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Hello, je suis Catherine Respen, et je
serai à tes côtés tout au long de cet
ebook.

INTRODUCTION

Cet ebook est une invitation à
comprendre ton enfant autrement :
par la voie du calme, de la justesse et
de la qualité du lien.
Tu y trouveras des repères solides,
des pratiques simples et des
perspectives neuves pour
accompagner ton enfant vers plus
de sérénité — sans jamais éteindre
sa sensibilité, ni la tienne.

Parce que le calme ne s’enseigne pas
: il se transmet.

Et s’il n’y avait rien à “réparer” chez
ton enfant, seulement quelque
chose à comprendre, à accueillir, à
ajuster ?
Les enfants hypersensibles et
anxieux ne sont pas fragiles. Ils
perçoivent simplement le monde
avec une intensité que peu savent
nommer. Leurs émotions débordent,
leurs pensées s’emballent, leurs
corps réagissent à la moindre
tension. Et c’est souvent là que le
parent se sent impuissant : tout ce
qu’il fait “comme il faut” semble ne
pas suffire.
Cet ebook est né de cette réalité.
De ce point d’équilibre délicat entre
l’amour immense et la fatigue, entre
la volonté d’aider et la peur d’en
faire trop.
Il n’a pas pour but d’ajouter des
conseils à suivre ni des injonctions à
réussir — mais d’ouvrir un espace de
clarté, de savoir et de respiration.
Ici, on parle de présence consciente
plutôt que de perfection.
De soutien intérieur plutôt que de
contrôle.
D’exigence émotionnelle plutôt que
de surprotection.
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CATHERINE RESPEN

À PROPOS DE L ’AUTEURE

Je m’appelle Catherine Respen, et depuis plus de 20 ans, j’accompagne les

enfants dans leur apprentissage, leur évolution et surtout, dans la

découverte d’eux-mêmes.

En tant qu’enseignante primaire de 1er métier, puis en qualité de thérapeute

et coach, j’ai vu défiler des centaines d’enfants aux personnalités uniques,

aux sensibilités variées, et j’ai vite compris que ceux qu’on disait “différents”

étaient souvent ceux qui ressentaient le monde le plus profondément. J’ai

toujours eu une connexion particulière avec ces derniers. 

Je parle leur langage, parce que je le connais de l’intérieur.

Je suis moi-même hypersensible, HPI, HPE, TDAH et TSA, et j’ai longtemps

cherché comment trouver ma place dans un monde qui semblait trop

bruyant, trop rapide, trop exigeant.

C’est cette compréhension intime qui me permet aujourd’hui d’aider les

enfants (et leurs parents) à transformer cette intensité en force, en

créativité, en ancrage et en possibilités infinies.
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À PROPOS DE L ’AUTEURE

À travers ce programme, j’ai voulu transmettre ce que j’aurais aimé savoir

plus tôt à mon sujet : qu’il n’y a rien à réparer — seulement à comprendre,

apaiser et honorer.

Parce qu’un enfant accompagné dans son authenticité devient un

adulte libre et aligné.
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AVANT DE COMMENCER

Prends un instant. Respire.

Ce moment est pour toi.

1) Tu n’as rien à prouver ici, ni à ton enfant, ni à toi-même.

2) Tu fais déjà de ton mieux — et c’est largement suffisant.

3) L’idée n’est pas d’en faire plus, mais de comprendre différemment.

Maintenant, relis ces trois phrases plus lentement, en les laissant descendre

en toi.

Encore une fois. Laisse-les vraiment se déposer, jusqu’au cœur de chacune

de tes cellules. Respire.

Cette fois c’est parti. Tu vas vivre une aventure hors du commun.

Page après page, tu découvriras des clés simples et puissantes pour apaiser

ton enfant, tout en retrouvant toi aussi de l’espace, du souffle, et de la

clarté intérieure.

Ce guide n’est pas une méthode.

C’est une main posée sur ton épaule, et une invitation à marcher ensemble

vers plus de sérénité.

Je vous souhaite, à toi et à ton enfant, une merveilleuse aventure, car après

tout, la vie n’est rien d’autre qu’une grande et belle aventure.
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POURQUOI CES ENFANTS SONT DES TRÉSORS?

Ils ne sont pas “trop sensibles” ni “trop émotifs”.

Ils ressentent le monde avec une intensité qui peut impressionner,

surprendre, parfois déstabiliser.

Et pourtant, c’est précisément cette intensité qui est un cadeau précieux.

Chaque émotion, chaque éclat de rire, chaque larme est un miroir de leur

richesse intérieure.

Chaque perception fine, chaque intuition rapide, chaque sens amplifié est un

indice de leur potentiel unique.

Apprendre à accompagner ces enfants, c’est leur offrir l’espace pour

découvrir et maîtriser cette puissance intérieure.

C’est leur montrer que leurs émotions ne sont pas un danger, mais une

boussole qui, avec un peu de guidance, peut les mener vers des choix justes

et des expériences qui leur correspondent profondément.

Ces enfants sont des trésors.

Et les accompagner avec conscience, douceur et respect, c’est leur

permettre de révéler toute la beauté et la force qui vivent en eux.
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