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GUIDE OFFERT

Ta Sensibilité
est une Force

Petit guide doux pour celles et ceux

qui ressentent tout, tres fort

CEUR HYPERSENSIBLE — @COEUR.HYPERSENSIBLE



Tu n’es pas « trop »

On te I'a dit combien de fois ?

« Tu es trop sensible. » « Tu prends tout a cceur. » « Il faut que tu t'endurcisses. » Tu les as
entendues si souvent, ces phrases, que tu as fini par les croire. Par penser qu’il y avait en toi

quelque chose a corriger. Un volume a baisser. Une peau a épaissir.

Ce guide part d'une conviction simple, et il ne va pas la lacher : ressentir fort n’est pas un
défaut de fabrication. C’est une maniere d’étre au monde. Elle a un coft, c’est vrai — tu le
connais mieux que personne. Mais elle a aussi une valeur immense, que ce monde pressé

oublie de te rappeler.

Tu ne trouveras ici aucune promesse de te « réparer ». Tu n’es pas cassée. Tu trouveras autre
chose : des mots pour comprendre ce qui se passe en toi, des gestes doux pour protéger ton
énergie, et une autre facon de regarder cette sensibilité que tu traines parfois comme un poids

— alors qu’elle est peut-étre ce que tu as de plus précieux.

UNE NOTE DOUCE

Ce guide parle d’expérience vécue, pas de médecine. Si ta sensibilité s’accompagne
d"une souffrance qui déborde ou qui dure, en parler a un professionnel n’est pas un

échec : c’est un acte de douceur envers toi-méme.

Installe-toi. Respire. On y va doucement.



Ce qui se passe en toi

Imagine un poste de radio. La plupart des gens captent deux ou trois stations : 'essentiel, le
nécessaire, le pratique. Toi, tu captes tout. Les fréquences fortes et les murmures. La tension
dans une pieéce avant que quiconque ait parlé. Le changement minuscule dans la voix de
quelqu'un que tu aimes. La beauté d'une lumieére de fin de journée que personne d’autre n'a

remarqueée.

Etre hypersensible, c’est ca : recevoir plus d’informations que la moyenne, et les recevoir
plus fort. Plus de détails, plus d’émotions — les tiennes et celles des autres —, plus

d’ambiances, plus de nuances.

La conséquence est logique, presque mathématique : ce qui traverse les autres te transperce. Ce
qui les effleure te marque. Et ce qui les fatigue t'épuise. Non pas parce que tu serais plus faible
— mais parce que tu traites, chaque jour, un volume d’informations et d’émotions

considérablement plus grand.

C’est ici qu'il faut poser la distinction la plus importante de ce guide, celle que tout le reste va

suivre :

La sensibilité n’est pas de la fragilité. C’est de l'intensité. La fragilité casse. L'intensité,

elle, déborde parfois — et un débordement, ¢a s’apprivoise.

Personne ne dirait d'une personne qui entend mieux que les autres qu’elle a un probléeme
d’audition. On dirait qu’elle a 'ouie fine. Toi, tu as le cceur fin. Toute la suite de ce guide
consiste a apprendre a vivre avec un instrument aussi précis : le protéger de ce qui le sature, et

l"utiliser pour ce qu’il sait faire mieux que tout : sentir juste.



Les cing signes d"un cceur qui ressent fort

Tu vas probablement te reconnaitre. Peut-étre méme dans les cing.

Tu absorbes les émotions des autres

Quelqu’'un entre stressé dans la piece, et ton corps se tend. Un ami va mal, et tu portes sa
peine toute la soirée. Tu fonctionnes comme une éponge : ce que les autres ressentent, tu le

ressens avec eux — parfois a leur place.

Tu rejoues les conversations des heures apres

Une phrase ambigué, un ton un peu sec, un message sans point final : ton esprit y revient
le soir, le lendemain, parfois la semaine suivante. Tu analyses, tu relis, tu cherches ce que

tu aurais da dire.

Le bruit, la foule et 1’agitation te vident

Un centre commercial un samedi, un open space bruyant, une soirée ou tout le monde
parle en méme temps : tu en ressors comme apres un marathon. Ce n’est pas de 1'asocialité

— C’est de la saturation.

Une critique peut te traverser pendant des jours

Méme formulée gentiment. Méme justifiée. La ou d’autres passent a autre chose en dix

minutes, toi, tu la ressens dans le corps — et elle continue de résonner longtemps apres.

La beauté te bouleverse

Une musique, une scéne de film, un coucher de soleil, un geste tendre entre deux
inconnus : tu peux en avoir les larmes aux yeux. C’est le versant lumineux du méme don :

tout entre plus fort — le difficile, mais aussi le magnifique.

Si tu t'es reconnu-e, bienvenue. Ce guide a été écrit pour toi.



La surcharge : quand tout devient trop

Ca commence discretement. Une journée trop pleine, des sollicitations qui s’enchainent, des
émotions accumulées qu'on n'a pas eu le temps de déposer. Rien de grave, pris séparément.

Mais chez un coeur qui ressent fort, tout s’additionne — et le vase, un moment, déborde.

Le débordement, tu le connais : les larmes qui montent « pour rien », l'irritabilité soudaine,
I'envie impérieuse de fuir, ou cette fatigue écrasante qui tombe d'un coup. Et juste apres,

souvent, la honte : « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »

Rien. Il n'y a rien qui ne va pas chez toi. La surcharge n’est pas une faiblesse de caractere,
c’est un signal de trop-plein. Exactement comme la soif ou le sommeil : ton systeme te dit
qu’il a atteint sa limite. Le probléme n’a jamais été le signal. Le probleme, c’est qu'on t'a appris

a l'ignorer — a « tenir » comme ceux qui recoivent deux fois moins que toi.

La clé, ce n'est pas d’éviter le débordement une fois qu’il est 1a. C’est d’apprendre a repérer fes

signaux d’alerte, ceux qui arrivent juste avant :

TES SIGNAUX D’ALERTE, PAR EXEMPLE

— Tu deviens irritable sur des détails qui d’habitude ne te touchent pas.
— Les sons te semblent soudain plus forts, les lumieres plus agressives.

— Tun’arrives plus a suivre une conversation : tu entends, mais tu ne regois plus.

Quand un de ces signaux apparait, tu n’as pas besoin de grand-chose : quelques minutes de
calme, un pas de cdté, une vraie respiration. Pas apres la réunion, pas ce soir, pas ce week-end :

maintenant. C’est tout I'objet du chapitre suivant.



Sept gestes doux pour protéger ton énergie

Pas de grande révolution ici. Des gestes minuscules — mais tenus.

Le sas de décompression

Dix minutes de silence en rentrant chez toi, avant de basculer dans la suite. Pas d’écran, pas de

décision. Juste le temps que la journée retombe.

Une vraie pause dans la journée

Cinq minutes sans téléphone, idéalement dehors. Une pause passée a scroller n'est pas une

pause : c’est un changement de stimulation.

Le droit au délai

« Je te réponds demain. » Tu n’es pas obligé-e de répondre a tout, tout de suite. Un coeur qui

ressent fort décide mieux apres une nuit.

Baisser le volume du monde

Notifications coupées, actualités en dose choisie et non en perfusion continue. Tu n’as pas a

porter toutes les douleurs de la planete en temps réel.

La nature comme recharge

Vingt minutes de marche parmi les arbres, sans écouteurs. C’est I'un des rares endroits ot

capter tous les détails repose au lieu d’épuiser.

Ecrire ce qui déborde

Trois lignes le soir. Pas un journal parfait : un endroit ott déposer ce qui tourne, pour que ¢a

tourne sur le papier plutot que dans ta téte a 2 h du matin.

T’autoriser a partir tot

D’une soirée, d'un repas de famille, d'un lieu trop plein. Partir quand c’est encore doux, plutot

que rester jusqu’a la saturation. Les bonnes personnes comprennent.



Poser des limites sans te trahir

Voici le piege le plus intime de 1'hypersensibilité : tu sens les besoins des autres si fort, si tot, si
précisément... que les tiens passent apres. Tu dis oui pour ne pas décevoir. Tu restes pour ne
pas blesser. Tu t'effaces pour maintenir la paix — et tu appelles ¢a de la gentillesse, alors que

c’est parfois de l'oubli de soi.

Alors posons-le clairement : poser une limite n’est pas rejeter I’autre. C’est te garder en vie
dans la relation. Une limite dite avec douceur ne détruit que les liens qui reposaient sur ton

silence — et ceux-1a, il fallait bien qu’ils changent.

Parce que les mots manquent souvent au moment ol on en a besoin, en voici trois, préts a

Servir :

TROIS PHRASES DOUCES — ET FERMES

«J’aimerais t’aider, et 1a je n’ai pas 1’énergie de le faire bien. »
«J’ai besoin d’'un moment seul-e. Ce n’est pas contre toi. »

« Je préfere te dire non maintenant, que te tenir un oui a moitié. »

Tu remarqueras leur point commun : aucune ne s’excuse d’exister. Elles disent la vérité de ton
état, sans accuser 'autre et sans te justifier pendant dix minutes. La premiére fois, ta voix

tremblera peut-étre. C’est normal : tu utilises un muscle qui n’a presque jamais servi.

Et si la culpabilité monte apres coup — elle montera —, rappelle-toi ceci : tu n'as pas a
t'épuiser pour mériter d’étre aimé-e. Lamour qui exige ta disparition n’est pas de 'amour :

c’est une habitude que tu as le droit de désapprendre.



Ta sensibilité est une boussole

Maintenant, le retournement. Reprends tout ce qui te colite — et regarde ce qu’il y a de l'autre

coté.

Tu absorbes les émotions des autres ? C’est pour ¢a que les gens se sentent compris avec toi
comme avec personne. Tu offres ce qui manque le plus a ce monde : une présence qui écoute

vraiment.

Tu repenses a tout, longtemps ? C’est le prix d"une profondeur rare. La ot d’autres survolent,

toi tu descends. Tes réflexions, tes créations, tes conseils portent la marque de cette profondeur.

La beauté te bouleverse ? Alors tu vis plus intensément que la plupart des gens que tu croises.

Le méme monde, les mémes journées — mais en couleurs pleines, 1a ott d"autres vivent en gris.

Tu sens les fausses notes avant tout le monde ? Cette géne inexplicable face a quelqu'un, cette
intuition qui te dit que quelque chose cloche : c’est ton radar. Il capte ce que les mots cachent.

Apprends a I'écouter : il se trompe rarement.

Ce que tu appelles ton talon d’Achille est en réalité ton instrument de précision. Il fallait

juste apprendre a en jouer — et c’est exactement ce que tu es en train de faire.

Le monde n’a pas besoin que tu deviennes dur. Il déborde déja de dureté. Il a besoin de gens
qui remarquent, qui écoutent, qui réparent, qui créent — il a besoin des cceurs qui ressentent

fort. Arréte de t'excuser d’en étre un.



Un petit rituel pour ce soir

Si tu ne retiens que trois choses de ce guide, que ce soient celles-ci : ta sensibilité est de
I'intensité, pas de la fragilité. La surcharge est un signal a écouter, pas une honte a cacher. Et

chaque limite posée avec douceur est un acte d’amour — envers les autres autant qu’envers toi.

Et pour commencer des ce soir, voici un rituel de trois gestes. Deux minutes, pas plus.

LE RITUEL DU SOIR

1. Dépose la journée. Assis-e, les yeux fermés, trois grandes respirations lentes. A

chaque expiration, imagine que tu poses un sac.

2. Nomme ce qui est 1a. Une émotion, un mot, sans juger : « ce soir, il y a de la

fatigue », « ce soir, il y a de la joie ». Ce qui est nommé peése déja moins lourd.

3. Dis-toi une phrase douce. Celle que tu offrirais a4 un-e ami-e : « Tu as fait ce que tu

pouvais aujourd’hui, et c’était assez. »

Ce rituel semble minuscule. C’est sa force : il est si petit que tu le feras vraiment. Et tenu
chaque soir, il change doucement la facon dont tu te parles — ce qui finit par changer tout le

reste.

Tu n’es pas « trop ». Tu es beaucoup. Et c’est une chance.
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Continuons ensemble

Ce guide est un début. Chaque jour, sur @coeur.hypersensible, nous
partageons des mots doux, des repéres et des rappels pour les cceurs qui
ressentent fort — une facon de ne plus jamais te sentir « trop », ni seul-e a

I’étre.
editions-silex.com

Prends soin de ce cceur qui ressent tout.

Il est précieux — et il est a toi.
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