
"— Guide condensé —"



Pourquoi ce guide existe

Certaines personnes saturent plus vite que d’autres.

Trop de bruit.

 Trop d’informations.

 Trop de sollicitations.

À force, le cerveau fatigue, se brouille et cherche simplement à

 respirer.

Ce guide n’a pas été créé pour “aller plus vite” ou “faire plus”.

Il a été pensé pour les personnes qui ont besoin de calme, de

 structure et d’une chose à la fois.



Quand tout devient trop

Certaines personnes peuvent gérer beaucoup de stimulation

sans difficulté.

D’autres ressentent rapidement une saturation mentale.

Le bruit permanent, les notifications, les imprévus, les

 environnements agités ou le multitâche peuvent fatiguer

 profondément le cerveau.

À force, certaines personnes ne cherchent plus “à faire plus”.

Elles cherchent simplement du calme.



« Il existe des fatigues que le sommeil ne répare pas.

 Seulement le silence. »



Comprendre la saturation

Pourquoi le bruit nous épuise

Le cerveau humain n'a pas été conçu pour traiter autant
d'informations simultanément. 

Chaque notification, chaque conversation, chaque écran
consomme une part de votre énergie cognitive — même quand
vous pensez ne pas y prêter attention.

La fatigue que vous ressentez n'est pas un signe de faiblesse.
C'est un signal.

Votre système nerveux vous dit qu'il a besoin de moins, pas de
mieux.

Les signes que vous êtes en sursaturation 

Vous reconnaissez peut-être certains de ces signes :

→ Difficulté à finir une pensée sans être interrompu(e) par une
autre.
→ Irritabilité face à des choses qui ne vous dérangeaient pas
avant. 
→ Besoin de s'éteindre après des interactions banales.



→ Sensation de vide malgré un agenda rempli. 
→ Incapacité à profiter d'un moment calme sans vous sentir
coupable.

Si vous vous reconnaissez dans plusieurs de ces points, ce guide
est fait pour vous.

✦ Exercice — L'inventaire du bruit

Prenez une feuille : 
 
Notez toutes les sources de bruit dans votre journée : 

les notifications, les écrans, les conversations non choisies, 
les musiques de fond, les obligations sociales. 

Ne jugez pas.

Observez seulement. 

Cet inventaire est votre point de départ.



Créer de l'espace

Le silence ne s'installe pas seul

On imagine souvent que le calme arrive naturellement quand
on « arrête ». Ce n'est pas tout à fait vrai. 

Le silence intérieur se construit. 

Il demande des conditions, des choix, parfois même un peu de
courage.

Créer de l'espace, ce n'est pas supprimer tous les stimuli. 
C'est apprendre à choisir ce qui entre — et ce qui reste dehors.

Trois gestes simples pour commencer 

1 ) La règle du seuil Avant d'ouvrir votre téléphone le matin,
accordez-vous 10 minutes sans écran. 

Pas de méditation forcée. 
Juste : pas d'écran. 
Un café, une fenêtre, le silence.
Ce seul geste change la tonalité de toute une journée.



2 ) Une chose à la fois.

Choisissez une tâche. 
Une seule. Fermez tout le reste. 
Accordez-lui 25 minutes complètes. 
Pas pour être productif(ve) — pour être présent(e). 
La qualité de l'attention repose sur ce principe.

3 ) La fin de journée intentionnelle.

Définissez une heure à partir de laquelle la journée est
terminée. 
Pas d'emails, pas de réseaux sociaux. 
Ce n'est pas une règle rigide — c'est un signal que vous envoyez
à votre cerveau : tu peux relâcher.

« Vous n'avez pas besoin de faire plus.
 

Vous avez besoin de faire moins, mais vraiment. »



Apprivoiser le calme

Pourquoi le silence peut faire peur

Beaucoup de personnes cherchent le calme… et s'en enfuient
dès qu'il arrive. 

Le silence met en présence de soi-même. 

Et parfois, ce face-à-face est inconfortable.

C'est normal. 

Vous n'êtes pas cassé(e). 

Vous avez simplement besoin de temps pour réapprendre à être
là, sans rien faire d'autre qu'être là.

La pratique de l'immobilité 

Pas de yoga. 

Pas de méditation guidée. 

Juste : s'asseoir. Cinq minutes. Sans objectif. 

Laisser les pensées passer comme des nuages sans les attraper
ni les chasser.



Au début, cinq minutes semblent longues. 

Après quelques semaines, vous les chercherez.

✦ Exercice — La respiration 4-6

Inspirez lentement pendant 4 secondes. 
Expirez pendant 6 secondes. 
Répétez 5 fois. 

Cette simple asymétrie active le système nerveux
parasympathique — celui du repos, de la récupération. 

Vous pouvez le faire n'importe où, n'importe quand.

✦ Exercice — La question du soir

Avant de dormir, posez-vous une seule question :

 « Qu'est-ce qui a eu toute mon attention aujourd'hui ? » 

Pas de jugement. 

Juste une observation honnête. 

Cette question, posée régulièrement, recalibrera doucement
vos priorités.



Tenir dans la durée

Le piège du « tout ou rien »

Beaucoup de personnes sensibles au bruit font une erreur :
elles cherchent à tout changer d'un coup. 

Elles suppriment les réseaux sociaux, vident leur agenda,
planifient une retraite silencieuse. 

Et puis la vie reprend, et tout s'effondre.

Le calme ne se bâtit pas par révolution. 

Il se construit par accumulation de petits gestes répétés,
imparfaitement, régulièrement.

Ce que la constance fait au cerveau

Chaque fois que vous choisissez le calme — même 5 minutes —
vous renforcez un chemin neuronal.

Votre cerveau apprend que le repos est possible, que le silence
est sûr, que ralentir n'est pas échouer.

Ce n'est pas de la discipline. 

C'est de la répétition bienveillante.



✦ Exercice — Le rituel ancre

Choisissez un moment fixe dans votre journée — le même
chaque jour. 

Accordez-lui 5 minutes de calme intentionnel 

Une marche lente, un thé sans écran, quelques lignes dans un
carnet. 

Pas d'objectif, pas de performance. Juste : être là, à cette heure-
là.

« Vous n'avez pas à mériter le repos. 

Il vous appartient déjà. »



Ce guide est un point de départ, pas une destination.

 

Vous n'avez pas à tout appliquer. 

Vous n'avez pas à être parfait(e) dans votre calme.

 Il n'existe pas de silence idéal.

Il existe simplement votre silence — imparfait, changeant,
suffisant.

Ralentissez quand vous pouvez. 
Respirez quand vous y pensez. 
Recommencez quand vous oubliez.

« Le calme n'est pas une récompense. 

C'est une pratique. »



À propos

Ce guide a été créé par L'Atelier Des mOts9.

Un espace pensé pour celles et ceux qui ont besoin de ralentir,
de poser les mots justes sur ce qu'ils ressentent, et de retrouver
un peu de clarté dans le bruit du quotidien.

Si ce guide vous a parlé, la version complète va plus loin — avec
des outils, des réflexions approfondies et un programme sur
plusieurs semaines.

Retrouvez-nous sur :

www.latelierdesmots9.fr

http://www.latelierdesmots9.fr/
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