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  À toi, ma sœur,

    Carol

  À mes enfants, Maël et Adèle,

    Nicolas





  
    
      
        « Qu’est-ce qu’une puissance, une puissance de vie ?

        C’est le nombre de liaisons qu’un être est capable de tisser et d’entrelacer sans se porter atteinte. Ou encore, c’est la gamme chromatique des affects dont nous sommes capables. Dans cette optique, vivre revient à accroître notre capacité à être affectés, donc notre spectre ou notre amplitude à être touchés, changés, émus. »

        Alain Damasio, Les Furtifs

      

    

   
  





  

    Préface

  
    
      Carol Pirotte et Nicolas Souchal font partie de la grande famille des chercheurs sur la sensibilité et, plus largement, sur l’être humain qui chemine vers l’accomplissement de soi, l’épanouissement et l’éveil. Pour chacune et chacun d’entre nous, ce chemin nécessite de prendre le temps de guérir, de nous libérer de ce qui nous a profondément marqué ou blessé.

      Carol et Nicolas ont compris que cette longue quête passe par le corps, c’est-à-dire par les sensations, les émotions et les intuitions. La force de leur livre est de placer l’expérience corporelle au centre de toute démarche de libération, de mise en conscience et d’évolution. Cela rend leur ouvrage particulièrement vivant et frais, tout en apportant à leur propos une authenticité rare dans le monde de la psychologie. Ils ont tout à fait raison d’insister également sur le temps nécessaire aux transformations profondes, temps personnel et intime s’il en est, tempo lent par nécessité.

      Nous partageons un immense respect et une même admiration pour l’infinie palette de la sensibilité humaine. Pour nous, la sensibilité est une fête, un trésor, un potentiel à développer et à exprimer librement. Comme eux, je crois qu’il est nécessaire de nous libérer des étiquettes et des catégories. Chaque sensibilité est unique. Elle est merveilleuse. Plus elle est élevée, plus elle est merveilleuse… Potentiellement, en tout cas, puisque certaines personnes souffrent dans leur chair et croient trop rapidement que leur sensibilité est à l’origine de leurs difficultés.

      En réalité, nos souffrances peuvent être amplifiées par notre sensibilité vive, donc vivante, mais elles ne découlent pas d’elle. Un autre immense intérêt de ce guide est de montrer combien ce qui nous trouble découle de nos expériences de vie, de notre existence et de ses aléas, de nos croyances aussi. Heureusement, nous avons en nous toutes les ressources pour nous dégager progressivement de ce qui nous entrave, de ce qui nous fragilise répétitivement. La sagesse profonde de notre être incarné, à travers notre corps sensible, nous permet peu à peu de nous défaire de notre tendance à rejouer nos traumatismes dans chacune de nos relations et principalement dans les relations qui sont les plus chargées d’enjeux affectifs.

      Ce livre généreux offre de nombreux exercices à mettre en pratique régulièrement pour trouver un équilibre plus profond, une meilleure harmonie avec soi-même, mais aussi des outils qui peuvent aider dans les moments d’accélération où nous nous sentons débordés ou dans les périodes de coupure durant lesquelles nous nous diluons, voire disparaissons.

      Enfin, j’aime la confiance lumineuse de Carol et Nicolas dans un avenir meilleur, pour chacune et chacun, autant que pour nos communautés de vie et pour l’ensemble de la planète. Je partage cette foi en l’humain, cet optimisme revigorant et inspirant. Je les remercie de tout cœur pour leur courage et leur engagement.

      À vous, lectrices et lecteurs, intéressés par la découverte de moyens réels et efficaces pour mieux vivre votre sensibilité, que vous soyez patient(e), thérapeute, enseignant(e), parent ou autre, je vous souhaite de belles découvertes et une pratique enthousiasmante de tous ces outils aussi utiles et nécessaires que véritablement réconfortants. Vos avancées seront décisives pour vous, illumineront votre vie et rejailliront sur votre entourage…

      Saverio Tomasella,

        docteur en psychologie

    

  





  

    Introduction

 
    
      « Lors de la campagne d’Autriche de 1809, un tiers de la Grande Armée était composé de soldats de la Confédération du Rhin. À l’apogée de l’Empire, plus de la moitié des troupes qui marchent sur la Russie ne sont pas françaises mais représentent plus de vingt pays différents… »

      Ce livre ne parle pas de leur histoire…

      De quoi parle-t-il ? Et à qui s’adresse-t-il, surtout ?

      À vous. Et à nous tous qui traversons la vie, héroïquement, au quotidien, sans même nous en apercevoir. Car, oui, la vie est un sacré champ de bataille. Une sacrée aventure, jonchée d’épreuves, de défis, de hauts et de bas, de trous et de bosses, d’obstacles, de creux, de vides et de pleins. Un long fleuve, parfois tranquille – parfois seulement.

      Ce livre a été écrit à l’intention de celles et ceux qui ont parfois – ou souvent – le sentiment que la vie est un tantinet – ou beaucoup – trop intense, trop dure, trop stimulante et qui se sentent submergés quand c’est trop fort pour eux, en ayant l’impression qu’ils ont un problème ou que c’est le monde qui en a un.

      De celles et ceux qui, submergés, réagissent trop vivement à leur goût ou au goût des autres, et qui se disent que c’en est trop.

      De celles et ceux qui se sentent parfois carrément de trop et qui, désemparés, se coupent d’eux-mêmes, des autres et de la vie, terrés dans un profond désarroi avec le sentiment qu’ils ne valent rien et que la vie est abandon et trahison.

      De celles et ceux qui se sentent divisés entre des voix à l’intérieur d’eux qui ne cessent de vouloir des choses différentes, dont un juge terrible qui les accable et mine leur estime d’eux-mêmes ou qui rejette la faute sur les autres.

      De celles et ceux qui souffrent de tous ces « trop » et qui portent de surcroît des symptômes physiques, émotionnels et spirituels dont les thérapies diverses qu’ils ont pu essayer ne parviennent pas à venir à bout.

      Ce livre s’adresse aussi à celles et ceux qui se perçoivent « hypersensibles », ceux qui se sont fait diagnostiquer ou soupçonnent être à « haut potentiel ». Il peut correspondre aux personnes ayant des troubles « dys », toute autre spécificité voire « atypisme », du moment où les « trop » ci-dessus mentionnés résonnent dans leur vécu quotidien et dans leur histoire personnelle.

      Il s’adresse également à celles et ceux qui ne se sont jamais retrouvés dans une case mais pour qui la sensation du trop fait partie du quotidien, les faisant souffrir.

      Pour finir, ce livre s’adresse aux accompagnants, aux thérapeutes, aux éducateurs et à toute personne dans la relation d’aide qui peuvent se sentir démunis face à la souffrance de leurs patients, clients, élèves ou étudiants et qui sont désireux d’intégrer une nouvelle approche de la sensibilité, du traumatisme, de la douleur et du soin.

      La trame de ce livre a été construite pour vous accompagner, cher lecteur, dans votre odyssée personnelle à travers la Vie.

      Vous êtes certainement comme nous sujet à la submersion (sensorielle, émotionnelle, intellectuelle, relationnelle…) et vous vous considérez peut-être coupable ou honteux de cela. Ce livre a été imaginé pour vous libérer de ces boulets, et vous « empuissancer » tout en prenant soin de vous, de manière concrète et pratique.

      Ensemble, nous retracerons les origines de cette submersion (ce « trop fort ») afin d’adresser les causes et non pas seulement les symptômes. Nous poserons un nouveau regard sur la sensibilité élevée pour faire un pas de plus dans la façon de l’appréhender et de nous appréhender nous-mêmes dans notre sensibilité. Nous explorerons les différentes stratégies de protection que nous avons mises en place pour nous protéger de la souffrance et leur intelligence singulière – la stratégie principale étant la coupure. Nous explorerons enfin des chemins pour apprendre à nous réguler, c’est-à-dire permettre à notre organisme de retrouver un état de sérénité et d’ouverture, aussi bien en s’entraînant lorsque tout va bien que lorsque nous sommes dépassés par ce trop.

      Tout au long du livre, différents exercices, outils et pratiques vous seront présentés sous forme de clés, de dialogues, d’exercices corporels, de méditations…

      L’idée globale de ce livre est de vous inviter à passer d’un « C’est trop fort ! » parce que tout vous submerge à « C’est trop fort ! Tout ça peut changer ! ». En effet, tout au long de ces pages, vous découvrirez – et pourrez vivre – le pouvoir que vous avez de transformer votre expérience et votre relation au monde, à travers un corps avec qui vous faites équipe.

      Ce livre s’adresse particulièrement à vous qui avez une intention forte de transformation, qui êtes conscient que le travail ne se fait pas par lui-même, et qu’il s’agit de s’engager pour que la guérison opère. À vous qui êtes prêt à vous donner les moyens, même si quelque part vous avez l’impression d’avoir tout essayé. Qui êtes prêt à prendre la responsabilité de votre vécu, et à vous libérer de la culpabilité. À vous qui voulez contacter votre pouvoir d’acteur de votre vie, tout en acceptant de lâcher des croyances limitantes et rassurantes et à vous mettre en mouvement pour contacter de nouvelles ressources. À vous, enfin, qui avez envie de dire oui à la Vie pour entrer dans le cycle du donner et du recevoir, même si c’est un grand saut dans l’inconnu.

      Notre intention est que ce livre puisse vous soutenir tout au long de votre démarche. Qu’il soit un compagnon fidèle et astucieux pour vous ramener à vous, au centre, dans l’espace des possibles. C’est un livre « à vivre ». À explorer, à annoter, à porter sur soi. À retourner dans tous les sens. À remettre en question et à éprouver par votre expérience et votre réflexion personnelles. Nous aimerions qu’il soit votre allié.

      En l’écrivant, nous nous sentons reliés à vous. Vous pouvez aussi, grâce à votre intention, vous relier à nous, chaque fois que vous le voudrez.

      Nous nous faisons une joie de partager avec vous ce chemin qui est si fructueux pour nous et pour les personnes que nous avons le bonheur d’accompagner au quotidien !

    

  





  

    Avant-propos

    
    Le contexte inédit dans lequel nous écrivons ce livre

    
      L’écriture de ce livre s’inscrit dans un contexte historique, social et psychologique très spécial. Nous sommes à l’été 2020, quelques mois après l’apparition sur la planète du fameux Covid-19, à l’origine d’une situation sans précédent dans l’histoire de l’humanité. Pendant de longues semaines, plusieurs milliards d’individus, sur les cinq continents, ont été confinés, assignés à résidence. Une grande partie de la vie économique, sociale et culturelle a été mise sur pause… le monde s’est arrêté !

      Pendant cette période si particulière, nous avons dû adopter de nouveaux modes de communication, d’organisation de notre quotidien, de relation aux autres, à l’environnement et à nous-mêmes, expérimentant aussi une nouvelle relation au temps, à l’espace, au vide.

      Dans ce contexte, nous avons, collectivement, été confrontés à nous-mêmes, faisant émerger chez nombre d’entre nous des émotions fortes, des questionnements existentiels, et parfois aussi des élans de créativité magnifiques. Des talents insoupçonnés ont émergé – rappelez-vous le nombre de vidéos qui ont circulé les premières semaines ! –, mais aussi beaucoup d’impuissance, de colère, de frustration, d’incompréhension et d’angoisse.

      Au cours de ce confinement, un flot d’informations ont circulé dans les médias et sur les réseaux sociaux, des informations contradictoires, incohérentes, tantôt alarmistes, tantôt prétendument rassurantes, laissant une large place au doute et à la confusion dans nos esprits.

      Tentant d’éclaircir la situation, de comprendre et de donner du sens, nous, auteurs de ce livre, avons cherché, lu, écouté, regardé, puisé à de nombreuses sources, les confrontant entre elles, à nos propres croyances ainsi qu’aux idées que nous avions sur le monde et sur la vie, afin de construire notre propre idée de ce qui se passait là.

      Et puis, à l’occasion de cette « retraite forcée », nous avons plongé, au-dedans de nous-mêmes, dans des espaces intérieurs d’une grande profondeur ; et aussi observé, du coin de notre fenêtre, la nature qui s’éveillait au cours de ce printemps hors du temps. Notre sensibilité s’est ouverte au vivant là-dehors et au-dedans, nous avons nourri ce qui comptait, nos rêves, planté des graines.

      À un moment, réalisant l’ampleur des privations de nos libertés fondamentales, comme celle de nous déplacer librement, de retrouver nos proches ou d’enterrer nos morts, nous nous sommes demandé si nous ne vivions pas, collectivement, une sorte de stupeur et de torpeur massives. Un figement d’ampleur planétaire rappelant un des premiers symptômes du traumatisme.

      C’est parce que le sujet du traumatisme était justement au cœur du travail de recherche que nous effectuons en tant qu’accompagnants et de nos discussions depuis plusieurs mois que nous avons commencé à tisser des liens, à comprendre… Et si nous étions tous, plus ou moins, traumatisés ? La situation actuelle ne faisant que mettre en lumière cet état latent. Ce constat nous a soufflés, et bien remués ! Nous avons réalisé à quel point, malgré le travail que nous faisions sur nous depuis des années – sur les plans psychologique, corporel, relationnel, spirituel –, et ce de manière engagée, nous étions toujours en proie à de vieux démons, encore et encore sujets à la réactivité ou à la coupure, avec l’autre, l’environnement, ou avec nous-mêmes. Voilà d’autres signatures du traumatisme.

      Tandis que nous poursuivions ensemble notre réflexion, Carol a alors commencé à mieux comprendre comment s’articulait la question de l’hypersensibilité, l’une de ses spécialités, avec celle du traumatisme ; et Nicolas à changer de regard sur sa pratique de thérapeute, intégrant plus profondément la notion de « ressource » dans le processus thérapeutique, en individuel et en groupe. Nous avons commencé à percevoir que se cachait là un trésor, et à mettre des mots sur une nouvelle façon d’être, ensemble ; et à l’expérimenter plus directement.

      Nous croyons qu’en faisant appel à nos ressources, individuelles et collectives, intérieures et extérieures, de manière astucieuse et au quotidien, nous pouvons vraiment nous libérer, peu à peu, de nos vieilles peaux, et vivre notre sensibilité comme une merveille !

      Ce livre est une invitation, un voyage vers ce Nouveau Nous, à construire Ensemble.

      Alors… vous embarquez ?

    

  





  

  Partie 1

  Préparons notre voyage
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  Chapitre 1

  Comment utiliser ce livre


  
    Avant de poursuivre, nous aimerions aborder quelques aspects qui vous permettront de tirer le meilleur profit de ce livre.

    
      Un petit cahier ne serait pas de refus !

      Comme vous le découvrirez au fur et à mesure, cet ouvrage est truffé de propositions, d’astuces, d’invitations et d’exercices destinés à vous accompagner dans le passage d’un état de submersion et de « trop » à un état de présence et d’ouverture intérieures, ainsi qu’à bien d’autres bienfaits encore que vous découvrirez progressivement.

      Nous vous invitons à vous procurer ou à fabriquer un cahier pour prendre des notes, gribouiller pendant que vous lisez, faire des créations, répondre aux exercices et y consigner tout ce qui vous viendra à l’esprit pendant votre traversée. Même si ce cahier n’est pas indispensable, si vous décidez de le faire, vous serez surpris de la richesse de son contenu une fois que vous le relirez.

      Écrire, dessiner, consigner aide aussi à ancrer nos découvertes et nos vécus à un niveau plus profond. Et se relire, bien des mois ou des années plus tard, permet de célébrer une étape importante de notre vie.

    

    
    
      Option Dictaphone

      Lors de certains exercices, vous serez invité à fermer les yeux pour vous représenter des images, expérimenter votre ressenti corporel ou aller à la rencontre de votre monde intérieur. À d’autres moments, vous serez invité à faire des mouvements avec votre corps.

      Ce n’est pas très pratique de lire des instructions les yeux fermés ou de bouger avec un livre à la main ; nous vous proposons donc d’enregistrer les consignes des exercices précédés par le pictogramme [image: Illustration] à l’aide d’un dictaphone ou de votre téléphone portable.

      Lorsque vous aurez enregistré ces consignes, vous pourrez les écouter pour faire et refaire les exercices, une fois, deux fois, et plein d’autres encore !

    

    
    
      Des étoiles pour éclairer votre chemin

      Afin de vous permettre de faire votre cocktail personnel, nous avons placé 5 étoiles vides au-dessus de chaque exercice. Lorsque vous testerez un exercice, vous pourrez évaluer sa pertinence pour vous en remplissant une ou plusieurs étoiles selon votre échelle de ressenti personnel. Cela vous permettra de repérer plus facilement ceux qui fonctionnent le mieux en cas de crise, au moment de faire votre choix d’exercices quotidiens1.

      Aussi, vous remarquerez que certaines pratiques, notamment en première partie du livre, n’ont ni titre ni étoiles. Celles-ci vous sont proposées comme des étapes sur votre chemin pour vous mettre dans les meilleures conditions pour avancer, ou pour illustrer notre propos. Elles n’ont pas nécessairement vocation à être répétées. Néanmoins, si elles vous parlent et que vous voulez les intégrer à votre pratique quotidienne ou les refaire plus tard, sentez-vous libre de le faire.

    

    
    
      Des concepts à apprivoiser

      Au fil de cet ouvrage, un certain nombre de concepts vous seront présentés. Certains d’entre eux vous seront familiers, d’autres moins et d’autres encore seront certainement totalement nouveaux pour vous.

      Même si vous ne connaissez ou ne comprenez pas tout tout de suite, rassurez-vous ! Cela ne vous empêchera aucunement de récolter les fruits de votre lecture. Peut-être que l’évocation de ces nouvelles notions vous donnera envie d’aller plus loin en faisant des recherches. Si ce n’est pas le cas, même si vous ne saisissez pas de quoi il est question précisément, même si votre mental, lui, ne sait ou ne suit pas tout, continuez votre lecture et laissez-vous sentir comment ces concepts résonnent à l’intérieur de vous. À travers les explications données, les exemples et les exercices proposés, vous vous ferez ensuite une idée plus précise des notions.

      Par ailleurs, il est possible que vous ne soyez pas d’accord avec certains des concepts ou idées que nous avançons. Là encore, vous n’avez pas besoin d’être d’accord avec tout ce que nous vous présentons pour tirer profit de votre lecture. Si vous réprouvez certains concepts, nous vous proposons de le noter et de faire une pause pour voir ce que ça vous fait de ne pas être d’accord avec ce qui est dit. Voyez si cela vous donne envie d’arrêter votre lecture ou si, au contraire, cela vous donne de l’énergie pour aller au bout de ce raisonnement qui s’oppose à vos croyances. Qu’est-ce qui se raconte à l’intérieur de vous lorsque vous constatez qu’un concept ne coïncide pas avec votre perception des choses, votre vision du monde ? Pouvez-vous poursuivre sans que votre désaccord prenne toute la place ? Voyez s’il est possible de garder un espace d’ouverture et de curiosité, tout en respectant votre croyance qui ne résonne pas avec ce que vous venez de lire.

      En tant qu’auteurs, nous nous réjouissons de savoir que vous pouvez ne pas être d’accord sur tout ce que nous vous proposons et qu’en même temps il est possible de faire un bout de chemin ensemble.

    

    
    

      Une Majuscule pour illustrer grandeur et profondeur

      Dans notre écriture, nous utilisons parfois des majuscules pour traduire une certaine intensité ou un autre niveau de profondeur associée à ce qu’un mot désigne.

      Par exemple, si nous écrivons « la Vie », nous ne parlons pas de la vie en général ou de la vie biologique, mais de la Vie en tant que totalité, processus intangible et mystérieux, en éternel recommencement, dans lequel tout naît, vit et meurt. Nous invitons ici le lecteur à toucher du doigt la profondeur, le mystère ou la magie de cette Vie qui nous traverse.

      Pour prendre un autre exemple, la « Présence » n’est pas une simple présence physique, mais fait référence à une qualité de présence, au fait d’être vraiment Là, pleinement présent à soi, à son environnement, à ce qui est.

      De même que la lettre majuscule est plus grande, qu’elle se verticalise, nous invitons le lecteur à percevoir dans la notion évoquée par le mot ainsi érigé une dimension plus grande, plus profonde ou plus subtile.

    

    
    
      Si ça résiste, c’est pour une bonne raison !

      Les sujets que nous allons aborder ensemble pourront questionner des croyances profondément inscrites. Cela peut être une expérience inconfortable, car la partie la plus archaïque de notre cerveau perçoit le changement comme potentiellement menaçant et cherche à s’en prémunir.

      À cette fin, tout au long de notre vie, des stratégies de protection ont été mises en place visant à préserver l’ordre et la continuité de notre expérience. Ces stratégies, que nous saluons et remercions au passage, nous ont permis de survivre lorsqu’elles sont apparues. Elles nous accompagnent encore, pour beaucoup. Leur rôle est de déclencher des messages d’alerte si elles sentent qu’il y a péril de remise en question. Chacun d’entre nous a ses propres indicateurs de résistance au changement. Pour certains il s’agira d’agacement ; pour d’autres cela sera de l’inconfort physique, des palpitations, de l’impatience, des manifestations émotionnelles, voire l’envie de balancer ce livre par la fenêtre !

      Cette résistance est tout à fait normale et bienvenue. Elle est là pour veiller sur vous.

      Nous vous invitons, au cours de votre lecture, à garder un œil attentif sur votre état intérieur.

      S’il vous arrive d’éprouver un tel agacement, nous vous proposons de le noter et de reposer cet ouvrage, de respirer un bon coup et de prendre le temps de vous laisser ressentir ces résistances, sans les juger. Comme vous le découvrirez tout au long de ce livre, ces résistances sont vos amies. Elles ont une très bonne raison d’être là ainsi qu’une sagesse qui leur est propre, même si elles peuvent vous contrarier par leur présence et qu’elles vous empêchent de vivre. Soyez patient avec vous-même, écoutez la détresse de ces parties de vous qui résistent et respectez votre rythme. C’est un premier pas immense pour vous respecter et apprendre à vous aimer en entier, dans toutes vos facettes.

    

    
    

      Le ressenti corporel

      Ce livre part du principe que la Vie est intelligente, qu’elle ne se trompe pas.

      Notre corps est aussi intelligent car, entre mille merveilles plus étonnantes les unes que les autres, il possède le pouvoir de s’autoréguler et de s’autoguérir, pour peu qu’on soutienne ces processus.

      Dans la mesure où les blessures de notre histoire sont enregistrées en premier lieu dans le corps et que c’est sur un plan physiologique que les premiers blocages s’opèrent, une attention toute particulière est accordée dans ce livre au ressenti corporel.

      Dans de nombreuses propositions, vous serez invité à prendre conscience de ce qui se passe au-dedans, dans une optique de soutien de la mécanique d’autoguérison de votre corps. Cependant, il peut s’avérer compliqué pour certaines personnes de poser l’attention sur leur corps et de sentir ce qui s’y passe. Cela s’explique car c’est le premier lieu où nous avons souffert. Et la Vie, dans sa grande intelligence, nous a permis de nous couper de ce corps, ou de certaines de ses parties, pour moins ressentir. Cette protection nous a été et nous est sans doute encore précieuse.

      Si jamais vous avez des difficultés à ressentir ce qui se passe dans votre corps, ne soyez pas inquiet. Au contraire, cela veut dire que votre corps cherche à vous communiquer quelque chose. Il a besoin de temps, de douceur, de repos et, tout simplement, de se sentir en sécurité.

      Lorsque vous vous sentirez plus apaisé, reprenez la lecture du livre et, à un moment donné, vous sentirez l’élan de tester un exercice. Revenir à son corps peut nécessiter beaucoup de temps et requiert énormément de douceur et de bienveillance envers soi.

      Rien n’est jamais perdu et chaque petit pas est un pas de géant. Soyez-en certain.

      Le corps est prêt quand il est prêt. Il est comme une fleur : rien ne sert de tirer dessus pour que ça aille plus vite. Respectez votre rythme et le sien. Les retrouvailles, lorsqu’elles prennent leur temps et qu’elles se font au bon moment, ont un goût de délice infini.

    

    
    
      Lenteur et rondeur

      Un des principes essentiels qui sous-tendent l’intégration profonde, cellulaire, de ce que vous allez découvrir dans cet ouvrage réside dans la lenteur.

      La tendance à aller vite et à se dépêcher est une injonction très répandue de nos jours. Le rythme général est celui de la rapidité et l’impatience en est son corollaire.

      Dans le royaume dans lequel nous nous apprêtons à pénétrer, les règles du jeu sont inversées.

      Il s’agit d’aller lentement, car c’est le rythme de nos structures profondes. Le plus lentement possible. Autant lors de votre lecture, pour vous permettre d’être en présence de ce qui se passe en vous, que lorsque vous effectuez des exercices, notamment ceux qui incluent le corps.

      Tel le Petit Prince avec le renard, notre monde intérieur a besoin de lenteur et de calme pour être apprivoisé et livrer ses trésors.

      Si on pouvait imager l’énergie du « dépêche-toi ! », elle ressemblerait probablement à quelque chose de très angulaire, exigeant et aride. La lenteur nous invite, à l’opposé, à intégrer de la rondeur, de la souplesse, de la douceur. Cette douceur et beaucoup de bienveillance envers nous-mêmes sont des éléments indispensables pour avancer harmonieusement sur le chemin intérieur.

      S’il vous plaît, prenez le temps. Votre temps.

      Et si, parfois, vous vous sentez impatient, agacé, avec l’envie que ça aille plus vite, c’est normal aussi. Dans ces moments-là, relisez ces paragraphes et respirez un bon coup. Vous avez tout votre temps… y compris pour vivre cette impatience qui exprime l’envie d’aller mieux !

    

    
    
      Des pratiques quotidiennes…

      Nous avons voulu créer un livre utile et pratique où chaque proposition aurait un sens et s’inscrirait dans une intention bien particulière.

      Nous vous invitons à intégrer nombre de ces propositions, signalisées par le pictogramme [image: Illustration], dans votre vie quotidienne, comme vous brosser les dents trois fois par jour… bon allez, deux fois !, vous laver ou boire de l’eau.

      Pour intégrer une nouvelle habitude, notre cerveau a besoin de répéter encore et encore une action. Rappelez-vous : lorsque vous avez appris à conduire ou à faire du vélo, cela a nécessité au départ toute votre attention et de la régularité. Ensuite, ces gestes sont devenus automatiques et se sont inscrits en vous.

      De la même manière, si vous faites ces exercices régulièrement, vous les maîtriserez à la perfection. Lorsque vous serez en difficulté, stressé ou submergé par du trop, vous pourrez bénéficier de toutes les ressources que ces exercices auront fait jaillir en vous puisque vous vous serez entraîné quand vous alliez bien. De plus, les refaire lorsque vous serez agité vous permettra de rétablir plus rapidement le calme et de mieux traverser ce que vous êtes en train de vivre.

      Il peut être tentant de faire ces exercices uniquement quand vous ne vous sentez pas bien, mais leur efficacité ne peut pas être la même si le chemin neuronal jusqu’à cette ressource n’a pas été tracé au préalable dans votre cerveau en vous entraînant au quotidien.

      Pour parvenir à intégrer ces exercices dans votre vie, certainement bien chargée, nous vous invitons à utiliser les merveilles de la technologie : programmez votre Smartphone avec des alertes, des alarmes, des rappels. Concoctez-vous la liste des exercices que vous voulez faire cette semaine, ou bien gardez toujours la même routine, si vous préférez. À vous d’être créatif, d’élaborer votre cocktail personnel et de le faire évoluer.

      Sachez que certaines des propositions vous plairont. D’autres moins.

      Il se peut même que des exercices ne vous parlent pas du tout et qu’au lieu de vous aider ils génèrent chez vous de l’agitation et du mal-être. Cela est vraiment normal. Nous sommes tous différents et ce qui peut être très bon pour l’un peut ne pas l’être pour l’autre. Il est très important que vous soyez à l’écoute de votre état intérieur : si vous « ne sentez pas » un exercice ou qu’il vous procure un état désagréable, arrêtez de le pratiquer car il y a certainement une très bonne raison à cela.

      Laissez-vous sentir ce qui est le mieux pour vous. Votre corps sait.

      Et peut-être que, dans quelque temps, vous retomberez par hasard sur un exercice qui vous avait moyennement plu, le redécouvrirez et l’adorerez, tout simplement parce que vous aurez changé. Laissez-vous l’opportunité de revenir de temps en temps sur ceux que vous avez le moins appréciés car votre ressenti aura pu changer.

    

    
    
      … et des pratiques pour les moments où c’est trop fort

      Nous avons aussi fait un choix d’exercices particulièrement utiles en cas de crise. Il est bien sûr plus adapté de les tester quand vous allez bien, mais ils fonctionnent bien même si vous n’avez pas eu l’occasion de les pratiquer longuement.

      Ces exercices seront illustrés par le pictogramme [image: Illustration].

    

    
    
      Si c’est trop intense : faites-vous accompagner

      Les exercices qui vous seront proposés ainsi que la simple lecture des chapitres pourraient éveiller de vieilles blessures et faire jaillir des émotions intenses. Vous êtes aux commandes et votre ressenti est la meilleure boussole. Si vous sentez que c’est trop, ne restez pas tout seul : nous vous invitons alors très sincèrement à vous faire accompagner par un professionnel.

      Ce livre ne saurait se substituer à un accompagnement thérapeutique ou médical de quelque nature que ce soit.

      Par ailleurs, la voie thérapeutique engagée dans le lien est une voie toute conseillée si vous souhaitez avancer sur votre chemin et guérir vos blessures en profondeur.

    

    
    
      L’engagement : un gros mot ?

      Qui n’a jamais rêvé d’une méthode magique qui transformerait ses problèmes, sans efforts et dans la joie la plus absolue ?

      Ce serait trop bien, non ?

      Remettre l’ouvrage encore et encore, qu’il pleuve ou qu’il vente, intégrer une nouvelle vision dans tous les étages de son être y compris dans sa chair, tout cela n’est pas très attrayant pour la partie de nous qui aimerait que la vie soit simple et aisée, et c’est tellement compréhensible. Mais si nous voulons avoir des résultats durables, il est indispensable de s’engager, vis-à-vis de nous-mêmes, à parcourir le chemin avec courage et détermination.

      Il est important d’être lucide : ce ne sera pas tous les jours évident, mais le jeu (vous) en vaut la chandelle.

      Le mot « engagement » a mauvaise presse dans notre monde de consommation de « prêt-à-jeter ». Il peut éveiller la peur d’être coupé de sa liberté, d’être contraint, emprisonné, sans issue. Pourtant, s’engager, c’est exercer notre liberté la plus profonde à choisir en conscience ce à quoi nous consacrons notre énergie vitale et nos ressources.

      C’est tellement beau de s’engager. De dire oui, quoi qu’il arrive. Et surtout quand ce qui arrive n’est pas aisé.

      C’est aussi indispensable si nous souhaitons accomplir des choses qui ont de la valeur.

      
        Approfondissement

        
          Vous avez envie d’ouvrir votre esprit à une nouvelle manière de vivre l’engagement ?

          [image: Illustration] Installez-vous confortablement, veillez à déconnecter toute source de distraction. Si cela est bon pour vous, nous vous invitons à fermer les yeux.

          Prenez quelques instants pour laisser venir à vous le souvenir d’un moment fort de votre vie où vous avez choisi de vous engager pleinement. Peut-être était-ce auprès d’une personne, ou bien pour une activité, un projet, un travail.

          Si vous hésitez entre plusieurs moments, choisissez celui qui vous procure le plus d’énergie et de joie en y repensant.

          Si aucun souvenir d’engagement profond ne remonte à la surface, vous pouvez vous rappeler un passage d’un film ou d’un livre où le personnage s’engage corps et âme dans une action ou auprès de quelqu’un.

          Peu importe la fin de l’histoire, qu’elle soit vraie ou imaginaire. Ce qui compte, c’est le ressenti corporel que vous avez au moment où vous vous reliez avec ce moment ou cette image d’engagement.

          Observez ce qui se passe dans votre corps de manière globale et votre état intérieur général quand vous y songez. Est-ce agréable ? Énergisant ? Sentez-vous une envie de bouger ou bien des micromouvements se produisent-ils à un endroit ou un autre de votre corps ?

          Prenez le temps de goûter ce qui vous traverse. De vous laisser sentir ce qui se passe très concrètement, au niveau de la matière corporelle, lorsque vous vous engagez ou que vous vous reliez à la dimension de l’engagement dans toute sa puissance.

          Quand vous aurez suffisamment goûté cette sensation, vous allez pouvoir terminer cet exercice. Ouvrez doucement les yeux et poursuivez votre lecture ou votre journée.

        

      

      Pour qu’il soit durable, l’engagement nécessite d’être nourri et renouvelé. Il ne suffit pas de se dire une fois « Je le veux ». C’est une décision profonde qui nécessite d’être validée et revalidée jour après jour. Pour cela, vous pouvez vous reconnecter à ce moment qui vous est apparu dans l’exercice ci-dessus et en particulier à la sensation qu’il vous a apportée. Ce ressenti sera comme un fil d’Ariane qui vous reconduira vers le feu de votre engagement.

      Pour rendre votre engagement encore plus puissant, nous vous invitons, si vous le sentez, à faire appel à un ou plusieurs proches de confiance. Parlez-leur de votre envie de vous engager dans la voie proposée par ce livre et partagez avec eux votre engagement. Cela le renforcera.

      Vous pouvez également leur demander de vous questionner sur votre processus tout au long de celui-ci et de leur donner des nouvelles une fois que vous aurez terminé le livre. Le fait de vous engager avec la communauté (même s’il s’agit d’une seule personne) est un cadeau précieux que vous vous ferez et qui peut inspirer la personne qui en sera témoin. Qui sait, peut-être que votre élan lui donnera envie de s’engager à son tour ?

    

    
    
      L’intention forte

      Un des moyens pour ancrer l’engagement et le préserver au fil du temps est d’être porté par une intention forte.

      L’intention est la force intérieure qui nous meut dans une direction précise.

      Malheureusement, nous n’avons pas toujours accès au pouvoir de notre intention car nous sommes souvent pris dans le quotidien, identifiés à ce que nous faisons, et, errant mentalement entre le passé et les projections futures, nous sommes ainsi non présents à nous-mêmes.

      S’il vous arrive de constater que vous êtes « à côté de vos pompes » ou, en l’occurrence, de vous demander pourquoi vous poursuivriez la lecture de ce livre ou pourquoi vous vous donneriez la peine de faire les exercices, la proposition suivante a pour vocation de laisser jaillir une intention que vous pourrez nourrir au fil des jours afin qu’elle vous porte tout au long de cet ouvrage, et même plus loin.

      
        Approfondissement

        
          Cherchez un endroit calme où vous pourrez vous installer sans distractions pendant quelques minutes. Laissez-vous le temps de sentir à quel endroit vous avez envie de vous poser. Il se peut qu’automatiquement vous cherchiez à aller au plus simple, au plus connu. C’est normal. C’est le pouvoir de vos habitudes qui cherche à vous faciliter la tâche. Prenez votre temps.

          Puis installez-vous confortablement. Peut-être faudrait-il caler un petit coussin derrière votre dos ? Ou ajuster la position de vos jambes, prendre une petite couverture ou aérer un bon coup avant de vous lancer ? Prenez ce temps. Cela fait déjà partie de l’exercice de vous laisser sentir ce qui est bon pour vous.

          Vérifiez une nouvelle fois : est-ce que vous êtes le mieux installé possible ? Pouvez-vous encore améliorer votre confort ?

          Si oui, faites les derniers ajustements nécessaires.

          Une fois bien calé, prenez le temps de déguster ce que cela vous fait d’avoir pris soin de votre confort en conscience.

          [image: Illustration] Maintenant, fermez les yeux, si vous le souhaitez, et laissez-vous porter par la réflexion suivante.

          À l’intérieur de vous, nichée au creux de votre être, réside une partie qui sait ce qui est bon pour vous. Ce ne sont pas des paroles ou des pensées qui ont un avis, c’est tout simplement une partie qui sait, qui est mue par l’évidence et qui ne doute jamais.

          Peut-être n’avez-vous jamais rencontré cette partie.

          Elle murmure, alors que d’autres parties de vous parlent si fort pour essayer de se faire entendre enfin.

          Que vous l’ayez déjà rencontrée ou pas, cela n’a pas d’importance. Que vous croyiez si c’est vrai ou non n’est pas crucial non plus. Tentez l’expérience en faisant appel intérieurement à cette partie-là en vous.

          En avoir l’intention est suffisant.

          Une fois que vous aurez fait cette « demande de connexion », vous pouvez demander à cette partie de se manifester par une sensation, une image, une couleur. Cela pourra vous aider à entrer en relation plus simplement avec elle.

          Si rien de concret ne se passe, tout va bien. Continuez l’exercice.

          Partant du principe que cette partie sait ce qui est bon pour vous, vous pouvez lui demander de vous mettre en contact avec une intention forte qui vous permettra de suivre ce livre jusqu’au bout – ou toute autre action que vous désirez accomplir.

          Laissez venir les images, les pensées, les ressentis qui se présentent à vous.

          Voyez comment ces éléments peuvent vous donner la motivation pour avancer dans votre traversée. Peut-être s’agit-il d’un état que vous voulez installer en vous ou d’un objectif que vous souhaitez atteindre ? Peut-être est-ce plus flou, mais un ressenti fort agréable demeure et c’est la quête de ce ressenti qui vous portera pendant votre traversée.

          Tout est bon à prendre.

          Et si vous avez l’impression qu’il ne se passe rien ou qu’au contraire l’expérience éveille en vous des ressentis ou des émotions désagréables, il est possible que cet exercice ne soit pas idéal pour vous sous cette forme-ci et qu’il vous serait plus bénéfique de réfléchir à la question de manière plus rationnelle.

          Tous les moyens sont bons, du moment qu’ils résonnent avec votre forme actuelle.

          Si vous le souhaitez, notez votre intention ou dessinez-la dans votre cahier. Elle aura une place importante, notamment quand vous douterez ou que la paresse vous guettera.

        

      

    

    
    

      Accéder à votre responsabilité

      Par notre propos, nous souhaitons faire appel à votre désir de devenir acteurs de votre vie. Cultiver votre capacité à prendre soin de vous dans le présent en ne négligeant pas les blessures du passé pour lesquelles vous n’êtes pas coupables.

      Ce livre a pour vocation de créer une nouvelle narrative2 qui prenne en considération l’intelligence de la Vie et des processus qu’elle sous-tend, à savoir nous faire parfois réagir fortement ou nous couper d’une partie de nous, par exemple.

      Néanmoins, nous avons à prendre notre responsabilité sur notre vécu actuel et la manière dont nous répondons aux événements présents. Car si nous ne le faisons pas, nous laissons notre pouvoir au passé, aux autres, à nos blessures. Prendre notre responsabilité, c’est aussi reprendre notre pouvoir. Passer de la réaction inconsciente à la réponse consciente, telle est l’invitation qui vous est faite dans cet ouvrage.

      Prendre toute sa part dans le vécu qu’est le nôtre requiert beaucoup de courage.

      Ce courage, vous l’avez.

      Le sentez-vous ?

      Il est là, tout proche.

      Faites appel à lui. Il vous sera d’une grande aide, lui aussi.

    

    


  
    

    
      1. Vous trouverez un index des exercices en fin d’ouvrage afin d’avoir une vue d’ensemble des exercices proposés dans le livre.

    

    
    
      2. Une nouvelle narrative est la manière dont les choses se racontent à l’intérieur de nous, qui détermine notre façon de nous percevoir et d’interagir avec nous-mêmes, les autres et l’environnement.

    

    





  

  [image: ]

  Chapitre 2

  Petit récit à l’usage de l’hypersensible averti


  
    Pour certaines personnes, apprendre qu’elles étaient hypersensibles, haut potentiel, dys ou autre a littéralement transformé leur vie. Pour d’autres, c’était plutôt comme une confirmation de quelque chose qu’elles pressentaient déjà. Pour la plupart, comme dans le récit un peu plus bas, il y a eu un grand soulagement mais des questions sont demeurées quant aux « à-côtés » de ce vécu.

    Longtemps, moi, Carol, j’ai cru que l’hyperréactivité, l’hypervigilance, l’hyperémotivité et les autres caractéristiques attribuées à la sensibilité élevée faisaient partie d’un trait de caractère et qu’elles étaient inextricablement reliées à la nature de la personne.

    Ce nouveau regard a été un immense progrès.

    Les recherches sur l’hypersensibilité, retranscrites dans des ouvrages et autres supports, tels que des vidéos, des podcasts, des articles, des conférences et des interviews, ont permis à tant de personnes de se reconnaître, de commencer à prendre soin d’elles, de cesser de se suradapter pour entrer dans le moule et tenter de se normaliser. Elles ont permis de rétablir la dignité de tant d’humains en quête de réponses et qui se sentaient démunis, seuls et incompris.

    Elles ont permis de créer des communautés de personnes partageant le même vécu.

    Le récit qui va suivre a été créé spécialement pour permettre aux personnes hypersensibles de se reconnaître.

    Lors de votre lecture, vous pouvez remplacer le mot « hypersensible » par celui qui vous parle – « haut potentiel », « dys », « autiste Asperger », « atypique »… – afin de voir comment cette histoire résonne chez vous.

    Si aucune « étiquette » ne fonctionne pour vous, allez tout de même jusqu’au bout de votre lecture et laissez-vous sentir comment vous réagissez intérieurement.

    
      “Qu’est-ce que ça m’a fait d’apprendre que je suis hypersensible ?

      C’était une révélation bouleversante ! Que dis-je : une révolution ! Vous imaginez ce que ça fait de croire toute sa vie qu’on est une sorte d’extraterrestre inadapté à la vie sur terre et de découvrir, tout à coup, qu’il n’y a rien qui cloche chez soi ? Qu’on est juste plus sensible que les autres ?

      Ç’a été un soulagement immense que d’arriver à poser des mots sur ce que je ressentais depuis toujours et que je n’arrivais pas à nommer !

      J’en ai pleuré, je l’avoue.

      Et puis savoir que je ne suis pas la seule à être comme ça, ça m’a tellement aidée !

      Je l’ai aussi dit autour de moi. Que je suis hautement sensible.

      Certains l’ont compris. Ça m’a fait tellement de bien ! D’autres ont trouvé que c’était juste une excuse pour justifier mes réactions quand elles sont trop intenses à leur goût. Ceux-là, j’essaie de les ignorer parce que je vois bien qu’ils ne peuvent pas – ou ne veulent pas – me comprendre. En même temps, ça doit être normal s’ils sont moins sensibles que moi.

      Pendant ma période de recherches sur la question, j’ai appris que je suis plus sensible que beaucoup de gens aux stimuli. La faim, le manque de sommeil, les environnements bruyants, les émotions des autres : toutes ces choses et bien d’autres me touchent et peuvent me submerger.

      Maintenant que je sais que je suis plus sensible que les autres, je fais gaffe à ce que je fais.

      J’évite un maximum ces contextes qui me déclenchent du stress et qui me mettent mal à l’aise. Du coup, j’ai arrêté de faire pas mal de choses. Pour me préserver, précisément.

      J’ai l’impression que ça va mieux depuis, même s’il m’arrive d’angoisser de ne pas être en mesure d’éviter ces situations. J’essaie aussi de faire plus de choses bonnes pour moi, comme marcher dans la nature, écouter de la musique apaisante et faire un peu de yoga ; même si j’ai du mal à m’y tenir dans la durée, je vois bien que ça me fait du bien quand je m’y mets.

      L’ennui, c’est que parfois je ne parviens pas à éviter les situations trop stimulantes.

      Comme revenir dans ma famille ou avoir affaire à mon ex, dans certaines situations au boulot ou quand les enfants sont beaucoup trop excités après une longue journée…

      Quand ces situations se produisent, j’ai intérêt à déployer des trésors de patience pour ne pas “péter un câble”. Quand je ne réussis pas à prendre assez sur moi, il m’arrive de crier sur un proche ou d’exploser en sanglots. Je me sens ultrastressée, j’ai mal partout ! Au ventre, au cou, au dos, à la vie. Je m’agite dans tous les sens et j’ai l’impression de devenir folle ou d’être hystérique. Les regards désapprobateurs ou embarrassés de mes proches me le confirment, d’ailleurs.

      Les nuits suivantes, je rumine en me répétant le scénario à l’infini. Je dors mal. Je m’en veux de ma réaction ou de ne pas avoir osé dire ou faire telle chose. Pis encore, je m’en veux d’être comme je suis. D’être qui je suis. D’être, tout court.

      Le lendemain, l’addition est salée. Mal dormi, plus irritable, facilement déclenchable. Le cercle infernal est en route !

      D’autres fois, c’est l’angoisse qui monte et qui devient peur panique. Je n’arrive plus à me contrôler et me raisonner ne sert à rien. Au contraire, ça me fait me sentir encore plus angoissée car je sais bien qu’il n’y a pas de danger réel mais je ne parviens pas à me détendre ou à lâcher prise malgré toutes les explications du monde censées me rassurer.

      Par moments, ce que je vis intérieurement est tellement désagréable que je finis par disjoncter. Comme si je m’absentais de moi-même. C’est étrange. Dans ces moments-là, j’ai l’impression que mon corps est tout cotonneux. Je ne réussis plus à parler, à comprendre ce qui se passe autour de moi ou à faire quoi que ce soit. Parfois, quand je suis comme ça, on me pose des questions ou on me parle et je ne comprends même pas ce qu’on me dit. Je suis comme une spectatrice muette de la vie.

      Je peux passer des jours, des semaines, voire de longues périodes dans cet état “à côté de mes pompes”. Et à la fois, quand je suis dans cet état, il y a un mode automatique très performant qui s’active et qui me permet d’assurer et de faire comme si de rien n’était. Après, quand je n’en peux plus et que je m’effondre, les gens ont du mal à comprendre ce qui m’arrive parce qu’ils n’ont rien vu venir, vu que je parvenais à faire semblant que je gérais. Je culpabilise beaucoup quand ça arrive.

      Au début, je croyais que ces états de submersion étaient le résultat d’un trop-plein de stimuli, mais j’ai remarqué qu’il y a des jours où je suis tranquille chez moi ou avec des gens que j’aime et, comme ça, sans crier gare, je perds mes moyens, je deviens irritable, susceptible, m’agace pour un rien, je deviens toute crispée et la machine s’emballe. Et là, je n’y comprends plus rien !

      En dehors de ces moments de pics de stress, il m’arrive régulièrement de me sentir envahie d’un vague mal-être. Dans ces moments-là, j’ai l’impression de ne pas savoir ce que je veux dans ma vie, de ne pas trouver l’énergie pour rêver ou pour aller au bout de ce que je me suis fixé comme objectifs. Je peux aussi avoir des périodes de déprime et m’en vouloir pour cela.

      Je sais qu’il faudrait que j’accueille cette hypersensibilité, parce que c’est ma manière d’être au monde, mais je ne sais pas, c’est difficile.

      Bien sûr, je perçois les côtés jolis de la chose. Je sais que je m’émerveille facilement, que mon intuition est précieuse et que je vis la vie avec intensité, mais tout cela n’efface en rien les difficultés. Ces passages à vide, ces submersions, les grands moments – voire périodes – de solitude.

      Et ce sentiment insidieux d’inadéquation.

      J’ai tout essayé pour prendre soin de moi, me rendre plus zen, voir les choses sous un autre angle, apprendre à communiquer différemment, à méditer. Je ne compte plus le nombre de séances avec des thérapeutes, les livres, les vidéos, les stages, les séances sur un tapis, et même les cours en ligne…

      Ça va toujours un temps. Et après, l’obscurité me rattrape.

      Je me sens impuissante et honteuse. Est-ce que je fais quelque chose de mal ? „

    

    Toute ressemblance avec des faits et des personnages actuels ou ayant existé serait purement fortuite et ne pourrait être que le fruit d’une pure coïncidence…

    Le récit que vous venez de lire vous parle-t-il ?

    Vous sentez-vous concerné personnellement par la question de l’hypersensibilité, par le haut potentiel ou une autre catégorie ?

    Si oui, nous vous invitons à faire une brève exploration à travers l’exercice suivant.

    Sinon… vous pouvez aller boire un verre pendant que les autres font l’exercice !

    
      Approfondissement

      
        [image: Illustration] Installez-vous confortablement et, si cela vous convient, fermez les yeux. Prenez le temps de sentir le poids de votre corps. Octroyez-vous la possibilité de relâcher les tensions accumulées dans votre corps en sachant que la Terre, en dessous de vous, vous soutient totalement. Elle peut vous accueillir entièrement y compris avec vos poids et tensions.

        Une fois bien déposé, rappelez-vous le moment où vous avez découvert l’existence de l’hypersensibilité. Qu’avez-vous ressenti lorsque vous avez fait le lien entre ce sujet et votre propre vécu ?

        Peu importe si vous ne vous rappelez pas exactement le moment où c’est arrivé. Il suffit que vous ayez l’intention de vous en souvenir pour que votre corps s’en rappelle.

        Au-delà des images qui peuvent affleurer ou pas, observez ce qui se passe au niveau de votre ressenti lorsque vous appelez à vous ce souvenir.

        Toutes les sensations, y compris minimes, sont les bienvenues.

        Un petit tressaillement de l’épaule, le cœur qui bat plus vite, un frisson dans le dos, des fourmis dans les pieds, les mains moites, une légère oppression dans la poitrine, une ancienne douleur qui se réveille.

        Tout est bienvenu et parfait.

        En parallèle des ressentis physiques, détectez-vous une ou plusieurs émotions ? des sentiments ?

        Ce n’est pas important si vous ne savez pas les nommer. Il suffit de leur laisser la place pour qu’ils puissent apparaître.

        L’idée n’est pas de plonger dans ces ressentis et émotions, mais tout simplement de les effleurer, pour ramener le souvenir à vous.

        Maintenant, prenez quelques instants pour prendre conscience de votre état intérieur global.

        Quel est votre niveau d’énergie actuel ?

        Finalement, était-ce une nouvelle positive, négative ou quelque chose de plus complexe que ça ?
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