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Pour ma mère, je t’aime au-delà des étoiles


Pour tous ceux qui m’aident à devenir meilleure


<3










Prologue


Je m'appelle Léna, j'ai 19 ans, et comme beaucoup d'entre vous, j'ai traversé des périodes difficiles, qui m'ont parfois donné envie de tout abandonner. Mais j'ai choisi de me battre. En tentant de vivre une enfance « normale » tout en gérant des problèmes qui ne m'appartenaient pas, je me suis perdue en chemin.


Ce livre, je ne l'écris pas avec un objectif précis, mais plutôt avec l'envie de partager mon histoire. J'ai ressenti le besoin de raconter mon parcours, qui pourrait bien résonner avec le vôtre, surtout si vous vous considérez hypersensible et parfois tourmentée par les événements que vous traversez.


Depuis toujours, écrire a été pour moi une échappatoire. C'était mon moyen de mettre des mots sur mes maux, un espace où je pouvais libérer ce que je gardais au fond de moi. Mais ces dernières années, ce n'est pas seulement l'écriture qui m'a aidée à avancer. En réalité, parler à des professionnels, tels que mes thérapeutes et psychologues, a joué un rôle central. Au départ, je ne mesurais pas l'impact que cela pouvait avoir sur moi. Pourtant, petit à petit, j'ai réalisé que ces échanges m'ont permis d'extérioriser tout ce que je portais en moi depuis tant d'années.


Grâce à leurs conseils et à leur écoute bienveillante, j'ai pu prendre du recul sur mes expériences et développer un nouvel intérêt pour la psychologie et le développement personnel. Aujourd'hui, à travers ce livre, j'aimerais partager ce que j'ai appris au fil des séances et des réflexions : des conseils sur des thèmes comme l'amour, les épreuves de la vie, la spiritualité, et bien plus encore. J'imagine ce livre comme un guide, un recueil de pensées et de leçons que j'aurais aimé pouvoir offrir à une petite sœur.


Vous découvrirez que les obstacles que nous rencontrons dans la vie portent tous un message. Là où certains voient une malchance, d'autres perçoivent une opportunité de grandir. Les épreuves que nous traversons ne sont jamais anodines. En discutant avec mes thérapeutes, j'ai compris que ces obstacles, loin d'être négatifs, étaient des leviers de transformation et d'évolution.


Chaque expérience nous façonne, même si parfois elle nous ramène à la case départ. J'espère que mon récit pourra éclairer votre propre chemin. Ce livre n’a pas pour but de parler que de moi, il cherche à vous aider, à mieux vous comprendre. J'y partage également des conseils et des exercices que j'ai découverts au fil de mon propre cheminement.


Au fil des pages, vous comprendrez pourquoi j'ai ressenti ce besoin urgent d'écrire ce livre. Grâce à mes thérapeutes, j'ai appris que la vie nous teste en permanence, mais qu'elle nous offre aussi des cadeaux, souvent cachés sous les épreuves. Nous passons tellement de temps à vouloir tout contrôler, à réprimer nos émotions, alors que l'acceptation est l'une des clés essentielles du développement personnel. S'accepter soi-même, ainsi que les événements que l'on vit, qu'ils soient heureux ou tristes, est une étape nécessaire pour guérir et avancer.


Aujourd'hui, je ne changerais rien à mon passé, car ce sont toutes ces expériences qui m'ont menée ici, à vous écrire, à vivre ma passion. De la même manière, j'espère que vous saurez, un jour, trouver le sens caché de votre réalité et tracer votre propre chemin de vie.


Je vous invite maintenant à plonger dans mon histoire. Prenez des notes, surlignez les passages qui vous parlent. Ce livre est un guide pour rayonner dans votre quotidien et ne plus vous laisser porter par la vie, mais bien devenir maître de votre destin !










1 L’hypersensibilité


Depuis ma plus jeune enfance, je me sentais différente, ailleurs, dans mon monde à moi.


Celle qui restait dans sa bulle, souvent dans les nuages, c’était bien moi. Vivant mes émotions démesurément en comparaison des autres, étant incomprise face aux autres qui eux, ne vivant pas les évènements de la même manière, ne comprenaient tout simplement pas mes réactions. Des pleurs incessants, des joies incontrôlables…


Je me demandais pourquoi j’étais si différente des autres, pourquoi je ressentais des choses que la plupart des gens qualifient « d’exagération » ou de « caprices d’enfants ». Je me sentais incomprise face à la réalité, celle-ci qui n’était pas ma propre réalité. J’avais l’impression de ne pas avoir ma place dans ce monde, un monde (trop) bruyant qui encore aujourd’hui me brouille l’esprit parfois…


Mon quotidien était compliqué à vivre, car je ne me connaissais pas, je n’avais pas conscience des bénéfices de ma différence et des atouts que la vie m'apportait.


Car en effet, chaque différence relève en nous une qualité, une unicité qui nous est propre et qui amène à nous réaliser en tant qu’humain sur cette terre. La différence devient la force, notre outil pour penser le monde.


Incapable d’expliquer et d’exprimer les sentiments que je ressentais au fond de moi, d’en parler, ça devenait un frein quotidien. Je me rappelle d’une fille au collège me disant : « Mais Léna plus tard tu vas avoir peur de tout si tu restes comme ça ». Bien sûr que cette fille n’y pouvait rien, quand on est jeune la différence est la cible de toute critique, sans penser aux conséquences que cela peut engendrer. La société nous inculque des normes et des valeurs qui ne sont pas propres à tous et qui ne fonctionnent pas pour tous. En soit, je ne rentrais pas dans les cases de la société, car j’étais toujours dans le « trop » ou le « rien du tout ». Sans même savoir que l’on a en nous cette hypersensibilité, les gens te le font remarquer avant même que tu n’en prennes conscience. En conséquence, nous sommes vite caractérisés comme « bizarres », et assez jeune c’est traumatisant.


Sans même savoir que je possédais une hypersensibilité, et ne souhaitant pas paraître « bizarre », la vie a fait que je me suis refermée sur moi-même, sans vraiment m’en rendre compte. Ma famille n’a jamais été douée lorsqu’il s’agissait de parler des émotions. C’est pourquoi, déjà très jeune, je refoulais en moi des émotions qui n’ont fait que s’amplifier au fur et à mesure.


Dorénavant, j’ai pris conscience de ma sensibilité et j’essaye de l’accepter chaque jour. Réussir à pouvoir mettre des mots sur quelque chose que je ne connaissais pas m’a aidé. Savoir que l’hypersensibilité n’est pas une faiblesse, qu’en travaillant avec elle, je suis capable de l’apaiser et ne plus subir cet état émotionnel démesuré.


Concernant, l’acceptation, celle que j’ai évoquée au début de ce livre, la clé à tous nos maux. Dès l’instant où on comprend et accepte ce trait de caractère qui nous est propre, on avance. Vous réalisez donc un pas vers la guérison.


En effet, si vous n’êtes pas dans l’acceptation, les événements de la vie finissent par prendre le dessus. Dire oui à l’expression de ses émotions, les ressentir pleinement, les montrer aux gens et ne plus être complexé de pleurer, c’est humain !


Montrer ses émotions et les exprimer est un processus naturel.


Nous possédons des émotions comme les maisons possèdent des détecteurs de fumée, ceci est simplement une alerte de ton corps.


Ce passage dans l’acceptation de moi-même m'a appris que si vous n'acceptez pas les événements de votre vie qui ont créé en vous des traumatismes et blessures, si vous êtes dans le déni, les répercussions ne feront que s’amplifier dans votre futur. Certes, l’acceptation est une phase assez complexe à passer et prend du temps.


Aller consulter quelqu’un pour lui parler de votre passé, n’enchante personne. On ne veut pas fouiller dans son passé par peur d’y ressortir des émotions et des souvenirs douloureux. Malgré ça, c’est un moyen de comprendre et ainsi refermer les cicatrices. Plus tard, les bénéfices de ce travail vous feront prendre conscience de votre évolution, de votre chemin parcouru.


Pardonner, faire le deuil d’un conflit, ça demande de l’énergie et de la compassion envers vous-même et envers les autres. En soit, personne n’est réellement méchant. Nous agissons juste de la manière dont nous avons été élevés, et cela évolue en fonction de notre chemin de vie. Tout le monde change, la nature, les humains évoluent. Il n’est pas lieu de pardonner à tout le monde pour être dans l’acceptation, le mieux à faire est d’accepter pour soi et de se pardonner à soi-même. Avec le temps, vous vous apercevrez que pardonner pour vous est la meilleure chose à faire, car avec le temps les sentiments de haine et de colère s'apaisent. User son énergie pour des ressentiments n’est pas chose à faire. Mieux vaut garder votre énergie pour les choses qui en valent la peine.


Posez-vous ces questions, analysez la situation tout en prenant en compte votre santé mentale.


Est-ce que l’univers m’envoie un message d’alerte ?


Suis-je alignée avec mes valeurs, mes envies profondes ?


Qu’est-ce que je peux tirer de cette expérience ?


Pourquoi mes relations se ressemblent toutes, et sont néfastes pour moi ?


Ces questions vont faire mûrir une réponse et vous serez plus enclins à vous libérer de ce problème qui vous ronge. Ici, le but est de réussir à réfléchir à soi, se tourner vers soi pour se connaître davantage. Au cas où, vous n’auriez aucune réponse, laissez-vous du temps et revenez-y plus tard.


P.S. : vous avez la réponse en vous, il faut juste commencer à vous écouter :)


Dans notre société, le mot « hypersensible » est fréquemment défini à tort et à travers. Ce n’est pas une maladie ni un défaut. Un hypersensible est un individu qui a la particularité de tout sentir, percevoir et vivre intensément. Si vous avez des réactions intenses, une grande empathie, une attention au changement subtil de votre environnement, il est fort probable que vous le soyez. Environ 20% de la population en est touchée.


Chaque personne peut être impactée différemment. C'est -à -dire que ça peut toucher la dimension sensorielle, émotionnelle, mentale ou bien relationnelle.


Bien entendu, nous ne sommes pas à 100% une catégorie. Cette propriété que l’on possède par rapport à un « non-hypersensible » va se remarquer au niveau du cerveau. En effet, un individu hypersensible à un fonctionnement neuronal distinct d’une personne lambda. Nous avons des capteurs sensoriels plus développés et sensibles.


Ce trait de caractère peut être une qualité exceptionnelle si on sait l’utiliser dans le bon sens. Apprendre à accepter ses émotions fait partie du processus. Nous naissons avec et c’est pourquoi il nous faut comprendre leurs fonctionnements. Le passage à l'acceptation est une phase primordiale pour ainsi développer toutes ses capacités. Les cacher vous condamne à la souffrance.


Souvenez-vous que dans l’acceptation de toutes choses, vous vivrez mieux et en paix avec vous-même. Être en contradiction avec soi engendre beaucoup de souffrance inutile, envers soi et les autres.


« Ne mépriser la sensibilité de personne. La sensibilité de chacun, c'est son génie », expliquait Diderot.


En somme, notre sensibilité accroît notre potentiel et donc notre vie. Si vous êtes pointé comme différent car vous montrez davantage vos ressentis qu’un autre, répondez-lui que oui vous détenez ce talent-là !


Quelqu’un qui s’en sert positivement commence un changement radical dans sa vie. Utiliser nos caractéristiques uniques afin de créer la vie à laquelle nous aspirons, ne fera qu’accroître notre bonheur et notre réussite. Je l’ai compris lors de mon travail de développement personnel. Faire de nos différences une force. Notre façon de vivre change, notre « mindset » évolue, nous devenons ainsi meilleurs !


Durant une période, j’écrivais beaucoup, ça me permettait d’extérioriser le trop plein d’émotivité. Écrire est une manière de poser ses ressentis sur feuille afin d’y voir plus clair. Par exemple, si vous n’êtes pas à l’aise lorsqu’il s’agit de parler de vos émotions, pourquoi ne pas les écrire pour commencer ?


Je vous fais part d’une de mes réflexions. « Je ne comprendrai sans doute jamais, le fait de passer de super joyeuse à hyper malheureuse (sans raison). Je sais que c’est humain mais purée j’en ai assez de faire les montagnes russes. D’avoir très peur pour ma relation amoureuse, mon avenir, mes journées pas très productives. C’est OK de se reposer mais pourquoi je culpabilise autant ?


L’impression que je ne suis jamais à 100% dans ma vie, l’impression de la regarder sans rien pouvoir faire. Je veux pouvoir vivre sans soucis, sans me préoccuper des problèmes futiles. La vie passe si vite, des moments trop vite oubliés. Pourquoi se prendre autant la tête quand on sait que nous ne sommes pas éternels et que tout peut s’arrêter demain ? »


Voilà un passage de mes nombreuses écritures, très brouillonnes, qui reflète assez bien je dirais mon côté hypersensible. Le trop plein d'émotions que l’on a parfois du mal à gérer. Comment faire au quotidien ?


Peut-être commencer par poser des mots sur ce que l’on ressent puis au fur et à mesure les accepter.


Ensuite, ce qui m’a beaucoup aidé, ce sont toutes les techniques favorisant le bien-être. Passant de la méditation à l’écriture, à la parole, aux affirmations, à l’EFT ( Emotional Freedom Technique ).


Très jeune, je m'enfermais dans ma chambre, car c’était devenu mon refuge pour pleurer pendant des heures. Si personne autour de vous ne parle de santé mentale, c’est difficile de se comprendre et d’apprendre à accepter notre part de personnalité qui peut se révéler à part de la « norme sociale ».


Commencez votre chemin de guérison en vous acceptant sous tous les angles. C’est ainsi que la magie s'opérera. Il faut comprendre que chaque émotion est là pour nous dire quelque chose. Le corps communique avec l’esprit à travers les émotions . C’est un signal du corps, un message que l’on se doit de décrypter afin d’en apprendre un peu plus sur nous. Les émotions ne sont pas vos ennemis, mais une indication précieuse à votre santé mentale.










2 Notre enfant intérieur


Notre enfance est l’un des endroits les plus sacrés du développement humain. C’est ici qu’on apprend, grandit, évolue, intègre de nouvelles choses, qu’elles soient bonnes ou mauvaises. Si vous êtes adultes et ressentez certaines peurs ou blessures en vous, elles surgissent sûrement de votre passé. Autrement dit, lorsque vous étiez enfant, vous avez eu des blocages qui, par la suite, se sont transformés en blessures. Celles-ci se réfugient dans votre subconscient et ainsi il est difficile de les faire disparaître car ça demande un long travail sur soi. L’objectif est d’accepter, de ne pas essayer de tenter absolument de les faire disparaître mais de commencer par en prendre conscience.


Apprendre à communiquer avec son enfant intérieur est la meilleure façon de se libérer de ses mauvais conditionnements.


Pendant mon enfance, j’ai développé la blessure du rejet. Voulant à tout prix aider ma mère et parvenir à régler les conflits à la maison, je me suis perdue. Le seul moyen que j’ai trouvé pour parvenir à me sortir de ce mal-être était de m’enfermer dans ma chambre pendant des heures. Je pensais que tout irait mieux, je m'imaginais un monde où les problèmes seraient résolus. Ce monde que je me créais attestait du fait que j’allais mal. Mais c’était mon endroit, ma bulle, ma « safe place ». Cependant, ça m’a créé énormément de difficulté du point de vue social, au niveau de ma confiance en moi, …


Toutes ces blessures se réparent mais il faut avoir le courage de les affronter et ce n'est pas si simple. Travailler sur soi induit que des comportements ou habitudes malsaines vont ressortir contre notre volonté. C’est le processus !
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