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			Avant-propos de l’auteure

			(C’est moi)

			Pourquoi appeler ce livre Karma bitch ? Mais t’es pas folle ma pauvre Steph ? ! Si, si, un peu, mais attends voir, je t’explique tout :

			Nous commençons notre incarnation dans de super conditions : Naissance/Ouiiin-Ouiiin/Bibi et Dodo. Jusque-là, tout va bien. On était aimé, choyé et en sécurité, enfin pour la plupart d’entre nous.

			C’est après que tout se corse : injustice, trahison, peurs, épreuves de la vie, pertes, difficultés, rejet. Tout ce jargon un peu Pouak fait irruption dans notre vie et l’on découvre quelque chose d’assez conceptuel : la souffrance.

			Alors me direz-vous, on peut bien entendu passer une vie en tenant la main de cette souffrance, dîner au resto avec elle (sachant que la radine ne paiera jamais l’addition), lui laisser la part belle et s’en accommoder. Mais pourquoi ne pas se rendre la vie plus simple ? Pourquoi ne pas comprendre les mécanismes, réactions et lois universelles composant notre chemin de vie afin que celui-ci soit le plus doux possible ?

			Avec ce guide, je souhaite vous donner les clefs pour dénouer et comprendre chaque situation et aspect de votre vie qui vous pose encore problème. Avec des exemples simples et quelques jurons, j’aborde plus de cinquante sujets de développement personnel et de spiritualité pour que vous puissiez, vous aussi, enfin gambader sur votre chemin de vie, l’air guilleret, un bouquet de pâquerettes à la main.

			ALLEZ, ON SE LANCE ?

		




		
			#1 Le carnet poubelle

			Un des moments propices aux demandes à l’univers, à vos guides, ou à ce que vous pensez qui est juste pour vous, est le soir au moment du coucher.

			En effet, le soir vous vous apprêtez à vous la fermer et à vous mettre en veille. C’est à ce moment-là que l’entièreté de votre être « retombe » comme une calzone quatre fromages. Les émotions vécues dans la journée, et peut-être occultées par manque de temps, resurgissent.

			Les tâches non accomplies également : c’est le moment de l’éruption cérébrale ! Vous pensez à ce que vous avez fait :

			« J’aurais pas dû dire à Nanou qu’elle avait grossi. »

			À ce que vous auriez dû faire :

			« J’aurais dû dire au patron NON MAIS OH LÀ, hein bon, ça suffit ! »

			Et ce qu’il vous reste à faire :

			« Remplir la feuille des impôts, nettoyer les chiottes, prendre rendez-vous chez le gynéco. »

			Croyez-moi, c’est la meilleure façon de ne pas dormir ou de mal dormir.

			Le rituel du soir doit être un moment propice à la relaxation et au calme. Prenez l’habitude de disposer sur votre table de chevet un carnet poubelle.

			Qu’est-ce qu’un carnet poubelle ?

			* JINGLE SUSPENSE *

			À l’intérieur de ce carnet, que vous pouvez choisir de la taille et de la forme que vous voulez, vous trouverez deux parties :

			Une partie des tâches « à faire » et une partie des émotions ou informations qui sont en vous « à jeter ». Ce carnet sera le défouloir et l’endroit où vous déposerez chaque soir ce qui pourrait contrarier votre nuit.

			Dans la partie « à faire », vous noterez toutes les choses qui vous reviennent en tête et auxquelles vous pensez : penser à prendre rendez-vous chez untel, faire une lessive, envoyer le papier à la Sécurité sociale, etc.

			Ces tâches sont rébarbatives : ne saturez pas votre mémoire courte avec ce genre d’informations. Préférez utiliser une partie de cette mémoire pour vous souvenir chaque jour de vérifier le carnet et de faire les tâches une à une. Ainsi, vous « lâchez » la tension cérébrale qui consiste à se rappeler absolument de ces informations. En quelque sorte, vous passez la main !

			La seconde partie est l’endroit où vous allez poser les contrariétés, doutes et émotions non gérés durant la journée.

			Vous apposez la date et inscrivez ce qui vous passe par le cœur.

			Lundi 12 février :

			✓   Mon blaireau d’ex a une nouvelle meuf.

			✓   Je suis déçue par José qui m’a dit ne pas avoir le temps de me voir et que j’ai croisé avec un autre de nos amis, attablé au restaurant ce midi.

			✓   La nouvelle meuf de mon ex fait vulgaire.

			✓   J’ai tagué « Marie, t’es qu’une grosse vache » sur la porte des toilettes au boulot et je me suis fait gauler par Denise la secrétaire, qui l’a répété à tout le monde.

			✓   J’aime encore mon ex.

			Ce carnet agira comme une trêve des pensées dans votre cerveau durant la phase très importante que vous vous apprêtez à passer : la montée nocturne de votre conscience sur des plans plus élevés.

			En ayant votre petit carnet à proximité au moment du coucher, vous vous assurez des nuits calmes et sereines.

			Notez que ce sont des moments propices aux canalisations et que si vous recevez des messages en pleine nuit, qu’ils soient sous forme d’intuitions, de flashs ou bien de rêves prémonitoires, vous serez à même de pouvoir les noter rapidement sur votre carnet.

		




		
			#2 Les voyages nocturnes

			Chaque soir en allant vous coucher, vous allez opérer des nettoyages sur plusieurs couches.

			Le corps physique se ressource, il entame une désacidification générale et évacue les déchets restants pouvant être encore présents dans les organes. Le système digestif est, lui aussi, au repos, et la totalité du système se régénère afin d’être en forme pour le lendemain. Si vous n’êtes pas un gros dégoûtant, vous avez aussi lavé vos dents et le reste. Bref, vous êtes tout propret.

			Les corps énergétique et émotionnel sont quant à eux également en veilleuse. Votre conscient étant endormi, les émotions n’ont pas de rôle à jouer durant ce laps de temps et le corps énergétique se régénère tout comme le corps physique.

			Cependant votre conscience, elle, ne chôme pas. Vous avez accès durant ces heures nocturnes au plan astral.

			Votre corps subtil se « détache » de votre corps physique pour se balader sur des plans supérieurs.

			L’adage « la nuit porte conseil » est plein de sens. En effet, vous allez durant ce laps de temps avoir accès à des informations provenant de fréquences plus élevées et beaucoup plus connectées à la source.

			En général, le matin lorsque nous nous levons, nous nous sentons prêts à conquérir le monde. Les problèmes de la veille sont relativisés et nous avons de nouvelles idées inédites en tête. Tout cela peut se passer de façon inconsciente, mais vous pouvez aussi y arriver de façon consciente : en faisant un voyage astral par exemple. C’est-à-dire en faisant volontairement une sortie de corps afin d’aller visiter d’autres plans.

			Ou de façon semi-consciente : (celle que j’utilise le plus) en étant connecté là-haut tout en étant toujours dans le monde physique éveillé.

			Par exemple, beaucoup de personnes sensibles, les écrivains et artistes notamment, trouvent leur inspiration la nuit ou à des heures matinales. Leur conscience arrive à se connecter à des plans plus élevés car le mental est beaucoup plus calme et posé à ces heures-là et permet une connexion plus facile.

			Des soins peuvent également vous être prodigués pendant votre sommeil par vos guides ou toute autre entité qui vous accompagne dans votre incarnation, et avec lesquels vous communiquez durant la nuit sur des plans plus élevés. Vouloir contrôler ces sorties est possible mais je le déconseille. Si votre niveau de conscience vous permet de faire des voyages sur des plans plus hauts, cela n’est pas sans danger. Cela ne doit pas être effectué sans connaissance et avec n’importe qui. Gardez en tête que vous êtes incarné pour vivre sur Terre. Même si beaucoup de personnes sont très attirées par le monde invisible, votre but principal est de vivre pleinement cette incarnation. Un manque d’intérêt pour la vie ici bas se traduit par un fort problème d’ancrage, qui peut être difficile à vivre au quotidien.

			Profitez de cette énergie du soir et, avant de vous coucher, posez vos afformations1 par écrit sur un carnet et laissez votre inconscient récupérer les réponses durant la nuit. N’oubliez pas que vos guides ont l’obligation de respecter votre libre arbitre et en l’occurrence ne peuvent intervenir sans votre demande. Le coucher est un moment de reconnexion avec vous-même où vous pouvez poser vos intentions et leur demander de l’aide.








			
				
					« Les afformations ».

				
			

		




		
			#3 Le livre magique

			Une de mes techniques favorites lorsque je suis en proie au doute concernant une décision est celle du livre magique.

			Cette idée m’est venue un jour où je devais me décider sur quelque chose très rapidement et où j’étais complètement perdue.

			Comment l’utiliser ? C’est la technique la plus rapide et la plus simple pour voir ce que vous résonnez en termes de vibrations et d’énergie.

			Par effet de loi de l’attraction1, vous allez attirer à vous le morceau de texte qui colle à votre état d’esprit.

			Cela n’est pas de la divination – je l’explique plus profondément dans le chapitre sur la médiumnité – mais simplement comme un miroir posé en face de vous qui refléterait vos pensées enfouies.

			Pour cela, il vous faudra vous munir d’un roman. Je précise un roman et non pas un livre trop technique, La tarte tatin à travers les époques malheureusement risquerait fort de vous décevoir !

			Un roman épais sera parfait. Vous fermez ensuite les yeux et vous pensez à votre problématique.

			Exemple :

			✦   Ma relation avec Bernard.

			✦   Mon avenir professionnel dans cette boîte.

			✦   Mon voyage du mois d’avril.

			Vous restez centré et ouvrez le livre en posant le doigt sur une phrase (lavez-vous les mains avant, merci).

			Lorsque vous rouvrez les yeux, cette phrase sera votre réponse. Lorsque cela ne signifie rien, c’est que peut-être vous n’étiez pas centré ou que votre propre inconscient n’a pas encore de réponse concernant ce sujet. À ce moment-là, laissez tomber, ne réessayez pas et laissez passer quelques jours pour que la situation se décante.

			Majoritairement, toutes les personnes à qui j’ai enseigné cette technique tombent juste et sont bluffées par l’exactitude de la réponse (sauf quand la réponse à la question est « peler les pommes et faire dorer le caramel »).

			Cet outil peut aussi être réalisé avec de la musique : posez votre question et allumez la radio ou lancez le mode aléatoire de votre playlist.

			J’ai le souvenir de cet été 2008 où je décide de prendre le taureau par les cornes et de vivre un rêve fou qui me trottait dans l’esprit depuis longtemps : partir vivre la dolce vita en Italie.

			Je ne parle pas un mot d’italien et n’ai pas un sou en poche. Mais, persuadée qu’il faut que j’aille vivre là-bas, je n’écoute que mon instinct et programme mon expatriation.

			Sur le moment, je ne sais pas quelle ville choisir. Turin est réputée comme ville frontalière, on y parle français et le travail ne manque pas. Rome est la capitale et est, paraît-il, magnifique.

			Mon choix s’arrêtera sur ces deux possibilités. Les jours passent et la date fatidique du départ arrive à grands pas. Je décide de m’en remettre au livre en espérant avoir de l’aide. Je me rappelle encore la phrase exacte inscrite sous mon doigt que je montrai à ma mère sous le choc :

			« TOUS LES CHEMINS MÈNENT À ROME MON CHER ! »

			Je refermai le livre ce jour-là et achetai mon billet le soir même. J’appris des mois plus tard que cette décision était très importante : je me trouvais là à la croisée des chemins et cela conditionna le reste de la trajectoire de mon chemin de vie. Sur place, je retrouvai « par hasard » une ancienne copine de collège qui aiguilla ma trajectoire professionnelle brusquement, en m’encourageant à ne pas abandonner mon rêve de devenir hôtesse de l’air2 en m’expliquant elle-même son parcours, tout en me vantant la vie incroyable qu’elle menait.








			
				
					« La loi de l’attraction ».

				
				
					2. L’auteure devient alors hôtesse de l’air, chef de cabine durant près de dix ans.

				
			

		




		
			#4 L’étymologie des prénoms

			Vous n’êtes pas sans savoir à la lecture de ce livre que tout a une raison d’être. Le hasard n’existe pas et tout est relié à un moment ou un autre. L’étymologie d’un prénom est très parlante. Il est toujours intéressant de chercher à la connaître, surtout lorsque vous attendez un heureux événement et que vous souhaitez transmettre une certaine énergie par ce biais.

			Trouver le prénom de ma fille fut relativement simple : le prénom m’a été transmis de façon insistante durant trois semaines alors même que je ne me savais pas enceinte et étais bien loin de penser pouvoir l’être. Le prénom était très rare, je fus fort étonnée de le voir apparaître sous plusieurs formes durant ce laps de temps, et je me rappelle encore avoir pensé : « J’adore ce prénom, si j’ai une fille, elle se prénommera comme cela ! » Cela n’est en rien du hasard, mais bel et bien une synchronicité.

			Mais avant de valider ce prénom, j’ai regardé l’étymologie. J’ai adoré la signification qui était un mélange des valeurs que je partageais et ai donc décidé de le choisir.

			Pensez que tout est question d’intention et de vibrations : pouvoir de la pensée, pouvoir des mots, pouvoir des intentions.

			J’ai une amie qui élève courageusement seule ses deux enfants. Ce sont deux garçons qui sont régulièrement en train de se battre et il y a une forme de jalousie entre eux. Un jour, alors que nous parlions de leur rapport fraternel, je demande à mon amie si elle a regardé l’étymologie de leurs prénoms. Elle me répond que non et nous décidons d’y jeter un œil.

			Le premier prénom, Lorenzo, évoque le laurier, qui lui-même évoque le vainqueur, car c’est du laurier qui était utilisé pour couronner les vainqueurs – tel Jules César – ou les rois.

			Le second prénom de son fils le plus jeune est Émilio. Quel ne fut pas notre étonnement lorsque nous lûmes la définition : « le rival ».

			Nous étions face à un premier enfant couronné qui se voyait imposer un rival. Nul doute que tout cela influençait leurs rapports.

			Également, je suis dans l’obligation de souligner le poids générationnel offert à l’enfant dès la naissance lorsque vous lui donnez le nom d’un aïeul, très souvent on va même choisir celui qui a fini pendu chez lui un soir de Noël ! Attention, en continuant la boucle transgénérationnelle par le prénom, vous choisissez volontairement de lui offrir le bon et le mauvais de cette personne, l’idéal étant de donner à l’enfant une neutralité sur l’origine de son nom. En respectant la non-attribution des prénoms familiaux et une étymologie positive et parlante, vous vous assurez de commencer bien mieux leurs incarnations.

			 

			Que se passe-t-il si – Oooops – vous avez déjà donné à votre fille le prénom de tatie Huguette, celle qui buvait la bouteille de whisky au goulot et mourut vieille fille ? Il n’y a pas de fatalité non plus, faites des soins de nettoyage de mémoire cellulaire afin d’ôter tout résidu non désiré.

		




		
			#5 La relation toxique aux pervers narcissiques

			Bon nombre de personnes emphatiques et sensibles se tournent vers le développement personnel pour les aider dans leur évolution. À la suite de nombreuses souffrances, elles cherchent à panser leurs plaies et ont besoin d’aide.

			Par extension, lorsque nous souffrons, nous vibrons la souffrance. Elle transpire par chacun de nos pores car elle est présente dans chacun de nos corps.

			Dans le corps physique, elle peut être représentée par un organe défaillant. La colère par exemple est logée dans le foie. Si vous entretenez trop de colère non évacuée, vous pouvez avoir des problèmes hépatiques non expliqués. Notre corps exprime dans la matière ce que nous refoulons dans l’invisible.

			Donc, cette souffrance se loge sur plusieurs niveaux : physique, émotionnel, mental, etc. Ainsi, lorsque vous allez croiser la route d’une personne ayant elle-même une pathologie mentale et ayant besoin de dévier sa propre souffrance sur les autres pour se sentir bien, tels les manipulateurs, pervers narcissiques, mythomanes et autres, vous allez les attirer et, par effet miroir : vous serez également attiré par eux !

			Pourquoi me direz-vous ?

			« Parce que je n’ai pas de chance. »

			Déjà, commençons par supprimer les réponses qui nous victimisent : la chance n’a rien à voir dans cette histoire, croyez-moi. Si vous attirez toujours les profils à tendance psychopathe, c’est qu’une partie de vous croit réellement les mériter.

			J’explique plus en détail ce phénomène dans le chapitre sur l’effet miroir1, mais pour faire simple : les autres sont nos yeux. Lorsque nous rencontrons quelqu’un, qu’il se comporte correctement ou pas envers nous, il nous aide à vérifier notre état intérieur et notre avancement.

			Prenez par exemple la souffrance de la séparation avec votre premier amour. Au début, le monde s’écroulait. Vous aviez l’impression que vous alliez mourir de douleur et votre pauvre chakra du cœur essayait tant bien que mal de s’en sortir en avalant des burritos et du Pepsi Max.

			Lorsque vous croisiez votre ex-petit ami, la douleur était intense et vous pouviez avoir des réactions diverses (colère, jalousie, non-acceptation, regret, remords, etc.).

			Or, maintenant, si vous le recroisiez, que se passerait-il ?

			Rien !

			Au mieux vous remarquerez sa calvitie et vous vous féliciterez d’être partie avant cet épisode fatidique, au pire vous ressentirez un brin de nostalgie quant à la bonne époque.

			Pour notre souffrance, c’est la même chose. Régulièrement, vous attirez à vous des personnes venant vous aider à vérifier où vous en êtes.

			Cependant, les pervers narcissiques sont des personnes causant de gros dégâts psychiques et psychologiques. Si vous pensez être tombé sur une personne toxique, il faudra axer votre mental sur une seule chose : vous-même ! (Vous m’aime.)

			Vous êtes entre les mains d’une personne qui manipule votre esprit et appuie sur vos plaies émotionnelles (manque de confiance en soi, souffrances terribles répétées, isolement, manque d’amour de soi) pour vous garder en position de faiblesse.

			Les signes sont toujours les mêmes :

			Au commencement la personne est charmante. Elle essaye volontairement de coller au maximum à vos attentes et, tel un caméléon, s’adaptera à vous.

			Au fur et à mesure, les exigences et reproches commencent à prendre place. Ils sont inappropriés et injustifiés mais infimes comparé au fait d’être aimé par quelqu’un et de se sentir exister… donc, vous restez.

			Nous arrivons enfin à la théorie du rat. Des chercheurs ont testé la capacité des rats à s’extraire d’une situation de crise :

			Un premier rat fut jeté dans une casserole bouillante. Il fut partiellement brûlé, mais se débattit et sauta hors de l’eau.

			Le second rat fut jeté dans une casserole d’eau froide. La casserole fut chauffée doucement jusqu’à atteindre l’ébullition. Le second rat se laissa mourir, figé et incapable de s’extraire de la situation car il s’était habitué peu à peu à la chaleur.

			POURQUOI CETTE ATTITUDE DIFFÉRENTE ?

			Lorsque l’on vous assène des reproches, des interdictions, des ultimatums, de la violence, et des humiliations physiques ou mentales, à petite dose, vous acceptez généralement plutôt bien. Ces attitudes répétées deviennent monnaie courante et votre prédateur peut ainsi subtilement en augmenter l’intensité.

			Jusqu’à l’ébullition.

			Ce moment où vous vous êtes complètement perdu dans cette relation toxique. Vous n’avez plus confiance en vous. Vous pensez que sans lui ou elle vous ne valez rien, et ne serez jamais capable de trouver quelqu’un d’autre.

			En parallèle, les pervers narcissiques réussissent à vous faire stopper vos hobbys, ceux-là même qui jusque-là vous nourrissaient et vous permettaient d’être connecté à votre âme. Ils vous isolent aussi de votre entourage afin de pouvoir agir plus facilement sur vous.

			Vous passez par des phases de haine et d’amour profond. La relation est passionnelle et virulente et votre prédateur joue avec vous au jeu du chat et de la souris. Il vous fera supporter la maltraitance jusqu’à atteindre votre point de rupture. Dès lors que vous arriverez à saturation et menacerez de le quitter, il vous rattrapera in extremis et vous promettra la lune en feignant les remords et la tristesse. Attention, ces émotions ne sont que jouées, elles ne sont pas réelles et ne sont destinées, une fois de plus, qu’à vous manipuler.

			Les pervers narcissiques sont des personnes malades et ne sont absolument pas capables, pour la plus grande majorité, de se soigner : leur souffrance est telle qu’ils ne ressentent aucune émotion car ils ont fermé tous leurs réservoirs d’empathie, d’amour et de bienveillance lorsqu’ils furent eux-mêmes sujet à de profondes douleurs étant enfant. Leur chakra du cœur est complètement cloisonné.

			Ces personnes ont en général énormément souffert et n’ont su trouver de porte de sortie autre qu’en divisant leur cerveau en deux et en refoulant ainsi leurs émotions. Le sujet est très vaste à traiter, mais il est important de retenir deux choses :

			Fuyez.

			Et n’essayez pas de les faire changer.

			L’unique chose que vous réussirez à faire est de perdre pied davantage.

			ALORS, COMMENT SORTIR D’UNE TELLE RELATION ?

			La clef de cette prison est l’amour de soi. En vous donnant de l’amour et de l’importance, vous modifiez vos vibrations. Aimez-vous, reconsidérez-vous. Reprenez les activités qui vous font vous sentir bien et peu à peu cette force invisible d’amour de soi vous donnera la force de dire non. De ne plus accepter et de partir. Cela peut mettre des mois, mais cela peut aussi être instantané dès lors que vous avez ce déclic.

			Je vous conseillerai toujours de faire un travail énergétique à côté :

			Consultez un thérapeute qui vous aidera à reprendre confiance en vous.

			Procurez-vous La Libération d’Ankaa – Soin énergétique de libération de la relation aux pervers narcissiques, c’est un soin énergétique sous forme de lecture méditative2 qui vous aidera à couper les liens émotionnels et énergétiques qui vous relient à votre bourreau.

			Utilisez toutes ces ressources pour vous sortir de cette situation, vous le valez bien et vous méritez mieux.








			
				
					« L’effet miroir ».

				
				
					2. Disponible sur Amazon en format broché, Stephanie Abellan, La Libération d’Ankaa, 2019.

				
			

		





#6 Les programmations mentales

Nous savons que nous sommes programmés mais nous avons souvent du mal à savoir à quel point.

Il m’est arrivé de vérifier plusieurs fois dans mon quotidien le pouvoir de cette « programmation », par exemple il n’y a pas si longtemps.
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Vous pouvez prendre en main votre destin !

IRM LE COURRIER DU LIVRE
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