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DécouvrEZ en vous des  
ressources insoupçonnées

pour vous transformer  
et rayonner !

LE PETIT  DE LA COLLECTION 
L’éclairage de la préface de Saverio Tomasella,  

spécialiste de la sensibilité élevée.

Vous vous sentez souvent submergé par vos émotions ? Il vous 
arrive de surréagir ? La vie vous semble trop intense ? Carol 
Pirotte et Nicolas Souchal, deux spécialistes de l’hypersensibilité, 
du traumatisme et de la relation, vous accompagnent dans votre 
chemin d’évolution intérieure pour vous aider à déployer votre 
potentiel et évoluer avec confiance et sérénité.

   Reconnectez-vous à votre corps et accueillez vos ressentis, 
émotions et intuitions. 

  Décelez et intégrez les traumatismes qui peuvent vous 
entraver et vous fragiliser.

  Transformez en profondeur votre relation à vous-même,  
aux autres et au monde.

  Libérez et préservez votre énergie vitale au quotidien  
grâce à 50 exercices. 

Carol Pirotte  
Nicolas Souchal

est une merveille ! »
Préface de Saverio Tomasella

« La sensibilité
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D’une hypersensibilité souffrante  
à une sensibilité épanouie

Carol Pirotte  
Nicolas Souchal





À toi, ma sœur, 
Carol

À mes enfants, Maël et Adèle, 
Nicolas





« Qu’est-ce qu’une puissance, une puissance de vie ?  
C’est le nombre de liaisons qu’un être est capable de tisser  

et d’entrelacer sans se porter atteinte. Ou encore,  
c’est la gamme chromatique des affects dont nous sommes  

capables. Dans cette optique, vivre revient à accroître  
notre capacité à être affectés, donc notre spectre  

ou notre amplitude à être touchés, changés, émus. » 
Alain Damasio, Les Furtifs
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préface

Carol Pirotte et Nicolas Souchal font partie de la grande 
famille des chercheurs sur la sensibilité et, plus largement, 
sur l’être humain qui chemine vers l’accomplissement de 

soi, l’épanouissement et l’éveil. Pour chacune et chacun d’entre 
nous, ce chemin nécessite de prendre le temps de guérir, de 
nous libérer de ce qui nous a profondément marqué ou blessé.

Carol et Nicolas ont compris que cette longue quête passe 
par le corps, c’est-à-dire par les sensations, les émotions et 
les intuitions. La force de leur livre est de placer l’expérience 
corporelle au centre de toute démarche de libération, de mise 
en conscience et d’évolution. Cela rend leur ouvrage particu-
lièrement vivant et frais, tout en apportant à leur propos une 
authenticité rare dans le monde de la psychologie. Ils ont tout 
à fait raison d’insister également sur le temps nécessaire aux 
transformations profondes, temps personnel et intime s’il en 
est, tempo lent par nécessité.

Nous partageons un immense respect et une même admira-
tion pour l’infinie palette de la sensibilité humaine. Pour nous, la 
sensibilité est une fête, un trésor, un potentiel à développer et à 
exprimer librement. Comme eux, je crois qu’il est nécessaire de 
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nous libérer des étiquettes et des catégories. Chaque sensibilité 
est unique. Elle est merveilleuse. Plus elle est élevée, plus elle est 
merveilleuse… Potentiellement, en tout cas, puisque certaines 
personnes souffrent dans leur chair et croient trop rapidement 
que leur sensibilité est à l’origine de leurs difficultés.

En réalité, nos souffrances peuvent être amplifiées par notre 
sensibilité vive, donc vivante, mais elles ne découlent pas d’elle. 
Un autre immense intérêt de ce guide est de montrer combien 
ce qui nous trouble découle de nos expériences de vie, de notre 
existence et de ses aléas, de nos croyances aussi. Heureusement, 
nous avons en nous toutes les ressources pour nous dégager 
progressivement de ce qui nous entrave, de ce qui nous fragilise 
répétitivement. La sagesse profonde de notre être incarné, à tra-
vers notre corps sensible, nous permet peu à peu de nous défaire 
de notre tendance à rejouer nos traumatismes dans chacune de 
nos relations et principalement dans les relations qui sont les 
plus chargées d’enjeux affectifs.

Ce livre généreux offre de nombreux exercices à mettre en 
pratique régulièrement pour trouver un équilibre plus profond, 
une meilleure harmonie avec soi-même, mais aussi des outils 
qui peuvent aider dans les moments d’accélération où nous nous 
sentons débordés ou dans les périodes de coupure durant les-
quelles nous nous diluons, voire disparaissons.

Enfin, j’aime la confiance lumineuse de Carol et Nicolas dans 
un avenir meilleur, pour chacune et chacun, autant que pour nos 
communautés de vie et pour l’ensemble de la planète. Je partage 
cette foi en l’humain, cet optimisme revigorant et inspirant. Je 
les remercie de tout cœur pour leur courage et leur engagement.



préfaCe

À vous, lectrices et lecteurs, intéressés par la découverte 
de moyens réels et efficaces pour mieux vivre votre sensibilité, 
que vous soyez patient(e), thérapeute, enseignant(e), parent ou 
autre, je vous souhaite de belles découvertes et une pratique 
enthousiasmante de tous ces outils aussi utiles et nécessaires que 
véritablement réconfortants. Vos avancées seront décisives pour 
vous, illumineront votre vie et rejailliront sur votre entourage…

Saverio Tomasella,  
docteur en psychologie
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Introduction

« Lors de la campagne d’Autriche de 1809, un tiers 
de la Grande Armée était composé de soldats de 
la Confédération du Rhin. À l’apogée de l’Empire, 

plus de la moitié des troupes qui marchent sur la Russie ne sont 
pas françaises mais représentent plus de vingt pays différents… »

Ce livre ne parle pas de leur histoire…

De quoi parle-t-il ? Et à qui s’adresse-t-il, surtout ?

À vous. Et à nous tous qui traversons la vie, héroïquement, 
au quotidien, sans même nous en apercevoir. Car, oui, la vie 
est un sacré champ de bataille. Une sacrée aventure, jonchée 
d’épreuves, de défis, de hauts et de bas, de trous et de bosses, 
d’obstacles, de creux, de vides et de pleins. Un long fleuve, 
parfois tranquille – parfois seulement.

Ce livre a été écrit à l’intention de celles et ceux qui ont parfois 
– ou souvent – le sentiment que la vie est un tantinet – ou beau-
coup – trop intense, trop dure, trop stimulante et qui se sentent 
submergés quand c’est trop fort pour eux, en ayant l’impression 
qu’ils ont un problème ou que c’est le monde qui en a un.
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De celles et ceux qui, submergés, réagissent trop vivement à 
leur goût ou au goût des autres, et qui se disent que c’en est trop.

De celles et ceux qui se sentent parfois carrément de trop 
et qui, désemparés, se coupent d’eux-mêmes, des autres et de 
la vie, terrés dans un profond désarroi avec le sentiment qu’ils 
ne valent rien et que la vie est abandon et trahison.

De celles et ceux qui se sentent divisés entre des voix à 
l’intérieur d’eux qui ne cessent de vouloir des choses différentes, 
dont un juge terrible qui les accable et mine leur estime d’eux-
mêmes ou qui rejette la faute sur les autres.

De celles et ceux qui souffrent de tous ces « trop » et qui 
portent de surcroît des symptômes physiques, émotionnels et 
spirituels dont les thérapies diverses qu’ils ont pu essayer ne 
parviennent pas à venir à bout.

Ce livre s’adresse aussi à celles et ceux qui se perçoivent 
« hypersensibles », ceux qui se sont fait diagnostiquer ou soup-
çonnent être à « haut potentiel ». Il peut correspondre aux personnes 
ayant des troubles « dys », toute autre spécificité voire « atypisme », 
du moment où les « trop » ci-dessus mentionnés résonnent dans 
leur vécu quotidien et dans leur histoire personnelle.

Il s’adresse également à celles et ceux qui ne se sont jamais 
retrouvés dans une case mais pour qui la sensation du trop fait 
partie du quotidien, les faisant souffrir.

Pour finir, ce livre s’adresse aux accompagnants, aux thé-
rapeutes, aux éducateurs et à toute personne dans la relation 
d’aide qui peuvent se sentir démunis face à la souffrance de 
leurs patients, clients, élèves ou étudiants et qui sont désireux 
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d’intégrer une nouvelle approche de la sensibilité, du trauma-
tisme, de la douleur et du soin.

La trame de ce livre a été construite pour vous accompagner, 
cher lecteur, dans votre odyssée personnelle à travers la Vie.

Vous êtes certainement comme nous sujet à la submer-
sion (sensorielle, émotionnelle, intellectuelle, relationnelle…) 
et vous vous considérez peut-être coupable ou honteux de cela. 
Ce livre a été imaginé pour vous libérer de ces boulets, et vous 
« empuissancer » tout en prenant soin de vous, de manière 
concrète et pratique.

Ensemble, nous retracerons les origines de cette submersion 
(ce « trop fort ») afin d’adresser les causes et non pas seulement les 
symptômes. Nous poserons un nouveau regard sur la sensibilité 
élevée pour faire un pas de plus dans la façon de l’appréhender et 
de nous appréhender nous-mêmes dans notre sensibilité. Nous 
explorerons les différentes stratégies de protection que nous avons 
mises en place pour nous protéger de la souffrance et leur intel-
ligence singulière – la stratégie principale étant la coupure. Nous 
explorerons enfin des chemins pour apprendre à nous réguler, 
c’est-à-dire permettre à notre organisme de retrouver un état de 
sérénité et d’ouverture, aussi bien en s’entraînant lorsque tout va 
bien que lorsque nous sommes dépassés par ce trop.

Tout au long du livre, différents exercices, outils et pra-
tiques vous seront présentés sous forme de clés, de dialogues, 
d’exercices corporels, de méditations…

L’idée globale de ce livre est de vous inviter à passer d’un 
« C’est trop fort ! » parce que tout vous submerge à « C’est trop 
fort ! Tout ça peut changer ! ». En effet, tout au long de ces pages, 
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vous découvrirez – et pourrez vivre – le pouvoir que vous avez 
de transformer votre expérience et votre relation au monde, à 
travers un corps avec qui vous faites équipe.

Ce livre s’adresse particulièrement à vous qui avez une inten-
tion forte de transformation, qui êtes conscient que le travail ne 
se fait pas par lui-même, et qu’il s’agit de s’engager pour que la 
guérison opère. À vous qui êtes prêt à vous donner les moyens, 
même si quelque part vous avez l’impression d’avoir tout essayé. 
Qui êtes prêt à prendre la responsabilité de votre vécu, et à vous 
libérer de la culpabilité. À vous qui voulez contacter votre pouvoir 
d’acteur de votre vie, tout en acceptant de lâcher des croyances 
limitantes et rassurantes et à vous mettre en mouvement pour 
contacter de nouvelles ressources. À vous, enfin, qui avez envie 
de dire oui à la Vie pour entrer dans le cycle du donner et du 
recevoir, même si c’est un grand saut dans l’inconnu.

Notre intention est que ce livre puisse vous soutenir tout 
au long de votre démarche. Qu’il soit un compagnon fidèle et 
astucieux pour vous ramener à vous, au centre, dans l’espace 
des possibles. C’est un livre « à vivre ». À explorer, à annoter, 
à porter sur soi. À retourner dans tous les sens. À remettre en 
question et à éprouver par votre expérience et votre réflexion 
personnelles. Nous aimerions qu’il soit votre allié.

En l’écrivant, nous nous sentons reliés à vous. Vous pouvez 
aussi, grâce à votre intention, vous relier à nous, chaque fois que 
vous le voudrez.

Nous nous faisons une joie de partager avec vous ce chemin 
qui est si fructueux pour nous et pour les personnes que nous 
avons le bonheur d’accompagner au quotidien !
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avant-propos  
Le contexte inédit dans lequel 
nous écrivons ce livre

L’écriture de ce livre s’inscrit dans un contexte historique, 
social et psychologique très spécial. Nous sommes à l’été 
2020, quelques mois après l’apparition sur la planète du 

fameux Covid-19, à l’origine d’une situation sans précédent dans 
l’histoire de l’humanité. Pendant de longues semaines, plusieurs 
milliards d’individus, sur les cinq continents, ont été confinés, 
assignés à résidence. Une grande partie de la vie économique, 
sociale et culturelle a été mise sur pause… le monde s’est arrêté !

Pendant cette période si particulière, nous avons dû adopter 
de nouveaux modes de communication, d’organisation de notre 
quotidien, de relation aux autres, à l’environnement et à nous-
mêmes, expérimentant aussi une nouvelle relation au temps, à 
l’espace, au vide.

Dans ce contexte, nous avons, collectivement, été confron-
tés à nous-mêmes, faisant émerger chez nombre d’entre nous 
des émotions fortes, des questionnements existentiels, et parfois 
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aussi des élans de créativité magnifiques. Des talents insoup-
çonnés ont émergé – rappelez-vous le nombre de vidéos qui 
ont circulé les premières semaines ! –, mais aussi beaucoup 
d’impuissance, de colère, de frustration, d’incompréhension et 
d’angoisse.

Au cours de ce confinement, un flot d’informations ont 
circulé dans les médias et sur les réseaux sociaux, des infor-
mations contradictoires, incohérentes, tantôt alarmistes, tantôt 
prétendument rassurantes, laissant une large place au doute et 
à la confusion dans nos esprits.

Tentant d’éclaircir la situation, de comprendre et de donner 
du sens, nous, auteurs de ce livre, avons cherché, lu, écouté, 
regardé, puisé à de nombreuses sources, les confrontant entre 
elles, à nos propres croyances ainsi qu’aux idées que nous avions 
sur le monde et sur la vie, afin de construire notre propre idée 
de ce qui se passait là.

Et puis, à l’occasion de cette « retraite forcée », nous avons 
plongé, au-dedans de nous-mêmes, dans des espaces intérieurs 
d’une grande profondeur ; et aussi observé, du coin de notre 
fenêtre, la nature qui s’éveillait au cours de ce printemps hors 
du temps. Notre sensibilité s’est ouverte au vivant là-dehors et 
au-dedans, nous avons nourri ce qui comptait, nos rêves, planté 
des graines.

À un moment, réalisant l’ampleur des privations de nos 
libertés fondamentales, comme celle de nous déplacer libre-
ment, de retrouver nos proches ou d’enterrer nos morts, nous 
nous sommes demandé si nous ne vivions pas, collectivement, 
une sorte de stupeur et de torpeur massives. Un figement 
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d’ampleur planétaire rappelant un des premiers symptômes du 
traumatisme.

C’est parce que le sujet du traumatisme était justement 
au cœur du travail de recherche que nous effectuons en 
tant qu’accompagnants et de nos discussions depuis plu-
sieurs mois que nous avons commencé à tisser des liens, à 
comprendre… Et si nous étions tous, plus ou moins, trauma-
tisés ? La situation actuelle ne faisant que mettre en lumière 
cet état latent. Ce constat nous a soufflés, et bien remués ! 
Nous avons réalisé à quel point, malgré le travail que nous 
faisions sur nous depuis des années – sur les plans psycho-
logique, corporel, relationnel, spirituel –, et ce de manière 
engagée, nous étions toujours en proie à de vieux démons, 
encore et encore sujets à la réactivité ou à la coupure, avec 
l’autre, l’environnement, ou avec nous-mêmes. Voilà d’autres 
signatures du traumatisme.

Tandis que nous poursuivions ensemble notre réflexion, 
Carol a alors commencé à mieux comprendre comment s’arti-
culait la question de l’hypersensibilité, l’une de ses spécialités, 
avec celle du traumatisme ; et Nicolas à changer de regard 
sur sa pratique de thérapeute, intégrant plus profondément 
la notion de « ressource » dans le processus thérapeutique, 
en individuel et en groupe. Nous avons commencé à perce-
voir que se cachait là un trésor, et à mettre des mots sur une 
nouvelle façon d’être, ensemble  ; et à l’expérimenter plus 
directement.

Nous croyons qu’en faisant appel à nos ressources, indi-
viduelles et collectives, intérieures et extérieures, de manière 
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astucieuse et au quotidien, nous pouvons vraiment nous libérer, 
peu à peu, de nos vieilles peaux, et vivre notre sensibilité comme 
une merveille !

Ce livre est une invitation, un voyage vers ce Nouveau 
Nous, à construire Ensemble.

Alors… vous embarquez ?



préparonS notre voyage
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PARTIE 1

PRÉPARONS NOTRE 
VOYAGE
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CHAPITRE 1

COMMENT UTILISER  
CE LIVRE

Avant de poursuivre, nous aimerions aborder quelques 
aspects qui vous permettront de tirer le meilleur profit 
de ce livre.

UN PETIT CAHIER NE SERAIT  
PAS DE REFUS !

Comme vous le découvrirez au fur et à mesure, cet ouvrage 
est truffé de propositions, d’astuces, d’invitations et d’exercices 
destinés à vous accompagner dans le passage d’un état de sub-
mersion et de «  trop » à un état de présence et d’ouverture 
intérieures, ainsi qu’à bien d’autres bienfaits encore que vous 
découvrirez progressivement.

Nous vous invitons à vous procurer ou à fabriquer un cahier 
pour prendre des notes, gribouiller pendant que vous lisez, faire 
des créations, répondre aux exercices et y consigner tout ce qui 
vous viendra à l’esprit pendant votre traversée. Même si ce cahier 


