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INTRODUCTION
Certaines personnes sont plus sensibles que d’autres.
Si c’est votre cas, alors vous éprouvez les émotions avec une 
grande intensité. En un instant, vous passez de la joie la 
plus vive à une tristesse inﬁnie. Vous connaissez aussi bien 
le sombre désespoir que l’exaltation de l’extase. Observa-
teur attentif, vous voyez, ressentez, remarquez et retenez 
beaucoup de choses. Votre cerveau traite les informations et 
réﬂéchit à une vitesse et selon un niveau de complexité tels 
que vos paroles ont parfois du mal à suivre le rythme de vos 
pensées. Vous avez une capacité innée à ressentir l’énergie 
d’autrui. Dans le domaine des relations amoureuses, vous 
êtes naturellement intuitif, aimant, idéaliste et romantique. 
Vouscherchez constamment à donner plus de sens à votre 
vie et à aller de l’avant. On vous a souvent dit que vous en fai-
siez trop : vous êtes « à ﬂeur de peau », « trop sensible », « trop 
émotif ». Votre comportement est soit « trop dramatique », 
soit « troptimoré ».
Ces dernières années, on assiste à un intérêt croissant pour 
l’hypersensibilité émotionnelle. Pourtant, les psychologues 
ne sont pas encore parvenus à se mettre d’accord sur une déﬁ-
nition. Pour certains, 15 à 20 % de la population pourrait être 
classée dans la catégorie des personnes hypersensibles (PHS). 
Pour d’autres, il s’agirait davantage de personnes très empa-
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thiques ou ayant tout simplement les « nerfs à vif ». Aupire, 
on pourrait diagnostiquer une maladie mentale, comme un 
trouble de la personnalité limite (TPL), un trouble bipo-
laire, un trouble du déﬁcit de l’attention avec hyperactivité 
(TDAH), voire une dépression.
Dans ce livre, les expressions « hypersensibilité émotion-
nelle », « intensité émotionnelle » et « intelligence émo-
tionnelle » sont interchangeables. Ce trait de caractère en 
lui-même n’est pas une pathologie, mais une force qui, 
dans notre culture, est souvent incomprise. De nombreuses 
personnes hypersensibles ont la faculté extraordinaire de 
comprendre les intentions, les motivations et les désirs 
d’autrui. De plus, elles ont la capacité d’analyser leurs propres 
sentiments, peurs et motivations. Leur sensibilité est souvent 
associée à d’autres formes de capacités exceptionnelles dans 
les domaines de la musique, des arts visuels, de la pensée 
logique, de la conscience corporelle et du sport. Comme 
nous le verrons plus loin, l’hypersensibilité émotionnelle est 
non seulement étroitement liée à une intelligence supérieure,
mais c’est en outre un don en soi.
Toutefois, les personnes hypersensibles sont aussi confron-
tées à des dicultés relationnelles qui leur sont propres. 
Comme la capacité à ressentir des émotions intenses démarre 
souvent dès le plus jeune âge,lorsque les capacités de régulation 
des émotions ne sont pas encore acquises, vous pouvez avoir 
subi des blessures psychologiques causées par le rejet, lahonte 
et la solitude. En tant qu’enfant surdoué, vous étiez trop ou 
pas assez sollicité, ou bien vous vous refréniez par respect des 
convenances sociales et culturelles. Vousvous sentiez en déca-
lage ou vous éprouviez un sentiment de culpabilité. Vous vous 
sentiez responsable de problèmes qui n’étaient pas de votre res-
sort. Oubien encore, vous avez été accusé de réagir de façon 
disproportionnée, d’être trop sensible et de dramatiser.
En tant qu’adulte hypersensible, vous êtes tourmenté par le 
manque de conﬁance en vous et par une sensation persistante 
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d’angoisse existentielle. D’une part, vous devez faire face à 
l’hostilité et aux jugements à votre encontre et, d’autre part, 
vous devez ﬁxer des limites à ceux qui aimeraient proﬁter de 
votre perspicacité et de votre intuition.
Les personnes qui sont hypersensibles et qui ont un haut 
potentiel sont comparables à des propriétaires de voitures de 
sport. Leurs bolides sont équipés de moteurs extrêmement 
puissants nécessitant un carburant particulier et un entretien 
minutieux. Si elles sont correctement entretenues et conser-
vées dans de bonnes conditions, ces machines peuvent être 
parmi les plus performantes au monde et remporter de nom-
breuses courses. Mais le problème est que leurs pilotes n’ont 
pas forcément appris à conduire des bolides aussi puissants.
Dans ce livre, je vous apprendrai à vivre avec des émotions 
intenses en vous aidant à réﬂéchir aux questions suivantes :
• « Est-ce qu’il y a quelque chose qui ne tourne pas rond 
chez moi ? »
• « Comment ce trait de caractère explique-t-il ce que j’ai 
vécu jusqu’à présent ? »
• « Que puis-je faire maintenant pour guérir de mes blessures 
émotionnelles, vivre mieux et réaliser mon haut potentiel ? »
• « Comment dépasser le stade de la “survie” et m’épanouir 
en tant que personne hypersensible ? »
Une fois que vous avez découvert l’origine de vos dié-
rences, vous pouvez entamer la reconquête de vos dons 
perdus. L’histoire de votre vie prendra soudain tout son 
sens. À mesure que vous vous épanouirez, des questionne-
ments, tels que comment mener une existence authentique 
et donner du sens à sa vie, prendront toute leur importance. 
Enapprochant de votre vérité authentique, vous vous ﬁerez 
de plus en plus à votre façon unique d’aborder le monde et 
vous découvrirez ce que vous avez de mieux à orir. J’espère 
que vous ﬁnirez par comprendre qu’en tant qu’individu 
unique, vos capacités sont non seulement rares, mais elles 
sont aussi extrêmement précieuses.
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HYPERSENSIBILITÉ 
ETÉPANOUISSEMENT 
PERSONNEL
Peut-être que personne ne vous a dit qu’en tant qu’individu 
hypersensible, il est normal que vous subissiez des périodes 
d’intenses conﬂits intérieurs qui ressemblent parfois à des 
« crises émotionnelles ». Ces cycles ne sont ni aléatoires 
ni futiles. Ils ne sont pas non plus un signe de faiblesse. 
Aucontraire, ils font partie du processus crucial de la désin-
tégration positive. Ce concept a été développé par le psycho-
logue polonais Kazimierz Dąbrowski, qui consacra sa vie à 
étudier la structure psychologique de personnes ayant un 
haut potentiel intellectuel et artistique. Ses travaux conﬁr-
ment que l’hypersensibilité est essentielle pour le dévelop-
pement avancé de ces individus. Le sentiment d’être déchiré 
en deux correspond à la fracture entre votre soi idéal et votre 
stade actuel ; ce sentiment est intense parce que votre épa-
nouissement nécessite que vous vous débarrassiez des struc-
tures existantes, comme votre façon de penser, de réﬂéchir, 
etmême votre façon d’être.
Grandir, c’est voir ce que vous n’avez pas vu, ressentir ce 
que vous n’avez pas ressenti, faire ce que vous n’avez pas fait. 
Cela vous impose de renoncer à celui que vous pensiez être, 
àremettre en cause le chemin tout tracé pour plonger dans un 
espace inconnu. Peut-être devrez-vous endurer une période 
de solitude, parce que vous ne serez plus en phase avec vos 
pairs, dont les normes sont incompatibles avec votre authen-
ticité nouvellement découverte et vos valeurs plus élevées.
Pour les hypersensibles, les conﬂits intérieurs sont propices 
au développement plus qu’ils ne le desservent ; ce sont des 
douleurs de croissance. Selon Dąbrowski, après une période 
d’inadaptation positive, vous pourrez vivre en harmonie avec 
vos valeurs supérieures, telles que le pardon, l’authenticité et 
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la créativité. En d’autres termes, votre hypersensibilité n’est 
pas seulement un eet secondaire de votre épanouissement, 
ç’en est un ingrédient essentiel. En raison de votre nature 
intense et de votre envie de donner le meilleur de vous-même,
vous êtes constamment en apprentissage. Vous vous débarras-
sez de toutes vos vieilleries pour faire de la place à la nou-
veauté.Même si vous ne voyez pas toujours les nouveaux déﬁs 
d’un très bon œil, votre besoin d’authenticité et d’accomplis-
sement vous pousse à avancer.
Au cœur de chaque hypersensible se trouve une personne 
pleine de ressources, une personne passionnée qui a beau-
coup à donner.Vous ne vous débarrasserez pas de votre hyper-
sensibilité – mais pourquoi le voudriez-vous ? Àlaplace, vous 
apprendrez à vous en accommoder et vous rejetterez la vision 
conventionnelle, médicalisée – et ﬁnalement inexacte – 
de votre vécu et vous en adopterez une nouvelle qui vous 
aidera à réaliser votre potentiel.
EN QUOI CE LIVRE 
ESTIL DIFFÉRENT ?
Ces derniers temps, les psychologues et le grand public s’inté-
ressent de plus en plus à l’hypersensibilité, à l’empathie, 
àl’introversion et à d’autres thématiques liées. Ce livre tente 
de répondre à leurs questionnements en orant une autre 
perspective sur la perception actuelle de la sensibilité dans la 
société moderne.
« Il ne s’agit pas juste d’éviter la lumière vive 
et le bruit violent » : il faut arrêter de fuir
Lorsque nous passerons en revue les ressources existantes 
pour les individus sensibles, nous rencontrerons inévitable-
ment des thèmes comme la « survie », la « protection » et la 
« fuite ». Malheureusement, cette approche dresse un tableau 
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dans lequel ces personnes sont présentées comme étant 
« trop fragiles » et à qui il est conseillé d’éviter de se laisser 
submerger : tenez-vous à l’écart des stimulations, ﬁxez-vous 
des limites et réduisez les contacts, évitez les vampires émo-
tionnels, etc., leur recommande-t-on. Même si ces conseils 
peuvent être utiles, ils risquent de perpétuer l’idée que les 
individus sensibles sont des inadaptés qui ne sont pas bien 
armés pour survivre dans cemonde.
Les hypersensibles ressentent les choses intensément et ils 
perçoivent fortement ce qui se passe autour d’eux, maisce 
n’est qu’un aspect de leur nature. Ils sont non seulement 
sensibles, mais ils sont aussi profondément passionnés et 
aimants. Beaucoup sont des extravertis qui tirent leur force 
de la compagnie d’autrui. Par conséquent, ils ne peuvent pas 
s’épanouir en s’isolant totalement et en fuyant les contacts et 
la stimulation.
Beaucoup d’hypersensibles sont aussi des personnes à haut 
potentiel qui ont besoin d’un certain niveau de stimulation 
pour fonctionner de façon optimale. Ils se sentent énergisés 
et connectés lorsqu’ils fréquentent des personnes qui sont à 
leur niveau –intellectuellement, psychologiquement et émo-
tionnellement. Pour eux, dans la vie comme dans les rapports 
humains, une stimulation insusante est aussi probléma-
tique qu’une stimulationexcessive.
Si nous considérons que nous sommes inﬁrmes ou inaptes, 
que nous avons besoin de nous protéger, nous devrons vivre 
une existence privilégiant la fuite plutôt que l’épanouisse-
ment et la croissance. Notre horizon se réduit et nous per-
dons de vue notre potentiel illimité.
Au contraire, il serait bien plus utile de nous focaliser sur le 
renforcement de notre résilience aﬁn de rester ouverts et de 
suivre le ﬂux et le reﬂux de la vie.Dans ce livre,je vous propose 
une approche diérente, qui, au départ, pourra vous sembler 
contre-intuitive : au lieu d’essayer de trouver des façons de 
nous défendre contre les inévitables dicultés del’existence, 
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nous optons pour l’ouverture. Au lieu de nous replier sur 
nous-mêmes, nous nous ouvrons sur l’extérieur. S’épanouir 
en tant que personne sensible, c’est s’ouvrir au monde plutôt 
que serefermer.
Notre but collectif ultime doit être de libérer le don que 
nous possédons tous aﬁn que nous puissions tous laisser une 
trace dans ce monde. Nous n’y parviendrons pas en nous 
enfermant dans une façon d’être limitée et fondée sur la peur. 
Par conséquent, je vous invite à réviser radicalement votre 
vision de l’hypersensibilité : vous n’êtes pas une victime sans 
défense de votre personnalité et le monde n’est pas un champ 
de bataille où vous vous battez seul contre tous. Aulieude 
conforter votre besoin de vous replier sur vous-même et 
de vous cacher, ensemble nous trouverons un moyen de 
nous manifester en tant qu’individus passionnés, aimants et 
généreux que nous sommes.
« Cela ne se limite pas à manger sainement 
età méditer » : traiter les problèmes 
àleursracines émotionnelles
Aujourd’hui, il y a une abondance de ressources expliquant 
aux personnes sensibles comment changer de mode de vie : 
comment dormir mieux et réduire le stress grâce à la médita-
tion, aux régimes et aux compléments nutritionnels. Malgré 
sa valeur pratique, ce livre va au-delà des conseils de « bon 
sens » et explore en profondeur la voie d’épanouissement 
et l’impact psychologique des individus à la sensibilité 
horsnorme.
Même si ce n’est pas une maladie, être sensible n’est pas 
sans poser de dicultés. Dans cet ouvrage, nous aborderons 
des questions comme la douleur d’être incompris, la di-
culté de se sentir diérent et en décalage, ou encore com-
ment gérer un vaste éventail d’émotions allant de la peur à 
la honte. Vous y trouverez certes quelques conseils pratiques, 
mais il ne s’agit pas d’un manuel dont le but est de vous 
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aider à résoudre des problèmes. Les changements les plus 
profonds et durables viennent de la transformation de notre 
état d’esprit et de nos croyances fondamentales envers nous-
mêmes et l’univers dans lequel nous vivons. Nous aron-
terons les souvenirs essentiels qui sont à l’origine de nos 
problèmes courants aﬁn de pouvoir éliminer les dicultés 
émotionnelles à la racine. Je ne vous propose pas seulement 
un processus intellectuel, car vous devrez aussi opérer des 
changements au niveau émotionnel. Le but de notre travail, 
qui combine des théories classiques de la psychologie et la 
sagesse spirituelle, est de vous aider à mettre le doigt sur des 
points de tension émotionnelle enfouis et de mobiliser vos 
capacités innées.
Nous parlerons des surdoués
Il n’est pas rare que les personnes à haut potentiel soient 
hypersensibles.Comme vous le verrez plus loin,la plupart des 
surdoués réagissent plus que la moyenne aux stimuli intel-
lectuels, sensuels, physiques et émotionnels. C’est ce que les 
psychologues nomment les « excitabilités ». (Des études ont 
démontré que l’excitabilité est l’une des caractéristiques du 
haut potentiel de développement qui accompagnent les apti-
tudes et les talents particuliers.) Pourtant, rares sont ceux qui 
se sont penchés sur la relation entre hypersensibilité et haut 
potentiel intellectuel, peut-être parce qu’être « surdoué » est 
un terme fortement connoté dans notre société.
Il existe toutes sortes de personnes douées qui ne le sont 
pas seulement sur le plan de leurs capacités intellectuelles. 
L’intelligence ne se mesure pas uniquement par le QI.Enplus 
d’aptitudes exceptionnelles dans les domaines de la musique, 
des arts visuels ou du sport, il y a aussi l’intelligence inter-
personnelle, l’intelligence intrapersonnelle ou encore l’intel-
ligence spirituelle dont on parle beaucoup moins.
« Surdoué » est simplement un qualiﬁcatif employé pour 
désigner les personnes qui ont une structure neurologique 
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diérente et des besoins spéciﬁques. Comme la couleur des 
yeux ou la taille, c’est une caractéristique neutre et innée. 
Cen’est pas parce que l’on est « surdoué » ou que l’on a un 
haut potentiel que l’on est supérieur.Cela signiﬁe simplement 
que l’on est « câblé » diéremment. Avoir une intelligence 
supérieure à la moyenne pose de nombreux problèmes et 
nous avons désespérément besoin d’un refuge, à l’abri de tout 
jugement et critique, où nous pouvons évoquer les joies et 
peines qui accompagnent cetétat.
COMMENÇONS
Si vous voulez armer votre identité en tant que personne 
à haut potentiel émotionnel et empathique, vous devez res-
pecter vos besoins uniques et, surtout, ne pas avoir honte 
d’être diérent. C’est précisément sur votre sensibilité que 
repose votre haut potentiel. Par conséquent, pour votre épa-
nouissement personnel et le bien de votre entourage, il est 
primordial que vous acceptiez votre véritable identité pour 
redéﬁnir vos qualités uniques comme des atouts et non 
comme des freins.
Dans ce livre,nous aborderons diérents sujets de réﬂexion.
Par divers exercices, j’espère vous aider à formuler de nou-
velles façons de réﬂéchir à votre passé, à vous frayer un che-
min dans le monde actuel et à forger de nouvelles possibilités.
Les circonstances uniques de votre vécu, de vos valeurs et 
croyances vous montreront la voie. Certaines idées et certains 
concepts vous paraîtront plus évocateurs que d’autres, alors 
n’hésitez pas à ne garder que ceux dont vous avez besoin et à 
laisser les autres.
Imi Lo
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HYPERSENSIBLE ET HEUREUX
PISTES DE RÉFLEXION
Avant de commencer, vous souhaiterez peut-être réﬂé-
chir aux questions suivantes :
1. Où en êtes-vous sur la voie qui va de la guérison 
àl’épanouissement ?
2. Quels aspects de votre vie mériteraient que vous 
leuraccordiez plus d’attention dès maintenant ?
3. Qu’espérez-vous le plus obtenir en lisant ce livre ?
4. De quel type de soutien pourriez-vous avoir besoin 
durant ce processus ?
5. Quelle première mesure voudriez-vous prendre pour 
favoriser votre épanouissement psychospirituel ?
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PARTIE I
LA PERSONNE 
 ÀFLEUR DE PEAU 
D
ans la première partie de ce livre, nous exploreronsla 
notion d’hypersensibilité.Peut-être qu’en tant que per-
sonne hypersensible,on vous a déjà reproché d’être « àﬂeur 
de peau » ou « trop émotive ». Peut-être que, parfois, vous 
avez même eu l’impression que quelque chose ne tournait 
pas rond chez vous, que votre sensibilité était le symptôme 
d’une maladie. Au chapitre1, nous examinerons quelques 
déﬁnitions –qu’entendons-nous exactement par hypersen-
sibilité émotionnelle–, ainsi que certaines caractéristiques 
associées à l’hypersensibilité émotionnelle. Nous étudie-
rons toutes ces idées plus en détail au chapitre2 en explo-
rant des concepts comme la personne hypersensible et à 
haut potentiel émotionnel, l’empathie, l’aaiblissement 
des limites et l’introversion. Dans le chapitre3, nous nous 
concentrerons sur le haut potentiel émotionnel, ses dié-
rentes formes et caractéristiques, etnous débattrons de la 
notion d’hyperexcitabilité. Le chapitre4 conclut cette pre-
mière partie par un examen de la relation entre hypersensi-
bilité et santé mentale.
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1.
QU’ESTCE QUE 
L’HYPERSENSIBILITÉ 
ÉMOTIONNELLE ?
DÉFINITIONS
Dans ce livre, les expressions « hypersensibilité émotion-
nelle », « intensité émotionnelle » et « intelligence émotion-
nelle » sont interchangeables.L’hypersensibilité émotionnelle 
est déﬁnie par les cinq aspects essentiels suivants :
1. profondeur, intensité et complexité émotionnelle ;
2. profonde empathie et sensibilité ;
3. perceptivité très aiguë ;
4. riche monde intérieur fortement imprégné d’excitabilité 
sur le plan sensuel, imaginaire et intellectuel ;
5. immense potentiel créatif et sujet à l’angoisse existentielle.
Profondeur, intensité et complexité émotionnelles
En tant que personne hypersensible, vous avez la capacité de 
ressentir des émotions avec une profondeur, une complexité 
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PARTIE I. LA PERSONNE  ÀFLEUR DE PEAU 
et une intensité hors du commun. Vous vous sentez donc 
extrêmement vivant, ce qui est parfois pénible. Vous éprouvez 
un ﬂux permanent de sentiments à la fois positifs et négatifs, 
parfois les deux en même temps, ou vous passez alternative-
ment de l’un à l’autre en un temps très bref.
Vous ressentez de fortes émotions ﬂuctuantes : vous nagez 
dans le bonheur et, soudain, vous plongez dans la plus noire 
déprime. Quand l’art ou la musique vous émeuvent, vous êtes 
inondé de joie ou transcendé par un état d’extase. Parfois, les 
émotions sont si fortes et irrépressibles que vous avez le senti-
ment de perdre lecontrôle.
Vous êtes passionné, même si vous ne le montrez pas. 
Comme vous éprouvez aussi intensément des sentiments 
d’amour et d’attachement, vous avez tendance à tisser des 
liens émotionnels forts avec les personnes, les lieux et les 
choses, ce qui complique les séparations et les ﬁns.
Vous vivez votre vie avec plus de tendresse, de mélancolie 
et de nostalgie que les autres. Toutefois, votre exubérance 
émotionnelle est souvent prise pour une pathologie ou de 
l’immaturité émotionnelle et non comme la preuve de votre 
profonde capacité à ressentir.
Profonde empathie et sensibilité
Vous vous êtes toujours énormément soucié de votre entou-
rage, et ce dès votre plus jeune âge. Lorsque vous voyez des 
personnes malheureuses ou maltraitées, vous avez l’impres-
sion de sourir dans votre chair. Vous ressentez non seule-
ment de l’empathie pour autrui, mais vous vous sentez aussi 
directement connecté aux animaux, à la nature et aux élé-
ments du royaume spirituel.
Vous avez l’intime capacité à ressentir l’énergie d’autrui et vous 
vous reconnaissez dans la description de l’« empathe ». Dans les 
situations sociales, vous percevez intuitivement l’état physique 
ou émotionnel des autres ; vous avez même parfois le senti-
ment d’« absorber » leurs maux physiques et psychologiques. 
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1. QU’ESTCE QUE L’HYPERSENSIBILITÉ ÉMOTIONNELLE ?
À cause de votre réactivité et de votre perception de la souf-
france d’autrui, vous avez tendance à nouer des liens expressifs 
et signiﬁcatifs. Dans vos relations avec autrui, vous êtes loyal, 
idéaliste et romantique.Cependant,comme vous êtes naturelle-
ment ouvert et sensible, vous êtes vulnérable aux blessures rela-
tionnelles.Votre nature aimante et compatissante peut avoir été 
refrénée par le rejet ou un traumatisme précoce.
Le fait d’avoir un système sensoriel aiguisé signiﬁe aussi que 
vous êtes extrêmement sensible à votre environnement. Vous 
ressentez les plaisirs des sens de façon décuplée, comme la 
musique, le langage et l’art, et vous réagissez intensément à ce 
que vous voyez,entendez,touchez,goûtez et sentez.Parconsé-
quent,vous pouvez vous sentir submergé ou mal à l’aise face à 
cet aux d’informations sensorielles. Peut-être êtes-vous sen-
sible aux bruits, aux odeurs fortes ou aux sensations tactiles, 
comme les étiquettes de vêtements et les surfaces irrégulières. 
Vous pouvez manifester des symptômes physiques, comme 
la misophonie (faible tolérance à certains sons), l’hyperacou-
sie (sensibilité à certains volumes et fréquences sonores), des 
allergies et de l’hyperalgie (sensibilité excessive à la douleur).
Perceptivité très aiguë
Étant un surdoué de la perception, vous pouvez ressentir et 
percevoir des choses qui échappent complètement aux autres.
Ayant une sensibilité aiguë, vous voyez au-delà de la super-
ﬁcialité et votre esprit est souvent occupé à déchirer des 
tendances et à établir des liens.
La perspicacité,l’intuition et la capacité à percevoir plusieurs 
niveaux de réalité vous permettent d’évaluer les gens et les 
situations rapidement. Vous pouvez être étonnamment pers-
picace et précis pour repérer les dynamiques en œuvre dans 
les situations sociales. Vous êtes capable de sentir que quelque 
chose est sur le point de se produire ou de lire dans les pensées 
d’autrui. Vous remarquez quand quelque chose ne va pas et 
vous percevez les intentions cachées et les sentiments inavoués.
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PARTIE I. LA PERSONNE  ÀFLEUR DE PEAU 
Néanmoins, ces capacités ne vous facilitent pas toujours la 
vie. Même si vos perceptions et intuitions vous submergent 
parfois, vous ne pouvez pas les occulter. L’hypocrisie et l’in-
justice vous dérangent et vous avez du mal avec les personnes 
et les situations fausses. Vous ne pouvez pas vous empêcher 
d’évoquer des sujets qui fâchent.
Votre perspicacité n’est pas sans poser de problèmes. 
Lesautres ne voient pas toujours votre point de vue d’un très 
bon œil et vous pouvez intimider ceux qui se sentent « per-
cés à jour ». Combinant votre nature introspective et votre 
conscience des maux, de l’hypocrisie et de la complexité de la 
vie, vous avez en permanence le sentiment d’être plus vieux 
que les autres, tel un « vieux sage » qui aurait été déraciné.
Dans un cadre familial, vous pouvez être désigné comme 
le bouc émissaire qui porte la douloureuse vérité des non-
dits aﬁn de préserver une façade de normalité. Peut-être vous 
êtes-vous vu attribuer le rôle de l’« enfant à problèmes », 
desoure-douleur ou de mouton noir. Il s’agit souvent d’une 
stratégie inconsciente déployée par certains membres de la 
famille pour échapper à leur propre sourance émotionnelle.
Vous avez un besoin irrépressible de repousser les limites du 
conformisme, de déroger aux traditions, particulièrement celles 
qui paraissent insensées ou injustes. Imbu d’un fort sentiment 
de justice,vous êtes frustré par la corruption et les inégalités dans 
le monde. Ayant toujours une longueur d’avance, vous révélez 
des vérités que beaucoup de gens trouvent dérangeantes. Même 
si cela ne vous simpliﬁe pas forcément la vie, vous avez aussi le 
potentiel de vous épanouir en tant que leader visionnaire.
Un riche monde intérieur fortement 
imprégné d’excitabilité sur le plan sensuel, 
imaginaireet intellectuel
Vous êtes doté d’un riche monde intérieur alimenté par votre 
imagination et votre monologue intérieur, saturé de mots, 
d’images, de métaphores, de visualisations, de fantaisies et de 
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1. QU’ESTCE QUE L’HYPERSENSIBILITÉ ÉMOTIONNELLE ?
rêves.Enfant,vous êtes parvenu à échapper aux bouleversements 
émotionnels en vous repliant dans votre univers imaginaire.
Intellectuellement, vous êtes curieux et réﬂéchi. Vous avez 
un fort besoin de comprendre, de repousser vos horizons, 
d’apprendre et d’analyser vos pensées. Grâce à votre capacité à 
traiter les informations rapidement et en profondeur, vous les 
absorbez très vite. Vous pouvez être un lecteur avide et un ﬁn 
observateur. Vous pouvez vous montrer critique et impatient 
envers ceux qui ont du mal à vous suivre.Vous avez aussi la capa-
cité d’intégrer des concepts intellectuels à vos sentiments pro-
fonds pour trouver des idées originales. Vous êtes constamment 
assailli par un ﬂot d’idées,à tel point que vous pouvez vous sentir 
submergé et que vous avez du mal à garder la tête hors de l’eau.
Vous avez tendance à manifester un enthousiasme zélé 
à propos de certains sujets et entreprises. Quand une idée 
vous séduit, vous réﬂéchissez plus vite que vous ne parlez ou 
vous vous exprimez avec un débit très rapide et il vous arrive 
d’interrompre les autres. Lorsque vous êtes absorbé par une 
œuvre d’art, un livre, une pièce de théâtre ou un morceau de 
musique, le monde qui vous entoure cesse d’exister.
Vous êtes capable de vous consacrer à la réﬂexion contem-
plative et à l’introspection. Le revers de la médaille est que 
vous pouvez être obnubilé par des pensées obsessionnelles 
et manifester un nombrilisme scrupuleux. Vous pouvez vous 
montrer perfectionniste ou trop critique envers vous-même.
Votre ouverture aux expériences implique aussi que vous avez 
un fort penchant pour les expériences spirituelles.Vous êtes sen-
sible au monde spirituel et peut-être avez-vous été attiré par la 
voie spirituelle depuis un tout jeune âge. Cela peut se manifes-
ter ou non par une forme quelconque de don psychique.
Potentiel créatif et angoisse existentielle
Vous vous êtes toujours posé de grandes questions exis-
tentielles. Depuis le plus jeune âge, vous avez connu des 
périodes d’angoisses et vous avez été déprimé par la vacuité de 
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l’existence, la mort et la solitude. Peut-être avez-vous du mal à 
vous sentir à l’aise avec votre entourage ou à accepter que les 
autres ne partagent pas les mêmes préoccupations que vous.
Votre angoisse existentielle se manifeste sous la forme d’un 
sentiment d’urgence inavoué, un besoin constant d’aller de 
l’avant. Vous avez la sensation lancinante que le temps presse 
ou que vous devriez faire quelque chose d’important,même si 
vous ne savez pas encore bien quoi. Peut-être ressentez-vous le 
poids des responsabilités qui pèsent sur vos épaules –même 
pour des choses dont vous n’êtes pas responsable. Une telle 
pression peut vous inciter à vous montrer extrêmement cri-
tique envers vous-même et à ressentir de l’anxiété, de la culpa-
bilité et un sentiment d’échec.
Votre angoisse existentielle vous pousse à apprendre, à pro-
gresser et à avancer sur le chemin que vous vous êtes tracé, 
mais elle peut aussi vous paralyser.Vous êtes sujet aux blocages 
créatifs, comme l’angoisse de la feuille blanche, la procrastina-
tion, ou au « syndrome de l’imposteur ». Peut-être que lorsque 
vous avez une forte vision ou une idée innovante, vous ressen-
tez un écart entre l’appartenance et l’expression authentique ; 
vous voulez l’exprimer avec tout votre moi authentique, mais 
vous avez peur d’être rejeté ou de laisser des gens derrière vous.
Peut-être êtes-vous polymathe ou « multipotentialiste » 
–quelqu’un qui a de multiples centres d’intérêt et ambitions 
créatives,et pas une seule vocation.Vous aspirez à vous rendre 
utile, mais vous avez du mal à vous concentrer sur une seule 
chose à la fois. Néanmoins, vous avez toujours su au fond de 
vous que vous n’êtes pas satisfait d’une vie dépourvue de sens 
et uniquement structurée par des tâches.
AVERTISSEMENT
Dans ce livre, nous adhérons au concept de « neurodiver-
sité » : certaines tranches de la population sont hors norme 
parce qu’elles sont dotées d’une sensibilité hors du commun. 
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Mais je n’ai pas pour intention de créer un système grossière-
ment simpliﬁé qui force votre réalité à entrer dans des cases 
ou de suggérer obstinément que vous percevrez, penserez ou 
ressentirez toujours les choses d’une certaine façon.
La conceptualisation de l’hypersensibilité émotionnelle 
implique inévitablement une certaine généralisation alliée 
à une simpliﬁcation de la complexité humaine. Malheureu-
sement, c’est une limite du langage : tout comme une carte 
est toujours une simpliﬁcation du territoire qu’elle tente de 
représenter, pour donner un sens aux choses et pour com-
muniquer, nous devons créer une version schématisée d’une 
réalité intangible.
Même si la typologie est nécessairement une simpliﬁca-
tion comparée à un être humain en chair et en os, je ne vou-
drais surtout pas tomber dans la caricature. Nous ne devons 
pas oublier que l’ici et maintenant d’un être vivant, en per-
pétuelle évolution, a toujours plus de poids que la théorie. 
J’espère que nous conserverons tous la sagesse de l’esprit du 
débutant en nous montrant toujours ouverts et curieux aﬁn 
de porter un regard neuf sur la vie.
Rien n’est déﬁnitif.
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C
es dernières années, il y a eu un intérêt accru 
chez les psychologues et le grand public 
pour l’hypersensibilité émotionnelle, l’empathie, 
l’intelligence émotionnelle et l’introversion, et la 
corrélation entre ces traits de caractère et le bien-
être et la créativité des individus.Peut-être vous êtes-
vous rendu compte que vous êtes hypersensible, 
empathe ou introverti ? Peut-être vous êtes-
vous demandé si ces caractéristiques étaient les 
symptômes d’une faiblesse mentale ou le résultat 
d’un traumatisme dans votre petite enfance ? Pour 
donner un sens à votre vécu en tant qu’individu 
hypersensible, nous commencerons par étudier 
certains de ces concepts et leur pertinence par 
rapport à votre cas personnel.
2.
LES CARACTÉRISTIQUES 
DE L’HYPERSENSIBILITÉ 
ÉMOTIONNELLE
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LA PERSONNE HYPERSENSIBLE
C’est le livre d’Elaine Aron 
Ces gens qui ont peur d’avoir peur. 
Mieux comprendre l’hypersensibilité
 qui révéla le concept 
d’hypersensibilité au grand jour. D’après l’auteure, 15à20 % 
de la population naîtrait avec un « problème de traite-
ment sensoriel », une caractéristique individuelle ayant une 
incidence trop élevée pour être un trouble et trop faible pour 
être normale.
Les travaux d’Elaine Aron démontrèrent que les personnes 
hypersensibles présentent une activité accrue dans l’hémi-
sphère cérébral droit, ainsi qu’un système immunitaire et un 
système nerveux plus réactifs. Les personnes présentant une 
hypersensibilité émotionnelle ont souvent une grande sensi-
bilité physique. Des choses que la majorité des gens considé-
reraient comme légèrement pénibles –comme la foule ou le 
tic-tac d’une horloge– peuvent paraître insupportables pour 
les personnes hypersensibles qui réagissent aux fortes stimu-
lations, aux changements brusques et à la détresse émotion-
nelle des autres. Pour ces individus, le bruit, la lumière vive, 
le bourdonnement du téléviseur et même le contact de cer-
taines matières sur la peau peuvent paraître insupportables.
Cette sensibilité est identiﬁable dès le plus jeune âge. 
Dansla majorité des cas, les enfants hypersensibles sont qua-
liﬁés de bizarres, sensibles ou timides. Leur tempérament est 
très variable et dépend surtout de leur éducation : l’enfant 
hypersensible peut être qualiﬁé de dicile, actif, ingérable, 
voire insupportable,ou,à l’autre extrémité du spectre,comme 
étant presque trop facile à élever (c’est-à-dire qu’il est très 
autonome).
Ces enfants hypersensibles – qui peuvent aussi bien être 
des garçons que des ﬁlles– sont souvent considérés comme 
des perfectionnistes, puisque tout ce qui n’est pas conforme 
engendre un stress psychique ou physique. Cette tendance 
à la perfection peut se manifester sous la forme de troubles 
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obsessionnels compulsifs. Jusqu’à 70 % des personnes 
hypersensibles sont introverties et ont besoin de temps pour 
elles pour se ressourcer et se préparer à réaronter l’agitation 
bouillonnante de la société moderne.
En tant que pionnière dans ce domaine, Aron fut la pre-
mière à attirer l’attention du grand public sur la sensibilité 
émotionnelle. Durant la vingtaine d’années qui se sont écou-
lées depuis la parution de son livre, de nombreux ouvrages et 
articles ont été consacrés aux personnes hypersensibles et aux 
problèmes auxquels elles sont confrontées, notamment dans 
le domaine des relations amoureuses et de la réussite profes-
sionnelle. Ces ressources pourront apporter un certain sou-
lagement aux individus sensibles parce qu’ils pourront enﬁn 
mettre un nom sur leur expérience. Toutefois, de nombreuses 
questions demeurent sans réponses : comment peut-on soula-
ger les blessures psychologiques profondes subies par l’enfant 
qui grandit en étant diérent ? Quel est le lien entre la sensi-
bilité et d’autres traits de personnalité, comme l’empathie ou 
l’intelligence ?
PHS et après ?
Peut-être vous dites-vous : « Je présente toutes les caractéris-
tiques d’une personne hypersensible (PHS). Qu’est-ce qui 
diérencie ce livre des autres ouvrages consacrés à ce sujet ? »
J’ai complété la déﬁnition de l’hypersensibilité émotion-
nelle en y ajoutant une dimension d’intensité et de haut 
potentiel. Durant mes recherches et mes travaux cliniques, 
j’ai constaté qu’il existe un groupe d’individus –peut-être un 
sous-groupe de PHS– qui sont non seulement sensibles, mais 
aussi exceptionnellement intenses, passionnés, perspicaces 
et créatifs. Si vous en faites partie, le terme « sensibilité » ne 
décrit pas votre vécu de façon satisfaisante.
D’après la déﬁnition du dictionnaire, une personne sen-
sible est « apte à éprouver des sensations, des perceptions ; est 
très facilement aectée par la moindre action ou agression 
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extérieure ; éprouve facilement des émotions, des sentiments, 
notamment de pitié, de compassion » (
Dictionnaire de français 
Larousse
,édition en ligne).Même si cette déﬁnition tradition-
nelle de la sensibilité rend compte de la capacité à être extrê-
mement conscient de son environnement, elle englobe aussi 
les aspects réactifs et passifs de la personnalité.
À titre de comparaison, voici la déﬁnition de l’intensité : 
« force, puissance de quelque chose ; caractère de ce qui est 
intense, atteint un haut degré de puissance ». Une personne 
émotionnellement intense est non seulement sensible, 
maiselle est aussi passionnée, pleine d’énergie et de vigueur 
émotionnelle.
Vous pouvez posséder une vie intérieure riche et complexe 
et apprécier des saveurs, des odeurs, des sons et des œuvres 
d’art ﬁns ou délicats. Vous avez donc une conscience aiguë 
des subtilités de votre environnement. Les personnes hyper-
sensibles ont généralement une forte empathie et sentent ce 
qu’il faut faire dans une situation donnée pour que les autres 
se sentent à l’aise. Votre capacité à absorber les informations 
comme une éponge fait que vous êtes sensible aux humeurs 
des autres.Cependant,vous êtes non seulement sensible,mais 
aussi passionné –peut-être parce que vous êtes idéaliste ou 
romantique. À l’état le plus naturel, vous vous sentez débor-
dant de vie et vous frôlez régulièrement l’extase.
Un autre aspect qui mérite d’être abordé,au-delà des conseils 
habituellement donnés aux personnes hypersensibles, est 
lagestion de l’énergie et des stimulations des individus hyper-
sensibles. Dans la déﬁnition originale, les individus sensibles 
sont décrits comme étant facilement erayés ou ébranlés, etil 
leur est conseillé d’éviter les situations risquant de les pertur-
ber. Ilsemblerait que les changements peuvent secouer la per-
sonne hypersensible et que la compétition peut engendrer de 
la nervosité ou des vertiges (sauf pour un petit sous-groupe 
de PHS recherchant les sensations, qui s’épanouissent dans la 
nouveauté et la prise de risque). Par conséquent, la plupart des 
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2. LES CARACTÉRISTIQUES DE L’HYPERSENSIBILITÉ ÉMOTIONNELLE
ouvrages s’adressant aux personnes hypersensibles sont consa-
crés à la gestion de l’hyperstimulation et de nombreux théra-
peutes et coachs qui travaillent avec des PHS se contentent de 
les aider à limiter les stimuli externes et les facteurs de stress.
Cependant, les personnes hypersensibles et surdouées 
n’ont pas nécessairement la phobie des stimulants. D’ailleurs, 
elles ont besoin d’un certain degré de stimulation pour pré-
server leur niveau de fonctionnement optimal. Pour aller 
bien physiquement et psychologiquement, elles doivent 
aussi être créatives et parvenir à un juste équilibre, qui leur 
permet d’atteindre régulièrement un état de 
ow
 (« ﬂux ») 
créatif (voir le chapitre10). Oui, elles doivent faire attention 
au niveau de stimulation auquel elles s’exposent dans la vie, 
mais elles doivent aussi éviter d’être insusamment stimu-
lées. Une hypostimulation est aussi problématique qu’une 
hyperstimulation, et elle peut avoir des répercussions dans 
tous les aspects de l’existence, que ce soit la vie profession-
nelle, les relations amoureuses et les activités quotidiennes. 
Dans ce livre, nous aborderons les problèmes qui surgissent 
aux deux extrémités du spectre. Nous étudierons notamment 
comment des partenaires qui « sous-stimulent » le cerveau 
surdoué se heurtent à des dicultés spéciﬁques. Un aspect 
fondamental pour la santé et le bien-être des hypersensibles 
est de trouver les bons stimuli intellectuels, émotionnels et 
physiques, plutôt que d’essayer simplement de les éviter.
LE HAUT POTENTIEL
Très peu d’ouvrages sur les personnes sensibles qualiﬁent 
leur capacité émotionnelle de don. D’ailleurs, le Dr Aron 
elle-même était réticente à associer le concept d’hypersensi-
bilité à l’intelligence émotionnelle : d’après elle, la sensibilité 
est une caractéristique neutre, tandis que l’intelligence est 
« hautement positive ». Toutefois, je ne partage pas la vision 
du Dr Aron de l’intelligence comme une caractéristique 
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