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 Je fais de mon empathie un atout
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REJOIGNEZ NOTRE COMMUNAUTÉ DE LECTEURS !

Inscrivez-vous à notre newsletter et recevez des 
informations sur nos parutions, nos événements,  

nos jeux-concours… et des cadeaux ! 
Rendez-vous ici : bit.ly/newsletterleduc

Retrouvez-nous sur notre site www.editionsleduc.com  
et sur les réseaux sociaux.

Leduc s’engage pour une fabrication écoresponsable ! 
« Des livres pour mieux vivre », c’est la devise de notre maison. 
Et vivre mieux, c’est vivre en impactant positivement le monde qui nous 
entoure ! C’est pourquoi nous choisissons nos imprimeurs avec la plus 
grande attention pour que nos ouvrages soient imprimés sur du pa-
pier issu de forêts gérées durablement, et qu’ils parcourent le moins de  
kilomètres possible avant d’arriver dans vos mains ! Pour en savoir plus, 
rendez-vous sur notre site.



Ce cahier appartient à
...........................................................

Coordonnées :
...........................................................  
...........................................................  
...........................................................

Cochez toutes les cases concernées : 
 Je suis hypersensible

  Je connais une personne hypersensible
  J’aimerais savoir si je le suis ou non

CE CAHIER EST  STRICTEMENT  CONFIDENTIELMerci de demander  l’autorisation  avant d’en tourner  les pages !



INTRODUCTION
Je nourris depuis toujours une passion pour les journaux. 

La psychiatre hypersensible que je suis est ravie de vous pro-
poser ce carnet de bord, un outil de travail ludique et inspirant 
conçu pour vous aider à mieux comprendre votre nature pro-
fonde.

Être hypersensible, c’est avoir la chance d’avoir un cœur ou-
vert, compatissant et intuitif. Mais c’est surtout très compliqué 
à vivre, notamment quand on absorbe le stress des autres. Ce 
sentiment d’être différent et transparent, parce qu’on est porteur 
d’une vulnérabilité invisible, je le connais bien. Enfant, je pensais 
venir d’ailleurs. Si seulement une fusée avait pu venir me cher-
cher pour me ramener chez moi !

Depuis, j’ai pris la mesure de l’immense cadeau que représentait 
le fait d’être hypersensible – en un mot, différent – et j’aimerais 
vous transmettre ce bagage salutaire.

Puisse ce cahier vous aider à incarner votre hypersensibilité plus 
pleinement et avec joie. Qu’il soit un refuge où vous ressourcer et 
explorer un mode de relations aux autres plus sain. Mieux qu’une 
expérience cérébrale, j’aimerais que ces pages vous apportent 
fluidité, énergie, intuition et fantaisie.



Appropriez-vous ce cahier. Soyez simple. Soyez sincère. Amu-
sez-vous ! Emportez-le partout avec vous. Notez-y les réflexions 
qui vous viennent à l’esprit. Vous pouvez également l’utiliser en 
complément de l’ouvrage Hypersensible et épanoui, destiné à 
vous accompagner au fil des jours. 

Chers explorateurs, que ce cahier soit votre lieu sûr, votre ami 
et votre rampe de lancement pour que rayonne votre sensibilité 
tout au long de votre vie.

Judith Orloff, MD
Venice Beach, Californie





COMMENT UTILISER  
CE CAHIER

1.1.
Tenez-le contre votre cœur et envoyez-lui de l’amour.

2.2.
Vous pouvez suivre les thèmes dans l’ordre  
ou choisir de tourner les pages au hasard.

3.3.
Vous êtes libre d’ignorer les instructions  

et de suivre votre inspiration. C’est votre cahier.

4.4.
 Prenez chaque page comme une occasion  

de valoriser votre hypersensibilité.



LA DIFFéRENCE EST  
UN CADEAU

Tracez un grand carré.
Inscrivez-y 5 particularités qui, selon vous, vous distinguent des autres.

Ajoutez-lui un gros nœud et vous obtenez un cadeau !
En quoi votre singularité est-elle un cadeau dans votre vie ?

En quoi est-elle un cadeau pour le monde ?





JE suIs uNE pErsoNNE AimANTE ET EmpAtHiquE. 
JE nE sUiS pAS « TrOp sENSibLE ».

Ma sensibilité est une force parce que :

J’embrasse ma sensibilité à travers :

 

Je célèbre ma sensibilité en :



JE suIs uNE pErsoNNE AimANTE ET EmpAtHiquE. 
JE nE sUiS pAS « TrOp sENSibLE ».

Ma sensibilité est une force parce que :

J’embrasse ma sensibilité à travers :

 

Je célèbre ma sensibilité en :



Notez ici 3 messages négatifs que vous avez reçus en grandissant.

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

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



Écrivez en grosses lettres en face de chaque message :

CE N’EST pAs LA RÉALiTÉ. CE N’EST pAs VRAi.

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

............................................................................................................................................................................................................................................................................................. 
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Ma sensibilité  
est un don  

que je chéris.



Ma sensibilité  
est un don  

que je chéris.

Mon empathie  
est une alliée  

puissante.



Ouvrez une page  
au hasard  
et écrivez  

un petit mot doux  
dans la marge.

Il est pour vous.
Vous le retrouverez  

plus tard.



À répéter 
à volonté.



DEsSINEZ UN GRAND CoEUr
Mettez à l’intérieur les choses qui vous touchent. 

Puis, avec de la couleur, tracez des rayons tout autour.  
Quel cœur rayonnant d’amour !



Ce grand cœur si ouvert et si aimant, 
comment le protéger ?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



pENsEz-VoUs qUE LA CompASSiON  
CoNSistE À SOULAgER LES AUtREs  

DE LEUr SOUfFRAnCE ? 

Pourquoi oui ou pourquoi non ?

3 manières d’exprimer mon empathie  
et ma compassion envers l’autre : 

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

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

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

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

 

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

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

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

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

 

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

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

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

 ...................................................................................................................................................................................................................................................
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3 manières de me rendre disponible pour l’autre  
sans prendre en charge sa souffrance.

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

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

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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



Ce n’est pas mon rôle  
de porter toutes  

les souffrances du monde.



Ce n’est pas mon rôle  
de porter toutes  

les souffrances du monde.

Je respecte  
le processus de guérison  
de l’autre sans chercher  
à le réparer à tout prix.



sUIS-JE UNE  
ÉPONGE émOTiONNELLE ?

Les hypersensibles absorbent souvent les émotions des autres  
sans même en être conscients. La prochaine fois que vous remarquez un 
changement dans votre humeur ou votre énergie après une conversation, 

posez-vous la question : « Cette émotion est-elle à moi ? »



Observez la manière dont vous vous laissez envahir par les émotions  
et le stress des autres. Trouvez 5 exemples :

I.  ...............................................................................................................................................................................................................................................  

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

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

 

2.  ............................................................................................................................................................................................................................................  

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

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

 

3.  ............................................................................................................................................................................................................................................  

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

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

 

4.  ............................................................................................................................................................................................................................................  

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

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

 

5.  ............................................................................................................................................................................................................................................  

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

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

 


