


Chère toi,

Si tu tiens ce cahier d’exercices entre les mains, c'est que quelque chose en toi a 
reconnu ces mots. Cette petite voix qui dit "c'est moi, ça." Je la connais bien. C'est 
elle qui m'a conduite jusqu'ici.

Je m'appelle Jessica. Je suis romancière et maman d'une grande fille et d’un petit 
garçon, et ... hypersensible, même si j'ai mis des décennies à oser le dire vraiment.

Pendant longtemps, j'ai cru que ma façon de ressentir les choses était un défaut à 
corriger. Trop intense. Trop dans ma tête. Trop tout. J'ai appris à faire semblant, à 
m'adapter, à sourire quand j'étais épuisée. Et j'ai aussi accumulé mille passions, 
mille projets, mille envies en me demandant pourquoi je n'arrivais pas à "juste choisir 
une chose" comme tout le monde.

Ce n'est pas un hasard si tu es multipotentielle et hypersensible en même temps. 
Ces deux traits vont souvent ensemble. Ils forment une façon d'être dans le monde 
qui est rare, précieuse, et profondément mal comprise y compris par nous-mêmes.

Éclats de Soi est née de ce chemin. Pas d'une théorie. D'une vie vécue de 
l'intérieur.

Ce que je te souhaite à travers ce cahier, c'est simple : que tu termines la dernière 
page en te disant "j'avais le droit d'être moi depuis le début."

Parce que c'est vrai. Tu l'avais.

Avec toute ma bienveillance,

Jessica 



Comment utiliser ce cahier : 

À ton rythme, vraiment.

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise façon de le parcourir. Certaines femmes 
avancent d'une leçon par semaine, en prenant le temps de vivre les exercices avant 
de passer à la suite. D'autres la lisent d'une traite puis y reviennent. Les deux 
fonctionnent. Écoute ce dont tu as besoin.

Ce que je te recommande ✓

Un rythme d'une leçon par semaine si tu veux ancrer vraiment les apprentissages. 
Cela te donne 14 semaines soit un peu plus de 3 mois de transformation en 
douceur.

Le matériel idéal

✎ Un carnet dédié à cette formation pour les exercices 

✎ Tes stylos ou crayons préférés

🎨 Pour le Module Cadeau : tes crayons de couleur, aquarelles ou feutres — et 
l'envie de jouer

Pour les exercices

Ne cherche pas la bonne réponse. Il n'y en a pas. Écris ce qui vient, même si c'est 
imparfait, même si c'est court. L'honnêteté compte infiniment plus que l'élégance ici.

Si une question te touche profondément, ou te résiste c'est souvent celle qui mérite 
le plus d'attention.

Tu peux revenir.

Cette formation n'est pas faite pour être lue une fois et rangée. Dans 6 mois, dans 
un an, certaines leçons te parleront différemment. Tu auras changé. Relis. Refais les 
exercices. Observe combien tu as avancé.

✦ Cette formation est ta propriété. Elle est là pour toi, quand tu en as besoin, aussi 
longtemps que tu en as besoin. ✦



ÉCLATS DE SOI
Hypersensible · Multipotentielle · Perfectionniste :

Transforme ce que tu croyais être tes défauts en ta plus grande force !

MODULE 1 — SE COMPRENDRE
3 leçons  •  Hypersensibilité, 
multipotentialité, confiance en soi

MODULE 2 — VIVRE AVEC SA 
NATURE

4 leçons  •  Travail, solitude, relations, 
super-pouvoir

MODULE 3 — S'ÉPANOUIR
3 leçons  •  Amour, dons spirituels, 
création

MODULE 4 — MON ENFANT ET 
MOI

4 leçons  •  Reconnaître, accompagner, 
avancer ensemble

« Tu n'es pas trop sensible. Tu es enfin toi-même. »



MODULE 1 — SE COMPRENDRE

LEÇON 1

Me reconnaître : 

Suis-je vraiment hypersensible et multipotentielle ?

« Cette leçon est le point de départ de ton voyage. 

Elle t'invite à te reconnaître enfin, sans jugement.»

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre ce qu'est vraiment l'hypersensibilité

✓  Identifier les signes concrets de la multipotentialité

✓  Reconnaître pourquoi tu t'es si longtemps crue 'différente'

✓  Commencer à voir ces traits comme des forces

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Le jour où tout a changé

Il y a un moment dans la vie de beaucoup de femmes hypersensibles où tout bascule. Pas 
un traumatisme, pas une révélation spectaculaire. Juste une phrase lue quelque part, un 
témoignage entendu, et soudain... "C'est moi. C'est exactement moi."

Peut-être que tu as toujours su que tu fonctionnais "différemment". Que tu pleurais 
facilement. Que tu ressentais les atmosphères avant même d'entrer dans une pièce. Que 
certaines musiques te traversaient comme une onde. Et peut-être que pendant des années, 
tu as fait comme si. Tu t'es adaptée, tu t'es durcie, tu as appris à sourire quand tu étais 
épuisée. Parce que le monde ne semblait pas avoir de place pour quelqu'un comme toi.

« L'hypersensibilité n'est pas une fragilité. 

C'est un système nerveux qui reçoit plus. »

2. Ce qu'est vraiment l'hypersensibilité

L'hypersensibilité — aussi appelée Haute Sensibilité ou HSP — touche environ 20% de la 
population. Ce n'est pas une maladie, pas un trouble, pas une faiblesse de caractère. C'est 
un trait de personnalité neurologique.

Tu absorbes les émotions des 
autres

Tu 'captes' l'ambiance d'une pièce, tu sais quand quelqu'un va 
mal même s'il sourit.

Tu es facilement surstimulée Le bruit, la foule, les lumières vives... tout cela peut t'épuiser 
physiquement.

Tu traites profondément 
l'information

Tu réfléchis beaucoup avant de décider, tu analyses, tu anticipes.

Tu ressens avec intensité La joie, la peine, la beauté d'un coucher de soleil... tout te touche 
fort.

Tu as besoin de temps seule Pas par asociabilité, mais parce que ton système nerveux a 
besoin de 'digérer' les stimulations.

3. La multipotentialité — ta richesse cachée

La multipotentialité, c'est cette tendance à avoir mille passions, mille envies, mille 
projets. Tu t'intéresses à tout, tu apprends vite, tu te lasses parfois. On t'a peut-être dit que 
tu 'manquais de persévérance'. En réalité, les multipotentielles ont des super-pouvoirs 
uniques : connexions entre domaines variés, adaptation rapide, créativité transversale. Les 
deux traits — hypersensibilité et multipotentialité — forment ensemble une personnalité 
d'une richesse rare.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton moment de reconnaissance

Y a-t-il eu un moment où tu t'es dit 'c'est moi' en lisant quelque chose sur l'hypersensibilité ? 
Décris ce souvenir.

  

 

 

2. Tes 5 signes les plus forts

Parmi les 5 signes listés, lesquels te parlent le plus ? Pourquoi ?

3. Ta multipotentialité

Liste 5 de tes passions actuelles. Vois-tu des liens entre elles ?

 



 4. Le message à toi-même

Si la ‘toi’ d'aujourd'hui pouvait parler à la ‘toi’ de 15 ans, que lui dirais-tu sur sa sensibilité ?

5. Le regard des autres 

Y a-t-il une phrase qu'on t'a souvent répétée enfant ou adulte — "tu es trop sensible", "tu 
exagères", "tu prends tout à cœur" ? Comment cette phrase a-t-elle influencé l'image que tu 
as de toi-même ?

6. Ta sensibilité comme boussole 

Repense à une décision importante que tu as prise dans ta vie professionnelle, relationnelle, 
personnelle. En quoi ta sensibilité t'a-t-elle guidée, même sans que tu en aies conscience à 
l'époque ? 

✨  Bravo pour cette première étape. Se reconnaître, c'est déjà un acte de courage. ✨

Prochaine leçon : Le perfectionnisme — briser le cycle.



MODULE 1 — SE COMPRENDRE

LEÇON 2

Perfectionnisme et confiance en soi : briser le cycle

«Tu n'es pas trop exigeante. Tu as juste appris à ne jamais te sentir assez. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre l'origine du perfectionnisme chez les hypersensibles

✓  Distinguer excellence saine et perfectionnisme toxique

✓  Identifier tes saboteurs intérieurs

✓  Poser les premières pierres d'une vraie confiance en soi

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. D'où vient ce besoin d'être parfaite ?

Le perfectionnisme chez l'hypersensible s'installe souvent très tôt, comme une réponse à un 
environnement qui ne savait pas quoi faire de ta sensibilité. "Tu prends tout trop à cœur." 
"Tu es trop émotive." Face à ces messages, tu as développé une stratégie : si je suis 
parfaite, personne ne pourra me critiquer.

C'est un mécanisme de protection. Et pendant longtemps, il a fonctionné. Mais à quel prix ? 
L'épuisement. L'anxiété. Cette petite voix permanente qui dit "ce n'est pas encore assez 
bien."

« Le perfectionnisme, c'est la peur de ne pas être aimée, déguisée en vertu. »

2. Les deux faces du perfectionnisme

L'excellence saine
Tu veux bien faire parce que tu es fière de ton travail. Tu peux 
t'arrêter. Tu sais quand 'c'est assez bien'.

Le perfectionnisme toxique Tu ne peux jamais t'arrêter. Rien n'est jamais assez. Tu relis dix 
fois. Tu procrastines par peur de l'imperfection.

Le signe révélateur
Dans le perfectionnisme toxique, l'erreur est vécue comme une 
honte, pas une information.

3. Reconstruire une confiance ancrée

La confiance en soi ne s'obtient pas en attendant d'être parfaite. Elle se construit en 
agissant malgré l'imperfection. Trois pratiques concrètes :

Le journal des victoires : chaque soir, note 3 choses que tu as bien faites, même petites.

La règle du 'assez bien' : fixe-toi un seuil de qualité acceptable à l'avance, et arrête-toi là.

La voix intérieure bienveillante : remplace 'c'est nul' par 'c'est un premier essai, et c'est 
courageux'.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ta petite voix intérieure

Écris une phrase que tu te répètes souvent quand tu rates quelque chose. D'où vient-elle 
selon toi ? 

 

 2. Le perfectionnisme qui t'a coûté

Y a-t-il un projet que tu n'as jamais lancé par peur de ne pas le faire assez bien ? Lequel ?

3. Ta règle du 'assez bien'

Choisis une tâche de ta semaine. Définis à l'avance ce que serait un résultat 'assez bien'.

 

 

4. Lettre à ton saboteur intérieur

Écris-lui une courte lettre. Remercie-le de t'avoir protégée, puis dis-lui que tu n'as plus 
besoin de lui. 

 



5. Le coût invisible 

Estime honnêtement : combien d'heures par semaine passes-tu à refaire, vérifier, ruminer ce 
que tu as dit ou fait ? Que ferais-tu de ce temps si tu te libérais du perfectionnisme ?

6. Ta réussite malgré l'imperfection 

Cite un moment où tu as livré quelque chose d'imparfait — et où le résultat a quand même 
été bon, voire très bon. Qu'est-ce que cela te dit sur ton exigence envers toi-même ?

✨  Tu n'es pas imparfaite. Tu es humaine — et c'est infiniment plus intéressant. ✨

Prochaine leçon : La multipotentialité.



MODULE 1 — SE COMPRENDRE

LEÇON 3

La multipotentialité : assumer tes mille passions sans 
culpabilité

« Tu n'es pas instable. Tu es plurielle. Et c'est l'une de tes plus grandes forces. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre ce qu'est vraiment la multipotentialité

✓  Dépasser la culpabilité du 'touche-à-tout'

✓  Identifier tes super-pouvoirs multipotentiels

✓  Organiser ta vie pour embrasser toutes tes passions

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Le syndrome du touche-à-tout

"Alors, tu fais quoi dans la vie ?" Cette question innocente qui te glace le sang. Comment 
expliquer que tu sois à la fois passionnée de photographie, de droit, d'écriture, de bien-être 
et que tu rêves d'apprendre la poterie ? Dans une société qui demande de choisir UNE voie, 
tu passes pour une indécise.

« Certaines personnes ne sont pas faites pour choisir une seule passion. 

Elles sont faites pour toutes les relier. »

2. Tes super-pouvoirs de multipotentielle

Synthèse créative Tu fais des connexions entre des domaines que les spécialistes 
ne voient jamais. C'est de l'innovation pure.

Apprentissage rapide
Tu absorbes de nouveaux sujets avec une facilité déconcertante 
parce que tu es habituée à recommencer.

Adaptabilité
Tu peux endosser plusieurs rôles, t'adapter à des contextes 
variés. Dans un monde incertain, c'est un trésor.

Empathie transversale
Parce que tu as touché à tout, tu comprends les gens de milieux 
très différents.

3. Organiser ta vie multipotentielle

La saison de passion : autorise toi 3 mois de plongée intense dans un sujet, puis passe au 
suivant. Sans culpabilité.

Le projet-pont : cherche un projet qui relie plusieurs de tes passions. Ex. : écrire sur le droit, 
enseigner le bien-être, créer sur l'hypersensibilité.

Le portfolio de vie : cesse de chercher une 'identité unique'. Tu es un ensemble. Assume-le 
dans ta bio, ta présentation, ton projet.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton inventaire de passions

Liste TOUTES tes passions actuelles et passées, même celles qui te semblent 
'abandonnées'. Regarde la richesse que tu as accumulée.

2. Tes connexions cachées

Parmi cette liste, quels liens vois-tu entre tes différentes passions ? Qu'est-ce qu'elles ont en 
commun ?

   

 

3. Ton super-pouvoir principal

Lequel des 4 super-pouvoirs te correspond le mieux ? Cite un exemple concret.

 

 

 

4. Ta saison de passion actuelle

Si tu pouvais te plonger dans UN sujet pendant 3 mois, ce serait lequel ?

   



5. Le regard que tu veux changer 

Est-ce qu'il y a une personne dans ta vie (partenaire, parent, collègue) dont le regard sur tes 
"dispersions" t'a blessée ou freinée ? Comment aimerais-tu lui expliquer ta multipotentialité 
aujourd'hui ?

6. Ton projet-pont 

Imagine un projet unique qui relie au moins 3 de tes passions différentes. Même si c'est flou, 
esquisse le ici. Quel titre lui donnerais tu ?

✨  Tes mille passions ne sont pas un défaut à corriger. Elles sont la carte de ton âme.✨

 Prochain module : Vivre avec ta nature.



MODULE 2 — VIVRE AVEC SA NATURE

LEÇON 1

Survivre et s'épanouir au travail

« L'open space n'a pas été conçu pour toi. Mais il existe des stratégies pour y trouver ta 
place.»

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre pourquoi le monde du travail est difficile pour les hypersensibles

✓  Identifier tes déclencheurs de surcharge au bureau

✓  Mettre en place des stratégies de protection concrètes

✓  Transformer ta sensibilité en atout professionnel visible

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Pourquoi tu t'épuises là où les autres tiennent

Tu arrives au bureau et tu 'scannes' instantanément l'atmosphère. Tu sais si la réunion va 
mal se passer avant même qu'elle commence. Tu perçois la tension entre deux collègues 
que personne d'autre n'a encore remarquée. Et à 17h, pendant que les autres rentrent avec 
de l'énergie, toi tu es vidée.

Ce n'est pas un manque de volonté. C'est une réalité neurologique : ton système nerveux 
traite plus d'informations que la moyenne. Tu travailles donc avec un effort constant que 
les autres ne voient pas.

« Tu ne manques pas de résistance. 

Tu dépenses simplement plus d'énergie que les autres pour faire la même chose. »

2. Tes boucliers de protection

Les pauses de décompression 5 minutes seule, casque sur les oreilles, entre deux réunions. 

Ce n'est pas de la faiblesse, c'est de la gestion énergétique.

L'aménagement de l'espace
Dos au mur plutôt qu'au milieu de l'open space. 

Plante verte, objet doux, lumière tamisée.

Le filtre des informations
Apprends à ne pas absorber chaque tension du bureau. 

Tu peux observer sans t'imprégner.

La communication de tes 
besoins

'J'ai besoin de silence pour me concentrer' est une phrase 
professionnelle, pas un aveu de fragilité.

3. Ta sensibilité, un atout professionnel

Ce qui t'épuise peut aussi te distinguer. Ton hypersensibilité te donne des capacités que 
beaucoup de managers cherchent : tu détectes les problèmes avant qu'ils n'explosent, tu 
crées de la cohésion, tu produis un travail d'une qualité fine et nuancée.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Tes déclencheurs de surcharge

Liste 3 situations au travail qui t'épuisent particulièrement. Qu'ont-elles en commun ?

2. Ton bouclier prioritaire

Parmi les 4 stratégies, laquelle pourrais-tu mettre en place dès demain ?

 

 

 

 

3. Ton atout professionnel invisible

Cite une situation où ta sensibilité t'a permis de voir ou de faire quelque chose que les 
autres n'auraient pas fait.

 

   

4. L'environnement idéal

Décris l'environnement de travail qui te permettrait de t'épanouir vraiment.

 



 5. Ton énergie en chiffres 

Sur une semaine type, à quelle heure te sens-tu le plus vive et concentrée ? Et à quelle 
heure es-tu épuisée ? Comment pourrais-tu réorganiser tes tâches en fonction de ce rythme 
naturel ?

6. La conversation que tu évites 

Y a-t-il quelque chose que tu n'as jamais dit à un manager ou un collègue sur tes besoins, 
parce que tu avais peur d'être mal perçue ? Qu'est-ce qui se passerait si tu le disais ?

✨  Tu n'es pas trop sensible pour le monde du travail. 

Le monde du travail n'est juste pas encore assez sensible pour toi. ✨  

Prochaine leçon : La solitude comme ressource vitale.



MODULE 2 — VIVRE AVEC SA NATURE

LEÇON 2

La solitude : ton ressourcement vital

« Ce besoin de silence n'est pas de l'asociabilité. C'est de la sagesse. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre pourquoi la solitude est essentielle pour les hypersensibles

✓  Distinguer solitude choisie et isolement subi

✓  Apprivoiser la solitude sans culpabilité

✓  Créer des rituels de ressourcement adaptés à ta nature

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Le besoin incompris

"Tu es asociale." "Tu te coupes du monde." Combien de fois as-tu entendu ces phrases bien 
intentionnées qui te font culpabiliser ? Dans une société qui valorise l'hyperconnexion, nous 
les hypersensibles passons pour des ermites étranges.

Cette solitude, ce n'est pas de la fuite. C'est de la survie. Quand ton système nerveux capte 
en permanence les émotions des autres, tu as besoin de silence pour trier, digérer, te 
reconnecter à toi-même.

« La solitude de l'hypersensible n'est pas un vide à fuir. C'est un plein à habiter. »

2. Solitude choisie vs isolement subi

Solitude choisie Tu choisis d'être seule pour te ressourcer. Tu en ressors 
reposée, plus disponible pour les autres.

Isolement subi Tu te coupes du monde par peur, par épuisement excessif. C'est 
un signe à prendre au sérieux.

Comment distinguer ?
Après un moment seule, tu te sens mieux qu'avant ? C'est de la 
solitude ressource. Tu te sens plus vide ? C'est de l'isolement.

3. Tes rituels de ressourcement

Le rituel de décompression du soir : 20 minutes avant de rejoindre ta famille — marche, bain, 
musique douce. Sacré, non négociable.

Le matin silencieux : 15 minutes seule avant que la maison s'éveille. Un café, ton journal, la 
lumière du jour.

La retraite de 24h : une fois par trimestre, une journée seule pour toi, sans programme.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton rapport actuel à la solitude

Décris comment tu vis tes moments de solitude aujourd'hui. Culpabilité ? Joie ? Anxiété ?

 

  

 

2. Ton rituel idéal

Invente le rituel de ressourcement qui te correspondrait parfaitement. Quand, où, comment, 
combien de temps ?

 

   

3. Le message aux proches

Comment expliquer à quelqu'un que tu aimes que ton besoin de solitude n'est pas un rejet ?

 

  

 

4. Solitude ou isolement ?

Repense à la dernière fois où tu t'es isolée. Était-ce ressource ou isolement ?



  5. Ta solitude idéale 

Décris ta solitude parfaite dans les moindres détails : quelle heure, quel endroit, quelle 
lumière, quels sons ou silences, combien de temps. Plus c'est précis, plus tu pourras la 
créer.

6. Ce que la solitude te permet de voir 

Est-ce qu'il y a des pensées, des envies ou des vérités qui n'émergent que quand tu es 
seule — et que tu "oublies" dès que tu es avec les autres ? Lesquelles méritent d'être 
entendues ?

 

✨  Prendre du temps pour toi n'est pas de l'égoïsme. 

C'est la condition pour être vraiment présente pour les autres. ✨

Prochaine leçon : Quand la solitude devient souffrance.



MODULE 2 — VIVRE AVEC SA NATURE

LEÇON 3

Quand la solitude devient souffrance : ne pas trouver 
sa place

« Il existe une différence entre choisir la solitude et la subir. Cette leçon parle de l'autre 
solitude. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Reconnaître quand la solitude devient isolement

✓  Comprendre le lien entre hypersensibilité et sentiment de ne pas appartenir

✓  Identifier les premiers signes d'un glissement vers la dépression

✓  Trouver des ressources et des chemins vers le lien

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. L'étrangère de sa propre vie

Tu es dans un groupe, entourée de gens, et pourtant tu te sens invisible, comme derrière 
une vitre. Tu observes les autres vivre, rire, interagir avec une facilité que tu n'arrives pas à 
atteindre.

Et peu à peu, tu te convaincs que tu n'es pas faite pour ce monde. Que tu es trop 
compliquée, trop intense, trop différente.

« Ne jamais trouver sa place, ce n'est pas une vérité.

 C'est une blessure qui a pris la parole à ta place. »

2. Les signaux d'alarme à reconnaître

Perte de plaisir
Ce qui te passionnait auparavant ne t'intéresse plus. Tu 
traverses les jours en mode automatique.

Fatigue profonde
Pas la fatigue d'une semaine chargée. Une lassitude de l'âme. 
Se lever devient un effort.

La honte de soi
Tu ne t'isoles plus pour te ressourcer mais parce que tu penses 
ne pas mériter la compagnie des autres.

L'espoir qui s'effrite Tu te dis que les choses ne changeront jamais. Que tu ne peux 
rien y faire.

Si tu te reconnais dans plusieurs de ces signaux, il est important d'en parler à un 
professionnel de santé. Ce n'est pas une faiblesse — c'est un acte de courage et de 
bienveillance envers toi-même.

3. Retrouver le chemin vers les autres

Les tribus de niche : cherche des communautés de personnes qui te ressemblent — 
hypersensibles, créatives, multipotentielles.

La connexion par le faire : atelier, cours de yoga, club de lecture. Les liens nés d'une activité 
partagée sont moins intimidants.

Une personne à la fois : tu n'as pas besoin d'un réseau. Tu as besoin d'une ou deux personnes 
qui te comprennent vraiment.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton sentiment d'appartenance

Y a-t-il des espaces dans ta vie où tu te sens vraiment à ta place ? Décris-les.

 

 

  

2. Ta dernière connexion vraie

Pense à la dernière fois où tu t'es sentie vraiment connectée à quelqu'un. Qu'est-ce qui a 
rendu ce moment possible ?

 

   

3. Une petite étape

Quelle est UNE toute petite action que tu pourrais faire cette semaine pour te reconnecter ?

 

 

  

4. Ce que tu veux te dire

Écris une phrase bienveillante pour toi, pour les jours où tu te sens la plus seule au monde.

 



 5. Ton histoire de rejet 

Y a-t-il un moment précis dans ton passé — enfance, adolescence, vie adulte — où tu as eu 
le sentiment de ne pas appartenir ? Qu'est-ce que cet épisode t'a appris sur toi et sur tes 
besoins ?

6. Ta définition d'une vraie connexion 

Pour toi, à quoi ressemble une relation où tu te sens vraiment vue et comprise ? Quels sont 
les 3 ingrédients indispensables d'un lien qui te nourrit vraiment ?

 

✨  Tu as le droit de ne pas aller bien. Et tu as surtout le droit de demander de l'aide. ✨ 

Prochaine leçon : Transformer ta sensibilité en super-pouvoir.



MODULE 2 — VIVRE AVEC SA NATURE

LEÇON 4

Ton super-pouvoir professionnel : 

transformer ta sensibilité en force

« Ce monde a besoin de personnes qui ressentent profondément. 

Et ce monde, c'est aussi le monde du travail. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Identifier tes forces professionnelles uniques en tant qu'hypersensible

✓  Trouver ou créer un environnement de travail qui te correspond

✓  Communiquer sur tes besoins sans te justifier

✓  Envisager une activité ou une carrière alignée avec ta nature

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Changer de paradigme

Pendant des années, tu as peut-être vécu ton hypersensibilité au travail comme un handicap 
à cacher. Tu apprenais à 'faire la peau dure', à ne pas montrer tes émotions, à simuler une 
résistance que tu n'avais pas.

Et si c'était exactement l'inverse ? L'empathie, la créativité, l'intuition, l'attention aux détails 
ce sont des compétences que les entreprises cherchent désespérément.

« Ton hypersensibilité n'est pas ton point faible au travail. 

C'est ton intelligence émotionnelle à son maximum. »

2. Tes atouts professionnels concrets

Détection précoce
Tu perçois les problèmes relationnels et organisationnels avant 
qu'ils n'explosent. Tu es une vigie naturelle.

Communication fine
Tu ajustes instinctivement ton discours à ton interlocuteur. Tu 
désamorces les conflits sans t'en rendre compte.

Créativité profonde Tu fais des associations inattendues. Ton cerveau qui 'déborde' 
produit des idées que les cerveaux linéaires ne génèrent pas.

Engagement total
Quand quelque chose te tient à cœur, tu t'y consacres avec une 
intensité que peu de gens peuvent égaler.

Éthique instinctive Tu détectes immédiatement l'inauthenticité et l'injustice. Tu es un 
gardien de valeurs naturel.

3. Vers une vie professionnelle alignée

La question ultime n'est pas 'comment m'adapter à mon travail' mais 'quel travail est fait 
pour moi ?' Les hypersensibles s'épanouissent généralement dans des métiers qui 
combinent sens, autonomie et contact humain choisi : thérapeute, éducatrice, auteure, 
artiste, consultante, formatrice, coach, créatrice de contenu.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton top 5 d'atouts professionnels

Parmi les 5 atouts listés, lesquels te correspondent le plus ? Donne un exemple concret 
pour chacun.

  

2. Le travail qui t'a le plus épanouie

Repense à une mission où tu t'es sentie vraiment dans ton élément. Qu'est-ce qui la 
caractérisait ?

 

  

 

3. Ton activité idéale

Si tu pouvais créer une activité professionnelle de zéro, alignée avec ta nature, ce serait 
quoi ?

 

 

  4. Ton premier pas

Quelle est UNE chose que tu pourrais faire ce mois-ci pour te rapprocher d'un travail plus 
aligné ?



 

 5. La reconnaissance que tu attends 

Y a-t-il une compétence liée à ta sensibilité que tu aimerais qu'on reconnaisse dans ton 
travail, mais qui n'a jamais été nommée ? Comment pourrais-tu la rendre visible toi-même ?

6. Ton mentor imaginaire

 Si tu pouvais observer pendant une semaine une femme hypersensible qui a pleinement 
réussi à aligner sa vie professionnelle avec sa nature, à quoi ressemblerait son quotidien ? 
Qu'est-ce que tu lui emprunterais ?

 

✨Tu n'es pas trop sensible pour réussir. 

Tu es exactement assez sensible pour réussir différemment, et mieux. ✨  

Prochain module : S'épanouir.



MODULE 3 — S'ÉPANOUIR

LEÇON 1

Aimer quand on ressent tout : l'hypersensible en amour

« Aimer avec intensité n'est pas un défaut. C'est une façon d'aimer que peu de gens 
connaissent. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre comment l'hypersensibilité influence tes relations amoureuses

✓  Identifier tes schémas relationnels récurrents

✓  Apprendre à aimer sans te perdre

✓  Construire une relation qui honore ta nature profonde

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. L'amour en haute définition

Quand tu aimes, tu aimes en haute définition. Tu perçois chaque nuance chez l'autre, tu 
anticipes ses besoins avant qu'il les exprime. C'est magnifique. Et c'est épuisant. Parce que 
dans cette danse, tu risques de t'oublier.

« Aimer quelqu'un ne devrait pas te faire disparaître. Cela devrait te rendre encore 
plus toi-même. »

2. Tes schémas amoureux hypersensibles

La sur-empathie Tu te fondes dans les émotions de l'autre au point de ne plus 
distinguer ce qui t'appartient.

Le besoin de validation Tu as besoin de signes constants d'amour, parce que tu ressens 
les silences comme des rejets.

L'attraction pour les blessés Ta sensibilité te pousse vers les gens qui ont besoin d'être 
sauvés. Ce qui est beau — mais risque de t'épuiser.

La peur de l'abandon La perspective de perdre quelqu'un peut déclencher une anxiété 
disproportionnée.

3. Aimer sans se perdre

Verbalise tes besoins : 'J'ai besoin de 30 minutes seule quand je rentre' — simple, direct, sans 
justification excessive.

Reconnecte-toi à toi avant de te connecter à l'autre : ton rituel de décompression n'est pas anti-
amour.

'Est-ce que je ressens ça parce que c'est moi, ou parce que je l'ai absorbé de lui ?' — cette 
question change tout.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton schéma dominant

Lequel des 4 schémas te correspond le plus dans tes relations amoureuses ? Que t'a-t-il 
coûté ?

 

   

2. Tes besoins non-négociables

Quels sont les 3 besoins essentiels que tu as dans une relation amoureuse ?

 

3. La question de tri

Pense à une émotion forte vécue en couple. Était-ce ton émotion propre ou une absorption 
de l'état de l'autre ?

 

  

 

4. La relation qui te ferait du bien

Décris la relation amoureuse qui honorerait pleinement ta nature hypersensible.



 5. Ton histoire amoureuse et ta sensibilité 

En regardant en arrière, dans quelle relation as-tu été la plus pleinement toi-même ? Qu'est-
ce qui rendait cela possible ou au contraire, dans laquelle t'es-tu le plus perdue ?

6. Ce dont tu as besoin mais du mal à demander 

Y a-t-il quelque chose dont tu as profondément besoin dans une relation être rassurée, avoir 
de l'espace, être entendue sans être réparée que tu as du mal à exprimer à ton partenaire ? 
Comment le formulerais tu ?

 

 

✨  L'amour intense n'est pas un défaut. Il demande juste un partenaire à sa hauteur. Prochaine 
leçon : Intuition et dons spirituels.✨



MODULE 3 — S'ÉPANOUIR

LEÇON 2

Intuition et dons spirituels : les assumer sans jugement

« Ce que tu ressens avant que les autres comprennent n'est pas de la folie. 

C'est de l'intelligence du vivant. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre le lien entre hypersensibilité et intuition développée

✓  Reconnaître et valider tes dons intuitifs

✓  Trouver une pratique qui honore cette dimension

✓  Assumer cette part de toi sans honte ni jugement

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. L'intuition — ton sixième sens neurologique

Tu as su que cette personne n'était pas fiable avant que quiconque ne le remarque. Tu as 
ressenti que quelque chose allait se passer avant que ça arrive.

Ce n'est pas de la magie. C'est ton système nerveux hypersensible qui traite des milliers de 
micro-signaux. La science appelle ça la cognition implicite. Ton corps le fait en 
permanence.

« L'intuition n'est pas irrationnelle. C'est de la rationalité qui va plus vite que la 
pensée consciente. »

2. Honorer ses dons avec discernement

Honorer sans amplifier
Ces capacités méritent d'être reconnues, pas surinvesties. Elles 
sont une partie de toi, pas toute ta définition.

Se protéger énergétiquement Visualisation, ancrage, rituels simples : apprends à 'fermer' ce 
canal quand tu n'en as pas besoin.

Trouver une communauté Des groupes de femmes intuitives, des thérapeutes ouverts : tu 
n'as pas à traverser ça seule.

3. Pratiques pour cultiver et réguler

Le journal intuitif : chaque matin, note tes impressions de la veille. Avec le temps, tu verras des 
patterns de justesse.

La méditation de tri : 'Est-ce que cette sensation m'appartient ou est-ce que je l'ai captée à 
l'extérieur ?' une question qui protège.

La nature comme ancrage : les hypersensibles se régulent extraordinairement bien dans la 
nature. Un rituel naturel quotidien peut tout changer.

 



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton expérience intuitive marquante

Rappelle toi une fois où ton intuition s'est révélée juste et que tu n'avais pas écoutée. Que 
s'est-il passé ?

 

   

2. Ton rapport à ces dons

Comment vis-tu cette dimension aujourd'hui ? Avec confort ? Peur ? Honte ?

 

  

 

3. Ta pratique d'ancrage

Parmi les 3 pratiques proposées, laquelle te parle le plus ?

 

 

  

4. Ce que tu veux assumer

Écris une phrase qui exprime une part de toi — intuitive, sensible — que tu avais du mal à 
assumer.

 



 5. Quand tu n'as pas écouté 

Repense à une situation où tu avais un signal intérieur fort que tu as ignoré — par raison, 
par peur du jugement, par doute. Que s'est-il passé ? Qu'aurais-tu fait si tu t'étais fait 
confiance ?

6. Ta pratique quotidienne 

Quelle serait la plus petite habitude quotidienne 5 minutes ou moins qui t'aiderait à te 
reconnecter à ton intuition chaque jour ? Écris-la précisément, avec l'heure et le lieu.

 

✨  Ta sensibilité perçoit ce que les autres ne voient pas. C'est une responsabilité et un cadeau. 
✨

Prochaine leçon : Créer et s'exprimer.



MODULE 3 — S'ÉPANOUIR

LEÇON 3

Créer, écrire, s'exprimer : l'hypersensible et la création

« Ce que tu ressens si profondément mérite d'exister dans le monde. 

Créer, c'est offrir ta sensibilité. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre pourquoi les hypersensibles ont un lien particulier à la création

✓  Surmonter les blocages créatifs liés au perfectionnisme

✓  Trouver ta forme d'expression naturelle

✓  Commencer ou relancer un projet créatif avec bienveillance

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. L'hypersensible et le besoin de créer

Pour beaucoup d'hypersensibles, la création n'est pas un loisir. C'est une nécessité vitale. 
Sans cette soupape, le trop-plein émotionnel n'a nulle part où aller. Il se transforme en 
rumination, en anxiété. Créer, c'est transformer le ressenti en forme. C'est un acte de santé.

« L'art est ce que font les hypersensibles quand ils ont enfin arrêté de s'excuser de 
tout ressentir. »

2. Les blocages créatifs de l'hypersensible

La perfection paralysante
Tu vois le chef-d'oeuvre avant même de commencer. Et comme 
le résultat ne peut pas y correspondre, tu ne commences pas.

La sur-sensibilité au jugement Tu imagines les critiques avant même que quiconque n'ait vu ton 
travail. Tu te censures à l'avance.

La surcharge de projets Tu as tellement d'idées que tu ne sais pas par où commencer. 
Ou tu commences tout et ne finis rien.

3. Libérer ta créativité

L'écriture libre de 10 minutes : tous les matins, sans relire, sans corriger. Juste poser ce qui 
vient.

Le projet 'pour mes yeux seulement' : commence quelque chose que personne ne verra 
jamais. Sans pression d'audience, la création redevient un jeu.

La règle de la première version imparfaite : autorise-toi explicitement à produire quelque chose 
de moyen. Le moyen peut devenir bien. Le rien reste rien.

 



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ta forme d'expression naturelle

Quand tu veux exprimer quelque chose d'important, quelle forme prends-tu spontanément ?

 

 

  2. Ton blocage principal

Lequel des 3 blocages créatifs te touche le plus ? Comment se manifeste-t-il concrètement ?

 

 

  

3. Ton projet en attente

Y a-t-il un projet créatif qui attend depuis longtemps ? Qu'est-ce qui t'a empêchée de le 
commencer ?

 

 

  

4. Ton engagement créatif

Prends un engagement : 10 minutes d'écriture libre demain matin. Écris ici l'heure précise.

 

 



 5. Ta peur du regard 

Si tu savais avec certitude que personne ne verrait jamais ce que tu crées, qu'est-ce que tu 
ferais différemment ? Qu'est-ce que cette réponse te révèle sur le frein principal à ta 
créativité ?

6. Ton œuvre de vie 

Si tu devais créer une seule chose — livre, projet, espace, œuvre — qui résume qui tu es et 
ce que tu as à offrir au monde, ce serait quoi ? Tu n'as pas besoin de savoir comment. Juste 
: quoi ?

 

✨  Ta sensibilité est ta matière première créative. Le monde a besoin de ce que seule toi peux 
créer. ✨

Prochain module : Ton enfant et toi.



MODULE 4 — MON ENFANT ET MOI

LEÇON 1

Mon enfant est-il comme moi ? Reconnaître les signes

« Quand tu regardes ton enfant, tu te vois peut-être. Et c'est à la fois émouvant et 
bouleversant. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Reconnaître les signes de l'hypersensibilité chez l'enfant

✓  Comprendre les différences entre hypersensibilité enfantine et adulte

✓  Éviter les erreurs d'interprétation courantes

✓  Accueillir cette découverte avec bienveillance — pour lui, et pour toi

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. Ce regard de reconnaissance

Il y a un moment particulier pour les mères hypersensibles : celui où elles regardent leur 
enfant et se reconnaissent. La crise de larmes pour une raison qui semble minime. La 
difficulté à gérer les transitions. Ce moment peut être profondément émouvant. Mais aussi 
troublant. Parce qu'il te renvoie à ta propre enfance.

« Reconnaître ton enfant dans sa sensibilité, c'est aussi te reconnaître toi — et te 
guérir un peu. »

2. Les signes chez l'enfant hypersensible

Réactions intenses
Pleure ou rit 'trop fort'. Ses émotions sont entières, sans filtre, 
sans proportionnalité apparente.

Sensibilité aux textures/sons
Refuse certains vêtements, supporte mal le bruit, les odeurs 
fortes. Ce n'est pas du caprice.

Besoin de récupération
Après l'école, après une fête — il a besoin de temps calme, seul, 
avant de pouvoir parler.

Empathie précoce
Pleure pour un personnage de livre. S'inquiète pour les autres 
enfants. Capte la tristesse d'un parent.

Questions profondes
À 6 ans, il te demande pourquoi les gens meurent ou si tu es 
heureuse dans ta vie.

Difficulté aux transitions
Passer d'une activité à une autre est une petite mort pour lui. 
Chaque changement demande un temps d'adaptation.

3. Ce que ce n'est pas

L'hypersensibilité n'est pas un trouble du comportement, pas de l'hyperactivité, pas un 
manque de discipline, pas une mauvaise éducation. Ce n'est pas quelque chose à 'soigner'. 
C'est un trait de personnalité qui demande un accompagnement adapté, pas une correction.



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Tes observations

Liste 3 comportements de ton enfant que tu as du mal à expliquer aux autres. Comment les 
vois-tu maintenant ?

 

  

 2. Ce que tu aurais aimé

Qu'aurais-tu aimé que tes parents comprennent de toi quand tu étais enfant hypersensible ?

 

 

  

3. Le signe qui t'a le plus touchée

Lequel des 6 signes t'a le plus frappée en lisant cette leçon ? Pourquoi ?

 

 

 

4. Ta première question à lui poser

Si tu devais poser une question bienveillante à ton enfant sur son monde intérieur, ce serait 
laquelle ?



 

 5. Ce que tu lui transmets déjà 

Au-delà de la sensibilité, quelles valeurs ou façons d'être vois-tu déjà passer de toi à ton 
enfant — dans ses réactions, ses mots, ses peurs ou ses joies ?

6. La question que tu n'oses pas poser 

Y a-t-il quelque chose que tu voudrais comprendre de ton enfant sur sa vie intérieure, ses 
peurs, ses besoins mais que tu n'as jamais osé lui demander ? 

Quelle serait cette question ?

 

 

✨  Reconnaître, c'est déjà protéger. 

En nommant sa sensibilité, tu lui offres un trésor inestimable : le droit d'être lui-même. ✨

Prochaine leçon : Comment l'aider concrètement.



MODULE 4 — MON ENFANT ET MOI

LEÇON 2

Comment aider ton enfant : soutenir sans surprotéger

« L'aider n'est pas le mettre sous cloche. 

C'est lui donner les outils pour naviguer dans le monde avec sa nature. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Mettre en place un environnement sécurisant à la maison

✓  L'aider à nommer et réguler ses émotions

✓  Accompagner ses difficultés sans les amplifier

✓  Le préparer au monde extérieur avec bienveillance et réalisme

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. L'environnement sécurisant

Avant tout outil, avant toute technique, ce dont un enfant hypersensible a besoin, c'est d'un 
espace où il sait qu'il peut être lui-même sans jugement. Un espace où ses larmes ne sont 
pas ridicules, où ses peurs ne sont pas 'bêtes', où son besoin de silence est respecté.

« Un enfant hypersensible n'a pas besoin qu'on le rende moins sensible. Il a besoin 
d'apprendre à vivre avec sa sensibilité. »

2. Nommer les émotions — le premier outil

Un enfant qui ne peut pas nommer ce qu'il ressent est submergé par ses émotions. Un 
enfant qui peut dire 'je me sens débordé' a déjà un levier de contrôle. Ton rôle est de l'aider 
à construire ce vocabulaire émotionnel dès le plus jeune âge.

La roue des émotions
Un outil visuel simple qui l'aide à pointer ce qu'il ressent quand 
les mots ne viennent pas.

Le temps de débrief Après une situation difficile, 10 minutes de conversation calme. 
'Raconte-moi ce que tu as ressenti.'

Valider avant de résoudre
Avant de proposer une solution, valide l'émotion : 'Je comprends 
que c'était vraiment difficile pour toi.'

3. Soutenir sans surprotéger

La tentation est grande de vouloir protéger son enfant de tout. Mais la sur-protection prive 
l'enfant de quelque chose d'essentiel : l'expérience de sa propre résilience.

Préparer plutôt qu'éviter : avant une situation difficile, parle-en avec lui. 'Il y aura beaucoup de 
bruit, voici ce qu'on peut faire si tu te sens dépassé.'

Lui donner des mots à utiliser : 'J'ai besoin d'une pause' est une phrase que ton enfant peut 
apprendre à dire aux autres.

Célébrer les petites victoires : 'Tu es resté jusqu'à la fin de la fête alors que tu avais envie de 
partir. C'était courageux.'



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ton environnement émotionnel actuel

Comment décrirais tu l'espace émotionnel que tu crées à la maison ? Qu'est-ce que tu 
voudrais changer ?

 

 

 

 2. La dernière crise

Pense à la dernière fois que ton enfant a vécu une émotion intense. Comment as-tu réagi ? 
Comment aurais-tu aimé réagir ?

 

 

  

3. Sa phrase à lui

Comment lui apprendrais tu à dire qu'il est dépassé d'une façon qu'il pourrait utiliser à l'école  
ou au quotidien ?

 

  

 

4. Sa petite victoire récente

Rappelle toi un moment récent où ton enfant a traversé quelque chose de difficile et s'en est 
bien sorti. Est-ce que tu le lui as dit ?

 



 5. Ton propre manque d'enfance 

Qu'est-ce que toi, enfant hypersensible, tu aurais eu besoin d'entendre ou de recevoir et que 
tu n'as pas eu ? Comment peux-tu offrir cela à ton enfant, maintenant que tu le sais ?

6. Ton propre déclencheur 

Y a-t-il un comportement de ton enfant qui te touche particulièrement fort qui te met hors de 
toi ou qui te brise le cœur et qui est peut-être un miroir de quelque chose en toi ? Lequel ?

 

✨  Tu n'as pas à effacer sa sensibilité. Tu as à lui apprendre qu'elle est navigable — et 
magnifique.✨  

 Prochaine leçon : Ne pas culpabiliser.



MODULE 4 — MON ENFANT ET MOI

LEÇON 3

Ne pas culpabiliser : tu fais de ton mieux

« La culpabilité d'une mère hypersensible envers son enfant hypersensible est une double 
peine. 

Cette leçon t'en libère. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Comprendre d'où vient la culpabilité maternelle chez les hypersensibles

✓  Distinguer responsabilité et culpabilité

✓  Arrêter de te comparer aux autres parents

✓  Reconnaître et honorer tout ce que tu fais déjà bien

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. La double peine de la mère hypersensible

Tu es hypersensible. Ton enfant l'est peut-être aussi. Et quand il souffre, quand il est 
dépassé, tu vis sa douleur deux fois : la sienne, et celle que tu projettes de ta propre 
enfance.

Alors vient la culpabilité. "C'est de ma faute s'il est comme ça." "Je lui ai transmis ça." "Les 
autres parents gèrent mieux." Une voix intérieure qui tord le couteau dans la plaie.

« Tu ne lui as pas 'donné' ta sensibilité comme un défaut. Tu lui as transmis une 
façon d'être dans le monde et c'est précieux. »

2. Responsabilité vs culpabilité

La responsabilité
Je peux faire des choses pour aider mon enfant. Je peux 
apprendre, ajuster, m'améliorer. C'est constructif.

La culpabilité
Je suis une mauvaise mère. C'est ma faute. Je n'aurais pas dû. 
Cette version me cloue sur place et n'aide personne.

Le glissement
La responsabilité regarde vers l'avenir. La culpabilité ressasse le 
passé.

3. Ce que tu fais déjà bien

Une mère hypersensible qui s'inquiète pour son enfant hypersensible est une mère qui le 
voit. Le simple fait que tu sois en train de lire cette leçon dit tout de la mère que tu es. Tu 
cherches à comprendre. Tu refuses de dire 'arrête de te faire des films'. C'est un cadeau 
d'une valeur inestimable.

Tu le vois dans sa vraie nature — pas dans celle que les autres voudraient qu'il soit.

Tu lui offres des mots pour ses émotions — la chose la plus précieuse qu'un enfant puisse 
recevoir.

Tu te remets en question — ce qui est la marque des meilleurs parents.

Tu travailles sur toi — et chaque pas vers ta propre guérison est un cadeau pour lui.

 



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ta culpabilité principale

Quelle est la pensée culpabilisante que tu as le plus souvent en tant que mère ? D'où vient-
elle ?

 

  

2. Responsabilité ou culpabilité ?

Reprends cette pensée. Est-elle de l'ordre de la responsabilité ou de la culpabilité ? 
Comment la transformer ?

 

  

 

3. Ta liste de ce que tu fais bien

Écris 5 choses même petites que tu fais bien en tant que mère.

  

4. La lettre à toi-même

Écris une courte lettre à toi-même, comme si tu étais ta meilleure amie. Parle-lui de la mère 
qu'elle est vraiment.

 



 5. Le modèle que tu as reçu 

Comment ta propre mère gérait-elle ses émotions et sa sensibilité ? Qu'est-ce que tu veux 
reproduire de ce modèle, et qu'est-ce que tu veux consciemment faire différemment ?

6. La mère que tu es vraiment 

Si ton enfant devait décrire sa mère à quelqu'un dans 20 ans, quels mots aimerais-tu qu'il 
utilise ? Est-ce que ces mots correspondent à qui tu es déjà, ou à qui tu es en train de 
devenir ?

 

 

✨  Tu es exactement la mère dont ton enfant a besoin. Pas parfaite, présente. Et présente, 
c'est tout. ✨

Dernière leçon : Main dans la main.



MODULE 4 — MON ENFANT ET MOI

LEÇON 4

Main dans la main : grandir ensemble

« Vous n'avez pas à vous battre contre votre nature. 

Vous pouvez apprendre à y vivre ensemble et c'est beau. »

Ce que tu vas apprendre

✓  Créer une relation de complicité unique avec ton enfant hypersensible

✓  Apprendre de lui autant qu'il apprend de toi

✓  Construire des rituels familiaux adaptés à vos deux sensibilités

✓  Envisager l'avenir avec confiance et sérénité

⏱ Durée estimée 25 – 30 minutes

🎧 Format Texte + exercices de réflexion



1. La relation unique que vous partagez

Il existe quelque chose de particulier dans la relation entre une mère hypersensible et son 
enfant hypersensible. Une compréhension tacite. Un langage qui n'a pas besoin de mots. 
Une façon de se regarder qui dit 'je sais exactement ce que tu ressens'.

Cette relation, bien accompagnée, peut devenir l'une des plus belles qui soient. Parce que 
vous vous voyez vraiment l'une l'autre. Parce que votre lien n'est pas superficiel, il est 
profond, vrai, inaltérable.

« Grandir ensemble ne veut pas dire redevenir enfant. 

Ça veut dire continuer à apprendre l'un de l'autre. »

2. Ce que ton enfant t'apprend

La permission d'être Le voir exprimer ses émotions sans filtre te donne la permission 
de faire pareil. Il est ton miroir.

Le retour au présent
Il te rappelle que la vie peut être vécue maintenant, dans 
l'émerveillement et le jeu.

La guérison de l'intérieur En l'accompagnant, tu répares aussi ton enfant intérieur. Chaque 
fois que tu lui dis 'ta sensibilité est une force', tu le dis aussi à la 
toi de 8 ans.

3. Des rituels pour avancer main dans la main

Le rituel du soir 'comment tu vas vraiment' : chaque soir, 5 minutes. Pas 'ta journée était 
comment' mais 'qu'est-ce qui t'a touché aujourd'hui ?'

Le livre des 'éclats de soi' : un cahier partagé où vous collez des images, des phrases, des 
dessins qui vous touchent.

La sortie ressourcement : une fois par mois, vous deux, un endroit qui vous ancre: forêt, 
musée, mer. Sans téléphone. Juste vous.

Le 'protocole débordement' : un signal convenu ensemble qui veut dire 'je suis dépassé, j'ai 
besoin de pause'. Valable pour toi aussi.



4. L'avenir devant vous

Un enfant hypersensible qui grandit en sachant qui il est, qui a une mère qui le comprend et 
le guide avec amour, qui apprend que ses émotions sont une information et non une 
condamnation, cet enfant a tout ce qu'il faut pour construire une vie belle et profonde.

Il ne sera peut-être jamais le plus fort, le plus bruyant, le plus compétitif. Mais il sera entier. 
Authentique. Capable d'amour profond, de créativité, de connexion vraie. Dans un monde 
qui manque cruellement de tout cela, c'est un trésor.

✦  Et toi, qui l'accompagnes avec tout ton amour et toute ta sensibilité, tu 
n'es pas une mère imparfaite. Tu es une mère rare et il a une chance immense 

de t'avoir.  ✦



✏  EXERCICES DE RÉFLEXION

1. Ce que tu veux créer ensemble

Décris le type de relation que tu veux avoir avec ton enfant dans 5 ans. Qu'est-ce que vous 
partagez ?

 

  

2. Ce qu'il t'a déjà appris

Y a-t-il quelque chose que ton enfant t'a appris sur toi, sur la vie, sur ce qui compte vraiment 
pour toi ?

 

   

3. Ton rituel à créer

Lequel des 4 rituels proposés aimerais-tu mettre en place ? Comment l'adapteras-tu ?

 

   

4. Ta lettre à ton enfant

Écris une courte lettre à ton enfant  celle que tu garderas pour lui, pour plus tard. Dis-lui ce 
que tu vois en lui.

 



  5. Votre langue secrète 

Y a-t-il déjà des petits rituels, des codes, des habitudes qui n'appartiennent qu'à vous deux ? 
Si oui, décris-les. Sinon, qu'aimerais-tu inventer avec ton enfant ?

6. La promesse 

Écris une courte promesse — une seule phrase — que tu veux tenir envers ton enfant 
hypersensible pour les années à venir. Une promesse qui vient du cœur, pas d'une liste de 
bonnes résolutions.

 



✨  TU ES ARRIVÉE AU BOUT  ✨
Et tout commence maintenant.

Ce que tu as accompli

En parcourant ce cahier d’exercies, tu as fait bien plus que lire des leçons. Tu t'es reconnue. 
Tu as mis des mots sur des sensations qui n'en avaient pas. Tu as osé regarder en face des 
parts de toi que tu avais peut-être appris à cacher.

MODULE 1

Tu sais maintenant qui tu es : hypersensible, 
multipotentielle, perfectionniste en guérison. Et tu 
as commencé à voir tout ça comme une 
richesse.

MODULE 2
Tu as des outils concrets pour traverser ta vie 
quotidienne, le travail, la solitude, les moments 
difficiles, sans te perdre.

MODULE 3
Tu as exploré tes relations, tes dons, ta 
créativité. Tu t'es peut-être permis d'être 
pleinement toi dans tous les espaces de ta vie.

MODULE 4

Tu regardes ton enfant différemment. Et peut-
être toi-même aussi, à travers lui. Cette boucle 
de guérison intergénérationnelle est un cadeau 
pour vous deux.

✨« Tu n'es pas trop sensible. Tu es exactement assez sensible pour vivre une vie 
profonde, riche et vraie. »✨



La suite de ton chemin

Ce cahier est un point de départ, pas une destination. Reviens aux leçons qui t'ont le plus 
touchée. Refais les exercices dans 6 mois et tu verras combien tu as avancé. Partage ce 
que tu as appris avec les personnes dans ta vie qui pourraient en avoir besoin.

Et surtout : continue d'être toi. Le monde a besoin de plus de personnes qui ressentent 
profondément, qui réfléchissent loin, qui créent avec leur âme.

✨ Merci pour ta confiance ✨

Tu as déjà tout ce qu'il faut. Tu l'as toujours eu.

Avec toute ma bienveillance, Jessica



M O D U L E  C O M P L É M E N T A I R E

🎁 CADEAU
Ton espace de création

Ce module t'offre...

🎨 5 Coloriages thérapeutiques
Ma sensibilité · Mes passions · Ma solitude · Mon monde intérieur · Ma force

🔮 2 Mandalas à peindre
Mandala du Jardin Secret · Mandala de la Pleine Lune

Ce module n'a pas de règle.

Colorie et peins comme bon te semble.

C'est un espace de liberté totale.

✦ La créativité, c'est la sensibilité qui prend forme. ✦
















