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Lalliée idéal
des hypersensibles !

e Je trouve le juste equilibre
* Je préserve mon énergie
* Je me connecte a mon intuition
e Je suis a l'écoute de mon corps
e J'apprends a m'aimer
e Je fais de mon empathie un atout
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et de I’hyperempathie. Conférenciere de renommeée internatio-
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nos jeux-concours... et des cadeaux !
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Cochez toutes les cases concernees :
[] Je suis hypersensible

' [] Je connais une personne hypersensible

[ ] J'aimerais savair si je le suis ou non

CE CAHIER EsT ™
STRIGTEMENT
CONFIDENTIE]



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
congu pour vous aider a mieux comprendre votre nature pro-
fonde.

Etre hypersensible, c'est avoir la chance d'avoir un cceur ou-
vert, compatissant et intuitif. Mais c'est surtout tres complique
a vivre, notamment quand on absorbe le stress des autres. Ce
sentiment d'étre different et transparent, parce qu'on est porteur
d'une vulneérabilite 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 gue representait
le fait d'etre hypersensible - en un mot, différent - et j'aimerais
vous transmettre ce bagage salutaire.

Puisse ce cahier vous aider a incarner votre hypersensibilité plus
pleinement et avec joie. Qu'il soit un refuge ou vous ressourcer et
explorer un mode de relations aux autres plus sain. Mieux qu'une
experience cerebrale, j'aimerais que ces pages vous apportent
fluidite, energie, intuition et fantaisie.



Appropriez-vous ce cahier. Soyez simple. Soyez sincere. Amu-
sez-vous ! Emportez-le partout avec vous. Notez-y les reflexions
qui vous viennent a l'esprit. Vous pouvez egalement l'utiliser en
complément de l'ouvrage Hypersensible et épanoui, destiné a
vous accompagner au fil des jours.

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

Tudith Orlogf, MDD

Venice Beach, Californie






COMMENT UTILISER
CE CAHIER

Tenez-le contre votre coeur et envoyez-lui de 'amour.

2.

Vous pouvez suivre les themes dans l'ordre
ou choisir de tourner les pages au hasard.

Vous étes libre d'ignorer les instructions
et de suivre votre inspiration. C'est votre cahier.

Prenez chaque page comme une occasion
de valariser votre hypersensibilite.



Tracez un grand carre.
Inscrivez-y 5 particularités qui, selon vous, vous distinguent des autres.
Ajoutez-lui un gros nceud 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 sensibilite a travers :

Je célebre ma sensibilite en :
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Notez ici 3 messages négatifs que vous avez regus en grandissant.




Ecrivez en grosses lettres en face de chaque message :

CE N’EST PAS LA REALITE. CE N’EST PAS VRAI.




Ma sensibilite
est un don
que je cheris.



Mon empathie
est une alliee
puissante.









DESSINEZ UN GRAND COEUR

Mettez a lintérieur les choses qui vous touchent.
Puis, avec de la couleur, tracez des rayons tout autour.
Quel ceeur rayonnant d'amour !



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




PENSEZ-VOUS QUE LA COMPASSION
CONSISTE A SOULASER LES AUTRES

DE LEUR SGUFFRANCE ?

Pourquoi oui ou pourquoi non ?

3 manieres d'exprimer mon empathie
et ma compassion envers l'autre :




3 manieres de me rendre disponible pour l'autre
sans prendre en charge sa souffrance.




Ce n'est pas mon role
de porter toutes
les souffrances du monde.

il dliy, .



Je respecte
le processus de guerison
de 'autre sans chercher
a le reparer a tout prix.
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I5-JE UNE

EPONGE EMOTIONNELLE ?
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ervez la maniere dont vous vous laissez envahir par les emotions
et le stress des autres. Trouvez 5 exemples :
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