Le gulde sensoriel pour réconcilier ton image,

tes véetements et ta nature atypique.

o£t 5 ta pen.de'cie zecelait les secets de ta
Au’cada,otation ?

Cesse de t habiller poux te cacher.

apécoavte les 3 clés pour faire de tes vétements

une seconde peau Io'zotect‘zice.

Cet ebook est la propriété de Sarah Muller; sa créatrice.
Toute Vepvoduction, méme parﬁe“e est interdite.
A usage personne[ uniquement.

Bonne lecture !



LAtelier Secret

oBien.ven.ue !

Situ as té [échargé ce carnet, cest probab lement parce que le moment de choisir tes vétements
le matin est devenu une source d’anxiété ou de fatigue sourde. Peut-étre ouvres-tu une
penderie pleine en ressentant un vide immense. Peut-étre as-tu [’impression dosciller entre
deux extrémes : te déguiser pour «faire comme tout le monde», ou t’eﬁacer pour qu’on te laisse

tranquiue.
Pendant des années, mon quotidien a été vythmé par le bruit des ciseaux et des machines &
coudre. En observant les femmes essayer des vétements, j’ai compris une vérité fondamentale :

le tissu est le pro longement dirvect de notre architecture intérieure.

Tes diﬁrtcu[tés avec ton image ne sont ni des caprices, ni de la su]oe}ﬁcia[ité. Ce sont les signaux

invisibles d'un systéme nerveux et cognitif qui fonctionne asa propre mesure.

Ce guide nest pas un catalogue de tendances. Cest une invitation a découdre les njonctions

de la mode et & comprendre ce que tes vétements racontent de ton camouﬂage social.

Installe toi confortalo lement, et Vegardons ensemble lenvers de ton décor textile.
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Clé N°1 — LArmure Sensorielle (Matiéres &
Hypersensibilité)

ote Constat : ot'éfuu'bemen.t par le ﬁ'l

As-tu déjét remarqué quune étiquette qui gratte, un col trop serré, une couture mal placée ou
un tissu rigide (comme un jean brut) suffit a te rendre irritable ou & bloquer tes pensées ? En

ﬁn de Jjournée, tu n'as qu’une obsession : retirer cette armure pour te g[isser dans un vétement
[Ache.

ote opécodage : Ce qui se_joue a lintérieur

Chez la femme hautement sensible, le thalamus (le centre de tri des informations du corps)
est poreux. Il ne ﬁ[tre pas les agressions tactiles. Ce que la majorité des gens ressentent
comme une simple géne est traité par ton cerveau comme une alerte ’oio[ogique continue. Ton

systeme nerveux sature en sécrétant du cortisol ("hormone du stress) simp lement & cause de
[a texture de ce que tu portes.
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ote Conseil de la Couturiere

(goo/wlie tes mains, :

Avant d’acheter, fevme les yeux et caresse [envers du tissu (le coté qui touche ta peau, souvent

négligé).

@MA&'{}A@ Ko/b/ malidne « Go/oo/n» :

Tourne toi vers des ﬁbres vivantes, thermorégu[atrlces et ﬂuides. Le coton bio[ogique, e

lin [avé (qui ne Vigidiﬁe pas), [a soie ou la laine mérinos ultra ﬁne agissent comme des

amortisseurs sensoriels pour ta peau.
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Clé N°2 — UUniforme—Ecmn (Couleurs & visibilité)

ote Constat : ote 'cefuge de l'ombre

Regarde ta penderle. %e“e proportion de noir, de gris, de bleu marine ou de beige universel

s’y trouve ? Nous nous rassurons souvent en nous disant que le noir est « chic »,

« pratique » ou qu’il «va avec tout ». En réalité, pour les femmes intenses, ces teintes sombres
servent souvent d’uniforme de protection.

ote opécodage : Ce qui se_joue a lintérieur

Lorsque [on absorbe les émotions des autres comme une éponge, attirer e Vegard est une

prise de risque. Porter une couleur vive, cest sexposer a étre vue, jugée ou interpeﬂée. Le noir

devient alors un bouclier, une «couleur-écran» choisie inconsciemment pour éteindre les
signaux et se fondre dans le décor. Le paradoxe ? En éteignant tes couleurs extérieures, tu
affames ton besoin d'intensité et de beauté (la surexcitabilité sensorielle de Dabrowski), ce

qui nourrit une sensation de tristesse ou deffacement.
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ote Conseil de la Couturiere

@g/w/v\% o résanance dibraloize :

Les couleurs ne sont pas une aﬁraire de mode, ce sont des énergies.

ga/i/o/ un pao de colé :

Si le noir te sécurise, ne le supprime pas. Mais ajoute [ui une nuance subtile, une «doublure

secrete» : un fou[ard aux teintes vibrantes qui touche ton cou, ou un vétement de couleur

sous ta veste. Laisse ta vraie nature transparaftre par petites touches.
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Clé N°3 — Le Déguisement de la Normalité (Le Piege du

Caméléon)

ote Constat : ft’ce i'ctéptoc/mb[e mais absente

Hy a desjours ou tu fais un eﬂort immense. Tu portes le costume palfai’c de la femme
d’ajﬂ:alres eﬂicace, de la mére de fami”e modeéle ou de la conjointe é[égan’ce. Tout est
millimétré, repassé, conforme aux codes de ton miliew. Les autres te comp[imentent.

Pourtant, face au mirotr, tu ressens un profond malaise : tu te sens déguisée, presque
impostrice.

ote opécodage : Ce qui se_joue & lintérieur

Cest le sommet du «masking» ou camouflage féminin. Ton esprit & haut potentiel (HP1)
N . . . R . Y
a analyse ala pe;fectton les codles sociaux pour «convenir» et ¢viter le rejet. Tu as créé un
A . A /1 /7 / . /_*
véetement-armure. Mais comme ce vétement a été pensé pour p[atre aux attentes extérieures et

non pour respecter ton architecture intérieure, ton étre profond é‘cou_ﬂ:e a lintérieur.
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ote Conseil de la Couturiere

gwf/wﬁm, de f’amj/mébwe :

Les ]oroﬁ[s atypiques s’éteignent dans la symétrie pavfaite et les looks trop lisses.

6%)0/14/{3@ ton détail o/i/f]/wa/liww :

Un b jjou singu[ier, une coupe asymétrique, un vétement détourné, une superposition

inattendue. Ce petit point de rupture avec [a norme est le signa[ discret que tu envoies aton

cerveau pour [ui dire : «Je suis [3, et Jje mautorise a étre unique».
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Le Manifeste du Style ldentitaire

o£t 8 tu inversais les tégleb ?

Faire la paix avec son image ne demande pas de corriger ton corps, de suivre les tendances
de la saison ou d’apprendre des gril[es morpho[ogiques impersonneﬂes. Pour les femmes
intenses et sensibles, la garde—robe doit étre reconstruite sur-mesure.

Retiens ces trois principes fondamen’caux :
1. i, on /m'cle de Atyle, mais pas de mode.
Car la mode s’eﬁétce, mais ton identité demeure.

2. 6n /:a'cle de couleus petbonne[leb, mais pas de colotimétrie.

Nous cherchons les nuances qui résonnent avec ton dme, pas avec un nuancier standard.

3. Gn /:a'cle de vétements au service du cozps, et non pas linverse.

Ton enve[oppe phys 'Lque na pas a sexcuser dexister ni a se tordre pour entrer dans un

. )
vetemen‘c—pnson.
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dfour aller plus loin...

Si ce guide a fai’c vibrer une corde sensible et que tu souhaites cesser de te cacher pour enﬁn

oser rayonner, je t'invite a

% Lire larticle : <Et sion changeait les codes de notre garde—robe 2»

et télécharger le guide «Mes couleurs du quotidiens».

* Découvrir le premier programme du «Sty[isme ldentitaire» : « La Couleur sous toutes les

Coutures : Niveau 1 ».

Depuis chez toi, a ton Vythme et sans la pression d'un rendez-vous, tu apprendras a

concevoir ta propre pale’cte neuro-sensoriel.

* Décowvrir mes autres programmes.

Les autres programmes du «Stylisme ldentitaive» sont en préparation. Tu seras avertie de leur

sortie via la Newsletter.
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