
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Laetitia André, Vous et les autres, faites confiance à votre intuition, First Éditions]



  © Éditions First, un département d’Édi8, Paris, 2025

  
  « Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre, est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la Propriété Intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales. »

  ISBN : 978-2-412-10423-1

  Code éditeur : S10423/01

  Direction éditoriale : Marie-Anne Jost-Kotik

    Responsable éditoriale : Aline Sibony

    Édition : Anne Foubert

    Un ouvrage proposé par Stéphanie Honoré

    Correction : Ségolène Estrangin

    Couverture : La Bonne Adresse

    Maquette intérieure : Istria

  Éditions First, un département d’Édi8

    92, avenue de France

    75013 Paris – France

    Tél. : 01 44 16 09 00

    E-mail : firstinfo@efirst.com

    Site internet : www.editionsfirst.fr

  Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


À Clotilde et Blanche.
Écouter son intuition est le plus beau cadeau que l’on se fait.
« L’intuition relationnelle, ce n’est pas lire dans les pensées de l’autre, c’est l’art d’être pleinement ouvert et à l’écoute de l’autre, en mobilisant toutes nos capacités – sensorielles, émotionnelles et mentales – pour percevoir ce qui se joue vraiment, au-delà des mots et des apparences. »
Laetitia André
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Introduction
Le parcours d’une hypersensible en quête de relations alignées et apaisées
Depuis toute petite, j’ai ressenti « quelque chose » : une petite voix, une sorte de radar émotionnel capable de capter les ambiances, les non-dits, et même les tensions cachées. À une époque où la sensibilité était perçue comme une faiblesse, j’ai appris à la dissimuler. On m’avait dit de me tenir droite, d’être sage et gentille. Alors, j’ai obéi. Mais derrière cette façade, c’était un véritable raz-de-marée intérieur. Je ne savais pas quoi faire de mes émotions et de mes ressentis, et ils m’envahissaient, prêts à déborder à tout moment.
Les relations étaient un défi monumental. Quand quelqu’un entrait dans une pièce, je ressentais tout : son humeur, ses blessures, ses faux-semblants. Comme si je portais des lunettes émotionnelles à rayons X. Mais loin d’être un avantage, c’était souvent un piège. Parfois, j’ignorais les signaux que m’envoyait ma petite voix intérieure. Par exemple, devant quelqu’un qui semblait charmant, il arrivait à cette dernière de me murmurer : Attention, cette relation pourrait être plus déséquilibrée que tu ne le penses. Mais moi, dans mon élan optimiste, je répondais : Mais non, ça ira, c’est n’importe quoi. Résultat : ça n’allait pas.
Il m’arrivait aussi, à l’inverse, de me faire trop de films, vivant un de ces moments où l’on s’emballe – vous savez : Cette personne est formidable, elle a tellement de potentiel ! –, pour découvrir qu’en réalité elle ne correspondait pas du tout à l’image idéalisée que j’avais projetée sur elle. Un véritable ascenseur émotionnel, croyez-moi.
Ce parcours, fait de malentendus et de désillusions, m’a poussée à me questionner. Pourquoi avais-je tant de mal à écouter mon intuition ? Pourquoi cette petite voix semblait-elle noyée sous un torrent de doutes et de croyances ? Des idées comme Tu dois plaire à tout le monde ou Si tu dis ce que tu ressens, on te rejettera venaient parasiter mon radar intuitif. Mon mental, ce perfectionniste suractif, n’aidait pas non plus : il voulait tout analyser, tout contrôler et, surtout, étouffer ce qui demandait simplement à être ressenti.
Pourtant, à force de tâtonnements, j’ai compris une chose essentielle : mon mental n’était pas mon ennemi. Il avait juste besoin d’être cadré et rassuré. Alors j’ai commencé à équilibrer mon intuition et mon mental, à leur donner chacun leur place. Et là, les choses ont changé. J’ai découvert que les relations, même les plus toxiques, étaient des miroirs révélant mes blessures et mes schémas. Ces relations difficiles ont été des enseignants implacables mais efficaces. Elles m’ont montré où je devais poser des limites, où je devais dire non et, surtout, comment me faire confiance.
Petit à petit, j’ai transformé ce que je percevais autrefois comme une faiblesse en une véritable force. Aujourd’hui, mon intuition est mon superpouvoir. Elle me guide pour repérer les relations qui me nourrissent, détecter les signaux avant-coureurs, et avancer dans la vie avec plus de sérénité. Ce n’est pas parfait, bien sûr, et je me trompe encore, mais c’est quand même plus authentique.
En regardant en arrière, je me dis souvent Si seulement j’avais su tout cela plus tôt !, mais ce chemin, avec ses détours et ses erreurs, m’a amenée là où je suis aujourd’hui.
Ce livre est né de ce parcours. Il est pour ceux qui, comme moi, ont douté de leurs ressentis, qui ont ignoré leur petite voix ou qui ont peur de se tromper. Mon but est de vous aider à vous reconnecter à votre intuition, à faire confiance à cette boussole intérieure, pour transformer vos relations. Parce son intuition, c’est s’offrir une vie plus alignée, plus simple, et surtout, plus vraie.
Un guide pour simplifier et démystifier l’intuition relationnelle
L’intuition est souvent perçue comme une capacité mystérieuse ou compliquée, réservée à quelques initiés. Pourtant, elle est à la portée de tous. Pas besoin de méditations interminables ni de concepts ésotériques : l’intuition est une aptitude naturelle qui se manifeste par des ressentis, des émotions ou des impressions subtiles dans nos interactions quotidiennes.
Ce livre propose une approche simple et accessible pour développer votre intuition relationnelle. Il vous aide à comprendre et utiliser vos ressentis pour capter ce que les mots ne disent pas, pour percevoir les émotions des autres ou pour identifier le potentiel d’une relation. L’objectif est de vous montrer que l’intuition n’a rien de mystique : elle est déjà en vous, prête à être écoutée et intégrée dans votre vie, de manière fluide et naturelle.

Un guide pour enrichir vos relations
En cultivant votre intuition relationnelle, vous découvrirez un outil puissant pour mieux comprendre les autres et créer des liens plus authentiques. Ce livre vous accompagnera pas à pas pour intégrer cette compétence dans votre quotidien et simplifier vos interactions, sans effort inutile ni jargon complexe.

Pour répondre à toutes ces questions qu’on se pose
Pourquoi est-il parfois si difficile de mettre des mots sur des impressions ou des ressentis ? Pourquoi peut-on entrer dans une pièce et se sentir envahi par des émotions sans comprendre d’où elles viennent ? Pourquoi certaines relations semblent-elles naturellement harmonieuses tandis que d’autres nous mettent mal à l’aise, sans raison apparente ? Pourquoi certaines personnes semblent-elles capter immédiatement nos états d’âme, alors que d’autres ne perçoivent rien ? Pourquoi ressent-on parfois une certitude inexplicable, comme si une vérité s’imposait sans qu’on puisse en expliquer l’origine ?
Pourquoi, face à certaines situations, un frisson ou une tension dans le corps semblent nous alerter avant même que l’on ait compris ce qui se passe ? Pourquoi avons-nous parfois l’impression de « savoir » quelque chose sans comprendre pourquoi ?
Ces questions sont au cœur d’une double quête : comprendre comment l’intuition se manifeste et pourquoi elle peut sembler si insaisissable. Ce livre propose de lever le voile sur ces mystères en explorant l’intuition sous toutes ses facettes. Il ne s’agit pas de chercher à la créer, car elle est déjà là, mais d’apprendre à l’écouter, à lui faire confiance, et à l’intégrer pleinement dans nos vies.

Un guide pour apprécier votre intuition et vos ressentis dans les relations
L’intuition et les ressentis relationnels, c’est un peu comme des superpouvoirs dont vous ne pensiez pas disposer. Plutôt que de les ignorer ou de les minimiser, pourquoi ne pas apprendre à les apprécier à leur juste valeur ? Ce livre va vous montrer comment transformer ce qui semble être un petit murmure intérieur en un guide puissant vous aidant à mieux naviguer dans vos relations.
Apprécier son intuition, c’est d’abord apprendre à l’écouter. C’est reconnaître ces moments où une petite voix nous dit de faire confiance à une impression sur quelqu’un, de poser des limites, ou d’avancer avec une personne sans savoir pourquoi. C’est aussi faire confiance à ses ressentis corporels, ces petits signaux qui vous indiquent que quelque chose d’important se passe dans votre relation à l’autre.
Ce livre vous accompagnera pour développer une relation plus intime avec vos ressentis et votre intuition, pour que vous puissiez les utiliser pleinement dans vos relations. En apprenant à apprécier et respecter ce que vous ressentez, vous découvrirez que vos interactions peuvent être bien plus fluides et authentiques. Et au passage, vous découvrirez aussi qu’apprécier ses ressentis, c’est apprécier ses relations et, donc, sa vie.

Ce livre est fait pour vous si…
Vous avez l’impression de réfléchir trop longtemps avant de prendre une décision, que ce soit dans votre vie personnelle ou dans vos relations, et cela vous épuise.
Vous vous retrouvez souvent à analyser chaque détail dans vos interactions, en essayant de comprendre les autres, mais sans jamais arriver à une conclusion satisfaisante.
Vous ressentez un décalage entre ce que vous percevez intuitivement chez les autres et leur comportement réel, ce qui vous conduit parfois à des désillusions.
Vous enviez ceux qui semblent avoir un GPS intérieur qui les guide avec clarté et simplicité dans leurs relations et dans leur vie.
Il ne s’agit pas de compliquer davantage vos relations ou vos décisions, l’objectif est de vous offrir des solutions simples et efficaces pour naviguer dans vos interactions et dans votre vie de manière générale. L’intuition relationnelle, c’est un peu comme votre joker : elle vous permet de percevoir au-delà des apparences, mais elle doit aussi être maniée avec discernement pour éviter de tomber dans les désillusions.
Ce livre s’adresse à tous ceux qui cherchent à sortir du cercle vicieux de la suranalyse dans leurs relations et qui veulent trouver une manière plus naturelle, plus spontanée de comprendre et d’interagir avec les autres. Vous y découvrirez des outils pratiques et accessibles, sans prise de tête, pour vous connecter à votre intuition et créer des liens plus harmonieux et authentiques.
En vous libérant des idées reçues et en faisant confiance à vos propres ressentis, vous découvrirez une nouvelle façon de vivre, plus simple, plus alignée, où l’intuition devient une alliée précieuse et naturelle dans votre quotidien. Plus besoin de vous perdre dans des scénarios mentaux interminables ou d’attendre des avis extérieurs pour valider ce que vous ressentez déjà au fond de vous. Vous apprendrez à apaiser votre mental et à le faire cohabiter avec votre intuition.
Avec l’intuition relationnelle, vous apprendrez à percevoir les autres au-delà de leurs comportements superficiels, à capter leur véritable essence, leur potentiel, tout en restant ancré dans la réalité présente. Cela vous permettra de créer des liens plus authentiques et de mieux comprendre vos propres attentes et besoins dans les relations.
Vous découvrirez également comment différencier ce qui relève de l’intuition pure de ce qui n’est que projection de vos désirs ou espoirs. Car l’intuition, c’est aussi accepter l’autre tel qu’il est, et non comme on aimerait qu’il soit. Ce livre vous aidera à développer cette clarté, à écouter votre voix intérieure et à faire confiance à vos perceptions, tout en gardant un équilibre entre ce que vous voyez intuitivement et ce qui est réellement présent dans vos relations.

Pour changer ce que vous croyez ou pour changer vos croyances
Notre mental est rempli de conditionnements : des phrases entendues dans l’enfance, des modèles qu’on a intégrés, des expériences qui ont laissé des marques.
Tout cela forme des croyances – souvent inconscientes – qui filtrent notre réalité… et nous empêchent de faire confiance à nos ressentis.
On ne peut pas développer une intuition fluide sans libérer le mental de ses blocages, et on ne peut pas créer des relations saines sans reprogrammer ce que l’on croit sur soi, les autres et le lien. La méthode Aldrea© est née de ce constat. Grâce aux phrases d’équilibrage, vous allez pouvoir identifier les croyances limitantes qui vous freinent, et les transformer pas à pas, en créant un nouvel espace intérieur : plus calme, plus clair, plus intuitif.
La méthode ne cherche pas à effacer ce que vous avez vécu. Elle vous aide à l’apaiser… pour que vous puissiez enfin entendre ce qui en vous sait déjà.
Notre mental est rempli de conditionnements : des phrases entendues dans l’enfance, des modèles que l’on a intégrés, des expériences qui ont laissé des traces. Tout cela devient des croyances – souvent invisibles – qui filtrent notre réalité, influencent nos réactions… et affaiblissent notre capacité à faire confiance à nos ressentis.
On ne peut pas développer une intuition fluide sans libérer le mental de ses blocages. Et on ne peut pas vivre des relations saines sans reprogrammer ce que l’on croit sur soi, sur les autres… et sur le lien lui-même.
Grâce aux phrases d’équilibrage que vous trouverez dans certains exercices, issues de la méthode Aldrea©, vous allez pouvoir mettre en lumière les croyances limitantes qui vous freinent, et les transformer en appuis solides.




Partie 1
L’intuition

Une définition de l’intuition
Une définition claire dissipant tout mystère
L’intuition est une forme de connaissance immédiate, qui échappe au raisonnement. C’est cette certitude qui surgit sans explication claire, une évidence qui semble émerger de nulle part. En d’autres termes, c’est cette petite voix intérieure ou ce ressenti spontané qui, sans justification rationnelle, paraît pourtant évident.
Mais l’intuition ne se limite pas à une illumination passagère. Elle constitue un lien profond entre les êtres, une connexion à l’essence de la nature humaine. Certains parlent d’« instinct », d’« énergie subtile » ou encore de « force universelle ». Peu importe le nom : « Dieu », l’« univers » ou simplement une « énergie commune ». Ce qui compte, c’est que cette source est présente en chacun de nous, reliant les humains, les animaux, les plantes et tout ce qui vibre.
Peut-on vraiment expliquer ce phénomène ? Peut-être pas, car l’intuition est avant tout une affaire de ressentis et d’émotions, une perception intime qui échappe aux mots.
Parfois, pour entendre cette petite voix, il faut l’interroger, entamer un dialogue intérieur. C’est comme mener une enquête en soi : explorer, questionner, chercher des indices. Ce processus nous reconnecte à notre nature intuitive, cette énergie qui, tout à la fois, nous guide et nous dépasse.
Comment la reconnaître ? Ses caractéristiques peuvent se résumer ainsi :
	Rapidité et évidence : l’intuition se manifeste rapidement, accompagnée d’un sentiment d’évidence. Elle surgit dans l’instant, sans requérir de réflexion complexe. C’est comme l’« ampoule d’eurêka » qui s’allume soudainement dans notre esprit.

	Spontanéité : l’intuition n’a pas besoin de raisonnement. Elle arrive à un moment précis, apportant une réponse immédiate à une question ou à une situation même si on l’interroge.

	Ressenti physique et émotionnel : souvent, l’intuition s’accompagne de sensations physiques (des fourmillements, un nœud dans l’estomac, une pression dans la poitrine) ou d’émotions, comme la joie ou la certitude.


  LE MOT DE L’AUTEURE
Pendant longtemps, j’ai ressenti le besoin de me justifier : être intuitive, percevoir des choses que d’autres ne comprenaient pas, cela me rendait vulnérable car cela me faisait peur et j’en avais honte. Aujourd’hui, j’assume pleinement : « Je suis intuitive, hypersensible, et je perçois des choses inexplicables. Et alors ? » Chacun est libre de penser ce qu’il veut. Je n’ai plus besoin de me perdre dans des justifications qui, au fond, ne faisaient qu’ajouter à la confusion.



L’intuition, une capacité relationnelle naturelle
L’intuition n’est pas seulement utile pour soi-même ; elle joue également un rôle fondamental dans nos relations avec les autres. Elle nous permet de capter subtilement les non-dits, de percevoir les énergies des autres et de mieux comprendre les dynamiques relationnelles. Dans un cadre social, professionnel, familial ou intime, l’intuition nous guide vers des interactions plus authentiques et harmonieuses. Que ce soit pour ressentir l’état émotionnel d’une personne, anticiper des tensions ou créer des connexions profondes, l’intuition relationnelle est une compétence que nous pouvons tous développer, devenant des acteurs de notre vie, plus autonomes et plus en sécurité dans ce monde, mais également plus à l’écoute de nos relations. C’est en la reniant, en essayant de nous conformer que nous bloquons notre intuition. En la reniant, nous perdons également notre capacité à inspirer les autres par notre force intuitive. Car, au fond, la finalité de nos expériences est le partage.
Depuis que j’assume pleinement mes ressentis et mon intuition, tout est devenu plus clair dans ma vie. J’ai gagné en confiance dans mes relations, mon esprit s’est apaisé, et je suis alignée avec moi-même. Les épreuves de la vie ne disparaissent pas, mais elles prennent un sens, et je les traverse avec plus de sérénité.





Exercice
Exploration de votre lien à l’intuition
Pour chaque affirmation, cochez celle qui vous ressemble le plus. À la fin, un décryptage vous aidera à comprendre votre degré d’alignement intuitif.


1. Quand une sensation subtile ou un « pressentiment » apparaît en vous…
A. Je ne le remarque même pas, je suis souvent dans le mental.
B. Je le remarque, mais j’ai du mal à faire la différence entre intuition et peur.
C. Je l’accueille, même s’il me faut un moment pour y voir clair.
D. Je l’écoute immédiatement, c’est devenu un réflexe.

2. Dans les moments de choix importants…
A. Je cherche des conseils extérieurs pour me rassurer.
B. J’essaie d’écouter mon ressenti, mais j’ai du mal à trancher.
C. Mon intuition m’aide à éclairer mes décisions, avec les faits.
D. Je sens rapidement ce qui est juste, même sans explication logique.

3. Face à une nouvelle rencontre…
A. Je me fie à ce que la personne dit, pas à ce que je ressens.
B. J’ai des ressentis, mais je n’ose pas trop m’y fier.
C. Je capte souvent une ambiance ou une énergie.
D. Mon corps me parle : je sais tout de suite si je peux me relier à cette personne.

4. Quand vous ne suivez pas votre intuition…
A. Je me dis que j’ai bien fait de ne pas me fier à des impressions.
B. J’ai des doutes, mais je passe vite à autre chose.
C. Je réalise souvent après coup que mon intuition était juste.
D. Je ressens un manque d’alignement physique ou émotionnel, comme une alerte intérieure.

5. Dans votre quotidien, votre intuition est…
A. Lointaine, presque absente.
B. Présente parfois, mais difficile à déchiffrer.
C. Une alliée.
D. Un guide profondément intégré à votre façon de vivre.
Résultats
Additionnez le nombre de A, B, C et D que vous avez cochés, puis découvrez ci-dessous votre profil de connexion intuitive.
Majorité de A : intuition étouffée
Vous vivez beaucoup dans le mental, dans l’analyse, et il est probable que vous ayez appris à ne pas vous faire confiance.
Le premier pas : ralentissez. Observez votre corps. Et accordez-vous la permission de ressentir, sans filtre.

Majorité de B : intuition hésitante
Vous avez déjà senti que « quelque chose » se passe… mais la peur de vous tromper ou le besoin de contrôle vous freine.
Entraînez-vous avec des microdécisions. Suivez votre premier élan dans des situations sans enjeu, juste pour tester.

Majorité de C : intuition consciente
Votre intuition est là, présente et souvent juste. Vous apprenez à la suivre et à l’affiner. Continuez à l’écouter, surtout dans les moments importants. Elle vous guide avec justesse, surtout si vous vous alignez avec votre corps.

Majorité de D : intuition intégrée
Vous avez une relation intime avec votre intuition. Elle est votre boussole. Vous pouvez maintenant transmettre cette confiance autour de vous, par votre exemple.







Le caractère personnel de l’intuition 
Une intuition pour chacun de nous
L’intuition est unique à chacun de nous, façonnée par notre histoire, nos expériences, notre état d’esprit actuel, et même la vibration de notre corps. Ce que je perçois peut différer de ce que vous percevez et, inversement, vous pourriez capter des informations qui ne me sont pas accessibles. Les mots que j’utilise pour décrire mes ressentis ne seront peut-être pas les mêmes que les vôtres, mais peu importe. L’un des grands avantages dans ce domaine, c’est que rien n’est figé. Laissons donc libre cours à nos propres mots. Il est inutile de chercher à avoir raison en croyant que notre seule vision est la bonne. Il existe autant de ressentis que de personnes. Chacun a sa vérité, même si les termes employés sont différents, cela n’a finalement que peu d’importance. Car tout est juste. Nous recevons et émettons uniquement ce qui résonne avec notre propre vibration. L’intuition ne s’explique pas, elle se ressent et se vit pleinement. Elle est intrinsèquement liée à votre parcours de vie.
Le plus grand obstacle au développement de l’intuition (à part le mental) est de vouloir imiter les autres en croyant que nous devons ressentir les mêmes choses qu’eux. C’est la pire erreur, car cela vous maintient dans un état de doute, sans ressentis clairs, et entraîne une perte de confiance en soi et d’estime de soi.
Imaginons une scène qui se joue entre trois amies. Voilà comment Camille et Jeanne, face à Laura, ressentent des choses totalement différentes. Laura parle avec passion d’un sujet qui lui tient à cœur, défendant ses idées avec intensité. Mais ce que Camille et Jeanne captent de cette scène est profondément influencé par leur propre vécu.
Camille se sent agacée par Laura. Ce n’est pas qu’elle n’est pas d’accord avec ce qu’elle dit, mais l’intensité de Laura la dérange. Pourquoi ? Parce que cette intensité réveille en Camille une colère qu’elle porte en elle, une colère qu’elle n’a pas encore osé affronter. Plutôt que de reconnaître cette émotion enfouie, Camille projette sur Laura un jugement – Elle est trop stressante, trop colérique.
De son côté, Jeanne ne ressent pas cette colère. Elle ne la perçoit même pas, car elle a déjà fait la paix avec cette émotion dans sa propre vie. Mais ce qui dérange Jeanne, c’est autre chose : la manière dont Laura parle si librement et sans filtre. Jeanne, qui manque encore d’assurance pour exprimer pleinement ses idées, se sent mal à l’aise face à cette audace. Elle se dit alors : Laura est si prétentieuse.
Ce qui est intéressant ici, c’est que Laura n’est ni stressante ni prétentieuse en soi. Elle est juste elle-même, mais elle agit comme un miroir pour Camille et Jeanne, renvoyant à chacune ce qu’elles n’osent pas encore voir ou accepter en elles-mêmes.
À la fin de cette conversation, malgré leurs perceptions totalement différentes, Camille et Jeanne trouveront un terrain d’entente : elles jugeront Laura insupportable. Mais la vérité, c’est qu’elles ne réagissent pas réellement à Laura, elles réagissent à ce que Laura éveille en elles.
  LA PUISSANCE ET LE MYSTÈRE DE L’INTUITION RELATIONNELLE
Cette capacité à capter l’énergie de l’autre est souvent si instantanée, si mystérieuse, qu’on ne peut pas toujours l’expliquer. Parfois, on sait simplement, sans savoir pourquoi. Vous entrez dans une pièce, vous croisez quelqu’un et vous ressentez cette vibration qui vous pousse à faire confiance, à vous méfier ou à garder une certaine distance. Ce qu’il faut comprendre, c’est que cette part de mystère, cet aspect inexplicable de l’intuition, fait partie du jeu. On ne peut pas tout analyser, tout rationaliser. Parfois, il s’agit juste d’accepter que notre corps, notre esprit, notre énergie perçoivent des choses que notre mental n’arrive pas à comprendre immédiatement. Et c’est parfaitement normal. On est connectés à quelque chose de plus grand, à un réseau d’énergies et de ressentis qui nous guide, même si cela dépasse la simple logique.
Un conseil ? La prochaine fois que vous ressentez un éclair d’intuition en présence de quelqu’un, même si cela vous semble flou ou irrationnel, faites-vous confiance. Vous captez quelque chose. Peut-être que ce n’est pas une menace physique, mais votre intuition qui vous parle d’une vérité émotionnelle ou relationnelle qui est là, juste sous la surface. Laissez cet instinct primitif faire son travail, même s’il n’est plus question de sauver votre peau, mais peut-être de préserver votre temps, votre énergie et votre cœur.





Exercice
Découvrir votre intuition dans les relations
Cet exercice simple et rapide vous aidera à prendre conscience de la manière dont votre intuition se manifeste dans vos interactions avec les autres.


Étape 1. Observez vos ressentis lors d’une interaction.
La prochaine fois que vous êtes en conversation avec quelqu’un (un ami, un collègue ou même une personne que vous venez de rencontrer), prenez un moment pour vous concentrer sur vos ressentis.
	Que ressentez-vous en présence de cette personne ? Un sentiment de bien-être, une sensation de malaise, une ouverture ou une fermeture ?

	Y a-t-il des sensations physiques ? Par exemple, une tension dans la poitrine, une chaleur dans le ventre ou une légère gêne dans votre corps ?


Notez rapidement ces impressions, même si elles vous semblent floues ou sans raison apparente.

Étape 2. Faites confiance à votre première impression.
Après la rencontre, demandez-vous : Quelle était ma première impression sur cette personne ou cette situation ? Est-ce que cette première intuition était juste ou m’a apporté des informations utiles sur la personne ou la dynamique de la relation ?


EXEMPLE D’APPLICATION RÉUSSIE
Isabelle, une jeune graphiste passionnée, vivait fréquemment un malaise face à certains clients, sans jamais vraiment y prêter attention. Elle attribuait ces sensations à de la timidité ou à un manque de professionnalisme de sa part. En réalité, ces impressions étaient des signaux clairs de son intuition, qu’elle n’avait pas encore appris à reconnaître.
Un jour, elle a décidé de faire un exercice d’observation de ses ressentis. Elle s’est concentrée sur les moments où elle se sentait mal à l’aise et a remarqué un détail révélateur : en présence de clients très exigeants, elle ressentait une tension dans sa poitrine, comme un poids qui l’empêchait de respirer pleinement. Cela n’arrivait pas avec tous ses clients, mais uniquement avec ceux qui franchissaient ses limites ou dont les attentes étaient démesurées.
Isabelle a compris que son corps lui parlait, lui indiquant que ces collaborations allaient à l’encontre de ses valeurs et de ses besoins. En écoutant cette intuition, elle a pris une décision qui lui aurait autrefois semblé impensable : refuser un projet qui la mettait mal à l’aise, malgré la peur de perdre une opportunité ou de ne pas être assez professionnelle.
Le résultat a été immédiat et puissant. Non seulement elle s’est sentie soulagée et fière d’avoir posé cette limite, mais cette décision a aussi envoyé un message clair à elle-même et à son environnement : elle se respecte et choisit ce qui est bon pour elle. Peu de temps après, elle a attiré un client avec qui la collaboration s’est déroulée dans une fluidité et un respect mutuel qu’elle n’avait jamais connus auparavant. Ce changement n’est pas magique : il repose sur un mécanisme simple. En écoutant ses ressentis et en agissant en accord avec eux, Isabelle a modifié son énergie et son rapport à son travail. Elle a arrêté de tolérer ce qui n’était pas juste pour elle, ouvrant ainsi la porte à des collaborations alignées avec ses valeurs.





Ressentis, intuition, médiumnité : comment ne plus tout mélanger
Différencier ces notions pour mieux les comprendre
Il est facile de confondre les notions de ressenti, d’intuition et de médiumnité, surtout quand on commence à explorer ces domaines. Pourtant, bien qu’ils soient liés, ces concepts sont distincts et jouent des rôles différents dans notre expérience du monde. Comprendre ces différences peut vous aider à mieux naviguer dans vos propres perceptions et à utiliser chacune de ces facultés de manière plus efficace.

Les ressentis : ce que votre corps vous dit
Les ressentis sont bien plus que de simples sensations passagères (voir ici et là). Ce sont des messages profonds que votre corps vous adresse pour attirer votre attention sur une situation, une personne ou un environnement. Ces signaux, qu’ils soient physiques ou émotionnels, ne passent pas par le filtre du mental. Ils se manifestent de manière brute, instinctive et immédiate, souvent bien avant que votre esprit commence à analyser la situation.
Prenons quelques exemples.
Cette boule dans l’estomac qui apparaît lorsque vous vous trouvez dans une situation stressante ou face à un choix difficile n’est pas toujours de la peur. Elle est là pour vous dire : Quelque chose ici ne va pas, écoute-moi. Les frissons sur votre peau lorsque vous sentez que quelque chose est profondément juste ou, au contraire, absolument faux. Ce sont des indicateurs puissants de vérité intérieure, comme si votre corps validait ou rejetait une situation. Cette chaleur dans votre poitrine lorsque vous êtes en présence de quelqu’un de bienveillant, vous rappelant que vous êtes en sécurité, dans un espace de confiance et de réciprocité. Ces ressentis ne sont pas de simples réactions aléatoires. Ils sont la manière qu’a votre corps de communiquer avec vous, un langage que nous avons souvent oublié ou négligé dans nos vies modernes, dominées par le mental. Pourtant, ils sont essentiels, car ils captent des signaux subtils de votre environnement et de vos relations que votre esprit rationnel pourrait ignorer. Le corps agit comme un radar émotionnel sophistiqué. Chaque sensation, chaque frisson ou tension est une réponse à des informations extérieures ou intérieures qui méritent votre attention. Ce langage somatique est là pour vous guider, pour vous connecter à ce qui est authentique et important pour vous. Lorsque vous ignorez vos ressentis, vous risquez de passer à côté de vérités essentielles, qu’il s’agisse d’un danger à éviter, d’une opportunité à saisir ou d’un besoin profond à honorer.
Apprendre à écouter ces ressentis, c’est renouer avec une forme d’intelligence intuitive. Cela demande de ralentir, de faire confiance à votre corps, et d’accepter qu’il possède une sagesse innée qui dépasse les mots et les raisonnements. Ce n’est pas toujours facile, car cela implique de s’arrêter pour ressentir pleinement ce qui se passe, même lorsque c’est inconfortable. Mais c’est aussi une porte vers une vie plus alignée, où vous faites des choix éclairés non seulement par votre tête, mais aussi par votre cœur et votre corps.
[image: ] Retrouvez plus d’information sur les messages physiques du corps ici et suivantes.


L’intuition : votre guide intérieur
L’intuition est cette voix intérieure qui accueille et transforme le ressenti en quelque chose de concret. Le ressenti ne reste pas passif, il est utilisé et analysé pour guider une action ou une décision, indiquer une direction à prendre ou proposer une solution à un problème. Elle donne du sens à vos émotions, éclaire vos décisions et trace des chemins là où tout semblait bloqué.
L’intuition est souvent rapide et évidente, mais elle peut être subtile, nécessitant une écoute attentive et une confiance presque instinctive pour ne pas être étouffée par le bruit mental. Si vous ne prenez pas ce moment pour l’écouter, elle peut être noyée par le bruit incessant de vos doutes, de vos peurs ou des attentes des autres. L’intuition ne se contente pas de capter une sensation, elle la transforme, lui donne du sens et la relie à votre expérience intérieure.
Elle va au-delà de ce que l’on ressent sur l’instant. Le ressenti, c’est cette vague qui vous traverse : une chaleur, une tension, un frisson. L’émotion, elle, donne une couleur à cette vague, une intensité. L’intuition, c’est la synthèse des deux, un guide intérieur qui utilise ce cocktail pour éclairer vos choix et révéler des vérités que votre esprit rationnel n’a pas encore perçues.
Mais l’intuition, c’est aussi une vérité exigeante. Elle vous pousse à écouter ce que vous ressentez au plus profond de vous, même si cela va à contre-courant de ce que vous voulez entendre. Elle demande de la sincérité envers vous-même, une capacité à accueillir vos ressentis et vos émotions sans jugement, à les entendre comme des messagers.
L’intuition n’est ni magique ni mystique, c’est une intelligence naturelle, souvent oubliée ou ignorée. C’est ce moment où vous « savez » quelque chose sans savoir comment vous le savez. Une décision qui s’impose, une personne que vous sentez digne de confiance, un chemin qui semble juste. Ce n’est pas de la chance, c’est la connexion entre ce que vous vivez, ce que vous ressentez et ce que vous portez en vous.
Elle ne se contente pas de vous guider dans l’immédiat. Elle vous donne un accès privilégié à une compréhension plus globale, plus profonde de vous-même et des situations que vous traversez. C’est votre guide personnel dans vos interactions, vous aidant à lire entre les lignes, à saisir des non-dits ou à capter des dynamiques relationnelles avant même qu’elles soient explicites.

La médiumnité : la connexion avec l’invisible
La médiumnité est une faculté qui ouvre la porte à des dimensions subtiles, permettant d’accéder à des informations provenant de plans spirituels ou non physiques. Elle se distingue de l’intuition par sa nature profondément connectée à des énergies externes. Là où l’intuition agit comme un guide intérieur, une sorte de boussole subtile nous permettant de lire les énergies ou les émotions environnantes, la médiumnité implique une interaction directe avec des entités spirituelles, des guides ou encore des énergies provenant d’autres dimensions de l’existence.
La médiumnité n’est pas simplement un don réservé à quelques élus. Si certaines personnes y sont naturellement prédisposées, elle peut également être développée grâce à un travail approfondi sur soi-même. Ce développement passe par l’apprentissage de techniques de centrage, de méditation, et par une écoute active et sincère des messages reçus. Il est essentiel de cultiver une sensibilité accrue tout en apprenant à protéger ses propres énergies pour éviter la surcharge ou les confusions avec des projections personnelles.
Une caractéristique clé de la médiumnité est sa capacité à fournir des informations qui échappent au cadre rationnel ou aux perceptions classiques. Par exemple, au cours d’une interaction, un médium pourrait capter des détails sur une personne, percevoir une énergie environnante ou entrevoir des éléments d’un futur potentiel. Ce sont des informations qui, bien qu’étonnantes ou non vérifiables immédiatement, trouvent souvent un écho profond chez ceux à qui elles sont destinées.
Cependant, cette capacité va bien au-delà d’un simple outil pour prédire ou révéler. La médiumnité est avant tout un acte d’ouverture et de service. Elle demande une grande responsabilité et une éthique irréprochable, car elle touche à des dimensions intimes et spirituelles des individus.
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