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Bienvenue dans votre Workbook dédié au Défi "Hypersensible et Épanouie" ! 
Ce guide exceptionnel vous accompagnera tout au long de votre parcours pour retrouver votre plein potentiel après un burn-out, sans sacrifier vos valeurs essentielles.
Chaque jour, nous explorerons des thèmes cruciaux pour votre épanouissement émotionnel, mental et physique.
 Ce Workbook est conçu pour être votre allié, vous fournissant des conseils pratiques, des exercices puissants et des réflexions profondes pour maximiser votre transformation.
Avant de plonger dans cette aventure, prenez un moment pour vous connecter avec vos aspirations, vos valeurs et votre engagement envers votre bien-être. Ce Workbook sera le lieu où vos pensées prendront vie, où vos défis trouveront des solutions, et où votre potentiel épanoui se révélera.
Soyez ouverte  à l'exploration, plongez pleinement dans les exercices proposés, partagez vos réflexions dans le groupe, et laissez ce Workbook devenir le catalyseur de votre évolution personnelle.
Êtes-vous prête  à retrouver votre plein potentiel tout en honorant vos valeurs essentielles ? 
Commençons ensemble cette aventure vers une vie hypersensible et épanouie 💚💚💚💚
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Live de Pré-Défi: "Les Signes de l'Hypersensibilité"
Rejoignez-nous pour une exploration bienveillante des signes de l'hypersensibilité, suivie d'une puissante pratique pour cultiver une énergie positive. 
Attendez-vous à des moments de réflexion, de partage et d'inspiration pour mieux vivre avec votre hypersensibilité au quotidien. 
🌟💖 Ce sera Dimanche 28/01 à 17h 🌟💖
À quoi s'attendre: 
Découvrez les signes communs de l'hypersensibilité et explorez comment ils façonnent votre bien-être. Plongez dans une pratique guidée pour cultiver une énergie positive adaptée aux personnes hypersensibles. Préparez-vous à des moments de connexion, de partage et de préparation mentale pour le défi à venir. Rejoignez une communauté bienveillante et découvrez comment votre hypersensibilité peut devenir une source d'épanouissement. 🌈✨

Question pré-live
· Avant de plonger dans le contenu, réfléchissez à une situation récente où votre hypersensibilité a influencé votre bien-être. Comment cela a-t-il impacté votre journée ?


Exploration des Signes: Revue des signes courants de l'hypersensibilité.
· Parmi les signes discutés, lequel résonne le plus avec votre expérience personnelle actuelle ?


Partage d'Expériences: Invitation à partager vos expériences d'hypersensibilité.
· Comment l'échange d'expériences peut-il enrichir votre compréhension personnelle de l'hypersensibilité ? Qu'avez-vous appris des expériences des autres ?



Conclusion Impactante: Résumé des points clés sur les signes de l'hypersensibilité.
· En intégrant ces signes, réfléchissez à une action concrète que vous pourriez entreprendre pour mieux vivre avec votre hypersensibilité. Comment pouvez-vous transformer ces signes en atouts ?


Pratique Puissante: Exploration d'une pratique pour cultiver une énergie positive.
· Quelle importance accordez-vous à votre énergie positive au quotidien ? Qu’avez-vous ressenti après cette pratique énergétique?


Préparation pour la semaine du Défi
· Quelle intention spécifique avez-vous pour ce défi ? Comment espérez-vous que cela contribuera à votre croissance personnelle ?
Partagez dans le groupe
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JOUR 1 - Libération des Ruminations Incessantes et Surcharge Mentale 
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Introduction (à lire avant notre live de 13H)
Bienvenue dans ce défi de transformation personnelle! 
Aujourd'hui, nous plongerons dans la libération des ruminations incessantes et de la surcharge mentale. Reconnaissez-vous ces pensées qui semblent ne jamais s'arrêter? Rejoignez-nous pour découvrir des techniques puissantes pour vous libérer de ce poids.

Questions Pré-Live
1. Quelles pensées négatives récurrentes avez-vous récemment rencontrées?





2. En quoi la libération de ces pensées pourrait-elle améliorer votre état d'esprit?





Questions pour le Live 
1. Quelles techniques pensez-vous être les plus efficaces pour changer les pensées et alléger la surcharge mentale?





2. Identifiez les techniques discutées pour changer les pensées et alléger la surcharge mentale.






3. Comment pourriez-vous appliquer ces techniques dans votre vie quotidienne?




Exercice du jour 
Prenez quelques minutes pour identifier une pensée négative récurrente. Écrivez-la sur papier. Ensuite, trouvez une façon créative de déchirer ou brûler physiquement ce papier, symbolisant la libération de cette pensée.

Question Post-Exercice
Qu’avez-vous ressenti en réalisant cet exercice ? Et que ressentez-vous maintenant ? Avez-vous ressenti un allègement mental après avoir symboliquement libéré la pensée négative?
IMPORTANT 👉 Partagez sous le post EXERCICE DU JOUR 1 de notre groupe privé ce que vous avez ressenti 💚💚
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Jour 2: Gestion des Émotions et Apaisement de la Culpabilité 
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Introduction (à lire avant notre live de 13H)
Bienvenue dans la deuxième journée de notre défi de transformation personnelle! Aujourd'hui, nous nous concentrerons sur la gestion des émotions et l'apaisement de la culpabilité. Comment abordez-vous vos émotions, en particulier celles liées à la culpabilité? Rejoignez-nous pour explorer des stratégies puissantes pour apaiser ces sentiments et cultiver une compréhension plus profonde de vous-même.
Questions Pré-Live
1. Quelle émotion ou situation récente a provoqué en vous un sentiment de culpabilité? Et Comment gérez-vous généralement ces émotions?



2. En quoi apaiser la culpabilité pourrait-elle améliorer votre bien-être émotionnel?



Questions pour le Live 
1. Quelles techniques pensez-vous être les plus efficaces pour gérer les émotions et apaiser la culpabilité?




2. Identifiez les stratégies discutées pour apaiser la culpabilité et gérer les émotions.




3. Comment pourriez-vous appliquer ces stratégies dans votre vie quotidienne?




Exercice du jour 
Suivez la séance de relaxation sur la culpabilité que je vous présenterai pendant le groupe privé. Prenez quelques minutes pour vous détendre et libérer les tensions liées à ce sentiment.

Question Post-Exercice
Quelles sont vos impressions après avoir suivi la relaxation ? Comment cette pratique a-t-elle influencé votre relation avec la culpabilité?
IMPORTANT 👉 Partagez sous le post EXERCICE DU JOUR 2 de notre groupe privé vos impressions après avoir suivi la séance de relaxation 💚💚
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Jour 3 - Renforcement de la Confiance en Soi
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Introduction (à lire avant notre live de 13H)
Bienvenue à la troisième journée de notre défi de transformation personnelle ! Aujourd'hui, plongeons dans le renforcement de la confiance en soi. Comment percevez-vous votre propre confiance ? Rejoignez-nous pour découvrir des stratégies puissantes pour surmonter le manque de confiance en soi et la peur de ne pas être à la hauteur.

Questions Pré-Live
1. En quoi le manque de confiance en soi se manifeste-t-il dans votre vie actuellement ?



2. Comment la peur de ne pas être à la hauteur et la peur des jugements des autres influencent-t-elle vos actions et votre épuisement? 



Questions pour le Live 
1. Quelles techniques pensez-vous être les plus efficaces pour renforcer la confiance en soi ?


2. Identifiez les stratégies discutées pour surmonter la peur de ne pas être à la hauteur, surmonter la peur du jugement des autres et renforcer la confiance en soi.



3. Comment pourriez-vous appliquer ces stratégies dans votre vie quotidienne ?




Exercice du jour 
Créez trois affirmations positives sur vous-même, mettant l'accent sur le renforcement de votre confiance intérieure. Répétez-les à voix haute durant 5mn aujourd’hui et tous les matins pendant une semaine.

Question Post-Exercice
Avez-vous remarqué des changements dans votre perception de vous-même ?
IMPORTANT 👉 Partagez sous le post EXERCICE DU JOUR 3 de notre groupe privé l'une de vos affirmations et comment elle vous impacte intérieurement.  💚💚
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Jour 4 - Perspectives Professionnelles Alignées 
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Introduction (à lire avant notre live de 13H)
Bienvenue à la quatrième journée de notre défi de transformation personnelle ! Aujourd'hui, plongeons dans le domaine professionnel en explorant des perspectives alignées avec votre sensibilité unique. Êtes-vous prête à découvrir comment aligner votre carrière avec votre passion et votre hypersensibilité ? Rejoignez-nous pour cette exploration.

Questions Pré-Live
1. Comment l'incertitude professionnelle se manifeste-t-elle dans votre vie actuellement ?



2. En quoi votre carrière actuelle est-elle alignée ou non avec votre sensibilité unique ?



3. Quelle importance accordez-vous à l'alignement entre votre carrière et votre hypersensibilité ?




Questions pour le Live
1. Quelles stratégies pensez-vous être les plus efficaces pour surmonter l'incertitude professionnelle et aligner votre carrière avec votre sensibilité ?



2. Comment la peur de ne pas être à la hauteur influence-t-elle votre perspective professionnelle ?



3. Identifiez les stratégies discutées pour surmonter cette peur et aligner votre carrière avec votre sensibilité.



4. Comment pourriez-vous appliquer ces stratégies dans votre vie professionnelle ?




Relaxation de VISUALISATION POSITIVE
Notez les émotions et les images qui vous sont venues durant cette mini-relaxation guidée




L’Accompagnement HYPER-PUISSANCE
1. Comment pensez-vous que mon programme HYPER-PUISSANCE pourrait vous aider, en tant qu'hypersensible ayant vécu un burn-out, à atteindre vos objectifs professionnels et à retrouver l'équilibre émotionnel?


2. Imaginez-vous dans quelques mois, avec une confiance renouvelée et un soutien personnalisé pour surmonter les obstacles. Comment cela pourrait-il changer votre vie professionnelle? Pensez-vous que HYPER-PUISSANCE pourrait être la clé pour vous aider dans cette transformation?



Exercice du Jour 4 - Marianne Williamson -  Auteure et Conférencière renommée dans le domaine du développement personnel et spirituel
"Notre plus grande peur n'est pas que nous ne soyons pas à la hauteur. Notre plus grande peur est que nous sommes puissants au-delà de toutes limites. C'est notre lumière, pas nos ténèbres, qui nous effrayent le plus. Nous nous demandons : qui suis-je pour être brillant, magnifique, talentueux, fabuleux ? En fait, qui êtes-vous pour ne pas l'être ? Vous restreindre ne sert pas le monde. Il n'y a rien de sage à vous rétrécir pour que les autres ne se sentent pas en insécurité autour de vous. Nous sommes tous conçus pour briller, comme les enfants le font. Nous sommes nés pour manifester la gloire de ce qui est en nous. Ce n'est pas dans quelques-uns d'entre nous, c'est en chacun. Et au fur et à mesure que nous laissons briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres la permission de faire de même. En nous libérant de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres."

Question post-exercice
Réfléchissez à ces paroles. Quelles actions concrètes pouvez-vous entreprendre dès aujourd'hui pour laisser briller votre lumière intérieure et vous engager pleinement envers vous-même ? 
IMPORTANT 👉 Partagez sous le post EXERCICE DU JOUR 4 de notre groupe privé vos pensées et vos intentions.  💚💚
Jour 5 - Élaboration d'un Plan d'Action Concret et Prévention des Rechutes 
[image: ]
[bookmark: _GoBack]Introduction (à lire avant notre live de 13H)
Bienvenue à la dernière journée de notre défi de transformation personnelle! Aujourd'hui, nous aborderons l'élaboration d'un plan d'action concret, notamment pour assurer une reprise professionnelle réussie tout en maintenant les acquis du défi et en prévenant les rechutes. Préparez-vous à explorer des stratégies pratiques pour assurer un équilibre continu dans votre vie hypersensible, en mettant particulièrement l'accent sur la dimension professionnelle.

Questions Pré-Live
1. Quelles craintes avez-vous par rapport aux rechutes après la fin du défi, surtout dans le contexte de votre reprise professionnelle?




2. En quoi la création d'un plan d'action concret pour votre reprise professionnelle pourrait-elle vous bénéficier personnellement?




Questions pour le Live 
1. Quelles stratégies pensez-vous être les plus efficaces pour prévenir les rechutes et maintenir l'équilibre émotionnel tout en reprenant le travail?



2. Comment la crainte des rechutes peut-elle influencer la mise en place de votre plan d'action concret pour la reprise professionnelle?



3. Identifiez les étapes discutées pour élaborer un plan d'action concret adapté à votre sensibilité, en mettant l'accent sur votre retour au travail.



4. Comment pourriez-vous intégrer ces étapes dans votre vie quotidienne post-défi et pendant votre reprise professionnelle?
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L'accompagnement HYPER-PUISSANCE
1. Comment envisagez-vous de maintenir votre équilibre émotionnel et professionnel lors de votre reprise au travail, en considérant les défis spécifiques liés à votre hypersensibilité ?



2. Quels défis pensez-vous rencontrer pour votre reprise professionnelle tout en préservant votre bien-être émotionnel et évitant les rechutes ?



3. Pouvez-vous identifier trois domaines clés dans lesquels vous souhaitez bénéficier d'un soutien personnalisé pour réussir votre reprise professionnelle sans compromettre votre bien-être émotionnel ?



Exercice du Jour 5
Prenons un moment pour réfléchir aux prises de conscience que vous avez eues au cours de cette semaine transformative, en mettant en lumière celles qui sont spécifiquement liées à votre reprise professionnelle. 



IMPORTANT 👉 Partagez sous le post EXERCICE DU JOUR 5 de notre groupe privé les trois principales prises de conscience que vous avez expérimentées.  💚💚
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"HYPER-PUISSANCE : Éveillez la Puissance Transformative en Vous 
après un Burn-out avec Bienveillance et Efficacité"
Félicitations pour avoir complété ce défi de transformation personnelle ! 
À présent, explorons ensemble la puissance de HYPER-PUISSANCE, une ressource conçue pour propulser votre parcours vers de nouveaux sommets, particulièrement après un burn-out. Visualisez une vie où votre hypersensibilité devient une force, où la confiance en soi est inébranlable, et où chaque journée est guidée par une vision claire et alignée. HYPER-PUISSANCE offre bien plus qu'un simple programme ; c'est une communauté, une transformation holistique, et un chemin vers une vie épanouissante.

Pour répondre à certaines préoccupations fréquentes :
1. "Je ne suis pas sûr(e) que cela fonctionnera pour moi." 
• Nous comprenons vos doutes. HYPER-PUISSANCE a été spécifiquement élaboré pour les femmes hypersensibles, avec des témoignages de réussite prouvant son efficacité. Chacun a son propre parcours, et ce programme est conçu pour s'adapter à vos besoins individuels.

2. "Je n'ai pas le temps pour un programme aussi intensif." 
• Pas de souci. HYPER-PUISSANCE est flexible, avec des sessions adaptées à votre rythme. Vous pouvez progresser à votre manière, sans compromettre vos engagements actuels.
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3. "C'est trop cher." 
• Considérez HYPER-PUISSANCE comme un investissement dans votre bien-être émotionnel et professionnel. Les résultats durables valent chaque centime investi, offrant une transformation qui transcende le coût initial.

4. "Je ne suis pas prête à m'engager dans quelque chose d'aussi intense." 
• HYPER-PUISSANCE vous accompagne avec bienveillance. Le programme s'ajuste à votre niveau de confort, offrant un soutien adapté et un plan d'action progressif pour vous guider à travers le processus de manière douce et efficace.

Explorez HYPER-PUISSANCE, une opportunité pour évoluer après un burn-out, redéfinir votre parcours, et embrasser la puissance de votre hypersensibilité. La porte vers une vie épanouissante vous est grande ouverte, prête à accueillir votre renaissance avec bienveillance et efficacité.
 
Préparez-vous à faire un pas décisif vers la transformation en explorant ces questions qui éveilleront vos émotions et renforceront votre conviction à choisir HYPER-PUISSANCE.
Comment HYPER-PUISSANCE peut-elle répondre de manière spécifique à vos besoins uniques en tant que femme hypersensible ? 
• Plongez dans les fonctionnalités personnalisées, les sessions individuelles, et les outils adaptés à votre sensibilité. Laissez votre imagination dessiner le tableau d'une transformation quotidienne profonde et significative.


En quoi HYPER-PUISSANCE se distingue-t-elle de manière exceptionnelle des autres programmes sur le marché ? 
• Explorez les approches holistiques, la communauté engagée, et les résultats éprouvés qui font de HYPER-PUISSANCE une expérience inégalée. Comparez ces éléments avec d'autres solutions possibles, ressentez la différence remarquable.

Comment pouvez-vous être absolument certaine que HYPER-PUISSANCE fonctionnera pour vous ? 
• Plongez dans des témoignages inspirants et explorez la garantie de satisfaction qui reflète la confiance absolue dans le programme. Visualisez vos propres objectifs, ressentez les accomplissements possibles, et laissez la certitude s'ancrer en vous.

Pensez-vous vraiment que vous ne pouvez pas vous permettre financièrement HYPER-PUISSANCE, surtout après avoir traversé un burn-out ?
· Explorez les options de paiement flexibles et découvrez les offres spéciales exclusives aujourd'hui. Réfléchissez à l'impact durable sur votre bien-être post-burn-out. Considérez-le comme un investissement inestimable dans votre renaissance et votre épanouissement à long terme.

Pensez-vous sincèrement que vous n'êtes pas sûre de pouvoir vous engager sur la durée du programme, même après avoir vécu un burn-out ?
· Découvrez les avantages d'un engagement continu et envisagez des ajustements sur mesure pour correspondre à vos besoins post-burn-out. Visualisez-le comme un parcours progressif, avec des résultats concrets vous attendant dans votre reprise en main.

Pensez-vous réellement que vous pourrez gérer tout cela seule sans avoir besoin d'un programme, surtout après avoir traversé un burn-out ?
· Explorez les bénéfices uniques de la guidance experte, de la puissante communauté de soutien, et de l'approche spécialement adaptée aux femmes hypersensibles, particulièrement après un burn-out. Envisagez comment cela pourrait non seulement accélérer mais aussi enrichir votre progression vers une vie épanouissante post-burn-out.
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Vous êtes à l'aube d'une transformation profonde, taillée sur mesure pour accompagner votre renaissance après un burn-out. Ces questions sont conçues pour vous inspirer à réfléchir profondément et à prendre la décision qui propulsera votre bien-être post-burn-out vers de nouveaux sommets. La porte vers HYPER-PUISSANCE, adaptée à votre parcours, est grande ouverte, prête à vous accueillir dans une aventure émotionnelle et irrésistible.

👉 Inscrivez-vous directement OU Rejoignez-moi pour une séance d'entretien personnalisé

N'attendez pas, profitez des super bonus exclusifs disponibles jusqu'à la fin de cette offre limitée. Ne laissez pas le burn-out vous définir. Toutes les informations seront partagées dans le groupe privé. Avec gratitude et meilleurs vœux pour votre réussite.


Nadia RAVELONANDRO
Mentor et coach des femmes hypersensibles épuisées et stressées
FITIA WEB e BIEN-ETRE
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