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 [image: ]Ce livre s’adresse à toi, quel que soit ton chemin, 
que tu sois au tout début de ta route ou déjà bien 
avancé(e) ! 
Parce que les émotions, les doutes et les petites 
lumières intérieures nous traversent tous, peu 
importe le moment de la vie.
Il n’y a pas d’âge ni de genre pour chercher à mieux 
se comprendre, à apaiser ses tempêtes intérieures 
ou à apprendre à aimer ses fragilités. 
Dans ce livre, tu trouveras des pages à découper, 
marquées d’un petit symbole de ciseaux 
 
. 
Tu pourras y prélever des phrases, des mantras 
ou des idées qui résonnent en toi, pour les 
garder près de toi, les aﬃcher dans ta chambre,  
ou les oﬀrir à tes proches.





 [image: ]Les ﬂeurs poussent après l’averse. Tout comme les ﬂeurs, 
nous avons besoin de soleil pour survivre. Mais la vie est faite 
d’embûches, d’obstacles qui font que parfois, un nuage se place 
sous notre soleil, faisant tomber la pluie. Mais la bonne nouvelle, 
c’est qu’une averse est toujours temporaire. Tout a une ﬁn, même 
les mauvaises choses. Et souvent, les mauvais moments de notre 
vie nous aident à nous construire, à bâtir notre personnalité. 
Dans ce livre, j’aborde tout un tas de thématiques qui peuvent 
nuire à ton joli ciel bleu, à ta vie au quotidien. Mais j’essaye 
également d’y trouver des solutions et de te permettre de te défaire 
de ces choses qui peuvent t’empêcher d’avancer.
Je te remercie de m’avoir fait conﬁance en achetant ce livre.  
Ça signiﬁe beaucoup pour moi. J’espère donc qu’en retour, 
je saurai t’aider et te permettre d’y voir plus clair sur ta santé 
mentale. Sache que tu fais déjà un grand pas en lisant ce livre.  
Tu fais le premier pas pour essayer d’aller mieux et de prendre 
soin de toi. Et ça, c’est très important. Rien n’est plus important 
que ton bien-être.
Tu es la personne la plus importante de ta vie.
Introduction
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 [image: ]Si en lisant cette BD tu as eu le sentiment de te reconnaître,  
je t’invite à approfondir un peu le sujet à travers ce quiz.  
Réponds honnêtement, même si ça pique un peu !
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—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
 1. Comment réagis-tu  
devant un ﬁlm triste ?
   Tu verses une larme… 
une fois sur trois.
   Tu es ému(e), mais tu tiens  
bon (jusqu’à la n).
   Tu pleures dès que tu entends 
des violons un peu tristes !
—
2. Il y a un désaccord  
dans ton groupe d’amis.
   Tu te sens mal à l’aise et tu 
préfères changer de sujet.
   Tu t’impliques dans la 
discussion, même si  
ça chaue.
   Tu écoutes et tu tentes de 
calmer le jeu.
—
3. Tu as rendez-vous  
avec une amie et ça fait  
15 minutes que tu l’attends.
   Tu paniques : « Et s’il lui  
était arrivé quelque chose ? »
   Tu t’inquiètes un peu,  
mais tu attends de voir.
   Tu supposes qu’elle a  
juste oublié de t’envoyer  
un message.
4. Tu as eu une journée 
bien chargée. Comment 
décompresses-tu ?
   Tu as besoin d’un moment  
en solo pour recharger  
tes batteries.
   Tu as envie de voir du monde 
pour te changer les idées.
   Un peu de calme te fait du 
bien, comme aller  
te promener.
—
5. Tes parents organisent  
un vide grenier. Vas-tu te 
séparer d’objets ?
   Tu gardes ceux qui ont une 
vraie valeur sentimentale.
   Tu as du mal à te séparer, 
même si c’est vieux ou cassé.
   Tu n’es pas trop attaché(e)  
aux objets, tu peux t’en séparer 
facilement.
—
6. Comment est ton humeur  
dans la journée ?
   Des hauts et des bas, mais 
globalement stable.
   Assez régulière, peu  
de variations.
   C’est les montagnes russes :  
tu passes du rire aux larmes  
en un rien de temps.
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Résultats
  Si tu as une majorité de losanges :  tu es plutôt zen.  
Tu as une sensibilité mesurée. Les émotions sont là, mais 
elles ne guident pas toutes tes réactions.
  Si tu as une majorité d’étoiles :  tu es un(e) sensible 
équilibré(e).Tu es attentif(ve) aux émotions, les tiennes 
comme celles des autres, mais tu sais garder un certain 
recul.
  Si tu as une majorité de cœurs :  tu as le prol d’une 
personne hypersensible.Tes émotions sont un kaléidoscope 
vibrant. Tu ressens tout très fort — et c’est à la fois ta force 
et ton dé.
Et si tu as un peu de tout, c’est que tu es sûrement encore en train de 
te construire. Mais ça ne veut pas dire que tu ne peux pas aider tes 
amis que tu devines très sensibles. Lis ce chapitre pour en découvrir 
plus à leur sujet ! 
—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
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DANS LA NATURE, 
ÊTRE SENSIBLE, 
C’EST UNE VRAIE 
FORCE.
C’est ce qui permet aux oiseaux de savoir quand l’hiver approche,
Aux arbres de se prévenir entre eux quand il y a un danger,
Aux animaux de sentir les choses avant même qu’elles n’arrivent.
Chez les autres êtres vivants, ressentir est un super-pouvoir.
Mais chez nous, les humains, on dirait qu’on a oublié ça.
Parfois, on fait comme si être sensible, c’était être fragile.
Comme si c’était une faiblesse, quelque chose à cacher.
—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
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ET SI, AU CONTRAIRE,
 C’ÉTAIT CE QUI FAISAIT 
NOTRE PLUS GRANDE 
RICHESSE ? 
Peut-être sommes-nous la seule espèce à vouloir faire de la sensibilité 
une faiblesse !
Si tu te reconnais dans ce chapitre, ôte tout de suite de ton esprit les 
termes ou les phrases qu’on t’associe parfois — « Fragile », « Trop 
sensible », « Arrête de pleurer », « Tu vis dans un monde de bisounours ».  
Malgré tout ce que peuvent dire les autres, ce n’est pas un défaut 
d’être sensible.
Alors oui, être sensible peut vouloir dire qu’on est touché plus 
rapidement que les autres, ou qu’on peut prendre les choses « trop à 
cœur ». Par exemple, une phrase insigniante pour quelqu’un d’autre 
peut nous pourrir l’esprit pendant des années. Mais être sensible c’est 
tellement plus que ça !
Cet aspect de toi est ce qui te permet de faire preuve d’empathie,  
de te connecter aux autres, d’être souvent une oreille précieuse pour 
tes proches, de deviner leurs besoins parfois mieux qu’eux-mêmes. 
C’est une qualité, la sensibilité, même si le monde veut parfois nous 
faire croire le contraire.
Une forme de l’hypersensibilité peut être liée à l’un ou plusieurs des 
cinq sens : certaines personnes sont ultrasensibles aux odeurs, au bruit, 
à certaines sensations, au toucher… cela peut provoquer des réactions 
vives, mais ne s’accompagne pas toujours d’une hypersensibilité  
« émotionnelle ».
—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
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Certaines personnes ressentent les choses plus fort que les autres.
Elles peuvent être très sensibles à des sons ou même au goût  
de certains aliments. Mais ce n’est pas toujours lié aux émotions ! 
D’autres sont surtout très sensibles dans leur cœur : elles ressentent 
beaucoup de joie, beaucoup de tristesse, ou se sentent vite stressées.
Tu savais qu’environ 1 personne sur 5 serait hypersensible ?* 
CE N’EST PAS UNE MALADIE, 
JUSTE UNE AUTRE MANIÈRE 
DE VIVRE LE MONDE.
* Source : https://www.livi.fr/en-bonne-sante/hypersensibilite-emotionnelle/
Comment ça se manifeste ?
Les personnes hypersensibles peuvent :
   Avoir des émotions très fortes (rire, pleurer, angoisser…)
   Avoir du mal à se calmer quand une émotion se pointe.
   Penser beaucoup à ce qu’elles ressentent ou à ce qu’on 
leur a dit (ruminer).
   Comprendre très vite comment les autres se sentent.
   Ne pas aimer quand les choses changent trop vite.
   Être très touchées par ce que les autres pensent d’elles.
—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
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Mais attention, chaque personne hypersensible est diﬀérente : 
il n’y a pas une seule façon d’être sensible !
Parfois ce n’est pas facile !
Mais bonne nouvelle : on peut apprendre à vivre avec, à poser  
des limites, à se protéger, et à faire de sa sensibilité une vraie force !
Même si c’est une belle qualité,  
être hypersensible peut parfois compliquer la vie :
   On peut se sentir gêné quand on pleure ou qu’on s’énerve 
devant les autres.
  On peut vouloir toujours aider les autres et s’oublier  
soi-même.
  On peut repenser sans arrêt à ce qui s’est passé,  
ce qui fatigue le mental.
   On peut ne pas oser dire « non » ou « stop » quand quelque 
chose nous dérange.
   On peut se sentir dépassé par trop d’émotions d’un coup, 
qu’elles soient positives ou négatives.
—  Danser sous l’orage / Hypersensibilité  —
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Ma chère personne hypersensible,
Comme je te l’ai dit plus haut, je refuse de considérer la sensibilité 
comme une faiblesse. J’entends trop souvent qu’il faut s’endurcir,  
ne pas être aussi émotive… Mais je pense que le monde irait beaucoup 
mieux si on pouvait vivre nos émotions !
Je sais que les hypersensibles peuvent avoir tendance à « voir le verre 
à moitié plein ». Toutes ces heures passées à encaisser les émotions 
des autres en plus des siennes… c’est épuisant.
Moi, je t’encourage à prendre ton hypersensibilité du bon côté. Celui 
qui te fait du bien, qui fait battre ton cœur plus vite. Sors avec tes amis, 
va te balader dehors dans un parc ou ailleurs, écoute de la musique... 
Parles-en avec tes proches en qui tu as conance pour les faire entrer 
dans ton monde et t’autoriser à te laisser aller aux joies comme aux 
peines. Il n’y a pas de honte à avoir cette « particularité » !
Et puis, il ne faut pas passer trop de temps à se demander ce que 
les autres pensent de nous. Apprends à accepter qui tu es, avec tes 
qualités mais aussi avec tes défauts. Parce que si quelqu’un te critique 
sur quelque chose que tu assumes pleinement, ça glissera sur toi 
comme l’eau sur les plumes d’un canard.
Et n’oublie jamais : la personne la plus importante de 
ta vie, c’est toi. 
C’est avec toi que tu vas passer chaque seconde, 
chaque jour, pour le reste de ta vie. Alors autant 
apprendre à t’aimer et à te traiter comme ton 
meilleur allié ou ta meilleure alliée.
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