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FAITES DE VOTRE HYPERSENSIBILITÉ UNE FORCE !

Découvrez grâce à ce livre : 

      Comment repérer et comprendre l’hypersensibilité :

      la personnalité des hypersensibles, comment elle peut être perçue 

      par les autres et un test pour évaluer votre sensibilité. 

      En quoi l’hypersensibilité peut être une véritable ressource : 

      accepter vos émotions et le pouvoir qu’elles peuvent avoir sur 

      votre vie, mais aussi savoir exploiter votre créativité et votre 

      empathie.

      Comment mieux vivre votre hypersensibilité au quotidien et 

      développer votre potentiel, grâce à des encadrés pratiques 

      et de nombreux témoignages.

Nathal ie Clobert  est psychologue et hypnothérapeute. El le aide au quotidien des personnes 

hypersensibles à comprendre leurs  émotions et  à  développer leurs  ressources pour mieux 

s’épanouir. 

Émotions qui vous donnent du fil à retordre, vulnérabilité à la 

fatigue, difficultés à vous concentrer dans un environnement 

bruyant... Et si vous étiez hypersensible ?
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9

introduction

Au cinéma, il y a toujours une personne 
dans la salle qui pleure lors du « happy 

end ». Cette personne, c’est vous. On dit souvent 
que vous êtes trop sensible. Dans les relations 
amicales et amoureuses, vous vous attachez 
profondément. Vous faites preuve de beaucoup 
d’empathie. Vous êtes touché par la souffrance 
d’autrui et savez vous montrer à l’écoute. Au 
point souvent d’en oublier vos propres besoins…

En retour, une critique peut vous blesser profon-
dément, vous vous sentez remis en cause dans 
toute votre personne. Lorsqu’un événement 
vous touche, vous avez du mal à contenir votre 
émotion. Ce qui semble être des détails pour les 
autres n’en sont pas pour vous : vous supportez 
mal le brouhaha des lieux bondés, le clique-
tis des couverts sur les assiettes, les lumières 
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criardes, les gens qui allument la radio à fond 
dès le matin ou les personnes qui parlent fort au 
téléphone. Vous avez besoin de calme pour vous 
concentrer et de temps à vous pour retrouver 
votre sérénité intérieure. 

Vous vous sentez coupable de ne pas réussir à 
contrôler vos émotions ? Vous avez construit 
une image négative de vous-même ? Vous finis-
sez par penser que votre hypersensibilité est 
une faiblesse — peut-être même un trouble 
psychologique !

Et si c’était tout le contraire ? Si votre sensibi-
lité n’était pas un défaut à corriger, mais une 
véritable ressource, un potentiel qui demande 
à être mieux canalisé !

Différent, l’hypersensible ? Oui, mais doué. Les 
hypersensibles sont des experts des signaux 
subtils et des émotions. Faites-vous confiance. 
Apprenez à tirer le meilleur de vos compétences 
singulières grâce à des conseils pratiques et des 
exercices concrets.
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Non seulement vous êtes un super-
détecteur : vous ressentez tout ce qui se 

passe en vous et autour de vous. Mais de plus 
vous réagissez très intensément : vous êtes une 
super-alarme. Ces deux facettes font de vous 
une personne à la fois sensible et intense. Vous 
pensez être hypersensible ? Voyons si vous vous 
reconnaissez. 
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Chapitre 1  

vous avez une plus 
grande sensibilité 

à ce qui vous 
entoure

Vos ciNq seNs sembleNt très 
déVeloppés

Vous captez des signaux 
sensoriels que la moyenne 
des gens ne détecte pas : cette 
vague odeur de renfermé 
qui plane dans la pièce, les 
vibrations d’un chargeur 
resté branché, le tic-tac de l’horloge, le courant 
d’air entre deux fenêtres restées ouvertes… On 
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dit volontiers que vous avez un « œil de lynx », 
l’« ouïe fine », un « nez délicat ». 

Valentin, 28 ans
« Je suis un véritable œil de lynx » 

« à l’école primaire, on m’appelait “Valentin trou-
vetou”. lorsque quelqu’un perdait un tout petit 
objet, une boucle d’oreille ou autre, dans la cour 
de récré ou dans la classe, on venait me chercher. 
Je le retrouvais aussitôt. »

Vous avez beau tenter d’en faire abstraction, 
difficile de mettre vos sens de côté : la percep-
tion s’impose à vous et peut vite devenir 
envahissante.

Valérie, 30 ans
« J’ai l’ouïe fine »

« en groupe, je suis la seule à entendre le léger 
bruit émis par l’application du téléphone d’un de 
mes amis. au bout d’un moment, je suis obligée 
de lui demander de l’éteindre, car les vibrations 
sonores m’empêchent de suivre la conversation. »

001-176_MALIN_Domptez_votre_hypersensibilite.indd   16 18/07/2017   12:51



Vous aVez une plus grande sensibilité à ce qui Vous entoure

17

Car non seulement vous percevez des signaux 
sensoriels plus subtils, mais ils vous arrivent 
avec plus d’intensité, comme perçus à travers 
une loupe grossissante ou un amplificateur de 
sons. Comme une sonde qui détecterait des 
ultrasons et les rendrait audibles à l’oreille 
humaine, vous captez et amplifiez les infor-
mations de votre environnement. 

sarah, 28 ans
« certaines sensations M’agressent »

« depuis toute petite, je ne supporte pas de 
toucher du velours. ça va vous sembler bizarre, 
mais le bruit me fait mal aux dents. »

Vous perceVez tout ce qui 
se pAsse dANs Votre corps

Ce qui est vrai pour ce qui vous entoure l’est 
aussi pour vous et pour votre corps. Vous perce-
vez avec plus d’intensité tout ce qui se passe 
en vous-même. La moindre douleur, le plus 
petit inconfort, jusqu’au plus insignifiant des 
changements : tout est aussitôt perçu avec cette 
fameuse loupe grossissante. Comme vous n’êtes 
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pas médecin, vous courrez voir le vôtre pour 
identifier ce que vous avez décelé (on ne sait 
jamais après tout, cela pourrait être le début 
de quelque chose de grave). 

Parfois, vous hésitez à le déranger. Qu’à cela 
ne tienne, dites-vous que c’est grâce à votre 
hypersensibilité que certaines maladies sont 
découvertes et soignées avant qu’elles ne 
deviennent véritablement dangereuses. 

Un hypersensible se trompe rarement quand 
il déclare à son docteur : « Là, ce n’est vrai-
ment pas comme d’habitude. » À la différence 
de la personne hypocondriaque, l’inquiétude 
de l’hypersensible s’apaise quand il a obtenu 
une explication satisfaisante et légitime. Il a 
surtout besoin de donner sens à ce qu’il perçoit 
en lui, et d’être rassuré face à l’intensité de ce 
qu’il ressent.
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Justine, 35 ans

« Je vois tout de suite quand Ma fille  
de 12 Mois coMMence à Être Malade »

« Je sais repérer le moindre changement de 
comportement qui indique qu’elle fait une 
bronchite ou une otite. Je l’emmène aussitôt 
chez le médecin, dont le diagnostic confirme 
en général ce que j’avais pressenti. et ma fille 
est ainsi soignée rapidement. »

Vous êtes AtteNtif à tout, 
tout le temps 

Vous êtes réactif au moindre changement et 
avez du mal à vous adapter à la nouveauté. 
Vous essayez d’anticiper pour éviter les effets 
de surprise. Comme vous vivez intensément 
les stimulations, vous tentez de contrôler votre 
environnement autant que possible. C’est 
pourquoi vous êtes hypervigilant  et faites 
attention à tout, tout le temps. Vous êtes en 
alerte permanente. 

Et c’est aussi pour cela que vous paraissez plus 
anxieux que la plupart des gens. Vous êtes plus 
enclin à vous faire du souci pour telle ou telle 
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chose qui pourrait ou non se produire. Vous 
vous projetez souvent dans l’avenir, afin de 
tenter d’éviter les dangers et de vous préparer 
à ce qui peut arriver : c’est ce qu’on appelle de 
l’anticipation anxieuse. 

AucuNe Attitude  
Ne Vous échAppe

Vous êtes également plus réceptif à tous les 
paramètres de vos relations avec les autres. Vous 
percevez les émotions, l’humeur, les états d’âme, 
parfois bien malgré vous. Lorsqu’il s’agit de 
l’un de vos proches, ces éléments vous touchent 
de plein fouet et il vous est particulièrement 
difficile de vous en protéger. Vous ressentez 
les émotions de l’autre comme si vous étiez à sa 
place, en communion, sans distinction entre lui 
et vous. Ces moments vous mettent à l’épreuve, 
car vous portez en vous l’émotion — et la souf-
france — de vos proches. 
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samir, 39 ans
« Je suis sensible à la détresse des autres »

« Je me sens tellement concerné par les soucis des 
membres de ma famille ou de mes amis proches 
que j’ai le sentiment de les vivre avec eux. avant, 
je mettais tout en œuvre pour les aider, mais je me 
suis rendu compte que je négligeais souvent de 
prendre en compte mon ressenti et mes propres 
besoins. »

Vous percevez aussi de manière décuplée les 
attitudes hostiles des autres, même si elles se 
manifestent de manière subtile et ne sont pas 
clairement déclarées. Vous les vivez comme 
une agression. Vous pouvez vous sentir parti-
culièrement touché, au point de modifier votre 
comportement habituel. 

Paul, 46 ans
« J’ai été déstabilisé Par l’arrivée dans l’équiPe 

d’un collègue froid et distant »

« Je vois bien que certaines choses le dérangent. 
Il ne dit rien, mais je le sens à sa réserve et dans 
ses attitudes. cela me déstabilise. Je n’ose plus 
m’exprimer librement en réunion comme je le 
faisais avant. »
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Vous perceVez fiNemeNt  
les rApports humAiNs

Comme vous avez une perception plus fine des 
rapports humains, vous avez tendance à perce-
voir avec plus d’acuité tous les paramètres de 
vos relations avec les autres. Vous identifiez 
une émotion au ton d’un discours. Vous notez 
une contradiction entre ce qu’une personne 
vous dit et son comportement, même subtil. On 
peut trouver que vous décortiquez les échanges, 
que vous interprétez beaucoup les paroles et 
les attitudes. Mais vous voyez souvent juste. 

Si vous vous êtes déjà senti dévalorisé ou stig-
matisé à cause de votre hypersensibilité, cela a 
pu générer chez vous une crainte du regard des 
autres. Vous avez peur que l’on ait une mauvaise 
image de vous, que l’on vous juge, voire que 
l’on vous rejette. On appelle anxiété sociale 
cette peur de l’autre et de son regard. L’anxiété 
sociale peut vous rendre encore plus attentif 
aux attitudes et aux paroles des autres, à l’affût 
des signes de mésestime ou de danger. 
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Vous Voyez souVeNt juste 

On vous a déjà dit que vous coupiez les cheveux 
en quatre, que vous cherchiez la petite bête. 
Certains se demandent même si vous n’êtes 
pas « parano », tant vous analysez ce que disent 
et font les autres. Alors, êtes-vous vraiment 
parano ?

Les personnes qu’on appelle paranoïaques 
interprètent les discours et les comportements 
des autres. Mais elles leur donnent le même 
sens : elles accusent les autres de leur en vouloir, 
de se moquer d’elles, de les tromper, de nourrir 
des complots à leur encontre, de vouloir leur 
faire du mal. L’autre est armé de mauvaises 
intentions, il ne peut en être autrement. 

Il s’agit d’une conviction inébranlable pour le 
paranoïaque : il est incapable de se remettre 
en question, même quand on lui prouve le 
contraire. Il n’est pas accessible à la contradic-
tion. C’est pour cela qu’on qualifie sa croyance 
de délirante : même quand il est confronté à 
une réalité différente, le paranoïaque persiste 
à adhérer à sa propre interprétation. De plus, 
il arrive dans certains cas qu’il invente complè-
tement les signes qu’il pense percevoir chez les 
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autres, tout en étant intimement convaincu 
qu’ils existent. Le dialogue s’avère alors impos-
sible, et il s’enferme dans un monde personnel 
où tout est hostile. 

Les personnes hypersensibles perçoivent des 
signaux subtils auxquels les personnes qui ont 
une sensibilité normale ne font pas attention. 
Mais les éléments perçus existent bel et bien. 
Un autre hypersensible pourrait les détecter. 
Ces signaux subtils, souvent non verbaux, sont 
ensuite décodés par la personne hypersensible 
qui va leur donner un sens. 

L’interprétation peut être très variée : parfois 
positive (« il est content de me voir »), parfois 
négative (« ce que je viens de dire ne lui a pas 
plu  »), en fonction des situations. De plus, 
cette interprétation peut aussi servir à savoir 
comment va l’autre (« je vois à l’expression de 
son visage qu’il est triste ») ou à mieux perce-
voir les différents paramètres d’une situation 
(« elle semble d’accord avec cette idée, mais 
pas lui, même s’il ne l’exprime pas »). Souvent, 
l’interprétation est juste. 
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Mais il arrive aussi que la personne hypersen-
sible se trompe dans son interprétation, quand 
elle ne dispose pas de toutes les informations 
ou tout simplement quand elle est débordée par 
une émotion. L’anxiété sociale, par exemple, 
fréquente chez les personnes hypersensibles, 
entraîne une peur d’être critiqué et rejeté. 
Cette peur a tendance à faire chercher dans le 
discours et le comportement des autres tous 
les signes de désapprobation ou de rejet. Un 
hypersensible avec beaucoup d’anxiété sociale 
aura donc tendance à interpréter les signes 
non verbaux d’autrui dans le sens d’un rejet 
ou d’une hostilité à son égard, lui donnant cet 
air « parano ». 

Cependant, les hypersensibles, à la différence 
des paranoïaques, sont tout à fait capables de 
remettre en question leur interprétation s’ils 
reçoivent la preuve que celle-ci est fausse. Ils 
adoptent alors une nouvelle interprétation des 
signaux perçus. Ils sont accessibles à la critique, 
et ouverts au changement d’opinion. Le dialogue 
est possible. Les hypersensibles qui ressentent 
une anxiété sociale sont aussi rassurés quand ils 
perçoivent des signes manifestes d’acceptation 
et d’estime de la part des autres.
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      En quoi l’hypersensibilité peut être une véritable ressource : 

      accepter vos émotions et le pouvoir qu’elles peuvent avoir sur 

      votre vie, mais aussi savoir exploiter votre créativité et votre 

      empathie.

      Comment mieux vivre votre hypersensibilité au quotidien et 

      développer votre potentiel, grâce à des encadrés pratiques 

      et de nombreux témoignages.

Nathal ie Clobert  est psychologue et hypnothérapeute. El le aide au quotidien des personnes 

hypersensibles à comprendre leurs  émotions et  à  développer leurs  ressources pour mieux 

s’épanouir. 

Émotions qui vous donnent du fil à retordre, vulnérabilité à la 

fatigue, difficultés à vous concentrer dans un environnement 

bruyant... Et si vous étiez hypersensible ?
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