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Exercices pratiques pour utiliser votre intuition en toutes circonstances par Béatrice Millêtre


Éditions Payot





L’intelligence intuitive est un formidable atout pour notre efficacité, notre équilibre, notre bien-être. Elle n’est pas réservée à quelques-uns, chacun la possède, mais nous ne l’écoutons pas suffisamment quand elle s’exprime. Avec ce guide pratique composé d’exercices simples et faciles à faire, Béatrice Millêtre nous apprend comment apprivoiser cette « petite voix » intérieure, mieux la reconnaître, suivre en confiance ses « conseils » et s’en servir pour gagner en décisions rapides, en empathie, en surprises positives.


Béatrice Millêtre, docteur en psychologie, spécialiste en sciences cognitives, est psychothérapeute. Elle est notamment l’auteur, aux Éditions Payot, du Petit guide à l’usage des gens intelligents qui ne se trouvent pas très doués et de Réussir grâce à son intuition.
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Mode d'emploi




Utilisez la fonctionnalité "notes" de votre application de lecture ou un logiciel de dessin pour faire les parties des exercices qui requièrent d'écrire ou de dessiner.






INTRODUCTION


Il n’y a pas si longtemps, l’intuition était assimilée à un sixième sens réservé aux femmes, une « petite voix » venue d’on ne sait où, un pouvoir un peu magique relevant de la parapsychologie.

Ce n’est pourtant ni la voix de la sorcière qui vous tombe de la tête, ni un pouvoir médiumnique, ni un don divinatoire, ni quoi que ce soit d’inexplicable ou d’extra-ordinaire (qui sortirait de l’ordinaire).

Rien de tout cela, même si l’on a parfois l’impression de longer les frontières du rationnel lorsque nous parlons d’elle, et nous verrons pourquoi.

Il s’agit d’autre chose, d’une forme particulière d’intelligence, l’intelligence intuitive, qui en englobe de nombreuses autres : la connaissance intuitive par laquelle nous savons sans savoir, l’apprentissage intuitif par lequel nous apprenons à notre insu, le processus de décision intuitif qui nous procure des évidences, le raisonnement intuitif qui nous conduit à des résultats qui nous surprennent nous-mêmes, sans parler de l’empathie par lequel nos relations aux autres sont améliorées.

Cette intelligence s’appuie sur notre cerveau, ses mécanismes et ses rouages. Et elle n’a rien à voir avec un phénomène parapsychique inexplicable.

Ce guide pratique est destiné à réhabiliter l’intuition, à lui rendre ses titres de noblesse et la sortir du manoir un peu hanté dans lequel elle s’est trouvée confinée, pour lui restituer son palais merveilleux.

Car l’intuition est un atout fondamental pour notre bien-être, notre équilibre, notre efficacité tant quotidienne que professionnelle et notre confiance en nous.

Grâce à elle, en effet, nous pouvons nous passer de penser, de réfléchir « consciemment », et faire ainsi l’économie d’un cheminement aussi laborieux qu’inutile ; nous fiant à notre première idée, notre voix intérieure, nous n’avons plus besoin de peser le pour et le contre, de partir à la recherche d’arguments pour étayer notre décision : nous savons, avec certitude, confiance et détermination que notre choix est le bon, le seul et l’unique valable, pour nous, pour la circonstance dans laquelle nous nous trouvons et pour le moment présent, en dépit de l’avis parfois contradictoire des autres, du plus grand nombre et de l’influence sociale.

Nous savons avec confiance que nous agissons avec efficacité, la nôtre, celle qui nous permettra d’aboutir au résultat qui nous correspond, nous rend serein, épanoui et plus fort.

Car l’intuition fait appel à toutes les ressources cachées dont nous disposons, parfois même à notre insu. L’intuition est cette voix intérieure que nous n’écoutons pas assez souvent et qui pourtant ne nous trompe que rarement.

Nous allons apprendre ensemble à mieux l’écouter, à lui faire confiance pour nous faire confiance et gagner ainsi en épanouissement personnel.

Les exercices que je vous propose sont faciles à mettre en application. Certains vous permettront de prendre conscience de l’existence et de l’efficacité de l’intuition grâce aux contextes « artificiels » que peuvent être les jeux. D’autres vous conduiront à la développer dans les situations réelles de votre vie quotidienne, personnelle et professionnelle.
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Archimède,
 le plus grand des intuitifs




Je crois que personne ne s’élèvera contre l’idée qu’Archimède était un grand savant, ni contre le fait qu’il est à l’origine du « eurêka » saluant la théorie de la dynamique des fluides qu’il venait d’élaborer à son insu.


Bien entendu, il possédait déjà tous les éléments de sa théorie : physiques, mathématiques, thermodynamiques, que sais-je encore ?


Toutes ces connaissances étaient là, et bien là, dans son cerveau, cerveau qui les « triturait » en bruit de fond.


Triturant et remaniant, remaniant et triturant, le tout sur un fond d’autre chose – et voici le fameux « eurêka » qui jaillit : la solution, l’évidence est parvenue à la conscience d’Archimède après (et c’est cela qui est fondamental) que le raisonnement a été achevé.


Celui-ci s’est déroulé en arrière-plan pendant que notre savant pensait et faisait autre chose. Le dernier maillon de cette chaîne de raisonnement est la solution, qui affleure comme une évidence, sans les étapes intermédiaires.


L’intuition est cette capacité de percevoir les choses sans être capable de les expliciter.


Nous avons tous de ces évidences, de ces flashs, de ces automatismes qui nous conduisent à prendre une décision un peu à notre insu, en tout cas sans vraiment savoir comment.


Nous avons donc tous de l’intuition, et c’est sur cette base que nous pouvons la développer, car elle fait partie intégrante de nos mécanismes cérébraux.




Cerveau gauche – Cerveau droit




Notre cerveau est constitué de deux hémisphères, reliés l’un à l’autre et fonctionnant ensemble en permanence. Les spécificités de chacun d’entre eux rendent leur collaboration particulièrement efficace.


Chacun n’est cependant pas interchangeable, et notre cerveau est ainsi asymétrique : il présente une latéralisation de ses fonctions.






Fonctions des deux hémisphères chez un droitier










	

Fonction






	

	Hémisphère gauche






	

Hémisphère droit









	

Système visuel






	

Lettres, mots






	

Formes géométriques complexes : visages









	

Système auditif






	

Sons de langage






	

Sons autres : musique









	

Système somatosensoriel






	





	

Reconnaisse tactile des formes complexes ; braille









	

Mouvement






	

Mouvement volontaire 


complexe ; 


mouvement fin



	

Mouvements d’ensemble









	

Mémoire






	

Mémoire verbale






	

Mémoire visuelle









	

Langage






	

Paroles ; lecture ; écriture ; 


arithmétique



	

Émotions









	

	Processus spatiaux




	





	

Géométrie ; 


orientation ; 


rotation mentale des formes
















Les différences d’attitude et de comportement que chacun présente peuvent être attribuées en partie à des différences dans l’organisation et la latéralisation de notre cerveau.


Ainsi, une personne très logique et analytique utilise préférentiellement les fonctions de son hémisphère gauche.


Une personne raisonnant de manière plus synthétique, ayant une vision globale et étant plus intéressée par des concepts généraux utilise préférentiellement les fonctions de son hémisphère droit.


Les deux sont tout autant efficaces, mais fonctionnent totalement différemment quant à leur manière de penser.








À la recherche des intuitifs




Célèbres ou inconnus, les intuitifs sont partout. Vous en croisez sans arrêt, mais vous ne le savez pas toujours. Un moyen amusant de prendre conscience de ce fait consiste à noter les personnages que vous rencontrez, par exemple dans vos lectures, ainsi que les phrases qui vous font penser que ce sont des Archimède en puissance.


Par exemple :


→ Arsène Lupin, de Maurice Leblanc


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ Hercule Poirot ou Miss Marple, d’Agatha Christie


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ Dr House


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ Balzac


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ _________


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ Et encore _________


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


→ Ou bien _________


parce que :


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................


.............................................................................................................
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