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			Ce livre est dédié à tous les êtres
qui me sont chers dans le monde spirituel, ainsi qu’à mon mentor,
le professeur Roger Woolger.

		




		
			Avant-propos

			Nous sommes tous différents. Je me souviens qu’un jour, je me suis querellé avec un homme et que, dix ans plus tard, j’ai été ébahi de voir qu’il n’avait aucun souvenir de notre dispute. Contrairement à lui, le moindre détail me revenait à l’esprit. Tous les adjectifs qu’il avait utilisés, la couleur de sa cravate, la brise dans les rideaux, les motifs du tissu.

			Certaines personnes oublient une conversation durant le week-end. D’autres n’en perdront jamais le souvenir. À l’époque où j’ai rédigé un mémoire sur mes années à la BBC, un de mes patrons m’a dit :

			–	Consignez-vous par écrit toutes ces notes très détaillées depuis vingt-cinq ans ?

			–	Non, j’ai tout en mémoire.

			–	Ne trouvez-vous pas cela épuisant, Jeremy ? m’a-t-il demandé, en ajoutant fièrement : je ne me souviens même pas de ce que j’ai fait le week-end dernier. Oh que oui, ai-je pensé. C’est quelque peu épuisant.

			Avant de rencontrer Mel Collins, et de lire son livre, je n’étais pas sûr de savoir ce qu’était un hypersensible. Maintenant, je suis convaincu que les hypersensibles que nous sommes sont un groupe tellement bien défini que nous devrions fonder notre propre syndicat. Je suis l’aîné de ma famille, et c’est peut-être pour cette raison que j’ai, en quelque sorte, transformé la grande préoccupation qu’avaient mes parents à mon égard en un état de vigilance constant, comme si je devais faire leur travail à leur place. Ou peut-être est-ce une simple question d’ADN ? Depuis que je suis né, je ressens les choses, profondément. À Radio 2, c’est moi, l’animateur qui se plaint en permanence que le son est trop fort dans les casques, au point que les techniciens ont dû mettre au point de nouveaux branchements des circuits, pour mon confort. C’est moi qui pleure quand une retraitée appelle pendant l’émission pour expliquer qu’elle n’a jamais eu de véritable ami de toute sa vie.

			Mais je ne me plains pas. Je constate que je tiens de ma mère l’aptitude à ressentir la souffrance et à capter avec beaucoup de précision les sentiments des autres. Je m’inquiète peut-être trop de la remarque corrosive que j’ai faite par accident au début des années 1990, mais une chose est certaine : je ne risque pas de recommencer.

			Je suis fasciné par les personnes qui ont le profil opposé. Je me souviens d’avoir vu un politicien de haut rang aller en prison pour excès de vitesse. Pourtant, le mardi suivant sa libération, il était l’invité de l’émission Newsnight et parlait de l’environnement, d’une voix tonitruante, comme si de rien n’était. Que faire de ceux d’entre nous qui semblent blindés et qui n’hésitent pas, dans une file d’attente, à passer devant tout le monde, en faisant fi de l’indignation générale ?

			La clé est la compréhension de soi. Quand votre voix intérieure vous accuse d’être gauche, ennuyeux ou de vous être donné en spectacle devant tous vos amis, la veille dans un bar, souvenez-vous des conseils que nous donne Mel dans ce livre. Nous autres hypersensibles pensons beaucoup plus à ce genre de choses que les autres. Pour nous, une semaine passée à la plage peut être l’occasion de se remémorer une multitude de souvenirs difficiles. Nous sommes ainsi faits. Ce n’est pas une mauvaise chose. Nous ne sommes pas obligés d’en souffrir. Nous pouvons recevoir un soulagement en comprenant notre hypersensibilité et en apprenant à la considérer comme une bénédiction, plutôt que comme une malédiction. Et c’est justement là que ce merveilleux livre entre en jeu. Merci à Mel de l’avoir écrit, d’avoir participé à mon émission de radio et d’avoir changé la vie d’un grand nombre de mes auditeurs.

			 

			Jeremy Vine, animateur de radio et journaliste

			Juillet 2018

			 

		




		
			Introduction

			Vous a-t-on souvent dit que vous étiez trop sensible, que vous devriez cesser de prendre les choses à cœur ou que vous devriez vous endurcir ? Êtes-vous très empathique ? Êtes-vous du genre à beaucoup réfléchir et à avoir besoin de plus de temps que les autres, en apparence, pour digérer vos émotions ? Vous sentez-vous différent des autres ou avez-vous l’impression d’être en marge, notamment dans votre famille biologique ? Vous laissez-vous facilement submerger par les stimuli environnementaux et sensoriels, et avez-vous régulièrement besoin de vous mettre en retrait ? Si les réponses à ces questions sont un « oui » franc et massif, vous êtes probablement hypersensible, et ce manuel sera votre guide de survie ! Statistiquement, 1 personne sur 5 naît hypersensible. À l’échelle mondiale, cela représente environ 1,5 milliard de personnes. Pourtant, on parle peu de cette caractéristique ; du coup, trop d’hypersensibles sont laissés à leurs difficultés physiques, mentales, émotionnelles et spirituelles, parce qu’ils sont particulièrement sensibles dans un monde qui ne l’est pas. Les jugements, les critiques et les remarques désobligeantes liés à leur hypersensibilité érodent leur estime d’eux-mêmes. Ils finissent par se sentir seuls et isolés, comme si personne ne les « comprenait » et ne voyait qui ils sont vraiment, parce qu’ils sont tellement différents des autres.

			Je le sais, pour être moi-même hypersensible, sans avoir eu conscience de l’existence de cette caractéristique pendant les trente-deux premières années de ma vie. J’étais simplement convaincue que quelque chose n’allait pas en moi. L’excès de bruit, les lumières fortes et les humeurs des autres pouvaient m’épuiser. J’absorbais les émotions d’autrui ; ce qui me donnait le sentiment de saturer, ou à l’inverse, d’avoir été vidée de ma substance. Quand j’ai découvert l’existence de cette caractéristique, j’ai eu un déclic, et un poids énorme a été retiré de mes épaules.

			Après avoir passé de nombreuses années à travailler dans le monde de l’entreprise, puis dans le milieu carcéral à aider les détenus toxicomanes à se désintoxiquer, je me suis formée à la psychothérapie ; depuis, je me suis spécialisée dans le suivi des hypersensibles. Ce livre est l’aboutissement de tout ce que j’ai appris sur l’hypersensibilité, à la fois sur le plan professionnel et personnel. Mon but est d’aider les hypersensibles à identifier, comprendre, accepter et, au bout du compte, célébrer ce trait de caractère et tout ce que cela implique pour eux, en partant des recherches scientifiques réalisées sur le sujet, en les rendant facilement accessibles et en y ajoutant ma perspective personnelle.

			À mon sens, il est prépondérant que je précise d’emblée que je ne viens pas d’un milieu scientifique. Je suis plutôt du genre « cerveau droit », c’est-à-dire que je suis plus intuitive et créative. Vous trouverez donc dans ce livre une vision holistique de l’hypersensibilité incluant les aspects physiques, mentaux, émotionnels et également spirituels de cet attribut. En outre, je suis très reconnaissante de pouvoir inclure dans ce livre les prises de conscience de certains de mes patients hypersensibles avec lesquels j’ai travaillé au cours des quinze dernières années. J’espère que ce livre vous plaira et qu’il vous servira. Mais, avant tout, laissez-moi vous expliquer comment il est né et comment tirer le meilleur parti de votre lecture.

			L’enfant hypersensible devenu 
adulte hypersensible

			« Timide », « calme », « rêveuse », « difficile » et « craintive » ne sont que quelques-uns des termes qui ont été utilisés pour me décrire durant ma jeunesse. « Arrête d’être si sensible » ou « Tu es trop sensible, ce n’est pas bon pour toi » sont des messages que j’ai régulièrement entendus tout au long de mon enfance. À l’époque, j’avais l’impression qu’on me critiquait ou qu’on me jugeait ; j’étais facilement blessée. Je ne savais pas comment arrêter cette tendance qui faisait tout simplement partie de moi. J’avais le sentiment que c’était un défaut. De plus, j’ai pris conscience de mes facultés extrasensorielles (je voyais que je ressentais des choses que les autres ne percevaient pas), mais j’ai gardé cette expérience étrange pour moi. C’était une époque profondément troublante.

			Ma scolarité a parfois été difficile, mais je me suis servie de mon sens de l’humour comme d’une stratégie pour maîtriser la situation et pour me faire accepter. J’étais très empathique, et la plupart de mes amies venaient me raconter leurs problèmes. Et, bien que douée pour les études, j’ai échoué au baccalauréat, parce que mes parents divorçaient. J’étais abattue et j’avais du mal à gérer l’intensité émotionnelle de mes sentiments. Aussi, au lieu de faire des études, j’ai commencé à travailler dans une banque, je me suis mariée jeune, j’ai eu un merveilleux fils, j’ai divorcé, j’ai eu des problèmes de santé, j’ai quitté la banque et j’ai commencé à travailler dans les assurances. Mais, pendant cette période, la plupart du temps, je me sentais perdue. Et un beau jour, moi qui me sentais si différente des autres à cause de mon hypersensibilité, si coupée de moi-même et qui étais atteinte de fatigue chronique, j’ai commencé à chercher des réponses.

			Je suis allée voir une thérapeute qui a reconnu et nourri ma sensibilité (sans jamais me parler d’hypersensibilité) et j’ai commencé à me sentir mieux. De plus, mes facultés intuitives et extrasensorielles (qui avaient disparu) sont revenues. Les séances que j’ai faites avec elle m’ont tellement aidée que j’ai décidé de me former pour devenir moi-même psychothérapeute. Au début de ma formation, on m’a donné un livre, The Highly Sensitive Person1, d’Elaine Aron, une psychologue américaine respectée. Ses recherches avant-gardistes sur l’hypersensibilité m’ont changé la vie. Enfin, j’avais la confirmation de ce que je ressentais ; et il n’était pas vrai qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas chez moi.

			C’était le début d’une quête à la découverte de moi-même, même s’il allait me falloir quelques années supplémentaires avant de m’entourer de suffisamment de ressources pour apprendre à mieux gérer ce trait de caractère et à devenir une hypersensible épanouie.

			Après avoir terminé les deux premières années de ma formation en psychothérapie, j’ai commencé à chercher un travail qui me permettrait d’aider autrui et, bientôt, je me suis retrouvée à travailler en qualité de thérapeute chargée du suivi de criminels alcooliques au sein d’une prison. Deux années plus tard, j’ai été promue à la tête du service de suivi des toxicomanes. Même si, à de multiples égards, ce rôle était gratifiant, l’hypersensible que j’étais a commencé à se sentir submergée. Mon système nerveux sensoriel était souvent en état d’hyperstimulation, et mon vieux problème de fatigue chronique a refait surface. Tant bien que mal, j’ai tenu le coup et réussi à suivre les détenus pendant huit années supplémentaires dans un environnement très difficile. Le fait de travailler dans une prison paraît paradoxal pour une hypersensible, non ? Mais ces messages que j’avais intégrés et qui me disaient que j’étais trop sensible et que je devais m’endurcir s’étaient profondément enracinés en moi : je m’étais construit une carapace très solide. Mon moi authentique était toujours emprisonné et, avec le recul, je pense que j’essayais de faire mes preuves.

			À de multiples égards, cela a été une véritable aventure pendant dix ans. J’ai beaucoup appris au sujet du comportement humain en milieu carcéral et au sujet de la « part d’ombre », c’est-à-dire des aspects plus sombres des gens. J’ai également continué de me former à la psychothérapie en dehors de la prison, puis j’ai appris diverses techniques de guérison et suis devenue guérisseuse spirituelle diplômée et maître reiki. Je me suis également formée à la régression dans les vies antérieures et à la guérison ancestrale auprès du Dr Roger Woolger, un psychothérapeute jungien, et j’ai découvert de nombreux aspects de l’évolution spirituelle. J’ai ouvert un cabinet de psychothérapie à temps partiel en marge de mon travail à la prison, avant de démissionner en 2011 pour me consacrer entièrement à la psychothérapie et à la guérison, en me spécialisant dans l’hypersensibilité. Aujourd’hui, je me consacre essentiellement à l’enseignement et à l’écriture sur le sujet, mon but étant d’aider les gens à prendre conscience de tout ce que cette caractéristique entraîne, afin que d’autres hypersensibles puissent apprendre à s’accepter et à s’aimer tels qu’ils sont.

			À propos de ce livre

			Il y a maintenant plusieurs années, j’ai senti qu’il fallait que j’écrive ce livre et que je partage mon expertise et mes expériences professionnelles, d’autant que je suis moi-même hypersensible. Je veux aider les autres hypersensibles à mieux comprendre leurs sentiments et leurs épreuves. Je veux les guider pour qu’ils découvrent les forces et qualités qui leur sont propres et qu’ils apprennent à guérir et à se sentir bien dans leur peau.

			J’espère que cet ouvrage sera également utile à ceux qui ne sont pas hypersensibles, mais qui connaissent quelqu’un qui l’est. Il peut y avoir beaucoup de malentendus entre les hypersensibles et les autres, et, en démystifiant l’hypersensibilité, ce fossé sera moins grand.

			Ce manuel propose des stratégies pratiques pour aider les hypersensibles à vivre plus efficacement dans ce monde trépidant. Il se divise en trois grandes parties, non seulement pour que les choses soient plus accessibles, mais également pour vous permettre de faire un cheminement personnel tout au long de votre lecture. La première partie expose d’autres idées sur l’hypersensibilité et inclut une liste permettant au lecteur de savoir s’il est lui-même hypersensible ou si quelqu’un parmi ses proches l’est. Nous y aborderons les principaux aspects et problèmes liés à l’hypersensibilité et leur impact sur la vie des hypersensibles. En outre, nous explorerons les facteurs psychologiques qui alimentent et influencent cette caractéristique, et il vous sera exposé une vue d’ensemble qui vous permettra de commencer à cheminer dans le but de vous sentir plus valorisé, plus épanoui et plus complet.

			Dans la deuxième partie, vous découvrirez des stratégies pratiques pour apprendre à gérer l’hypersensibilité et son intensité émotionnelle avec plus d’efficacité. Vous apprendrez, en particulier, à faire face à l’hyperstimulation grâce à l’EFT (Emotional Freedom Technique, ou technique de libération émotionnelle, qui pourra vous aider à optimiser votre santé émotionnelle) et à l’art de la protection énergétique, et vous apprendrez à accroître votre amour de vous-même.

			Dans la dernière partie, je m’appuie sur ma formation de guérisseuse spirituelle et de thérapeute pour aborder les aspects plus spirituels qui intéressent de nombreux hypersensibles (consciemment ou non) dans leur quête d’authenticité. Tous les hypersensibles ne trouveront pas un intérêt à cette partie, et c’est bien comme ça. Les autres parties de ce livre donnent des astuces pratiques qui aideront les hypersensibles à mieux s’assumer dans la vie. Pour ceux que cela intéresse, cette troisième partie donnera une perspective spirituelle de la dépression, de l’anxiété et de la colère. Nous expliquerons le concept de préparation à la naissance, les effets des vies antérieures et la notion d’« âmes terrestres », ou d’« attachement spirituel », ainsi que l’aide que nous pouvons choisir de recevoir de la part des mondes spirituels invisibles, en particulier des guides et des anges. Enfin, le dernier chapitre montre aux hypersensibles comment reprendre leur vie en main et comment trouver le but de leur vie.

			J’ai constaté que la majorité des patients hypersensibles qui viennent me voir aspirent à une acceptation et à une compréhension plus profonde de ce trait de caractère, non seulement en eux-mêmes, mais aussi de la part des personnes qui ne sont pas hypersensibles. Ils veulent s’épanouir, et pas seulement survivre. Ils veulent savoir comment mieux gérer leur sensibilité. Ils veulent également connaître le but de leur vie ; la plupart d’entre eux ont le sentiment d’être venus dans ce monde pour y jouer un rôle particulier, mais ne savent pas comment faire. Si vous avez le sentiment d’être hypersensible et si vous êtes prêt à cheminer pour mieux voler de vos propres ailes, ou encore si vous voulez simplement en savoir plus sur ce trait de caractère, poursuivez votre lecture pour découvrir et célébrer ce que vous êtes vraiment.

			







			
				
					1. Elaine ARON, Hypersensibles. Mieux se comprendre, mieux s’accepter, Marabout, 2017.

				
			

		




		
			PREMIÈRE PARTIE

			Qu’est-ce que l’hypersensibilité ?

			





 

			Comme cela a été mentionné dans l’introduction, environ 20 % de la population est hypersensible. Qu’est-ce que cela signifie ? Toute personne hypersensible vit ses émotions avec plus de profondeur que les autres et a souvent besoin de plus de temps pour les gérer. Car nous réfléchissons beaucoup. Mais, en plus, nous sommes plus réactifs aux événements de notre vie et aux émotions négatives ou positives des autres, ce qui peut parfois être perçu par les autres comme une réaction excessive. Il nous arrive de capter des subtilités dont les autres sont inconscients. En outre, nous sommes très empathiques. Nous sommes affectés par les stimuli environnementaux et sensoriels, et nous avons également une faible tolérance à des niveaux de stimulation élevés. En cas d’excès, notre système nerveux sensoriel entre en état d’hyperstimulation, et nous pouvons alors commencer à nous sentir submergés.

			 

			D’un point de vue holistique, l’hyper-sens-ibilité signifie également que nos facultés intuitives naturelles sont mieux reliées à nos autres sens – le goût, l’ouïe, la vue, le toucher et l’odorat. Nous sommes capables de sentir les choses sans savoir comment nous savons. Il apparaît que nous avons des facultés intuitives plus profondes que les autres.

			Il est important de préciser, dès maintenant, que s’il y a des lecteurs non hypersensibles qui pensent qu’ils peuvent toutefois l’être par moments, ils ont raison. Tout le monde peut, par moments, être sensible. En fait, beaucoup de gens deviennent plus sensibles avec l’âge. Mais ce n’est pas la même chose que l’hypersensibilité, qui est un trait de personnalité défini par la psychologie comme une « sensibilité sensorielle dans la gestion des événements » liée à la profondeur de la gestion sensorielle, environnementale et informationnelle qui a lieu dans le système nerveux biologique et dans le cerveau des hypersensibles.

			Dans cette première partie, nous explorerons en détail l’hypersensibilité et son contexte psychologique. Vous y découvrirez ainsi toutes les informations que vous avez besoin de connaître sur l’hypersensibilité et sur la manière dont elle peut influencer votre quotidien.

			 

		





CHAPITRE 1

L’hypersensibilité

Le concept de « sensibilité innée » et son impact tant sur l’enfance que sur la vie adulte ont été, pour la première fois, mis en avant par le psychiatre et psychanalyste suisse Carl Jung au début du XXe siècle. Toutefois, c’est la Dre Elaine Aron, par l’intermédiaire de ses travaux avant-gardistes sur le sujet, sur le plan de la recherche et sur le plan clinique, dès la fin du XXe siècle, qui a apporté un éclairage psychologique plus approfondi sur ce trait de personnalité. Ses recherches montrent que, premièrement, « l’hypersensibilité » est un trait de caractère inné, deuxièmement, ce n’est ni un trouble ni une maladie, et troisièmement, phénomène intéressant, un tiers des hypersensibles ont tendance à être extravertis, ce qui indique clairement que ce n’est pas parce qu’on est hypersensible qu’on est forcément introverti. La Dre Aron a écrit de nombreux livres sur l’hypersensibilité. Je les recommande vivement, et ils sont listés en bibliographie à la fin de cet ouvrage.

Les dernières recherches de la Dre Aron portent sur le « cerveau hypersensible », en particulier sur les aires cérébrales associées à l’empathie et au traitement sensoriel. Les résultats de ces études montrent que les hypersensibles ont une activation plus forte des aires cérébrales impliquées dans la conscience, l’empathie et la gestion de soi/d’autrui que les non-hypersensibles. Pour en savoir plus sur ce sujet, la page « articles » sur le site internet d’Elaine Aron présente des recherches scientifiques effectuées sur l’hypersensibilité. Comme pour beaucoup de thématiques associées au cerveau, le champ des recherches est de plus en plus vaste, et un nombre croissant de personnes s’intéresse à ce trait de personnalité et en étudie les effets.

Êtes-vous hypersensible ?

J’ai mis au point la liste suivante pour vous aider dans votre développement personnel et vous permettre de savoir si vous êtes hypersensible ou non. Vous pouvez également vous en servir comme d’un indicateur, si jamais vous avez l’impression qu’un de vos proches peut être hypersensible. Gardez cependant à l’esprit que chacun est unique et que, de ce fait, l’hypersensibilité se manifestera de manière différente chez chacun, car elle dépend d’un grand nombre de facteurs, notamment les antécédents socio-économiques et personnels.

 

Précision : cette liste n’est pas destinée à émettre ou exclure un diagnostic médical.








	
Merci de répondre à chaque affirmation en toute sincérité et en fonction de ce que vous ressentez personnellement. Cochez les cases quand les affirmations correspondantes sont au moins partiellement vraies pour vous ; ne les cochez pas si les affirmations sont plutôt ou complètement fausses.





	



	
1. Votre entourage vous a souvent adressé les remarques suivantes : « tu es trop sensible, ce n’est pas bon pour toi », « tu dois t’endurcir » ou « ne sois pas si sensible ».





	



	
2. Vous vivez vos émotions ou sentiments apparemment beaucoup plus fortement ou profondément que les autres.





	



	
3. Vous vous sentez accablé en présence de grands groupes et vous devez vous retirer.





	



	
4. Vous êtes particulièrement sensible aux bruits forts, aux foules ou à la négativité, et vous éprouvez souvent le besoin de fuir.





	



	
5. Vous êtes très intuitif et vous captez des subtilités chez les gens ou dans les environnements où vous vous trouvez. Vous savez sentir quand quelque chose ne va pas, même si les autres ne s’en rendent pas compte.





	



	
6. Vous êtes très consciencieux, et il vous faut plus de temps pour prendre vos décisions, car vous souhaitez envisager toutes les conséquences possibles.





	



	
7. Vous avez une très bonne concentration.





	



	
8. Vous avez le souci du détail, ou alors, on pourrait vous considérer comme perfectionniste.





	



	
9. Vous avez un sens élevé du devoir.





	



	
10. Vous avez un ensemble de valeurs et une éthique clairs.





	



	
11. Vous êtes très préoccupé par l’injustice sociale et vous avez tendance à défendre les opprimés.





	



	
12. Vous êtes affecté par les problèmes environnementaux et vous éprouvez une souffrance profonde à cause des ravages que les êtres humains font subir à la planète.





	



	
13. Vous avez toujours une vision d’ensemble des choses.





	



	
14. Vous n’écoutez pas votre corps quand il vous envoie des messages d’hyperstimulation et, au bout du compte, vous vous sentez fatigué, épuisé, exténué, ou alors, à l’inverse, vous êtes agité, anxieux ou incapable de dormir.





	



	
15. Vous avez tendance à être affecté par les humeurs des autres et vous pouvez finir par être vidé, alors que votre interlocuteur indique se sentir mieux après avoir été en votre présence.





	



	
16. Vous avez du mal à vous aimer et vous avez tendance à vous occuper des autres ou à les « secourir ». Ou alors, vous souffrez d’une faible estime de vous-même ou de ne pas être à la hauteur.





	



	
17. Vous savez naturellement donner et, souvent, vous avez du mal à mettre en place des barrières. Par conséquent, vous vous faites parfois exploiter ou facilement manipuler.





	



	
18. Vous pouvez vous sentir profondément blessé et vous fermer lorsque vous êtes critiqué, jugé, trahi, trompé ou lorsqu’on vous ment. Il vous faut particulièrement longtemps pour vous en remettre ou vous pouvez même avoir l’impression que vous ne vous en remettrez jamais complètement.





	



	
19. En amour, vous avez le sentiment d’avoir du mal à trouver la bonne personne ou vous échouez souvent, parce que votre partenaire ne comprend pas votre sensibilité.





	



	
20. Il vous est arrivé de « sortir de votre corps » (vous dissocier) lors de périodes émotionnelles difficiles ou alors, vous « planez » ou rêvassez régulièrement.





	



	
21. Vous avez recours à l’alcool, la drogue ou l’alimentation pour gérer votre sensibilité.





	



	
22. Lorsque quelqu’un vous comprend vraiment – qu’il s’agisse d’un ami sur la même longueur d’onde que vous, d’un autre hypersensible, d’un thérapeute ou d’un guérisseur –, vous avez un sentiment de soulagement. Enfin, vous vous sentez compris.







Scores

–	Si vous avez coché entre 14 et 22 cases, il est extrêmement probable que vous soyez hypersensible.

–	Si vous avez coché entre 7 et 13 cases, il est probable que vous soyez hypersensible.

–	Si vous avez coché moins de 7 cases, mais que ces affirmations sont « extrêmement » justes, vous êtes en droit de vous considérer comme hypersensible, en particulier, si vous avez coché les cases 1 à 5, 14 et 15.

Outre les aspects mentionnés ci-dessus, il y en a d’autres qui sont également courants chez les hypersensibles, en particulier chez ceux qui ont une conscience accrue des aspects spirituels de l’hypersensibilité. Les hypersensibles se caractérisent par les spécificités suivantes, en lesquelles vous vous reconnaîtrez peut-être :

–	Il y a une profondeur dans leur réflexion.

–	Ils sont très créatifs et/ou se passionnent pour les arts.

–	Ils ont des rêves très marquants ou prophétiques.

–	Ils sont attirés par les bonnes causes ou se sentent appelés par l’humanitaire.

–	Ils sont très attirés par les animaux, la nature ou les cristaux.

–	Ils se sentent très différents des autres membres de leur famille biologique.

–	Ils considèrent la spiritualité ou la foi religieuse comme un aspect fondamental de leur vie.

–	Ils croient en l’invisible – par exemple aux anges – et/ou ont des expériences extrasensorielles ou spirituelles.

 

Nous reviendrons plus en détail sur ces aspects dans la troisième partie.

Déclencheurs environnementaux et sensoriels

Il existe également une multitude de facteurs déclenchants sur le plan environnemental et sensoriel qui affectent les hypersensibles. Une étude de leur cerveau réalisée par la neuroscientifique sociale Bianca Acevedo, la Dre Aron et d’autres a permis d’établir que « les hypersensibles ont une conscience et une attention accrue des stimuli subtils, et il apparaît qu’ils sont plus réactifs aux stimuli positifs comme aux stimuli négatifs ». Aussi, si la liste suivante d’éléments déclencheurs vous parle, ce pourrait être une indication supplémentaire que vous êtes hypersensible :

–	la foule,

–	les bruits forts,

–	entendre retentir des sirènes ou des alarmes,

–	les éclairages brillants ou artificiels, tels que les néons,

–	les odeurs fortes,

–	les changements de température et les conditions climatiques particulières,

–	les orages magnétiques et les éruptions solaires,

–	les émissions en provenance de champs électromagnétiques (CEM)*,

–	un manque d’espace ou de calme lié à une hyperstimulation,

–	ne pas être dans la nature,

–	les phases de la Lune, en particulier la nouvelle lune et la pleine lune,

–	la prise de parole en public,

–	rencontrer des inconnus,

–	être sous pression, ou faire trop de choses en même temps,

–	les échéances,

–	être observé, les examens ou les entretiens.

OEBPS/Images/1.jpg
MEL COLLINS

Le manuel
de I'hypersensibilite
Comment passer de l'accablement

et de lepuisement a la force
et ['épanouissement

JOSETTE LYON
19, rue Saint-Séverin






OEBPS/Text/toc.xhtml

  Table of Contents


  
    		Couverture


    		Page de copyright


    		Page de titre


    		Sommaire


    		Avant-propos


    		Introduction


    		PREMIÈRE PARTIE 
    
      		Chapitre 1. L’hypersensibilité


      		Chapitre 2. Dans un monde fait de pierre et d’acier


      		Chapitre 3. La sensibilité : un avantage, et non un défaut


      		Chapitre 4. Les 10 grands défis des hypersensibles


      		Chapitre 5. De la séparation à l’authenticité


      		Chapitre 6. Les six besoins humains


      		Chapitre 7. Ce que nous attirons dans la vie


      		Chapitre 8. Aperçu de la quête de complétude des hypersensibles


    




    		DEUXIÈME PARTIE 
    
      		Chapitre 9. L’importance de faire le tri dans nos résidus émotionnels


      		Chapitre 10. Une solution : s’aimer


      		Chapitre 11. Gérer l’hyperstimulation et ses effets


      		Chapitre 12. EFT et libération émotionnelle


      		Chapitre 13. L’importance de la protection énergétique


      		Chapitre 14. Comprendre la perte


    




    		TROISIÈME PARTIE 
    
      		Chapitre 15. Notre humanité et notre divinité : l’ego, l’âme et l’esprit


      		Chapitre 16. Reconnaître notre origine divine


      		Chapitre 17. L’exploration de nos vies antérieures


      		Chapitre 18. Du point de vue de l’âme


      		Chapitre 19. Reconnaître l’existence d’une aide invisible


      		Chapitre 20. Avoir conscience de l’existence des esprits


      		Chapitre 21. Maintenir un équilibre intérieur


      		Chapitre 22. S’épanouir et incarner le but de sa vie


    




    		Bibliographie


    		Remerciements


  



    		1


    		2


    		3


    		4


    		5


    		6


    		7


    		8


    		9


    		10


    		11


    		12


    		13


    		14


    		15


    		16


    		17


    		18


    		19


    		20


    		21


    		22


    		23


    		24


    		25


    		26


    		27


    		28


    		29


    		30


    		31


    		32


    		33


    		34


    		35


    		36


    		37


    		38


    		39


    		40


    		41


    		42


    		43


    		44


    		45


    		46


    		47


    		48


    		49


    		50


    		51


    		52


    		53


    		54


    		55


    		56


    		57


    		58


    		59


    		60


    		61


    		62


    		63


    		64


    		65


    		66


    		67


    		68


    		69


    		70


    		71


    		72


    		73


    		74


    		75


    		76


    		77


    		78


    		79


    		80


    		81


    		82


    		83


    		84


    		85


    		86


    		87


    		88


    		89


    		90


    		91


    		92


    		93


    		94


    		95


    		96


    		97


    		98


    		99


    		100


    		101


    		102


    		103


    		104


    		105


    		106


    		107


    		108


    		109


    		110


    		111


    		112


    		113


    		114


    		115


    		116


    		117


    		118


    		119


    		120


    		121


    		122


    		123


    		124


    		125


    		126


    		127


    		128


    		129


    		130


    		131


    		132


    		133


    		134


    		135


    		136


    		137


    		138


    		139


    		140


    		141


    		142


    		143


    		144


    		145


    		146


    		147


    		148


    		149


    		150


    		151


    		152


    		153


    		154


    		155


    		156


    		157


    		158


    		159


    		160


    		161


    		162


    		163


    		164


    		165


    		166


    		167


    		168


    		169


    		170


    		171


    		172


    		173


    		174


    		175


    		176


    		177


    		178


    		179


    		180


    		181


    		182


    		183


    		184


    		185


    		186


    		187


    		188


    		189


    		190


    		191


    		192


    		193


    		194


    		195


    		196


    		197


    		198


    		199


    		200


    		201


    		202


    		203


    		204


    		205


    		206


    		207


    		208


    		209


    		210


    		211


    		212


    		213


    		214


    		215


    		216


    		217


    		218


    		219


    		220


    		221


    		222


    		223


    		224


    		225


    		226


    		227


    		228


    		229


    		230


    		231


    		232


    		233


    		234


    		235


    		236


    		237


    		238


    		239


    		240


    		241


    		242


    		243


    		244


    		245


    		246


    		247


    		248


    		249


    		250


  


  Landmarks


  
    		Cover


    		Table of Contents


  




OEBPS/Images/9782813222268.jpg
Mel Collins

a la force

Rt

U1 sosere LYON





