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AVANT-PROPOS
AVANT-PROPOS
Pendant de nombreuses années, j’ai vécu avec cette impression 
que 
quelque 
chose, 
chez 
moi, 
ne 
fonctionnait 
pas 
comme 
il 
le 
fallait. 
Je 
me 
sentais 
différente, 
en 
décalage 
et 
profondément 
incomprise :
• Pourquoi tout me touchait-il autant ?
• Pourquoi certaines situations me bouleversaient-elles si fort ?
• Pourquoi mes émotions prenaient-elles parfois toute la place ?
• Pourquoi le bruit, les tensions, les ambiances ou les relations 
me fatiguaient-ils à ce point ?
• Pourquoi je vivais les choses avec une intensité que les autres
ne semblaient ni ressentir ni comprendre ?
Très tôt, j’ai intégré l’idée que ma sensibilité posait un problème : 
qu’elle 
était 
excessive, 
dérangeante, 
malvenue, 
et 
qu’il 
valait 
mieux 
apprendre 
à 
la 
contenir, 
à 
la 
cacher, 
voire 
à 
la 
corriger, 
pour tenter de rentrer dans un moule qui, pourtant, ne m’a jamais 
vraiment 
convenu. 
À 
force 
d’entendre 
que 
j’en 
faisais 
trop, 
que 
je pleurais « pour rien », que je me prenais trop la tête ou que je 
devais apprendre à me contrôler, j’ai fini par croire que quelque 
chose clochait chez moi.
Étais-je malade ? Anormale ? Simplement bizarre ?
Pendant des années, j’ai donc tenté de m’adapter, de me suradapter 
même, en essayant d’être moins sensible, moins émotive, moins 
affectée. Je me promettais sans cesse que, la prochaine fois, je 
réagirais autrement, que je serais plus forte, plus détachée, plus 
« normale », sans jamais y parvenir réellement, puisque je luttais 
contre quelque chose qui faisait profondément partie de moi.
En 
2020, 
après 
vingt-cinq 
années 
passées 
à 
me 
sentir 
« 
trop 
», 
différente 
et 
inadaptée, 
j’ai 
enfin 
pu 
mettre 
un 
mot 
sur 
cette 
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réalité 
que 
je 
vivais 
au 
quotidien 
sans 
réussir 
à 
l’expliquer 
: 
l’hypersensibilité. Cette découverte a été un véritable boulever-
sement. Elle donnait enfin du sens à ce que je ressentais depuis 
toujours. Mes réactions, mes difficultés et mes ressentis n’étaient 
pas 
anormaux, 
mais 
l’expression 
d’un 
fonctionnement 
différent, 
partagé par de nombreuses autres personnes.
Comprendre 
mon 
hypersensibilité 
a 
marqué 
le 
début 
d’un 
long 
cheminement intérieur, parfois inconfortable, parfois douloureux, 
mais profondément nécessaire, vers une meilleure connaissance 
de 
moi-même 
et 
un 
regard 
peu 
à 
peu 
plus 
apaisé 
sur 
ce 
que 
j’avais longtemps perçu comme un fardeau.
Ce livre est né de ce chemin.
Il 
n’a 
pas 
été 
écrit 
pour 
proposer 
une 
définition 
figée 
de 
l’hypersensibilité, 
ni 
pour 
dresser 
une 
liste 
de 
caractéristiques 
dans lesquelles il faudrait absolument se reconnaître, mais pour 
mettre des mots sur ce que l’on vit quand on est hypersensible, 
souvent 
sans 
réussir 
à 
l’exprimer 
clairement, 
et 
pour 
offrir 
des 
repères 
à 
celles 
et 
ceux 
qui, 
comme 
moi, 
ont 
longtemps 
cru 
qu’ils·elles étaient seul·e·s à ressentir les choses ainsi.
C’est le guide que j’aurais aimé avoir sous la main lorsque je me 
sentais 
perdue, 
honteuse 
de 
ma 
sensibilité 
et 
épuisée 
de 
lutter 
contre moi-même. Celui qui m’aurait aidée à comprendre que rien 
ne clochait chez moi, que mes ressentis étaient légitimes et que 
j’avais simplement besoin de mieux comprendre mon fonctionne-
ment pour apprendre à vivre avec lui.
À 
travers 
ces 
pages, 
je 
partage 
mon 
expérience, 
mes 
prises 
de 
conscience, mais aussi des clés de compréhension et des pistes 
concrètes qui m’ont aidée à mieux vivre avec ma sensibilité, dans 
l’espoir 
que 
ce 
livre 
puisse 
devenir, 
pour 
vous 
aussi, 
un 
espace 
de 
compréhension 
et 
de 
soutien. 
Un 
lieu 
où 
vous 
pourrez 
vous 
reconnaître, vous sentir moins seul·e et commencer à poser un 
regard plus doux sur qui vous êtes.
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Avant de chercher à comprendre comment 
l’hypersensibilité se manifeste dans votre quotidien 
ou à mettre en place des outils pour mieux vivre 
avec elle, il est important de commencer par 
l’essentiel : comprendre ce qu’est réellement 
l’hypersensibilité.
Parce que mettre des mots clairs sur son 
fonctionnement change profondément le regard que 
l’on porte sur soi, sur ses réactions, sur ce que l’on a 
longtemps cru être des défauts ou des faiblesses.
Comprendre pourquoi on réagit plus fort, pourquoi 
certaines situations épuisent, bouleversent ou 
marquent davantage que d’autres, permet de sortir 
de la honte et de la culpabilité.
C’est souvent à partir de là que l’on peut commencer 
à s’accepter pleinement et à ajuster son quotidien 
de manière plus respectueuse de soi.
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L’hypersensibilité 
est 
un 
terme 
aujourd’hui 
largement utilisé, mais encore mal compris. 
La faute notamment à de nombreux clichés, 
idées reçues et interprétations erronées, qui 
brouillent la compréhension de ce fonction-
nement et entretiennent la confusion.
Avant 
d’entrer 
dans 
une 
définition 
plus 
précise 
de 
l’hypersensibilité, 
il 
est 
donc 
nécessaire de faire le tri entre ce que l’on en 
dit et ce qu’elle est réellement.
QU’EST-CE QUE  
L’HYPERSENSIBILITÉ ?
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LES CLICHÉS ET LES IDÉES REÇUES 
LES CLICHÉS ET LES IDÉES REÇUES 
SUR L’HYPERSENSIBILITÉ
SUR L’HYPERSENSIBILITÉ
« Les hypersensibles sont fragiles »
L’hypersensibilité est souvent assimilée à de la fragilité, comme 
si 
ressentir 
plus 
intensément 
signifiait 
être 
moins 
résistant·e 
ou moins capable de faire face aux difficultés. En réalité, être 
hypersensible 
ne 
veut 
pas 
dire 
manquer 
de 
solidité, 
mais 
vivre 
les 
expériences 
avec 
une 
intensité 
et 
une 
profondeur 
plus 
grandes, 
ce 
qui 
demande 
parfois 
davantage 
de 
repos 
et 
d’ajustement.
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« Ils exagèrent leurs émotions,  
ils dramatisent »
On reproche fréquemment aux personnes hypersensibles d’en 
faire « trop ». Pourtant, ce n’est pas l’émotion qui est exagérée, 
mais 
l’écart 
entre 
ce 
qui 
est 
ressenti 
et 
ce 
que 
l’entourage 
perçoit comme « normal ». L’émotion est réelle et son expres-
sion reflète l’intensité avec laquelle elle est vécue.
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« L’hypersensibilité, 
c’est de la faiblesse »
Dans des sociétés qui valorisent la performance, la maîtrise et 
le détachement émotionnel, la sensibilité est souvent perçue 
comme 
un 
défaut. 
Pourtant, 
elle 
est 
aussi 
associée 
à 
des 
qualités comme l’empathie, la finesse de perception, la créati-
vité ou la capacité à établir des liens profonds. Ce n’est pas une 
faiblesse, mais un fonctionnement différent, avec ses forces et 
ses vulnérabilités.
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« C’est juste une mode »
Si l’on parle davantage d’hypersensibilité aujourd’hui, ce n’est 
pas 
parce 
qu’elle 
est 
apparue 
récemment, 
mais 
parce 
que 
les 
mots, 
les 
recherches 
et 
les 
espaces 
de 
parole 
existent 
davantage. La sensibilité a toujours existé ; ce qui change, c’est 
la possibilité de la nommer et de mieux la comprendre.
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« Ça n’existe pas »
Ce 
discours 
repose 
notamment 
sur 
l’idée 
selon 
laquelle 
il 
n’existerait 
pas 
encore 
suffisamment 
d’études 
scientifiques 
consensuelles 
pour 
parler 
de 
l’hypersensibilité 
comme 
d’un 
concept pleinement établi.
Il 
est 
vrai 
que 
l’hypersensibilité 
ne 
fait 
pas 
l’objet 
d’un 
cadre 
scientifique unique, et qu’elle n’est pas définie par des critères 
officiels comme peuvent l’être certains troubles. Les recherches 
existent, 
mais 
elles 
sont 
encore 
en 
cours, 
et 
les 
approches 
diffèrent selon les champs d’étude.
Cependant, 
l’absence 
de 
consensus 
médical 
ne 
signifie 
pas 
son 
inexistence. 
De 
nombreux 
travaux 
en 
psychologie 
et 
en 
neuro sciences 
mettent 
en 
évidence 
des 
différences 
dans 
la 
manière 
dont 
certaines 
personnes 
traitent 
les 
informations 
émotionnelles 
et 
sensorielles. 
L’hypersensibilité 
n’est 
donc 
pas une invention, mais une manière de décrire un vécu réel 
et 
un 
fonctionnement 
que 
l’on 
observe 
chez 
de 
nombreuses 
personnes, même si la recherche continue encore à en préciser 
les contours.
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