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Séverine Lars

Je m’appelle Séverine je suis professeure de yoga, praticienne
en EFT et accompagnatrice spécialisée en gestion de

l’hypersensibilité.
Et je suis surtout une f-âme hypersensible, qui a mis du temps à

le savoir, à l'accepter et à s'aimer ainsi !

J'ai longtemps souffert de stress, d'angoisses et d'anxiété, je
me suis souvent sentie en décalage, pas conforme, trop

différente.

J'ai étudié l'hypersensibilité, et avec toutes les compétences
que j'ai acquises et qui m'ont aidées à gérer mes émotions et
accepter mon hypersensibilité, j'ai développé un programme

d'accompagnement pour aider les belles f-âmes hypersensibles.

Mon souhait aujourd'hui est d'accompagner des milliers de
belles f-âmes hypersensibles à se comprendre, s'apaiser,

s'accepter et s'aimer. 

QUI SUIS-JE ?QUI SUIS-JE ?QUI SUIS-JE ?



C’est quoiC’est quoiC’est quoi
l’hypersensibilité ?l’hypersensibilité ?l’hypersensibilité ?

L’hypersensibilité est un trait de personnalité qui se caractérise par une
sensibilité accrue aux stimuli externes et internes. Elle touche environ 20 %

de la population et se manifeste par une réactivité émotionnelle plus intense,
une grande empathie et une perception affinée des détails et des ambiances.

Être hypersensible, ce n’est pas simplement "être trop sensible", mais plutôt
ressentir les émotions de manière plus profonde et être plus réceptive aux

subtilités de l’environnement. Les bruits, les lumières, les odeurs, mais aussi
les émotions des autres peuvent être perçus avec une intensité particulière,

parfois jusqu’à l’épuisement.

L’hypersensibilité se manifeste aussi par une richesse intérieure foisonnante,
une grande imagination et une intuition développée. 

Elle peut être vécue comme une force lorsqu’elle est comprise et acceptée,
mais aussi comme un défi lorsqu’elle n’est pas encore apprivoisée.

Ce n’est ni un trouble, ni un défaut, mais une particularité neurologique et
émotionnelle qui peut devenir un véritable atout lorsque l’on apprend à mieux

se connaître et à poser des limites pour préserver son bien-être.

Si tu te reconnais dans ces mots, sache que tu n’es pas seule, et qu’il est
possible de transformer cette hypersensibilité en une véritable richesse.



IntroductionIntroductionIntroduction
Bienvenue dans cet ebook dédié aux femmes
hypersensibles. Si tu es ici, c’est que tu ressens les
choses avec intensité, que ton esprit est souvent en
ébullition et que ton cœur bat parfois un peu trop fort
face aux émotions, aux bruits du monde et aux
exigences du quotidien. Peut-être as-tu souvent
entendu que tu étais "trop sensible", "trop émotive" ou
"trop à fleur de peau". Mais si, au lieu d’un fardeau, ton
hypersensibilité était une force précieuse à apprivoiser ?

L’hypersensibilité est un cadeau… à condition de savoir
en prendre soin. Quand elle est mal comprise ou mal
accompagnée, elle peut entraîner du stress, de
l’anxiété, une fatigue émotionnelle et physique intense.
Mais en apprenant à écouter ton corps, à apaiser ton
mental et à poser des limites saines, tu peux
transformer cette sensibilité en une véritable alliée au
quotidien.

Dans cet ebook, je vais te partager 6 clés bien-être,
issues de mon expérience et de nombreuses ressources
sur l’hypersensibilité. Ces clés te permettront d’apaiser
ton esprit, de mieux gérer tes émotions et de prendre
soin de toi avec douceur et bienveillance. Mon objectif
est simple : t’aider à retrouver plus de sérénité,
d’énergie et d’harmonie dans ta vie.

Prends ce qui résonne en toi, adapte ces conseils à ton
propre rythme, et surtout, rappelle-toi que tu as en toi
une richesse incroyable qui ne demande qu’à
s’épanouir. 

Prête à embarquer dans cette belle aventure vers plus
de bien-être et d’équilibre ? 



LES CLÉS BIEN-ÊTRELES CLÉS BIEN-ÊTRELES CLÉS BIEN-ÊTRE



Accueillir ses émotionsAccueillir ses émotionsAccueillir ses émotions

L’hypersensibilité rime avec une vie
émotionnelle intense. Joie, tristesse, colère
ou anxiété, tes émotions sont de véritables
messagères qui méritent d’être entendues
et comprises plutôt que refoulées.
Apprendre à les accueillir, c’est leur offrir
un espace d’expression sans jugement.

Écrire dans un journal, pratiquer la
méditation ou simplement prendre un
moment pour respirer profondément
peuvent t’aider à mieux gérer cette
sensibilité émotionnelle et à transformer tes
ressentis en force intérieure. 

Pleurer lorsque tu en ressens le besoin,
t’aidera à t’en libérer pour retrouver un état
intérieur plus paisible.



Prendre du tempsPrendre du tempsPrendre du temps
pour soipour soipour soi
En tant que femme hypersensible, tu
absorbes facilement l’énergie des autres
et du monde qui t’entoure. Il est donc
essentiel de te recentrer régulièrement
sur toi-même. S’accorder du temps, ce
n’est pas un luxe, mais une nécessité.
Que ce soit en lisant un bon livre, en
écoutant de la musique qui te fait vibrer
ou en savourant un moment de calme,
ces instants pour toi sont une manière
précieuse de recharger tes batteries et de
cultiver ton équilibre intérieur.

Avoir desAvoir desAvoir des
pratiquespratiquespratiques
bien-êtrebien-êtrebien-être
Le bien-être passe aussi par des rituels
qui nourrissent ton corps et ton esprit.
Yoga, respiration consciente, relaxation,
méditation guidée ou encore écriture
thérapeutique, ces pratiques t’aident à
relâcher les tensions et à mieux gérer ton
hypersensibilité. 

Trouve celles qui te font du bien et
intègre-les dans ton quotidien comme des
bulles de douceur indispensables à ton
épanouissement.



Connecter avecConnecter avecConnecter avec
la naturela naturela nature

L’alimentation joue un rôle essentiel dans ton
équilibre physique et émotionnel. Certains
aliments peuvent amplifier le stress et la fatigue
(sucres, produits transformés), tandis que
d’autres favorisent l’apaisement et la vitalité
(protéines, légumes...). 

Privilégier une alimentation riche en nutriments,
variée et adaptée à ton corps permet de mieux
gérer tes émotions et d’éviter les coups de
fatigue liés aux fluctuations de ton énergie.

Avoir uneAvoir uneAvoir une
alimentation sainealimentation sainealimentation saine

La nature est une source infinie de sérénité
pour les personnes hypersensibles. Se
promener en forêt, sentir le vent sur sa peau,
marcher pieds nus dans l’herbe ou écouter le
bruit des vagues apaise instantanément
l’esprit et recentre l’énergie. 

Passer du temps dehors, loin des
sollicitations et du tumulte du quotidien,
t’aide à te reconnecter à toi-même et à
retrouver un sentiment d’ancrage et de calme
intérieur.



Prendre du reposPrendre du reposPrendre du repos      

Les hypersensibles ont souvent un mental
en effervescence et une tendance à
l’épuisement émotionnel.

Le repos, sous toutes ses formes, est donc
primordial. Un sommeil réparateur, des
moments de relaxation dans la journée et
des pauses régulières permettent de
préserver ton énergie et d’éviter la
surcharge. 

Accorde-toi la permission de ralentir, de
t’accorder du silence et de laisser ton corps
et ton esprit souffler, car c’est dans ces
instants de pause que tu retrouves ta force
et ta clarté intérieure.



Pour aller plus loinPour aller plus loinPour aller plus loin

Tu as découvert dans cet E-Book des clés essentielles pour mieux
vivre ton hypersensibilité et cultiver plus de sérénité au quotidien. 
Mais peut-être ressens-tu le besoin d’aller encore plus loin, d’être

accompagnée pas à pas pour mieux comprendre et apprivoiser
cette belle sensibilité qui fait partie de toi.

C’est pour cela que j’ai créé Harmonia, un programme doux et
accessible, spécialement conçu pour les femmes hypersensibles en

quête d’équilibre et de bien-être.

Clique ICI pour accéder au programmge 

https://www.fame-hypers.com/harmonia
https://www.fame-hypers.com/harmonia


F-âme hypersensible

Suis moi sur les réseaux !Suis moi sur les réseaux !Suis moi sur les réseaux !

FemmesHypersensibles
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séverine - hypersensible

https://www.facebook.com/profile.php?id=61558001187549
https://www.instagram.com/severine_lars/
https://www.youtube.com/@severinelars
https://www.tiktok.com/@severinelars?is_from_webapp=1&sender_device=pc

