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  Introduction


  Il y a des personnes qui avancent dans la vie comme si de rien n’était. Et puis il y a celles pour qui chaque événement résonne plus fort, plus vite, plus loin : les hypersensibles.


  On leur dit souvent : « Tu prends tout trop à cœur », comme si ressentir était un défaut, comme si le monde devait glisser sur nous sans jamais entrer.


  Si tu as ce livre entre les mains, peut-être que toi aussi, tu fais partie de celles et ceux qui vivent les émotions fois 1 000.


  Tu te reconnais dans ces larmes qui montent sans prévenir, dans cette intuition qui devine les choses avant qu’on les dise, dans cette fatigue immense après une journée passée à absorber les humeurs des autres. Tu connais ce sentiment d’être « trop » pour certains, « pas assez » pour d’autres, alors que toi, tu essaies juste de traverser le monde avec un cœur qui ressent tout.


  Ce livre raconte l’histoire d’une personne hypersensible qui a passé des années à se demander ce qui n’allait pas chez elle. Pourquoi une remarque pouvait la toucher comme une blessure. Pourquoi un bruit pouvait lui couper le souffle. Pourquoi une émotion pouvait rester plusieurs jours dans son corps. Pourquoi elle donnait tant, ressentait tant, aimait tant, au point d’en être vidée. Ce qu’elle n’avait jamais compris, c’est que ce n’était pas un problème. C’était juste elle.


  Ce livre n’est pas là pour te dire comment devenir moins sensible, parce que ce n’est pas le but. Il est là pour t’aider à comprendre ce que tu vis, à mettre des mots sur tes ressentis, à te reconnaître. Pour te rappeler que tu n’es pas fragile. Tu es sensible et intensément vivant·e.


  Et un jour, avec les bons mots et les bonnes personnes, cette sensibilité pourra devenir ta force, ta lumière, et même ta façon unique d’aimer le monde.


  


  « Pourquoi
tu prends tout
à cœur ? »
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    Le conseil de Marco


    Une remarque très simple te transperce. Ton corps réagit avant que tu puisses réfléchir : larmes, tremblements, honte.


    L’hypersensibilité amplifie les ressentis et les émotions. Le cerveau analyse tout plus fort, plus vite. Ce n’est pas du « drame », c’est un système nerveux plus réactif.


    Respire doucement quand une émotion déborde. Mets une main sur ta poitrine pour calmer ton corps. Et rappelle-toi que ressentir fort n’est pas un défaut.

  


  « Je ressens tout… même
ce que les autres
ne disent pas. »
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    Le conseil de Marco


    Tu captes les nuances émotionnelles, même celles que les autres tentent de cacher. Ça t’épuise, et personne ne comprend comment tu arrives à deviner.


    Les hypersensibles ont une empathie intuitive : microgestes, tons de voix, silences… Leur cerveau lit entre les lignes sans effort.


    Pose des limites énergétiques. Quand tu sens que tu absorbes trop, ancre-toi : regarde un point précis, respire, ou change de sujet. Tu n’as pas à tout porter.

  


  « Pourquoi
je pleure pour un film que tout le monde trouve banal ? »
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    Le conseil de Marco


    Tu es bouleversé·e par ce que les autres trouvent insignifiant. Tu vis les émotions des autres comme si c’étaient les tiennes.


    Chez les hypersensibles, les émotions des histoires sont vécues intensément. Le cerveau active les circuits de l’empathie comme si c’était réel.


    Accepte ta façon de réagir. Prépare-toi avec des rituels doux : plaid, respiration, pause si nécessaire. Tu n’as pas à t’excuser de ressentir trop fort.

  


  « T’es trop sensible, 
faut te blinder un peu ! »
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    Le conseil de Marco


    Incompris·e, moqué·e, écrasé·e par les jugements, tu as l’impression d’être « le problème ».


    La société valorise la maîtrise, la froideur, le contrôle. Les personnes hypersensibles sont souvent perçues comme « trop », alors qu’elles ressentent juste différemment.


    Tu n’as pas à être moins toi. Tu as le droit d’être intense. Choisis les personnes qui reconnaissent ta sensibilité comme une richesse – pas comme un défaut.

  


  « J’ai besoin
de calme… mais le monde fait trop de bruit. »
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    Le conseil de Marco


    Le bruit, les stimulations, les voix fortes… tout t’envahit d’un coup. Ton cerveau sature.


    Les hypersensibles ont un système sensoriel plus fin. Le bruit n’est pas « juste du bruit », c’est une agression nerveuse.


    Trouve des espaces-refuges : balade, silence, nature, musique douce. Ce n’est pas fuir, c’est te protéger.
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