrance et diverses sensations physiques émanant des personnes autour de nous. Nous avons parfois du mal à différencier le mal-être d’autrui du nôtre. En outre, certains hyperempathiques vivent aussi des expériences intuitives et spirituelles profondes que ne connaissent généralement pas les hypersensibles. D’autres sont même capables de communiquer avec les animaux, la nature et les guides spirituels. L’hyperempathie et l’hyper- sensibilité ne sont pas incompatibles : il est possible d’être les deux à la fois.

Pour savoir si vous êtes hyperempathique, voyez si vous vous reconnaissez dans l’une ou l’autre des descriptions suivantes.


Les grands types de personnalités hyperempathiques



	➢ Les hyperempathiques kinesthésiques. Votre corps ressent tout particulièrement les symptômes physiques des autres. Il vous arrive aussi de vous sentir dynamisé par l’énergie dégagée par certaines personnes.


	➢ Les hyperempathiques émotionnels. Vous percevez avec acuité les émotions tristes ou joyeuses de ceux qui vous entourent, au risque de les absorber comme une éponge.


	➢ Les hyperempathiques intuitifs. Vous vivez des expériences perceptives qui sortent de l’ordinaire : télépathie, intuition exacerbée, rêves prémonitoires, communication avec les animaux et les plantes, contact avec l’au-delà, etc. Ce groupe se subdivise en différentes sous-catégories.





	Les hyperempathiques télépathiques perçoivent intuitivement des informations en temps réel sur les autres.


	Les hyperempathiques prescients ont des prémonitions sur l’avenir, par des rêves ou éveillés.


	Les hyperempathiques oniriques sont d’intenses rêveurs. Il leur arrive de percevoir intuitivement en rêve des messages susceptibles de les guider dans leur propre vie et d’aider d’autres personnes.


	Les hyperempathiques médiumniques peuvent entrer en contact avec des esprits de l’au-delà.


	Les hyperempathiques sensibles au monde végétal peuvent se connecter au monde subtil des plantes et à leur essence.


	Les hyperempathiques connectés à la Terre perçoivent les changements qui affectent notre planète, le système solaire, ainsi que les phénomènes météorologiques.


	Les hyperempathiques sensibles au monde animal sont aptes à se mettre sur la même longueur d’onde que les animaux pour communiquer avec eux.








L’hyperempathie présente des formes multiples aux nuances riches. Il est possible que vous vous reconnaissiez dans l’une ou dans plusieurs de celles-ci. Dans les chapitres suivants, nous nous intéresserons plus particulièrement aux hyperempathiques kinesthésiques et émotionnels, notamment aux personnalités sensibles à l’énergie des aliments ou aux énergies liées aux relations et à la sexualité (c’est-à-dire sensibles aux humeurs, à la sensualité et à la santé physique de leurs amis et de leurs partenaires). En découvrant vos aptitudes particulières, vous prendrez conscience de la façon dont elles peuvent véritablement enrichir votre vie et celle de vos proches.




MODES RELATIONNELS : LES HYPEREMPATHIQUES INTROVERTIS ET EXTRAVERTIS

Les hyperempathiques kinesthésiques, émotionnels et intuitifs ont différentes façons d’entrer en contact et d’être en relation avec les autres. La plupart sont introvertis ; certains, extravertis ; d’autres, les deux à la fois suivant les circonstances. Les hyperempathiques introvertis, comme moi, ont peu d’appétence pour les rencontres sociales et les conversations informelles. Ils restent généralement en retrait et préfèrent partir tôt – raison pour laquelle ils aiment venir par leurs propres moyens, pour ne pas dépendre des autres pour rentrer.


Si de nombreux hyperempathiques fuient les conversations informelles, c’est que cela les épuise.

Dr Judith Orloff





Je suis très attachée à mon cercle d’amis, mais je fuis les grandes fêtes ou les rassemblements. Je n’aime pas les échanges informels inhérents à ce type d’événements, je ne suis pas douée pour ça, à l’instar de nombreux introvertis. En général, au bout de deux ou trois heures, les stimulations sont trop fortes, et je dois m’en aller. Tous mes amis le savent et, fort heureusement, ne le prennent pas personnellement.

À l’inverse, les hyperempathiques extravertis sont plus volubiles et interagissent davantage avec les autres. Ils apprécient davantage les échanges informels que les introvertis. Ils peuvent aussi interagir plus longtemps lors d’événements sociaux sans se sentir épuisés ou surstimulés.




COMMENT DEVIENT-ON HYPEREMPATHIQUE ?

Plusieurs facteurs entrent en ligne de compte. À la naissance, certains nourrissons présentent déjà une plus forte sensibilité que d’autres : il s’agit alors d’une caractéristique innée, observable. En effet, ces bébés réagissent davantage à la lumière, aux odeurs, au toucher, aux mouvements, à la température et aux sons. D’après ce que j’ai pu constater chez mes patients et les participants à mes ateliers, cette sensibilité, pour part, peut se transmettre génétiquement. Des enfants extrêmement sensibles ont parfois l’un ou l’autre de leurs parents qui le sont tout autant. En outre, le mode d’éducation joue un rôle crucial. La négligence ou les abus dont sont victimes certains enfants peuvent affecter leur degré de sensibilité, et ce, jusque dans leur vie adulte. Ainsi, certains de mes patients hyperempathiques ont vécu un traumatisme à un très jeune âge, par exemple un abus physique ou émotionnel. D’autres ont été élevés par des parents alcooliques, dépressifs ou narcissiques, ce qui peut, le cas échéant, affaiblir les mécanismes de défense sains qu’un enfant développe normalement auprès de parents attentionnés. En conséquence, ce type d’éducation crée chez ces enfants le sentiment de ne pas être « reconnus » par leurs familles, et ils se sentent aussi invisibles au-delà de leur cercle familial, dans un monde qui ne valorise pas leur sensibilité. Dans tous les cas, ces hyper- empathiques n’ont pas appris à se défendre contre le stress de la même façon que les autres. Nous sommes donc différents à cet égard. Un stimulus nocif tel qu’une personne en colère, une foule, un bruit ou une lumière brillante peut nous perturber, car notre seuil de tolérance à la surcharge sensorielle est extrêmement faible.




LA SCIENCE DE L’EMPATHIE

Certaines découvertes scientifiques éclairent l’expérience empathique de manière fort intéressante.


Les neurones miroirs

Des chercheurs ont découvert qu’un groupe de cellules cérébrales spécialisées serait à l’origine de la compassion. Ces cellules permettent à chacun de refléter les émotions, de partager la souffrance, la peur ou la joie d’une autre personne. On considère que les hyperempathiques sont hyperréactifs aux neurones miroirs, de sorte que les émotions d’autrui ont une profonde résonance en eux. Dans la pratique, les neurones miroirs sont activés par les événements extérieurs. Par exemple, si notre conjoint souffre, nous souffrons aussi. Quand notre enfant pleure, nous nous sentons tristes, tandis que nous éprouvons de la joie lorsqu’un ami est heureux. À l’inverse, les psychopathes, les sociopathes et les narcissiques présenteraient ce que les scientifiques qualifient de « déficit d’empathie » (voir chapitre 5). En d’autres termes, ils sont incapables d’éprouver de l’empathie de la même manière que les autres, ce qui pourrait être causé par une sous-activation de leurs neurones miroirs. Nous devons nous préserver de ces personnes, car elles sont incapables d’amour inconditionnel2.




Les champs électromagnétiques

Autre découverte scientifique éclairant l’expérience de l’hyperempathie : celle des champs électromagnétiques générés par notre cœur et notre cerveau. Selon le HeartMath Institute, ces champs transmettent des informations relatives aux pensées et aux émotions. Les hyperempathiques y seraient particulièrement réceptifs. De la même façon, ils ont des réactions kinesthésiques et émotionnelles plus fortes aux modifications des champs électromagnétiques de la Terre et du soleil. Leur expérience leur prouve que ce qui affecte le soleil et notre planète peut avoir des répercussions sur notre énergie et notre état d’esprit3.




La contagion émotionnelle

Il s’agit de la troisième découverte scientifique nous aidant à comprendre les mécanismes de l’hyperempathie. Des recherches ont montré que nombreuses sont les personnes qui captent les émotions de ceux qui les entourent. Par exemple, un nourrisson qui pleure provoquera les pleurs d’autres bébés dans une nurserie de maternité. De la même manière, une personne exprimant avec intensité son anxiété au travail la transmettra à ses collègues. Lorsque nous sommes en groupe, nous percevons habituellement les émotions des autres. Un article paru récemment dans le New York Times révèle que cette aptitude à synchroniser notre humeur à celle des autres est essentielle à la qualité des relations. Quelle leçon pour les hyperempathiques ? La nécessité de s’entourer de personnes positives, afin de ne pas se laisser contaminer par la négativité. Et lorsqu’un ami traverse une période difficile, prendre les précautions nécessaires pour se montrer compatissants tout en préservant son équilibre intérieur. Ce livre vous enseignera ces stratégies de protection efficaces4.




Une sensibilité accrue à la dopamine

La quatrième découverte scientifique à jeter une certaine lumière sur la réalité hyperempathique concerne la dopamine, un neurotransmetteur directement lié au plaisir qui augmente l’activité neuronale. Des recherches ont montré que les hyperempathiques introvertis sont généralement plus sensibles à la dopamine que les extravertis. En d’autres termes, ils ont besoin d’une quantité moindre de dopamine pour se sentir heureux. Cette caractéristique pourrait expliquer pourquoi ils apprécient la solitude, la lecture et la méditation et qu’ils moins attirés par les grandes fêtes et les événements sociaux rassemblant beaucoup de monde. À l’inverse, les extravertis ont besoin de la libération de dopamine provoquée par ce type d’événements. Il arrive même qu’ils n’en aient jamais assez5.




La synesthésie

La cinquième et dernière découverte scientifique, particulièrement convaincante à mes yeux, a trait à un état extraordinaire appelé « synesthésie visuotactile ou synesthésie tactile-miroir ». La synesthésie désigne un mécanisme neurologique dans lequel deux sens se retrouvent associés dans le cerveau  par exemple, voir des couleurs quand on entend de la musique ou en prononçant des mots. Isaac Newton, Billy Joel et Itzhak Perlman comptaient parmi les synesthètes célèbres. Dans le cas de la synesthésie tactile-miroir, les personnes ressentent véritablement les émotions et les sensations des autres dans leur corps, comme s’il s’agissait des leurs. Quelle magnifique explication neurologique de l’expérience des personnes hyperempathiques6!






LES IMPACTS DE L’EMPATHIE SUR LA VIE QUOTIDIENNE

L’empathie peut toucher différents aspects de la vie quotidienne.


	Santé. Parmi les sensations physiques rapportés par mes patients hyperempathiques et les participants à mes ateliers figurent la fatigue, voire l’épuisement, ainsi que le sentiment d’être submergés. C’est ce qui les incite à chercher des solutions pour apprendre à gérer leur sensibilité. Ils présentent souvent différents diagnostics : agoraphobie, fatigue chronique, fibromyalgie, douleurs chroniques, migraines, allergies ou fatigue surrénale (forme d’épuisement). Sur le plan émotionnel, ils souffrent parfois d’anxiété, de dépression ou de crises de panique. Nous traiterons de tous ces sujets au chapitre 2.


	Dépendances. Certains hyperempathiques deviennent dépendants à l’alcool, aux drogues, aux aliments, au sexe, aux achats compulsifs ou à d’autres comportements visant à anesthésier leur sensibilité. L’hyperphagie est relativement fréquente, la nourriture étant utilisée – inconsciemment – pour mieux s’ancrer dans la réalité. Les hyperempathiques ont tendance à prendre facilement du poids, la surcharge adipeuse leur conférant une protection contre l’énergie négative. Le chapitre 3 traite de mécanismes de protection plus sains.


	Relations, amour et sexualité. Les personnes hyperempathiques ont parfois tendance à nouer des relations avec des partenaires destructeurs, relations qui les entraînent dans les spirales de l’anxiété, de la dépression ou de la maladie. Elles s’attachent trop facilement à des narcissiques ou à des personnes non disponibles. Ce sont des personnes aimantes, qui s’attendent à une réciprocité de leurs sentiments, ce qui n’est pas toujours le cas. Elles absorbent aussi le stress et les émotions de leur partenaire, notamment la colère ou la dépression, au détour d’interactions simples du quotidien, comme à des moments plus intenses comme les relations sexuelles. Aux chapitres 4 et 5, vous apprendrez à nouer des relations saines et à poser des limites claires avec les personnes toxiques de votre entourage.


	Éducation des enfants. Les parents hyperempathiques se sentent souvent épuisés et débordés par les exigences de leurs responsabilités parentales, car là encore, ils ont tendance à absorber les souffrances et les émotions de leurs enfants. Le chapitre 6 vous permettra d’acquérir les compétences nécessaires pour éviter ce piège. Par ailleurs, les enfants hyperempathiques se sentant souvent submergés, il est important pour leurs parents de les aider à grandir sainement et à s’épanouir.


	Travail. Les personnes dotées d’une grande empathie se sentent parfois drainées par les vampires énergétiques qu’elles côtoient dans leur travail. Elles doivent apprendre à poser des limites pour mieux se protéger. Dans le chapitre 7, nous verrons comment rester centré et se ressourcer dans un environnement de travail caractérisé par une surabondance de stimuli ou un manque d’espace personnel.


	Facultés de perception extraordinaires. Les hyperempathiques présentent une sensibilité hors du commun qui peut accroître leur intuition et leur permettre de percevoir l’énergie des autres. Elles ont souvent des prémonitions et des rêves marquants en plus d’être sensibles à la communication animale. Au chapitre 8, vous verrez comment profiter de ces aptitudes en restant ancrés dans la réalité.





AUTOÉVALUATION[image: image]

Êtes-vous hyperempathique ?


Pour connaître la réponse, répondez au questionnaire d’autoévaluation suivant par « Oui, la plupart du temps » ou « Non, la plupart du temps ».


	➢ Me suis-je déjà vu qualifier de trop sensible, timide ou introverti ?


	➢ Suis-je facilement bouleversé ou anxieux ?


	➢ Les disputes et les cris me rendent-ils malade ?


	➢ Ai-je souvent l’impression de ne pas être à ma place ?


	➢ Les foules drainent-elles mon énergie et ai-je besoin de solitude pour me ressourcer ?


	➢ Suis-je facilement et fortement incommodé par le verbiage, les odeurs et les bruits ?


	➢ Ai-je des réactions au contact de vêtements rêches ou de produits chimiques ?


	➢ Est-ce que je préfère prendre ma voiture pour partir plus tôt si je le souhaite ?


	➢ Les situations de stress m’incitent-elles à trop manger ?


	➢ Ai-je peur d’étouffer dans des relations intimes ?


	➢ Est-ce que je sursaute facilement ?


	➢ Est-ce que je réagis fortement à la caféine ou aux médicaments ?


	➢ Mon seuil de tolérance à la douleur est-il faible ?


	➢ Ai-je tendance à m’isoler socialement ?


	➢ Est-ce que j’absorbe le stress, les émotions ou les symptômes d’autrui ?


	➢ Suis-je sujet à un stress important quand j’ai plusieurs choses à faire, et est-ce que je préfère faire une seule chose à la fois ?


	➢ La nature me permet-elle de me ressourcer ?


	➢ Ai-je besoin de beaucoup de temps pour récupérer après avoir été en présence de personnes compliquées ou de vampires énergétiques ?


	➢ Suis-je plus à l’aise dans les petites villes ou à la campagne que dans les grandes villes ?


	➢ Est-ce que je préfère les rencontres en tête à tête ou en groupe restreint plutôt que les événements regroupant beaucoup de monde ?




Voici comment interpréter vos résultats : 


	➢ 1 à 5 « oui » : vous avez une personnalité partiellement hyperempathique.


	➢ 6 à 10 « oui » : vous avez une personnalité modérément hyperempathique.


	➢ 11 à 15 « oui » : vous avez de fortes tendances hyperempathiques.


	➢ Plus de 15 « oui » : vous êtes un hyperempathique avéré.








En connaissant votre degré d’hyperempathie, il vous sera plus facile de déterminer vos besoins de même, que les stratégies qui vous aideront à mieux les combler. Cette étape essentielle vous aidera à créer une zone de confort qui allégera votre vie.




LES AVANTAGES ET LES ENJEUX DE LA PERSONNALITÉ HYPEREMPATHIQUE

L’hyperempathie comporte à la fois des avantages et des défis.


Avantages principaux

J’apprécie le fait d’être hyperempathique. Je suis reconnaissante des bienfaits que ma sensibilité me procure chaque jour. Je suis heureuse d’être intuitive, de ressentir le flux énergétique qui parcourt la planète, de percevoir ce que vivent les gens et d’éprouver la grâce d’être aussi réceptive face à la vie et à la nature.

L’hyperempathie nous confère de grandes qualités. Nous avons un cœur immense et venons instinctivement en aide à ceux qui sont dans le besoin ou qui ont moins de chance que nous. Nous sommes rêveurs et idéalistes. Nous sommes aussi passionnés, profonds, créatifs, compatissants et proches de nos émotions en plus d’avoir une vue d’ensemble des événements. Nous accordons de la valeur aux émotions des autres et sommes généralement des amis ou des partenaires loyaux. Nous sommes intuitifs, sensible à la dimension spirituelle des choses, et nous percevons l’énergie de ceux qui nous entourent. Nous nous sentons particulièrement bien dans la nature. Nous aimons les plantes, les forêts, les jardins et l’eau. Que nous nous relaxions dans une baignoire ou que nous vivions près d’un cours d’eau, nous sentons les bienfaits thérapeutiques et énergétisants de l’eau. Il nous arrive aussi d’éprouver un lien intuitif très puissant avec nos animaux de compagnie. Nous nous adressons souvent à eux comme s’ils étaient humains, et nous sommes sensibles au sort des animaux abandonnés et à la communication animale.




Enjeux principaux

En commençant à faire face aux enjeux inhérents au type de personnalité hyperempathique, vous développez de nouvelles aptitudes qui vous permettent de mieux vivre, de davantage vous épanouir et de profiter pleinement des richesses que vous offre votre personnalité particulière. Parmi les difficultés les plus courantes que j’ai pu observer chez mes patients et les participants à mes ateliers, j’ai retenu les suivantes.


	Souffrir de surstimulation. Comme vous ne disposez pas des mêmes mécanismes de défense que tout un chacun, vous risquez souvent de vous sentir épidermique ou au bord de l’épuisement. Accordez-vous chaque jour des moments de solitude pour vous ressourcer, sinon vous souffrirez des effets toxiques dus à la surstimulation et à la surcharge sensorielle.


	Absorber le stress et la négativité d’autrui. Parfois, vous serez dans l’incapacité de discerner si une émotion ou un inconfort physique est véritablement vôtre ou s’il ou elle appartient à quelqu’un d’autre. Absorber la détresse d’autrui peut entraîner toute une palette de symptômes physiques et émotionnels, de la douleur à l’anxiété.


	Ressentir intensément les choses. Vous avez parfois du mal à voir des films durs ou bouleversants dont la violence vous affecte considérablement. Il vous arrive de porter le poids du monde sur vos épaules, car vous éprouvez la souffrance de vos proches ou ressentez celle relayée par les médias.


	Éprouver des effets émotionnels persistants. Lorsque vous côtoyez trop de monde ou éprouvez des émotions intenses, le malaise causé par cette surcharge sensorielle peut perdurer longtemps après l’événement.


	Se sentir seul et isolé. Si vous avez tendance à vous isoler ou à vous tenir loin des autres pour vous préserver, vous risquez d’être taxé de froideur. Comme nombre d’hyper- empathiques, vous pouvez être enclin à l’hypervigilance, ce que les autres peuvent percevoir comme un signal de votre désir de les garder à distance. Le manque d’authenticité de certains peut vous induire à la réserve, susceptible d’être perçue comme une attitude hautaine, alors qu’il s’agit plutôt d’un moyen de protection. Certains hyperempathiques privilégient les médias sociaux pour mieux se protéger du stress et de l’inconfort liés aux interactions humaines.


	Éprouver de l’épuisement émotionnel. Ceux qui sont dotés d’une grande compassion attirent souvent les confidences d’autrui. Depuis toujours, j’ai l’impression de porter une pancarte disant « Je peux vous aider ». Voilà pourquoi il est important pour les hyperempathiques de poser des limites et de ne pas « trop donner ».


	Avoir une hypersensibilité du toucher, du goût, de l’ouïe et de l’odorat. J’appartiens à cette catégorie d’hyperempathiques supportant difficilement le bruit trop fort et la lumière trop vive. Je me bouche les oreilles lorsqu’une ambulance passe à proximité. Les souffleuses et le matériel utilisé pour les travaux de voierie m’incommodent considérablement. Je ne supporte pas non plus les feux d’artifice, qui me font sursauter, et je réagis alors comme un chien apeuré. Les hyperempathiques sont extrêmement réactifs aux informations sensorielles de grande intensité. Les odeurs et les produits chimiques puissants, notamment les gaz d’échappement et les parfums, déclenchent chez nous de la nausée, des allergies ou une sensation d’étouffement. Nous sommes aussi sensibles aux températures extrêmes et parfois à l’air climatisé. Notre organisme peut se sentir fortifié ou affaibli par un orage, des vents violents ou une tempête de neige. Une pleine lune brillante peut nous revigorer ou, au contraire, nous perturber.


	Exprimer ses besoins dans les relations intimes. Si vous partagez votre espace de vie ou votre lit avec une autre personne, il est important de tenir compte de vos besoins spécifiques. Beaucoup d’hyperempathiques ressentent le besoin d’avoir un espace pour eux seuls ou de dormir seuls. Prenez le temps d’en discuter avec votre partenaire.







À chaque genre ses enjeux

La sensibilité des hyperempathiques peut varier selon qu’on est un homme ou une femme, bien qu’elle se ressemble sur plusieurs points. Par exemple, les hommes hyperempathiques ont souvent honte de leur sensibilité et éprouvent une certaine réticence à en parler, craignant de ne pas être « assez virils ». Plusieurs ont dû batailler contre les stéréotypes de genre depuis leur enfance, les enjoignant à ne pas « pleurer comme des filles » et à « se comporter en homme ».

Très tôt, les garçons apprennent que « les hommes forts ne pleurent pas », et à l’école, les plus sensibles sont parfois l’objet d’intimidations et traités de poules mouillées. Les garçons hyperempathiques qui ne sont pas attirés par le football ou les sports de combat se voient parfois exclus et humiliés par leurs camarades, ce qui les incite à réprimer, voire ignorer leurs émotions. Voilà pourquoi ils souffrent souvent en silence, ce qui peut nuire à leurs relations, à leur carrière et à leur santé. Parmi les hommes hypersensibles célèbres, citons Albert Einstein, Jim Carrey et Abraham Lincoln.

Je trouve les hommes sensibles incroyablement attirants, et j’adore In Praise of the Vulnerable Man, d’Alanis Morissette. Pour leur équilibre, les hommes ne doivent en aucun cas nier leur sensibilité. Je ne parle pas ici des hommes hyperféminisés qui n’ont pas appris à incarner leur masculinité, mais plutôt des hommes qui ont la force de manifester leur sensibilité et le courage de montrer leur vulnérabilité. Ces hommes, au quotient émotionnel élevé, n’ont peur ni de leurs émotions ni de celles des autres, et sont potentiellement des compagnons, des amis et des leaders agréables et enclins à la compassion.

À l’inverse, les femmes occidentales hyperempathiques sont davantage incitées à exprimer leurs émotions et leur « intuition féminine », quand bien même notre société n’accorde aucune place au pouvoir féminin. Dans toute l’histoire ou presque, celui-ci a été réprimé. Il suffit de penser aux heures sombres de l’Inquisition ou aux procès des sorcières de Salem, qui ont condamné au bûcher des femmes dotées d’une grande sensibilité. J’avoue que j’ai hésité avant d’aborder le sujet de l’intuition dans mes ateliers. Mais lorsque j’ai réalisé que c’était pour moi une belle occasion de plonger dans l’énergie collective des femmes visionnaires qui ont été méprisées au fil des siècles, j’ai constaté avec joie que les temps avaient bien changé. De nos jours, il est beaucoup moins dangereux de s’exprimer, et mes réticences ont peu à peu cédé.

De la même façon, nombre de mes patientes ont hésité à exprimer ouvertement leur sensibilité par crainte d’être jugées, abandonnées ou incomprises. Il est important de parler sans crainte de nos besoins affectifs. Chez certaines femmes, l’hyperempathie peut conduire à la codépendance. Leur nature extrêmement généreuse peut les amener à endosser le rôle l’aidant, quitte à prendre davantage soin des autres que d’elles-mêmes. Une femme hyperempathique équilibrée sait poser des limites en termes de temps et d’énergie. Elle apprend à donner et à recevoir de façon équitable. Parmi les femmes hyperempathiques célèbres, mentionnons Nicole Kidman, Jewel (sa chanson Sensitive parle d’ailleurs des hyperempathiques), Winona Ryder, Alanis Morissette et la princesse Diana.


Les personnes hyperempathiques ne sont pas « trop sensibles ». Leur sensibilité est un don avec lequel elles doivent apprendre à composer.

Dr Judith Orloff










DES OUTILS POUR ÉVITER LA SURCHARGE SENSORIELLE

Tout au long de ce livre, je vous proposerai des techniques pour vous aider à mieux vivre les atouts que votre personnalité vous confère et à en relever les défis. Même si la société laisse parfois entendre que les personnes hyper- empathiques sont « trop sensibles » et nous recommande de nous « endurcir », je vous encourage, au contraire, à développer votre sensibilité tout en restant parfaitement centré. Notre hyperempathie est un immense atout si nous savons la mettre à profit. Nous ne sommes ni fous, ni névrosés, ni faibles ni hypocondriaques. Nous sommes des personnes merveilleuses dotées d’un don que nous devons apprendre à gérer.

Première des compétences à acquérir, celle permettant de faire face à la surcharge sensorielle quand trop de choses arrivent en même temps. Typiquement le genre de situation susceptible de provoquer épuisement, anxiété, dépression ou maladie, à vous donner l’impression qu’il n’y a pas d’interrupteur pour « éteindre » votre sensibilité. C’est faux. Je vais vous montrer comment prendre en charge votre sensibilité au lieu d’en être victime. Lorsque vous vous sentirez protégé et en sécurité, le monde se transformera en véritable terrain de jeux.

Commencez par identifier les principaux facteurs qui contribuent à votre épuisement émotionnel.

Quels sont les facteurs qui empirent vos symptômes de surcharge sensorielle ? Fatigue, maladie, manque de temps, circulation, foules, environnements bruyants, personnes toxiques, hypoglycémie, disputes, surcharge de travail, sensibilité aux produits chimiques, multiplication des rencontres sociales et sentiment d’être piégé dans des situations épuisantes (ex. : fêtes, croisières). Toute combinaison de ces facteurs intensifie le problème. Il est donc important de rappeler que stress + hypoglycémie = drame et épuisement.

Quelles sont ceux qui les améliorent ? Lorsque j’éprouve une sensation de trop-plein, j’ai besoin de ralentir et de me couper de toute source de stimulation. Confrontée à une situation très intense, j’ai l’impression d’être une fleur qui se fane, et j’ai besoin de calme pour récupérer. Je me retire souvent dans une pièce où il n’y a ni bruit ni lumière vive. Je dors ou je médite pour me ressourcer et faire redescendre mon niveau de stimulation. Lorsque la surcharge sensorielle est extrême, il m’arrive de passer une journée, voire un week-end entier dans la plus complète solitude. J’en profite alors pour faire de courtes promenades en plein air, et je limite les sorties utilitaires, typiquement les courses. Une partie du problème est souvent que nous, hyperempathiques, appréhendons les choses sous l’angle du « tout ou rien ». Nous sommes très actifs ou, au contraire, nous nous réfugions dans notre havre de paix. Il est essentiel de structurer votre emploi du temps en trouvant un juste équilibre entre action et inaction. Évitez de vous isoler ou de vous réfugier dans votre tour d’ivoire. Fiez-vous à votre intuition. C’est à chacun de nous de trouver la meilleure façon de combler nos besoins.

Pour éviter la surcharge sensorielle, un patient m’a confié qu’il acceptait uniquement les tête-à-tête, car l’énergie de groupe était trop intense pour lui. Un autre m’a dit qu’il décompressait la nuit, quand tout le monde dort et que tout est calme.

Je recommande également à mes patients d’avoir recours au bouclier de protection pour prévenir la surcharge empathique. Il s’agit d’une technique efficace pour se protéger contre l’énergie toxique de certaines personnes tout en laissant circuler librement les énergies positives. Je vous recommande d’y avoir recours fréquemment. Dès que vous vous sentez mal à l’aise avec quelqu’un, dans un lieu ou encore une situation, levez votre bouclier. Utilisez-le par exemple dans un aéroport, pendant une fête lorsque vous parlez à un vampire énergétique, ou encore dans la salle d’attente bondée d’un médecin. Cette bulle de sécurité vous empêchera d’être drainé par certaines personnes ou situations.


STRATÉGIE DE PROTECTION[image: image]

Visualisation du bouclier de protection


Consacrez au moins cinq minutes à cet exercice. Trouvez un endroit calme et sûr, où vous ne serez pas interrompu. Desserrez vos vêtements et asseyez-vous confortablement sur une chaise en gardant le dos droit ou, si vous préférez, installez-vous par terre en tailleur. Commencez pas prendre quelques respirations longues et profondes. Concentrez-vous sur votre inspiration, puis expirez profondément. Ressentez la sensualité de votre souffle, la connexion au prana, l’énergie de vie sacrée.

Laissez vos pensées dériver comme des nuages dans le ciel, et si votre esprit s’égare, ramenez-le doucement vers votre respiration. Sentez l’énergie qui parcourt tout votre corps, de vos talons jusqu’au sommet de votre tête.

Dans cet état de relaxation, visualisez un superbe bouclier de lumière rose ou blanche, de plusieurs centimètres d’épaisseur, qui entoure complètement votre corps. Il vous protège des énergies négatives, stressantes, toxiques ou intrusives. Grâce à cette protection, vous vous sentez heureux, revigoré et totalement centré. Ce bouclier bloque la négativité, en laissant librement circuler les énergies positives et bienfaisantes. Familiarisez-vous avec cette agréable sensation de protection. Visualisez-le chaque fois que vous craignez de capter l’énergie d’une autre personne.

Terminez en remerciant mentalement de bénéficier d’une telle protection. Inspirez et expirez longuement et profondément, puis ouvrez doucement les yeux. Prenez conscience des objets présents dans la pièce et habitez pleinement votre corps.





Outre le bouclier, prendre soin de soi quand on est hyperempathique implique de s’alimenter correctement et d’éviter les situations stressantes. Accordez-vous aussi de véritables « baumes » pour le corps et l’esprit : pauses silencieuses, contact avec des personnes positives, contact avec la nature, bains pour vous libérer des énergies négatives, méditation, exercices physiques, limites pour tenir les vampires énergétiques à distance. Je vous recommande d’intégrer ces moments de bien-être à votre emploi du temps. Personnellement, je suis aussi une adepte de la méditation et des rituels, comme celui présenté ci-dessous, excellent pour l’enracinement.


Le pouvoir de l’ancrage et de l’enracinement

« S’enraciner », se connecter à la terre, permet de se recentrer. L’énergie de notre planète est un remède pour les humains stressés que nous sommes. Le contact avec la terre permet de bénéficier de son énergie de guérison qui monte depuis nos pieds et circule dans tout notre corps. Une science émergente suggère que le contact avec la terre est bénéfique pour la santé, que les électrons de notre planète auraient la faculté de calmer le système nerveux. Il est recommandé de marcher pieds nus dans la nature, mais l’effet est bénéfique ne serait-ce que sur la pelouse de notre jardin. La plante des pieds comporte de nombreux points de réflexologie et d’acupuncture qui, une fois stimulés, peuvent nous libérer du stress. Marcher pieds nus et se masser les pieds permet d’activer ces points et de transmettre à tout le corps l’énergie de guérison de la Terre. Nous pouvons aussi nous étendre au sol pour profiter encore plus intensément de cette énergie bienfaisante. J’aime m’étendre sur le dos au bord de l’océan pour contempler le firmament.

S’il vous est impossible de passer du temps dans la nature, faites l’exercice de visualisation suivant à la maison, au travail ou lorsque vous êtes dans un groupe. Si vous n’avez pas accès à un espace privé, prenez une pause pour vous asseoir à l’extérieur ou aller aux toilettes pendant quelques minutes. (Depuis des années, les toilettes sont mon refuge quand j’ai besoin de m’extraire d’un groupe afin de faire baisser mon niveau de stimulation.) Pratiquez cet exercice mental pour vous détendre et vous recentrer. Je le fais au moins cinq minutes par jour, et je l’enseigne aussi à mes patients. N’hésitez pas à enregistrer cette méditation ainsi que toutes les autres proposées dans cet ouvrage. Lorsque vous aurez envie de méditer, il vous suffira d’écouter l’enregistrement et de plonger aisément en méditation.
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Visualisation d’ancrage et d’enracinement


Lorsque vous vous éprouvez un trop-plein, que vous vous sentez anxieux ou en proie à des appréhensions, prenez un moment pour réduire les effets des stimuli externes. Il vous sera plus facile de décompresser si vous êtes seul. Éteignez l’ordinateur et désactivez la sonnerie du téléphone. Asseyez-vous confortablement et prenez quelques respirations profondes pour vous détendre. Tandis que la tension commence à diminuer, restez immobile et concentrez-vous sur ce sentiment de bien-être. Respirez calmement et détendez-vous. Lorsque des pensées surgissent, laissez-les dériver tels des nuages dans le ciel. N’y accordez aucune importance. Concentrez-vous uniquement sur votre inspiration lente et profonde, puis sur votre expiration. Prenez conscience du stress qui vous quitte peu à peu tandis que vous êtes gagné par un sentiment de sérénité.

Dans cet espace intérieur paisible, visualisez un arbre immense au tronc large et solide qui se dresse en vous, de la tête aux pieds. Prenez quelques instants pour ressentir son énergie puissante. Imaginez ensuite ses racines qui se prolongent sous vos pieds et plongent de plus en plus profondément dans le sol en vous procurant un sentiment réconfortant de solidité. Concentrez-vous sur ses racines lorsque vous êtes anxieux ou effrayé. Ancrez-vous au cœur de notre Terre-Mère et prenez le temps d’apprécier ce sentiment de bien-être. En vous enracinant ainsi, vous éprouverez une force intérieure qui vous aidera à vous recentrer et à vous protéger dans les situations éprouvantes. Ouvrez les yeux tout doucement en conservant cette sensation d’enracinement. Reprenez contact avec le monde extérieur en vous rappelant que vous pouvez faire cet exercice chaque fois que vous en avez besoin.





L’enracinement est essentiel pour se sentir fort. Vous concentrer sur vos pieds plutôt que sur vos peurs ou sur votre inconfort vous permettra de retrouver facilement votre équilibre intérieur. Le massage des pieds fait lui aussi des merveilles pour libérer l’esprit et revenir à notre corps. Pour réduire les effets de la surcharge sensorielle, pratiquez régulièrement cet exercice d’enracinement, ainsi que les autres que je vous proposerai plus loin.






HYPEREMPATHIQUE ET CHANCEUX DE L’ÊTRE

En entreprenant ce cheminement avec moi, gardez à l’esprit que votre présence, votre gentillesse et votre gratitude envers la vie et les personnes sont de véritables cadeaux, pour vous comme pour les autres. Votre intuition et votre sensibilité recèlent un pouvoir de guérison considérable. Soyez fier de votre ouverture aux autres et de votre don remarquable pour capter ce qu’ils ressentent. Prenez conscience de tout ce qui fait votre singularité et votre richesse ; de la sorte, vous n’en parviendrez que mieux à vous relier à votre profondeur et à votre plénitude, et à apprécier ainsi vos dons d’empathie. Vous ne serez pas compris de tous, mais peu importe. Privilégiez la compagnie d’âmes sœurs avec qui vous serez sur la même longueur d’onde. Dans un autre chapitre, je vous indiquerai comment créer un groupe de soutien pour personnes hyperempathiques. Vous pourrez notamment aborder comment appliquer certains conseils de ce livre à votre situation. Il est extrêmement libérateur de donner et de recevoir ce type de soutien.

Nous sommes au cœur d’une évolution de la conscience humaine, et les hyperempathiques ouvrent la voie à cette transformation majeure. Notre sensibilité particulière s’accompagne d’une responsabilité sacrée, qui exige que nous soyons proactifs au lieu de vivre en reclus. Il est crucial pour nous d’apprendre à nous libérer intérieurement et ainsi de faire profiter les autres de notre pouvoir. Les hyper- empathiques et toutes les personnes sensibles sont à l’avant-garde de cette nouvelle manière d’exprimer notre humanité.

Vous faites partie de la génération S  -  S pour « sensibilité » c’est-à-dire des personnes qui osent exprimer leur compassion et leur affection. Cette ouverture est indispensable pour permettre à l’humanité d’accéder à une plus grande ouverture de cœur et intuitive. Vous pouvez être un modèle pour celles et ceux qui souhaitent développer leur pouvoir intérieur et leur sensibilité.

Je me réjouis de vous aider à mieux composer avec votre sensibilité, autant pour votre bien-être personnel que pour le bien de tous. Je vous souhaite de vous engager à votre tour sur ce cheminement qui m’a permis, en accueillant pleinement mes dons d’empathie, de me sentir plus accomplie comme être humain. J’ai à cœur que les informations présentées dans cet ouvrage vous permettent d’être pleinement vous-même. Pour commencer notre cheminement, je vous propose l’affirmation suivante.


Affirmation positive

En explorant toutes les facettes de mon hyperempathie, je promets d’honorer ma sensibilité, de reconnaître mes dons particuliers et de me traiter avec amour. Je m’apprécierai chaque jour à ma juste valeur.
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« CE LIVRE EST UNE BOUEE DE SAUVETAGE
POUR LES PERSONNES SENSIBLES. »

- JOHN GRAY -






