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Introduction
Ce livre s’adresse à celles et ceux d’entre vous qui sont d’une 
nature exceptionnellement intense, sensible et empathique. 
Il est fait pour vous si vous ne vous êtes jamais reconnu(e) 
dans le courant dominant et que votre seul choix a été de 
suivre une voie moins conventionnelle.
Depuis toujours, on vous dit que vous êtes «trop exces-
sif(ve)», «trop étrange», «trop difcile» ou «trop théâ-
tral(e)». Vous êtes quelqu’un de très rééchi, vous avez un 
ressenti très intuitif et un sens de l’observation très développé. 
Quand les autres éprouvent de la douleur, vous la ressentez 
dans votre cœur. Quand une œuvre d’art ou un morceau de 
musique vous émeuvent, vous êtes submergé(e) par des vagues 
de joie et d’extase. Votre empathie naturelle est un don; vous 
remarquez des nuances sociales ou des dynamiques émotion-
nelles qui échappent à beaucoup d’autres et vous absorbez 
l’énergie psychique de celles et ceux qui vous entourent.
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Enfant, vous étiez enthousiaste, perceptif(ve) et sensible. 
Vous aviez une curiosité insatiable et un monde intérieur 
très riche. Vous n’étiez pas toujours d’accord avec les adultes 
de votre entourage et vous remettiez toujours en question ce 
que vous estimiez injuste. Certains sujets vous obsédaient, 
et vous formiez des liens d’attachement solides avec des 
personnes, des animaux, des objets et des lieux.
Votre nature passionnée, votre intuition et votre réexion 
indépendante vous isolent du courant dominant et, à cause 
de ce décalage, vous menez un combat constant pour 
éprouver un sentiment d’appartenance. Parfois, il vous 
semble que votre tribu ou votre âme sœur sont introuvables. 
Peu de gens sont à la hauteur de votre intellect, et ceux 
qui le sont ne partagent pas forcément votre profondeur 
émotionnelle.
Ce qui fonctionne pour les autres ne fonctionne pas néces-
sairement pour vous. Vous avez beau faire des efforts, vous 
ne pouvez pas conserver un emploi conventionnel, grimper 
les échelons d’une entreprise ni suivre une voie stable et pré-
visible. Vous vous intéressez à trop de choses pour être mis(e) 
dans une case. Vous avez du mal à accepter les systèmes 
hypocrites et dysfonctionnels et à ne pas tirer la sonnette 
d’alarme quand vous détectez un mensonge. Votre famille 
et vos amis vous trouvent trop sérieux(se).
À un moment de votre vie, à force de vous sentir trop 
souvent critiqué(e) et rejeté(e), vous avez inconsciemment 
décidé de cacher la personne que vous êtes vraiment pour 
ne plus être blessé(e), exclu(e) ou trahi(e). Vous avez adopté 
une façade sociale évolutive, soigneusement révisée et 
partiellement édulcorée, derrière laquelle vous vous abri-
tez. Vous avez choisi d’être invisible pour échapper aux 
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regards critiques, aux taquineries, aux railleries et aux 
humiliations. Vous avez modelé une version de vous-même 
plus acceptable socialement, et vous avez «gommé» votre 
hypersensibilité et votre intensité pour vous faire accepter. 
Cette façade peut prendre plusieurs formes. Vous vous 
trouvez peut-être coincé(e) dans un emploi peu satisfai-
sant ou dans une relation dysfonctionnelle, ou bien vous 
avez étouffé votre créativité. Parfois vous vous obstinez 
à évoluer au sein d’un groupe qui, de toute évidence, ne 
vous correspond pas, mais vous pensez que si vous faites 
des efforts vous nirez par être apprécié(e) et accepté(e). 
À force, vous avez oublié votre vraie nature – vous avez 
occulté l’âme spontanée et extravagante qui est la vôtre. 
Bien que vous donniez l’apparence d’être sûr(e) de vous, 
vous vous sentez paralysé(e) et anxieux(se). Vous avez 
refréné votre enthousiasme, fait taire vos envies et aban-
donné vos rêves, et vous vous retrouvez avec des choix 
de vie restreints.
Votre façade fabriquée a peut-être fonctionné durant un 
temps, mais votre âme refuse d’être bannie. Votre angoisse 
existentielle peut avoir été déclenchée par une maladie, une 
rupture ou un obstacle professionnel. Soudain, vous ne sup-
portez plus de cacher la personne que vous êtes réellement 
ni de ressentir la sensation de vide que vous procurent des 
années de déni. Vous vous rendez compte que votre moi 
authentique est plus important que votre besoin de fusionner 
avec les autres. Quand la vie vous envoie ce signal, même 
si la démarche de reconquérir votre véritable personnalité 
promet d’être turbulente, vous n’avez pas d’autre choix que de 
suivre cette voie. Vous êtes peut-être arrivé(e) à ce carrefour 
critique dans votre vie. 
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Pendant longtemps, vous avez pensé que 
vous aviez un problème. Vous n’avez jamais 
envisagé la possibilité que cette intensité puisse 
être le signe d’un énorme potentiel créatif.
Ce livre, en expliquant comment votre histoire pourrait 
être différente, vous aidera à vous redénir. C’est une invi-
tation à rétablir les liens avec votre vraie nature.
À travers les différents chapitres, vous apprendrez à faire 
la distinction entre un véritable sentiment d’appartenance 
et une illusion, vous découvrirez comment surmonter les 
humiliations ou guérir les blessures qui vous ont affecté(e) 
dans le passé et des façons, non seulement de survivre, mais 
même de vous épanouir en tant que personne hypersensible 
et intense. Au lieu de vous laisser entraîner par vos angoisses 
et votre peur du rejet, vous apprendrez à faire la paix avec 
vous-même.
Si vous avez lu mon premier livre, Hypersensible et heu-
reux, certains des concepts exposés dans L’Hypersensibilité, 
un super-pouvoir! vous seront déjà familiers. Cet ouvrage 
afne le thème des «relations» et explore ce que signie 
être une personne hypersensible, non conforme et intense 
dans le monde d’aujourd’hui.
La première partie de ce livre, composée de trois chapitres, 
dénit ce qu’est l’hypersensibilité avec intensité et en quoi 
elle nourrit la différence. La deuxième partie présente des 
stratégies, des exercices et des conseils qui vous aideront 
à tirer le meilleur parti possible des relations avec vous-
même et avec les autres. Cette section est organisée autour 
de quatre pôles relationnels. Dans le chapitre 4, «Votre 
relation avec vous-même», vous apprendrez à développer 
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les compétences nécessaires pour comprendre votre paysage 
émotionnel complexe et profond, et vous rendre compte de 
l’importance de la reconquête de votre être véritable en tant 
que personne hypersensible et intense.
Le chapitre 5 s’intitule «Votre relation avec votre 
famille». Si des chiens ont fait un chat, c’est souvent dou-
loureux à vivre pour ce dernier. Nous examinerons les dyna-
miques parfois toxiques au sein des familles qui peuvent 
vous avoir blessé(e) profondément, le concept du pardon et 
ce que vous pouvez faire pour vous libérer d’un poids que 
vous portez de longue date.
Dans le chapitre 6, «Relations amoureuses et intimité», 
nous nous intéresserons aux dés qui se présentent à vous au 
sein d’une relation intime. Par exemple, vous vivez peut-être 
des hauts et des bas avec votre partenaire, vous pouvez vous 
ennuyer ou vous énerver, être confronté(e) à des déclencheurs 
émotionnels ou avoir du mal à contrôler vos réactions. Grâce 
aux théories sur l’attachement et à une approche psycho-
dynamique, vous apprendrez à vous détacher des modes de 
comportement qui font obstacle à des relations amoureuses 
épanouies.
Enn, dans le chapitre 7, «Relations professionnelles et 
amicales», nous nous pencherons sur vos rapports avec la 
société qui vous entoure, notamment vos collègues et amis. 
Nous vous aiderons à faire face aux dés qui se présentent 
régulièrement au travail, que ce soit des problèmes hiérar-
chiques ou relationnels. La section intitulée «Des relations 
qui s’étiolent» évoque un problème fréquent mais parfois 
mal identié par les personnes hypersensibles et intenses: 
la tendance à se lasser des autres et la nécessité de passer 
à autre chose.
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Au bout du compte, on ne commence à 
développer un sentiment d’appartenance que 
lorsqu’on accepte réellement qui on est.
Le plus grand risque dans la vie n’est pas d’être rejeté par 
les autres mais de s’abandonner soi-même. Peu importe ce 
que les autres pensent de vous, ou ce qui se passe dans le 
monde fou et précaire dans lequel nous vivons, vous devez 
vous soutenir vous-même. Ce n’est qu’après avoir trouvé 
en vous une zone sûre que vous pourrez bâtir des relations 
saines et satisfaisantes avec les autres. Vous saurez alors 
où sont vos limites, qui inviter dans votre univers et qui 
maintenir à l’écart, comment gérer vos impulsions, et à qui 
vous adresser pour trouver l’amour et la reconnaissance que 
vous méritez. Au bout de ce voyage, vous ne tolérerez plus 
rien ni personne qui fasse obstacle à votre profond potentiel 
de personnalité hypersensible et intense.
Vous êtes prêt(e), même si vous ne pensez pas l’être. J’ai 
hâte de vous accompagner sur la voie qui vous permettra 
de ne plus vous cacher mais au contraire de vous épanouir!
Imi Lo
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Chapitre 1
Êtes-vous une personne 
hypersensible et intense?
L’intensité émotionnelle est une caractéristique de l’hyper-
sensibilité à double tranchant. Aux deux extrêmes, c’est 
d’une part une force qui vous fait vous sentir fondamen
-
talement vivant(e) et nourrit votre appréciation profonde 
du monde, et de l’autre, une tempête perpétuelle qui tour-
noie en vous et vous consume, sans que vous puissiez la 
contrôler.
Être hypersensible et intense signie que l’on est rarement 
en phase avec les autres. Livré(e) à vous-même, vous n’avez 
peut-être pas appris à reconnaître votre force et à exploiter 
votre don. J’espère qu’en découvrant les subtilités de votre 
hypersensibilité et de votre intensité, vous apprendrez à voir 
votre vie sous un nouvel angle.
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Qu’est-ce que l’intensité émotionnelle?
Voici les cinq éléments qui contribuent à l’intensité 
émotionnelle:
1. Être passionné(e) et éprouver des émotions profondes.
2. Avoir beaucoup d’empathie et une grande sensibilité.
3. Être très observateur(trice) et très perceptif(ve).
4. 
Avoir un monde intérieur riche, nourri par une grande 
curiosité intellectuelle et une imagination débordante.
5. 
Être animé(e) par un vaste potentiel créatif et des angoisses 
existentielles.
Être passionné(e) et éprouver des émotions 
profondes
Que vous l’exprimiez ouvertement ou non, vous res-
sentez les choses profondément et intensément. Dans 
le cours d’une seule journée, vous pouvez connaître 
des pics de bonheur suivis de moments de dépression 
profonde. Vous faites l’expérience de sentiments positifs 
et négatifs à la fois ou qui se succèdent dans un très 
court laps de temps.
Pour vous, les sentiments ne sont pas de simples sen
-
sations; ce sont des expériences pénétrantes qui enva-
hissent tout votre être. La déception peut être ressentie 
comme du désespoir, la colère être impossible à contenir, 
et vous vous sentez parfois menacé(e) par la force de 
vos sentiments. Pourtant, une fois que vous avez appris 
à la gérer, votre incroyable palette d’émotions est ce qui 
vous rend exceptionnellement passionné(e) et créatif(ve).
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Des choses anodines de la vie quotidienne sufsent à pro-
voquer chez vous l’extase ou le ravissement. Quand vous êtes 
immergé(e) dans des relations profondes, dans la musique, 
le cinéma ou la littérature, il est difcile de vous extraire 
de cet état transcendantal.
Votre expérience sensorielle du monde se produit sur une 
longueur d’onde qui n’est pas en phase avec celles et ceux qui 
vous entourent. Par comparaison avec les gens de votre âge, 
votre pouvoir de réexion est étonnamment profond. Vous iden-
tiez la subtilité et la complexité de la vie, et vous avez toujours 
été «plus mûr(e) que votre âge»; pourtant, vous avez aussi 
gardé l’idéalisme et la capacité d’émerveillement des enfants.
Vous êtes extrêmement passionné(e) et vous vous entichez 
facilement d’une personne ou d’une idée. Même si vous ne 
le montrez pas, vous aimez avec ferveur et vous prenez les 
choses très à cœur. Cela ne concerne pas simplement vos 
partenaires amoureux, mais aussi vos amis, votre famille, 
les animaux et le reste du monde.
Vous vous lassez rapidement des conversations convenues 
et des mondanités. Vous aimeriez contourner les interactions 
anodines pour former avec les autres des liens sérieux qui 
restent moins à la surface des choses.
Votre cœur est naturellement ouvert, mais après avoir 
été rejeté(e) ou ne pas avoir été aimé(e) en retour, vous avez 
peut-être appris à vous replier sur vous-même et à étouffer 
vos sentiments pour vous protéger.
Vous formez des liens si forts avec les gens, les animaux 
et les lieux que la séparation vous est pénible. Vous éprouvez 
souvent de la nostalgie. Quand vous repensez à un souvenir 
impliquant un être aimé, vous le ressentez et le revivez 
comme s’il s’était produit la veille.
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Avoir beaucoup d’empathie et une grande 
sensibilité
Vous êtes hyper empathique et absorbez l’énergie émotion-
nelle et psychique des autres. Quand vous entrez quelque 
part, vous ne pouvez pas vous empêcher de déchiffrer les 
émotions, les non-dits et la dynamique de celles et ceux qui 
sont dans la pièce. C’est pour cela qu’être au milieu de la 
foule ou de groupes importants est parfois particulièrement 
épuisant ou éprouvant pour vous.
Depuis votre plus jeune âge, vous vous inquiétez non 
seulement pour votre entourage immédiat mais aussi pour 
le bien-être du monde. Quand une personne ou un animal se 
blessent sous vos yeux, vous ressentez leur douleur comme 
si c’était la vôtre.
Vous êtes à l’écoute des besoins de vos ami(e)s et de 
vos partenaires amoureux(ses). En loyal(e) compagne/
compagnon, vous êtes là quand ils ont besoin de vous. 
Parfois, vous ressentez leur tristesse ou leur frustration 
avant eux.
Vous êtes facilement blessé(e) par ce que les autres 
disent ou ne disent pas, font ou ne font pas. Certains vous 
trouvent «susceptible». Parfois, vous analysez à outrance 
vos interactions avec les autres et, en cas de conit, vous 
avez tôt fait de vous considérer comme responsable.
Vous êtes facilement perturbé(e) par des manifestations 
sensorielles, tels que des bruits, des odeurs un peu fortes ou 
des sensations tactiles comme le frottement d’une étiquette de 
vêtement ou la texture granuleuse d’une surface. Vous souf-
frez peut-être de misophonie (aversion pour certains sons), 
d’hyperacousie (hypersensibilité aux sons), d’osmophobie 
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(hypersensibilité aux odeurs), d’hypergueusie (sens du goût 
exacerbé), d’allergies multiples ou d’une sensibilité extrême 
de la peau.
Vos sentiments sont souvent somatisés, c’est-à-dire qu’ils 
se manifestent sous la forme de symptômes physiques. 
Comme vous n’arrivez pas à intégrer tout ce que vous avez 
absorbé dans votre environnement, vous souffrez d’allergies, 
de troubles de la digestion ou du rythme cardiaque, de fatigue 
chronique ou de maux de tête fréquents.
Être très observateur(trice) et très perceptif(ve)
Vous voyez au-delà de la surface des choses. Par exemple, 
vous remarquez l’hypocrisie que d’autres ne voient pas et 
les comportements incongrus. Même si quelqu’un n’admet 
pas être peiné, vous arrivez à déceler sa tristesse.
Vous sentez parfois que quelque chose est sur le point 
de se produire ou vous comprenez naturellement le monde 
intérieur des autres. Votre intuition vous donne de temps en 
temps l’impression d’être devin!
Vous observez attentivement le monde qui vous entoure 
et vous êtes capable d’envisager des situations données sous 
différents angles. Vous considérez toujours plusieurs possi-
bilités et alternatives. 
Quand votre caractère perceptif se double d’un sens aigu 
de ce qui est juste, cela peut vous placer en situation de 
conit. Par exemple, vous ne pouvez vous empêcher de 
contester les inégalités ou les mesures oppressives sur votre 
lieu de travail, ou de souligner des comportements hypocrites 
au sein d’un groupe d’amis.
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Vous êtes la personne qui tire la sonnette d’alarme, qui 
partage des vérités désagréables, et les autres se sentent 
menacés parce qu’ils ont l’impression que vous en savez 
trop sur eux. C’est toujours vous qui soulevez la question 
sur laquelle tout le monde espère faire l’impasse ou qui 
souhaitez aborder les vrais problèmes sans vous arrêter 
aux apparences. 
Vous repoussez les limites de la conformité et remettez 
en question les traditions, surtout quand elles n’ont pas de 
sens ou sont contraires à l’éthique. Bien que vos choix ne 
soient pas les plus faciles, votre intuition et votre intégrité 
peuvent aussi faire de vous un(e) excellent(e) dirigeant(e), 
particulièrement visionnaire.
Vous êtes ouvert(e) à la spiritualité, qui vous attire depuis 
votre plus jeune âge. Même si vous n’adhérez à aucune 
religion, vous vous sentez connecté(e) à la nature ou à une 
force qui dépasse l’individualité.
Avoir un monde intérieur riche, nourri 
parune grande curiosité intellectuelle 
et une imagination débordante
Vous êtes intense non seulement sur le plan émotionnel, 
mais aussi sur le plan intellectuel – les deux vont souvent 
de pair. Votre cerveau traite les informations rapidement et 
apprend facilement des choses nouvelles. Vos pensées sont 
profondes et complexes, et vous êtes parfaitement capable 
de raisonner de façon abstraite.
Votre esprit se meut dans toutes les directions. Il produit 
un ot constant d’idées, au point que vous avez de temps 
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en temps l’impression de perdre le l et de ne pas pouvoir 
les mettre en pratique.
Lorsque quelque chose vous enthousiasme, votre esprit 
fonctionne plus vite que votre parole; votre débit s’accélère 
et vous n’hésitez pas à interrompre les autres. Vous donnez 
l’impression d’être critique ou impatient(e) envers celles et 
ceux qui n’arrivent pas à vous suivre. 
Votre goût naturel pour la vérité vous pousse à essayer de 
comprendre, à élargir votre horizon et à acquérir sans cesse 
de nouvelles connaissances. Vous avez sans doute un intérêt 
prononcé pour la lecture et vous faites des recherches avec 
rigueur. Vous avez ressenti très jeune le besoin de quitter le 
domicile familial pour aller découvrir le monde, même si 
vous culpabilisiez de laisser certaines personnes derrière vous.
Vous avez un monde intérieur très riche, nourri par une 
imagination débordante, vos fantasmes et vos rêves. Vous 
ne pensez pas seulement verbalement mais aussi à l’aide 
d’images et de métaphores.
Quand vous vous lancez dans un nouveau projet, que vous 
avez une vision créative ou que vous êtes absorbé(e) dans 
l’examen d’une œuvre d’art, d’un texte littéraire ou d’un 
morceau de musique, le monde extérieur cesse d’exister.
Si, enfant, vous avez évolué dans un environnement 
chaotique, peu stimulant ou violent, vous avez peut-être eu 
recours à des rêveries excessives et à un monde imaginaire 
comme échappatoires. Les livres, l’art, la nature, les ami(e)s 
imaginaires ou les esprits animaux sont devenus votre refuge 
pendant cette période de tourmente émotionnelle.
Vos centres d’intérêt sont multiples et vous vous sentez 
frustré(e) par un monde qui pousse à la spécialisation. Même 
si vous avez choisi une voie professionnelle conventionnelle, 
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vous n’arrivez pas à étouffer votre curiosité et votre passion 
pour d’autres disciplines. 
Être animé(e) par un vaste potentiel créatif et 
assailli(e) par des angoisses existentielles
Vous cherchez un sens à la vie. Depuis votre plus jeune âge, 
vous êtes sujet(te) à la dépression existentielle, et la futilité 
de la vie, la mort et la solitude ont toujours fait partie de vos 
préoccupations. Enfant, vous étiez frustré(e) que personne 
dans votre entourage, surtout parmi les adultes, n’accepte de 
discuter avec vous de ces questions fondamentales.
Vous travaillez de façon autonome et pensez de façon 
indépendante. Vous ne suivez pas les consignes que vous ne 
trouvez pas logiques et vous contestez l’autorité si elle est 
tyrannique. Votre motivation au travail est nourrie par votre 
désir d’apprendre et de comprendre plutôt que par la recherche 
de récompenses extrinsèques telles que l’argent ou le succès.
Comme vous avez la capacité d’envisager le véritable 
potentiel des choses, vous n’avez que trop conscience que la 
situation actuelle n’est pas à la hauteur de vos idéaux. L’état 
du monde, notamment l’injustice, l’inégalité et l’oppression 
qui y subsistent, vous attriste profondément.
Pour une raison inconnue, vous portez sur vos épaules le 
poids de la responsabilité de situations dont vous n’avez pas 
la charge. Vous êtes parfois animé(e) d’un sens de l’urgence, 
d’une envie constante d’aller de l’avant. Vous avez sans 
cesse la sensation insidieuse que vous avez quelque chose 
d’important à accomplir. Vous vivez avec la conviction que 
le temps presse et que vous ne faites pas ce que vous devriez 
être en train de faire.
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Vous faites preuve d’une grande intégrité sur le plan pro-
fessionnel et vous attendez beaucoup de vous-même et des 
autres. Ce qui vous semble normal peut apparaître aux yeux 
des autres comme du perfectionnisme et de l’excès.
Vous avez beaucoup de curiosité et analysez votre compor-
tement avec zèle. L’envers de la médaille est que ces pensées 
obsessionnelles et cet examen de conscience occupent sans 
cesse votre esprit.
Quand vous avez une idée novatrice ou une vision très 
spécique des choses, vous vous sentez tiraillé(e) entre votre 
besoin d’appartenance et votre liberté d’expression. Vous 
souhaitez pouvoir exprimer votre vraie nature avec authen-
ticité, mais vous craignez d’être rejeté(e) en conséquence.
Quand votre idéalisme devient du perfectionnisme, cela 
vous paralyse. Vous êtes souvent sujet(te) à l’angoisse de la page 
blanche, à la procrastination ou au syndrome de l’imposteur (le 
sentiment de ne pas être la personne que vous prétendez être).
Mieux comprendre votre personnalité dans toutes ses 
nuances vous aidera à trouver la source de vos luttes inté-
rieures. Au lieu de vouloir être quelqu’un d’autre, vous appren-
drez à accepter la voie unique qui est la vôtre. Grâce à cette 
démarche, vous vous rendrez compte que ce n’est pas le fait 
que vous soyez à l’écart du troupeau qui vous cause de la 
douleur, mais la façon dont vous reniez votre vraie nature. 
Si vous l’acceptez pleinement, votre intensité émotionnelle 
deviendra alors l’un de vos principaux atouts.
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Chapitre 2
Être hypersensible et intense: 
une différence cérébrale
Grâce au progrès de la recherche en neurologie, les psycho-
logues commencent à porter un regard plus positif sur la 
«neurodiversité» – le fait que nos cerveaux ne fonctionnent 
pas tous exactement de la même manière. Au lieu d’éliminer 
ce qui ne semble pas correspondre à «la norme», cela permet 
d’observer les nombreuses façons dont les êtres humains 
peuvent s’épanouir.
Nous naissons tous avec un tempérament unique, qui 
repose sur des différences individuelles:
• biologiques;
• qui se manifestent très tôt;
• qui restent des caractéristiques constantes dans de nom-
breuses situations tout au long de la vie.
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L’hypersensibilité, l’intensité émotionnelle 
et l’empathie extrême sont des traits qui se 
recoupent et contribuent au tempérament 
d’une personne hypersensible et intense.
Ce sont des différences cérébrales qui vous accompagnent 
dès le départ. Dans ce chapitre, nous nous pencherons sur 
des concepts, des études et des théories de psychologie pour 
mieux comprendre les origines de ces traits, les dons qu’ils 
représentent et la manière de les exploiter. 
Certains d’entre nous naissent avec une 
sensibilité plus exacerbée
Dès la naissance, nous nous distinguons les uns des autres 
par la façon dont nous réagissons aux sensations et aux 
stimuli externes
1
. Jerome Kagan, psychologue à Harvard et 
spécialiste du développement, a été le premier à étudier la 
sensibilité sous l’angle de la différence cérébrale. Au cours 
de ses recherches, il a établi que certains bébés réagissaient 
davantage à des stimulations telles que des odeurs fortes ou 
des sons très bruyants; ils semblaient aussi plus perturbés par 
la présence d’étrangers. Ces réactions avaient une explication 
biochimique: leurs cerveaux sécrétaient des taux plus élevés 
de norépinéphrine (l’équivalent cérébral de l’adrénaline) et 
d’hormones du stress telles que le cortisol
2
. Cela préparait 
ces bébés à mieux détecter les menaces mais, bien que ce soit 
un avantage d’un point de vue évolutif, ils réagissaient aussi 
rapidement à des facteurs de stress bénins. Une fois adultes, 
les individus sensibles sont plus susceptibles d’accumuler 
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du stress, ce qui se traduit par des troubles physiologiques 
comme des douleurs chroniques, de la fatigue, des allergies 
ou des céphalées migraineuses. 
Les personnes hypersensibles
Le concept de l’hypersensibilité se répand auprès du grand 
public en 1995, grâce au livre d’Elaine Aron publié en fran-
çais en 2005 sous le titre Ces gens qui ont peur d’avoir peur: 
mieux comprendre l’hypersensibilité
3
. Aron suggère que 15 
à 20 pour cent de la population est hypersensible et que ce 
phénomène concerne aussi bien les hommes que les femmes. 
Comparativement à la population moyenne, les personnes 
hypersensibles ont un système immunitaire et un système 
nerveux plus réactifs. Cela signie qu’elles éprouvent des 
sensations physiologiques et psychologiques plus fortes en 
réponse à des stimuli tels qu’un bain de foule, une odeur 
forte, une surface rugueuse ou un son bruyant. Comme les 
adultes, les enfants hypersensibles sont facilement perturbés 
par des changements soudains; ils ont tendance à sentir et à 
absorber la détresse émotionnelle des autres. Selon le tempé-
rament de leurs parents, ils seront toutefois perçus de façon 
opposée. Certains seront considérés comme «différents», 
«sensibles» ou «timides», alors que d’autres seront vus 
comme «agités», «têtus» ou même «difciles». 
Voici quelques-uns des traits de caractère et réactions 
typiques d’une personne hypersensible d’après l’autotest 
conçu par Aron en 2019
4
:
• sursauter facilement;
• être très sensible à la douleur physique;
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• 
perdre son calme quand on a beaucoup de choses à faire 
dans un laps de temps réduit;
• 
apprécier les senteurs, goûts, sons ou œuvres d’art délicats 
ou rafnés;
• 
être facilement déstabilisé(e) par les lumières vives, les 
odeurs fortes, les tissus rêches ou le bruit des sirènes;
• 
avoir besoin d’éviter les scènes violentes dans un lm ou 
un feuilleton télévisé;
• 
avoir besoin de s’isoler dans sa chambre ou dans une pièce 
sombre quand la journée a été agitée et être soulagé(e) 
par le fait d’être seul(e).
À cette dénition de l’hypersensibilité, nous ajoutons 
dans ce livre la notion d’intensité. Bien qu’il y ait entre ces 
deux traits de considérables recoupements, une dimension 
de rigueur, de rapidité, de passion et d’excitabilité doit être 
ajoutée à la description d’une personne intense. Selon le 
concept d’origine des personnes hypersensibles, les indivi
-
dus sensibles sont décrits comme étant facilement surpris 
et troublés. Ils sont perturbés par le changement et, dans 
un environnement compétitif, ils se montrent nerveux ou 
déstabilisés (à l’exception d’une sous-catégorie minoritaire 
de personnes hypersensibles en quête de sensations fortes). 
En général, on leur conseille de faire des choix de vie qui 
leur permettent de se protéger des situations déroutantes. 
La plupart des thérapeutes et des livres de développement 
personnel qui s’adressent aux personnes hypersensibles 
insistent sur le besoin de limiter les stimulations
5
 et d’éviter 
les situations difciles à contrôler. Toutefois, si vous êtes 
hypersensible et intense, ces conseils sont insufsants. Pour 
vous, ne pas être stimulé(e) est tout aussi problématique que 
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l’être trop. Ce n’est pas en évitant toutes les expériences 
que vous trouverez le bien-être, mais plutôt en identiant 
le degré d’intensité adéquat. Pour atteindre un état de 
«ow»
6
, il faut un certain degré de vigueur appliqué à 
tous les aspects de votre vie, notamment le travail, l’amour, 
l’amitié et les activités quotidiennes. Par exemple, vous 
pouvez ne pas être satisfait(e) par une relation qui n’est pas 
sufsamment stimulante, tout comme vous pouvez risquer 
le burn-out au travail si vous vous voyez coner des tâches 
intellectuellement trop faciles. Dans ces contextes, les dés, 
la concurrence et le fait d’être mis(e) en avant peuvent vous 
aider. Le bien-être, quand on est une personne hypersen-
sible et intense, est une question d’équilibre – il s’agit de 
trouver la bonne dose de dés intellectuels, émotionnels et 
physiques, au lieu de s’enfermer dans une bulle protectrice 
et de ne pas proter de la vie.
Orchidées et pissenlits
Étant donné la façon dont la société continue à stigmatiser 
la sensibilité émotionnelle, on peut se demander si être 
né particulièrement sensible est un désavantage. Est-ce 
que cela suppose que l’on sera confronté à des difcultés 
toute sa vie? Pour tenter de répondre à ces questions, 
Thomas Boyce a élaboré la «théorie del’orchidée et du 
pissenlit»
7
.
Boyce et son équipe ont étudié le développement d’en-
fants sur le long terme. Ils ont établi qu’environ 80 pour 
cent de la population est peu sensible; comme les pissen-
lits dans la nature, ils survivent dans presque toutes les 
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conditions. Les autres, soit 20 pour cent, sont comparables 
à des orchidées, des eurs merveilleusement sensibles à 
leur environnement et vulnérables face à l’adversité. Le 
quota 80/20 de leurs conclusions reète plus ou moins 
les recherches d’Aron sur les personnes hypersensibles. 
La théorie de l’orchidée et du pissenlit explique pourquoi 
les frères et sœurs élevés dans la même cellule familiale 
réagissent parfois différemment à la dynamique dysfonc-
tionnelle de la famille ou au désarroi de leurs parents. 
Aucun degré de négligence ou de comportement abusif 
n’est tolérable, mais les enfants orchidées détectent les 
différences même les plus subtiles dans l’attitude ou dans 
les sentiments de leurs parents et en sont affectés, alors 
qu’en comparaison, les enfants pissenlits sont relativement 
peu perturbés par la situation.
L’aspect le plus positif de la recherche orchidée et 
pissenlit réside dans les études longitudinales de l’équipe, 
qui a observé le même groupe d’individus pendant plu-
sieurs années. Il semble que, même si les enfants sensibles 
sont davantage affectés par des scénarios défavorables, 
ils sont aussi plus réceptifs aux conditions favorables. 
S’ils sont convenablement entourés, ils sont plus suscep-
tibles de s’épanouir et de prospérer que leurs congénères 
dont la sensibilité est moins exacerbée. De nombreux 
enfants orchidées observés par Boyce sont devenus des 
adultes accomplis, de merveilleux parents et des citoyens 
du monde intelligents et généreux. En d’autres termes, 
la sensibilité n’est pas une tare, mais plutôt un «pari 
évolutionniste» non sans conséquence, qui comporte 
à la fois des risques élevés et un important potentiel de 
satisfaction
8
.
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Avez-vous de l’empathie?
Depuis plusieurs années, on parle beaucoup d’empathie. De 
multiples articles en ligne et de nombreux livres de dévelop-
pement personnel s’intéressent aux personnes qui semblent 
avoir plus d’empathie que la moyenne. On y lit qu’elles ont le 
don de détecter les sentiments des autres, mais aussi qu’elles 
peuvent devenirde véritables «éponges émotionnelles» qui 
absorbent les énergies positives ou négatives de celles et ceux 
qui les entourent. Voici les caractéristiques d’une personne 
très empathique selon Judith Orloff
9
:
• 
d’une nature partageuse, l’esprit ouvert et très à l’écoute;
• facilement blessée dans les relations interpersonnelles;
• 
très en phase avec les humeurs des autres et ayant tendance 
à absorber leurs émotions;
• cible idéale pour les «vampires psychiques»; 
• généralement introvertie et ayant besoin de moments de 
solitude;
• 
dotée de perceptions sensorielles exacerbées, mais pouvant 
être perturbée par le bruit, les odeurs ou les conversations 
trop bruyantes;
• 
très généreuse – souvent au point de risquer l’épuisement.
Malgré l’intérêt croissant pour ce concept, la termino-
logie est trompeuse. S’il est vrai que certaines personnes 
le font de façon plus extrême, nous sommes toutes et tous 
capables de manifester de l’empathie. Le terme «hyper- 
empathie» est donc plus exact quand il s’agit de décrire une 
tendance à être extrêmement ouvert sur le plan émotionnel 
et interrelationnel. Les personnes hyper-empathiques sont 
particulièrement réceptives, non seulement physiquement 
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mais aussi psychiquement et socialement. Quand elles entrent 
dans une pièce, elles perçoivent les nuances, le contexte et la 
dynamique. Sans en avoir conscience, elles «téléchargent» 
l’énergie psychique des autres et l’intériorisent. Cette capacité 
peut sembler un peu mystique, toutefois, si on y regarde de 
plus près, les théories de psychologie peuvent nous aider à 
la comprendre. Par exemple, les recherches sur la contagion 
émotionnelle et sur les neurones miroirs peuvent expliquer 
le fondement scientique des capacités hyper-empathiques.
Être sujet(te) à la contagion émotionnelle
Les sociopsychologues s’intéressent depuis longtemps à 
l’idée que certaines personnes «attrapent» les sentiments 
des autres; ils ont baptisé ce phénomène «contagion émo-
tionnelle». De nombreuses études tendent à prouver qu’en 
tant qu’êtres sociaux, nous imitons inconsciemment les 
expressions émotionnelles des autres, à un point tel que nous 
ressentons la même chose qu’eux
10
.
Si l’on considère le concept de l’empathie, la question 
estcelle-ci: certaines personnes sont-elles plus susceptibles 
d’«attraper» les sentiments des autres? D’après les conclu
-
sions des études sociologiques sur le sujet, la réponse est 
oui
11
. Dans toute interaction entre deux personnes ou plus, 
il y en aura toujours une dont l’orbite émotionnelle est plus 
puissante et qui peut plus facilement contaminer les autres. 
Ce sont des «émetteurs» d’émotions. Àl’inverse, certains 
individus sont plus facilement infectés par les émotions 
des autres, ce sont des «récepteurs». La personnalité et 
les prédispositions cognitives de chacun déterminent qui 
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