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PROLOGUE
As-tu déjà ressenti tout, trop fort ? Comme si chaque émotion
t’atteignait en plein cœur, comme si les non-dits résonnaient en toi
avant même qu’ils ne soient exprimés ? Peut-être te demandes-tu
parfois si tu es trop sensible, trop à fleur de peau, ou si ce que tu
ressens est bien réel.
Et si je te disais que ce n’est pas un fardeau, mais une boussole
intérieure d’une puissance inestimable ?

Ton hypersensibilité n’est pas une faiblesse.
C’est une clé d’accès à ton intuition.

Le problème, c’est qu’entre le brouhaha mental, les émotions des
autres que tu captes malgré toi et ton besoin de tout comprendre, il
est parfois difficile de distinguer ta vraie voix intérieure.
Dans cet ebook, tu vas découvrir comment utiliser ta sensibilité
comme un guide, affiner ton intuition et retrouver ta propre vérité. À
travers des clés concrètes et des rituels simples, tu apprendras à faire
la part des choses entre ce que tu ressens et ce que tu absorbes, et
surtout, à faire confiance à cette guidance intérieure qui ne demande
qu’à s’exprimer.

🎁 Prêt(e) à changer de regard sur ta sensibilité ?
Tourne la page, l’aventure commence maintenant !

✨
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DANS CET EBOOK
Vous retrouverez...

L’HYPERSENSIBILITÉ, UN CADEAU SOUS-ESTIMÉ
L’hypersensibilité est souvent perçue comme une faiblesse,
alors qu’elle est une véritable porte d’accès à une perception
plus fine du monde. Ce chapitre explore pourquoi cette
sensibilité accrue est en réalité un atout puissant pour mieux se
comprendre et comprendre les autres.
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POURQUOI EST-CE PARFOIS DIFFICILE DE DISTINGUER NOS RESSENTIS ?
Ressentir tout, tout le temps… voilà le défi des hypersensibles.
Mais comment savoir si une émotion t’appartient ou si tu l’as
absorbée sans t’en rendre compte ? Ce chapitre t’apprend à
faire le tri entre tes propres ressentis et ceux des autres, grâce à
un rituel simple et puissant pour retrouver clarté et ancrage au
quotidien.
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LA QUÊTE DE SENS DES HYPERSENSIBLES
Les hypersensibles cherchent du sens partout : dans leur travail,
leurs relations, leur mission de vie. Mais cette quête peut
devenir épuisante et semer le doute. Ce chapitre t’aide à
transformer cette recherche intérieure en une boussole
puissantepour avancer avec clarté et sérénité.
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L’HYPER-CONSCIENCE DES HYPERSENSIBLES
Voir, ressentir, comprendre tout, trop fort, c’est parfois lourd à
porter. Mais cette perception affinée du monde est aussi une
véritable force. Découvre comment canaliser ton regard unique
sur le monde sans qu’il devienne un fardeau, et comment
honorer ton rôle de gardien(ne) des valeurs essentielles.

V O T R E S I T E I N T E R N E T . C O M 0 0
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TA SENSIBILITÉ : UN POTENTIEL À HONORER
Ta sensibilité est une richesse, un talent brut à exploiter. Mais
comment la mettre au service de ta vie et du monde ? Ce
chapitre t’aide à comprendre comment transformer ton
hypersensibilité en un puissant levier d’évolution, avec le
soutien d’une communauté qui te comprend.
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INTRODUCTION
L’hypersensibilité est souvent perçue comme une charge, un
fardeau qui nous submerge d’émotions et de perceptions
intenses. Pourtant, derrière cette sensibilité exacerbée se
cache une véritable force, un don qui nous permet de mieux
comprendre le monde et de capter des informations subtiles
que d’autres ne perçoivent pas.

Ce guide est conçu pour t’aider à accueillir ta sensibilité
comme un atout, à distinguer ce qui t’appartient de ce que tu
captes des autres, et à renforcer ta connexion avec ton
intuition. Car en apprenant à mieux te connaître, tu te
rapproches de ta propre guidance intérieure, cet espace en toi
qui sait toujours ce qui est juste pour toi.
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1. Pourquoi la sensibilité
est un cadeau ?

L’hypersensibilité est un véritable superpouvoir lorsqu’on apprend à l’apprivoiser. 
Dès l’enfance, les personnes hypersensibles se posent plus de questions sur leurs
émotions et leur environnement. Ce besoin de compréhension les pousse à
développer une introspection naturelle, ce qui leur permet d’affiner leur
connaissance d’eux-mêmes et des autres.

LES FORCES CACHÉES DE L’HYPERSENSIBILITÉ :

🔹  Une profonde capacité d’empathie : Ressentir les émotions des autres
permet de les comprendre sans même qu’ils aient besoin de parler.

🔹  Une perception accrue des détails : Les hypersensibles captent ce qui
échappe aux autres : un regard, une énergie, une nuance dans la voix.

🔹  Un lien inné avec leur intuition : Puisque leur monde intérieur est riche et
complexe, ils sont souvent plus à l’écoute de leurs ressentis profonds.

Apprendre à accueillir cette sensibilité et la voir
comme une force est la première étape pour
renforcer ta connexion avec ton intuition.
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TON RITUEL POUR T’AIDER À

FAIRE LA PART DES CHOSES

UN CANAL OUVERT
L’hypersensibilité est un canal ouvert. 
Comme une radio qui capterait en simultanée
toutes les ondes.

Tu ressens tout : tes émotions, celles des autres,
les énergies environnantes… 

Résultat ? Difficile parfois de faire le tri entre ce
qui vient de toi et ce qui appartient aux autres.

1️⃣ Crée un instant de calme.
 Trouve un endroit tranquille où tu ne seras pas
dérangé.e pendant quelques minutes. Assieds-
toi ou allonge-toi confortablement. Ferme les
yeux et prends trois grandes respirations
profondes, en expirant lentement.

2️⃣ Reviens à ton corps.
 Pose une main sur ton cœur et l’autre sur ton
ventre. Sens la chaleur de tes paumes et laisse
ton souffle s’apaiser. Prends conscience de la
sensation de ton corps ici et maintenant.

2. Pourquoi est-ce
parfois difficile de
distinguer nos
ressentis ?

D I F F É R E N C I E R  C E  Q U I
V I E N T  D E  N O U S  /  C E  Q U I
V I E N T  D E S  A U T R E S
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3️⃣ Interroge ton ressenti.
 Demande-toi : "Cette émotion que je ressens, m’appartient-elle
vraiment ?"
 Si une image, une sensation ou un mot te vient immédiatement,
accueille-le sans jugement.

4️⃣ Visualise une bulle protectrice.
 Imagine une bulle de lumière autour de toi. Cette lumière agit comme
un filtre qui ne laisse passer que ce qui t’appartient réellement. Si
l’émotion vient de l’extérieur, visualise-la s’éloigner doucement,
comme une brume qui se dissipe au vent.

5️⃣ Prends un instant pour ressentir.
 Prends un instant pour observer ton état après ce nettoyage. Ressens-
tu plus de clarté ? Plus de légèreté ? 
Ce qui reste en toi est ton propre ressenti, ta guidance intérieure.

3 CONSEILS SUPPLEMENTAIRES POUR T’AIDER À TE
RECONNECTER À TOI-MÊME 

Tiens un journal émotionnel
Chaque jour, note tes ressentis principaux et réfléchis à leur origine.
Étais-tu avec quelqu’un ? Dans un lieu particulier ? Un schéma va
émerger au fil du temps, te montrant ce qui t’appartient vraiment.

Mets en place un "sas énergétique" après les interactions
Lorsque tu quittes une conversation ou un lieu chargé en émotions,
prends 2 minutes pour faire un reset : secoue doucement tes mains
comme si tu enlevais une poussière invisible, prends trois respirations
profondes et répète mentalement "Je libère ce qui ne m’appartient
pas".

Écoute les signaux de ton corps
Ton corps est un guide puissant : une tension dans le plexus solaire,
une pression au niveau du crâne ou un vide dans le ventre peuvent
être des indices que tu as absorbé quelque chose qui ne t’appartient
pas. Apprends à reconnaître ces signaux et à t’accorder un temps de
recentrage dès qu’ils apparaissent.
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3-LA QUÊTE DE SENS
des hypersensibles

On peut parfois se sentir perdu face à tant de
questionnements. C’est normal. Vouloir
comprendre, c’est aussi chercher des repères.
Mais nous n’avons pas toujours assez de recul
sur nous-mêmes pour y voir clair.

J’ai longtemps moi aussi ressenti cette quête
incessante, ce besoin de donner un sens à mes
ressentis et de comprendre la place que cette
hypersensibilité occupait dans ma vie. Cette
recherche m’a menée sur un chemin où j’ai
découvert l’importance d’apprendre à naviguer
dans cet océan d’émotions et d’intuitions.

MON PARCOURS : 

Depuis petite, j’ai une capacité particulière qui
me permet de me connecter aux autres et de
percevoir ce qui freine leur évolution. Dès l’âge
de 10 ans, j’ai commencé à utiliser les cartes
comme outil intuitif, presque comme un jeu. Ce
qui n’était qu’une distraction est vite devenu un
véritable moyen d’aider les autres.

Les hypersensibles ne se contentent pas
d’une existence superficielle. Ils cherchent
du sens dans tout ce qu’ils font : dans leur
vie personnelle, leur travail, leurs relations.
Cette quête permanente peut être un
véritable moteur, mais aussi une source de
fatigue et de doute.
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Pratiquer la guidance dès mon plus jeune âge
m’a permis de faire la part de choses entre ce
qui m’appartenait et ce qui appartenait aux
autres. Mon hypersensibilité m’a ainsi conduite
à mettre mon intuition au service des autres, à
travers cet outil qui me permet d’aider depuis
des années, beaucoup de gens.

Au fil des ans je me suis rendu compte que la
guidance n’était pas qu’un tirage de cartes,
mais une connexion profonde avec les gens,
leur énergie et les blocages qu’ils ressentaient.
J’ai compris que l’avenir n’est pas figé et que
nous avons toujours le pouvoir de transformer
notre chemin en fonction de nos décisions et
de notre état d’esprit.

En 2015, j’ai décidé d’allier guidance et
coaching, pour accompagner ceux qui se
sentent coincés dans une vie qui ne leur
ressemble pas, à reprendre leur pouvoir et à
tracer une voie qui leur correspond. Aujourd’hui,
je suis également auteure de “Travailler
autrement avec l’hypersensibilité”, et mon
hypersensibilité a toujours été mon plus grand
atout pour accompagner les autres à se
reconnecter à ce qu’ils sont vraiment. 
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4. L’hyper-conscience des
hypersensibles

“Dans ce monde chaotique, il y a des gens qui savent y
extraire l’essentiel de la vie, partager leur vulnérabilité et leur
sensibilité, poétiser le quotidien, nourrir le beau. 
C’est avec eux que je souhaite voyager la vie” - Régis Carlo

“Dans ce monde chaotique, il y a des gens qui savent y
extraire l’essentiel de la vie, partager leur vulnérabilité et leur
sensibilité, poétiser le quotidien, nourrir le beau. 
C’est avec eux que je souhaite voyager la vie” - Régis Carlo

Les hypersensibles ne se limitent pas à une quête personnelle. Ils sont aussi
tournés vers le monde, vers l’humanité, vers la beauté et les valeurs profondes.

🔹  Ils ressentent les injustices avec une intensité que d’autres ne
perçoivent pas.
🔹 Ils perçoivent la complexité des problèmes sous tous leurs angles.
🔹  Ils sont des gardiens des valeurs humaines, de la sincérité, de
l’authenticité.

Oui, cette clairvoyance peut parfois être envahissante. Mais c’est aussi un immense
pouvoir : celui de voir ce qui doit être préservé dans ce monde. Sans le savoir, cette
hypersensibilité fait de toi un(e) gardien(ne) de l’essence. 

TTu portes en toi une sagesse unique, qui contribue àu portes en toi une sagesse unique, qui contribue à  
maintenir un équilibre précieux.maintenir un équilibre précieux.



Cette sensibilité, cette intuition, cette
connexion unique que tu ressens…
Elle a une place dans ce monde. Elle
mérite d’être nourrie et développée.

Mon hypersensibilité s’exprime pour
ma part dans toute sa puissance à
travers mes guidances. Mais elle est,
pour chacun qui détient ce trait
particulier, une force, un atout,
quelque soit le moyen d’expression
qu’il emploie. Que se soit à travers
l’art, un objet qu’il confectionne, la
manière dont il accompagne les
autres… Elle donne à ce qui est créé
une couleur particulière, vibrante et
puissante qui fait une grande
différence dans le monde. 

Mais il est parfois difficile de savoir comment actionner cette magie
dans sa propre vie : comment mettre sa sensibilité au service du
monde ? Comment en faire une force au quotidien ?

EN REJOIGNANT une communauté qui
comprend ta nature profonde et
t’accompagne dans ce cheminement,
cela peut devenir beaucoup plus simple.

C’est pour cela que j’ai créé “L’Essence Cible”, un
espace où tu peux te reconnecter à toi-même,
apprendre à canaliser cette sensibilité et la
transformer en un puissant levier d’évolution. Un
espace où tu n’es plus seul(e) dans ton exploration
intérieure
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https://www.atypik.coach/lessencecible


Merci pour votre confiance
E T  M A I N T E N A N T  ?

R E J O I N S - N O U S
M A I N T E N A N T !
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💡  Ta sensibilité est une lumière, un guide, une force. Elle n’a jamais été un
poids, mais une clé précieuse qui ouvre des portes insoupçonnées. Le monde
a besoin de personnes comme toi, capables de ressentir profondément et
d’incarner leur vérité.

🌟 Mais si tu ressens encore des craintes... si tu aimerais aller plus loin,
apprendre à maîtriser ce potentiel et l’exprimer pleinement… sache
que tu n’as pas forcé(e) de faire ce chemin seul(e).

✨ L’Essence Cible est là pour ça. Un espace bienveillant où tu pourras
évoluer à ton rythme, échanger avec d’autres âmes sensibles et être
guidé(e) avec douceur et intuition.

Prêt(e) à révéler toute la puissance de ton essence ? 
Si tu ressens cet élan 

https://www.atypik.coach/lessencecible
https://www.atypik.coach/lessencecible

