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Une personne sur cinq naît avec une sensibilité exacerbée. 

Observée chez de nombreux grands artistes et penseurs, cette 

hypersensibilité est souvent associée à un problème d’amour-

propre. La plupart des personnes concernées sont très cons-

ciencieuses et intuitives, mais la peur empoisonne souvent leur 

existence. Afi n de permettre au lecteur de cerner leur sensibilité 

particulière et de mieux se comprendre, ce livre propose des 

tests fondés sur les résultats de recherches solides et sur l’ex-

périence de psychothérapeute de l’auteur. Il est conçu pour 

favoriser l’adaptation des hypersensibles aux différents aspects 

de leur trait de caractère et pour les inciter à en faire un atout 

dans leur vie professionnelle, sentimentale et spirituelle. 

Psychologue dans un cabinet privé en Californie, Elaine N. Aron, Ph.D, 

est aussi chercheure en psychologie à la State University of New York. 

Elle a écrit plusieurs livres sur le thème de l’hypersensibilité.

Elaine N. Aron
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I n t r o d u c t i o n

«Pleur ni chard !»
«Poule mouillée !»
«Rabat-joie !»
Des voix sur gies du passé? Et que dire du juge ment de gens

bien inten tion nés: «Tu es beau coup trop sen si ble pour te dé brouil -
ler dans la vie !»

Si vous êtes comme moi, tout cela est du déjà-entendu. Vous
avez fini par croire que vous étiez très dif fé rent du reste de l’es pèce
humaine. Quant à moi, j’étais con vain cue que ma per son na lité pré -
sen tait une grave ano ma lie que je devais abso lu ment dis si mu ler.
Natu rel le ment, cela me con dam nait à une vie de se cond ordre. Je
me croyais anor male.

En réa lité, vous et moi som mes on ne peut plus nor maux. Si vous
avez répondu par Oui à 14 ques tions ou plus du test par lequel débute
ce livre, ou si la des crip tion détaillée du cha pi tre premier sem ble vous
cor res pon dre (c’est le meilleur test), vous appar te nez à un type bien
par ti cu lier d’être humain. Vous êtes une per sonne dotée d’une grande
sensibilité (dans ce livre j’emploierai le terme «hypersensible» pour
qualifier une telle personne). Ce livre a été écrit pour vous.

Il est tout à fait nor mal de pos sé der un sys tème ner veux sen si ble. C’est
une carac té ris tique neu tre. Sans doute avez-vous hérité du vôtre. Entre
15 et 20 p. 100 de la popu la tion en sont dotés. Étant donné qu’il vous
per met de dis cer ner les sub ti li tés de votre envi ron ne ment, c’est un
gros avan tage dans main tes situa tions. Mais il signi fie éga le ment que
vous êtes faci le ment dés orienté lors que vous bai gnez dans un milieu
extrê me ment sti mu lant, bom bardé par le bruit et les effets visuels.
Vous êtes alors vic time d’un épui se ment ner veux. C’est pour quoi il y
a des incon vé nients et des avan tages à être sen si ble.

Mal heu reu se ment, notre cul ture ne con si dère pas la sen si bi lité
comme un atout. Vous vous en êtes cer tai ne ment rendu compte, à
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vos dépens. Parents et ensei gnants bien inten tion nés ont pro ba ble -
ment fait leur pos sible pour vous aider à la «sur mon ter», comme si
la sen si bi lité était un défaut. Les autres enfants vous ont mené la vie
dure. Et une fois par venu à l’âge adulte, vous avez sans doute eu des
dif fi cul tés à trou ver la car rière qui vous con ve nait et à nouer des rela -
tions fruc tueu ses. Vous man quez d’as su rance et d’amour-pro pre.

Que vous offre ce livre ?

Dans ce livre, vous trou ve rez des expli ca tions détaillées sur votre
trait de personnalité prin ci pal, des notions qui n’exis tent nulle part
ailleurs et qui sont le fruit de cinq ans de recher ches, d’en tre tiens
appro fon dis, d’ex pé rien ces cli ni ques, de cours et de con sul ta tions
indi vi duel les avec des cen tai nes de personnes hy per sen si bles. J’ai
éga le ment tenté de lire entre les lignes de ce que la psy cho lo gie sait
déjà sur ce sujet sans l’avoir expres sé ment étu dié. Les trois pre miers
cha pi tres vous rap pel le ront les carac té ris ti ques fon da men ta les de
votre sen si bi lité. Vous y appren drez à vivre avec l’hy pers ti mu la tion
et la sur ac ti va tion de votre sys tème ner veux.

Ensuite, nous exa mi ne rons les effets de votre sen si bi lité sur votre
exis tence, votre car rière, vos rela tions et votre vie inté rieure, en insis -
tant sur des avan tages aux quels vous n’avez sans doute jamais
pensé. Vous trou ve rez éga le ment des con seils pour sur mon ter les
obs ta cles aux quels se heur tent régu liè re ment les personnes hyper -
sen si bles, tels que la timi dité ou la dif fi culté de trou ver le tra vail qui
leur con vient.

Vous allez entreprendre une véri ta ble odys sée. La plu part des
hyper sen si bles que j’ai essayé d’ai der grâce au con tenu de ce livre
m’ont affirmé qu’il avait véri ta ble ment changé leur vie. C’est le
mes sage qu’ils m’ont priée de vous trans   met tre.

Si vous êtes moyen ne ment sen si ble

Tout d’abord, si vous avez ouvert ce livre parce que vous êtes le
parent, le con joint ou l’ami d’un hyper sen si ble, soyez le bien venu.
Votre rela tion ne peut qu’en béné fi cier.

8 • C e s  g e n s  q u i  o n t  p e u r  d ’ a v o i r  p e u r
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Une enquête effec tuée par télé phone auprès de 300 per sonnes,
de tou tes les tran ches d’âge, choi sies au hasard, a révélé que 20 p.
100 d’entre elles étaient très sen si bles, tan dis que 22 p. 100 des
autres étaient moyen ne ment sen si bles. Si vous entrez dans cette
deuxième caté go rie, ce livre vous sera utile aussi.

Notons au pas sage que 42 p. 100 des répon dants se sont décla -
rés peu sen si bles, ce qui nous four nit un indice de la rai son pour
laquelle les gens très sen si bles ont l’im pres sion d’ap par te nir à un
monde entiè re ment dif fé rent du reste de la popu la tion. Natu rel le -
ment, ce sont ces 42 p. 100 qui écou tent la radio à tue-tête ou ne
ces sent de klaxon ner.

Enfin, il est évi dent que tout le monde peut deve nir hyper sen -
si ble. Pre nons, par exem ple, quel qu’un qui vient de pas ser un
mois seul dans un cha let au som met d’une mon ta gne… De plus,
notre sen si bi lité s’ac croît avec l’âge. Finalement, qu’ils l’avouent
ou non, la plupart des gens pos sè dent un côté très sen si ble qui
ressurgit dans cer tai nes situa tions.

Que dire aux moins sen si bles ?

Il arrive que les moins sen si bles se sen tent exclus, vexés à l’idée
que les hyper sen si bles for ment une caté go rie à part, qui se juge
supé rieure. Ils s’in di gnent : «Et moi, alors? Je ne suis pas sen si ble
du tout?» L’en nui ici, c’est que le mot «sen si ble» signi fie éga le -
ment com pré hen sif, con scient. Il n’est pas néces saire d’être hyper -
sen si ble pour pos sé der ces deux qua lités, qui sont d’au tant plus
évi den tes lors que nous nous sen tons bien dans notre peau,
capa bles de per ce voir les sub ti li tés de l’en vi ron ne ment. Un
hyper sen si ble serein est capa ble d’ap pré cier les nuan ces les plus
déli ca tes. Mais lors que notre sys tème ner veux est en état d’hy -
pers ti mu la tion, ce qui est fré quent, nous ne tolé rons plus rien. Au
con traire, nous nous sen tons dé s orien tés et aga cés. Nous avons
besoin de soli tude. Par com pa rai son, ce sont les personnes peu
sen si bles qui savent faire preuve de com pré hen sion dans des
situa tions par ti cu liè re ment chao ti ques.

J’ai long temps réflé chi au nom à don ner à cette carac té ris   -
ti que. Je ne vou lais pas com met tre l’er reur habi tuelle qui con siste
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à la con fon dre avec l’in tro ver sion, la timi dité, l’in hi bi tion et une
plé thore de noms mal choi sis, con coc tés par les psy cho lo gues.
Aucun d’en tre eux ne reflète les aspects neu tres, ou à plus forte
rai son posi tifs, de ce trait de per son na lité. Le terme «hyper sen si -
bi lité» tra duit bien, de manière objec tive, la récep ti vité plus éle -
vée de ces per sonnes. C’est pour quoi j’ai jugé qu’il était temps de
ren ver ser la vapeur en uti li sant un terme dépourvu de pré ju gés,
sus cep ti ble d’être inter prété à notre avan tage.

Notons tou te fois que l’hy per sen si bi lité est loin d’être une qua -
lité pour cer tains. Tran quille ment ins tal lée chez moi, en train
d’écrire ces lignes, je désire pré ci ser ceci. Ce livre, je le sais, engen -
drera plus que sa part de plai san te ries bles san tes et de com men -
tai res dou teux sur les hyper sen si bles. La sim ple notion de sen si -
bi lité déchaîne pres que autant les pas sions que les dis cus sions
rela ti ves aux dif fé ren ces de tem pé ra ment entre les sexes.
(D’ailleurs, on a ten dance, bien à tort, à atti rer la sen si bi lité dans
ce débat. Bien que les hom mes ne soient pas cen sés pos sé der cette
carac té ris ti que, le nom bre d’hy per sen si bles est aussi élevé chez
eux que chez les fem mes. Les deux sexes payent cher cette con fu -
sion.) Par con sé quent, pré pa rez-vous à un tollé lors que vous abor -
de rez le sujet. Pro té gez-vous ainsi que votre luci dité toute neuve
en élu dant la ques tion si vous le jugez pru dent.

Enfin, sachez que vous n’êtes pas uni que en votre genre, bien
au con traire. C’est la pre mière fois que vous com mu ni quez avec
un autre hyper sen si ble. Mais ce n’est pas la der nière et notre
société en béné fi ciera, tout comme nous. Les cha pi tres 1, 6 et 10
con tien nent une explication appro fon die de l’im por tante fonc tion
des hyper sen si bles dans la société.

Que vous faut-il ?

J’ai cons taté que les hyper sen si bles tiraient pro fit d’une démar che
en qua tre éta pes. C’est donc celle que sui vra ce livre.
1. Con nais sance de soi. Vous devrez com pren dre ce que vous êtes,

et ce que cela signi fie. À fond. Com ment votre sen si bi lité
s’in tè gre-t-elle à vos autres traits de carac tère? Dans quelle
mesure l’at ti tude néga tive de la société vous a-t-elle tou ché? 
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Vous devrez éga le ment con naî tre votre sen si bi lité phy   -
si que. Ne fai tes plus taire votre corps lors que vous le jugez
peu coopé ra tif ou fai ble.

2. Reca drage. Vous devrez « reca drer» une large part de votre
passé en sachant que vous êtes né hyper sen si ble. Plu sieurs
de vos « échecs » étaient inévi ta bles parce que ni vous, ni vos
pa rents, ni vos ensei gnants, ni vos amis, ni vos col lè gues ne
vous ont com pris. En repla çant votre vécu dans un nou veau
con texte, vous bâti rez votre amour-pro pre, aspect par ti cu liè -
re ment impor tant chez un hyper sen si ble, car il vous per met
d’at té nuer le sen ti ment d’hy pers ti mu la tion que sus cite en
vous cha que situa tion nou velle (et, donc, par ti cu liè re ment sti -
mu lante).

Cette remise en con texte n’est tou te fois pas auto ma ti que.
C’est pour quoi vous trou ve rez, à la fin de cha que cha pi tre, des
«acti vi tés» qui faci li te ront ce che mi ne ment.

3. Gué ri son. Si vous ne l’avez pas encore fait, le moment est venu
de soi gner vos bles su res les plus pro fon des. Vous étiez un
enfant très sen si ble ; les pro blè mes sco lai res ou fami liaux, les
mal adies infan ti les et autres écueils vous ont tou ché plus que
vos pairs. En outre, vous étiez sûre ment dif fé rent des autres
enfants et vous en avez cer tai ne ment souf fert.

Les hyper sen si bles qui res sen tent les sur char ges d’at mo s -
phère répu gnent par fois à entre pren dre le tra vail inté rieur qui
est néces saire pour gué rir les bles su res du passé. Pru dence et
len teur sont de mise. Mais si vous avez une tendance à la pro -
cras ti nation, vous vous por te rez pré ju dice.

4. Place dans le monde exté rieur. Vous pou vez, vous devez pren dre
la place qui vous revient dans le monde exté rieur. Il a vrai -
ment besoin de vous. Mais vous devrez appren dre à doser
votre con tri bu tion. Ce livre, dépouillé des mes sa ges con fus
d’une cul ture moins sen si ble, est des tiné à vous éclai rer la
voie.

Vous appren drez éga le ment com ment votre sen si bi lité influe
sur vos rela tions. Nous dis cu te rons de la psy cho thé  ra pie, des
types d’hy per sen si bles qui devraient sui vre une psy cho thé ra pie,
pour quoi, quel genre et avec qui, et sur tout, des dif fé ren ces de
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trai te ment pour les hyper sen si bles. Nous par le rons ensuite de
méde cine et notam ment de médi ca ments tels que le Pro zac, que
pren nent beau coup d’hy per sen si bles. En con clu sion, nous savou -
re rons la richesse de notre vie inté rieure.

Qui suis-je ?

Je suis psy cho lo gue et psy cho thé ra peute, je fais de la recher che,
j’en sei gne à l’uni ver sité et j’ai publié un roman. Mais, sur tout, je
suis moi aussi une per sonne très sen si ble. Je n’écris pas du haut
de mon savoir, afin de vous aider, pau vre de vous, à vous débar -
ras ser de votre «syn drome». Je sais par expé rience ce que vous
vivez. Je con nais inti me ment les avan tages et les incon vé nients de
notre trait de carac tère.

Enfant, je fuyais le chaos de la vie fami liale. À l’école, j’évi tais
le sport, les jeux dans la cour et les autres élè ves. Quel mélange de
sou la ge ment et d’hu mi lia tion lors que ma stra té gie réus sis sait et
que j’étais tota le ment igno rée !

À l’école secon daire, une extra ver tie me prit sous son aile. La
rela tion se main tint jus qu’à l’uni ver sité. Au demeu rant, je pas sais
les trois quarts de mon temps à étu dier. À l’uni ver sité, la vie
devint plus dif fi cile. Après plu sieurs faux départs, dont un
mariage pré ma turé qui ne dura que qua tre ans, je finis par obte -
nir mon diplôme à l’uni ver sité de Ber ke ley, en Cali for nie. Mais
j’avais passé une bonne par tie de ces années à pleu rer dans les toi -
let tes, per sua dée que j’étais folle. (Mes recher ches m’ont per mis
de décou vrir que ce « retrait» du monde pour pleu rer est une
carac té ris ti que des hyper sen si bles.)

Lors que j’en ta mai des étu des de deuxième cycle, on me four nit
un bureau, dans lequel je me reti rais sou vent pour pleu rer et recou -
vrer mon calme inté rieur. Ces réac tions m’in ci tè rent à inter rom pre
mes étu des après la maî trise, bien que mes pro fes seurs m’eus sent
encou ra gée à pour sui vre au doc to rat. Il allait me fal loir 25 ans
pour com pren dre ma sen si bi lité et mobi li ser le cou rage néces saire
pour ter mi ner mon doc to rat.

À l’âge de 23 ans, je ren con trai l’homme qui est à pré sent mon
mari et je me reti rai, bien pro té gée, dans un cocon. J’écri vais et
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j’éle vais mon fils. J’étais à la fois enchan tée et humi liée de ne pas
avoir de vie exté rieure. J’avais vague ment cons cience d’avoir
laissé pas ser des occa sions d’ap pren dre, de faire appré cier mes
com pé ten ces, de nouer des rela tions avec tou tes sor tes de gens. Mais,
comme me l’avait appris mon amère expé rience, j’étais con vain cue
de n’avoir pas le choix.

Il est tou te fois impos si ble d’échap per à cer tains évé ne ments
sti mu lants. Je dus subir une inter ven tion médi cale à la suite de
laquelle je pré voyais une con va les cence de quel ques semai nes. En
réa lité, je souf fris pen dant des mois de séquel les phy si ques et
émo ti ves par ti cu liè re ment pro non cées. Une fois de plus, je dus
affronter ce mys té rieux «défaut» qui me ren dait si dif fé rente des
autres. Je ten tai de sui vre un trai te ment psy cho thé ra peu ti que et
j’eus de la chance. Après m’avoir écou tée pen dant quel ques séan ces,
ma thé ra peute s’ex clama: «Mais natu rel le ment que vous étiez per -
tur bée! Vous êtes une per sonne très sen si ble.»

Qu’est-ce que cela? pen sai-je. Une excuse quel con que? Bien
que la psy cho thé ra peute n’eût jamais vrai ment étu dié la ques tion,
son expé rience lui avait per mis de cons ta ter que ses patients
réagis saient dif fé rem ment aux sti muli et que tous ne démon -
traient pas la même sen si bi lité à la signi fi ca tion pro fonde d’un
évé ne ment, favo ra ble ou non. Je me sou viens de son sou rire : «En
fait, les gens qui me sem blent vrai ment dignes d’être con nus
entrent tous dans la caté go rie des sen si bles.»

Mon trai te ment s’étala sur plu sieurs années fruc tueu ses.
Nous remon tâ mes jus qu’à mon enfance. Mais les effets de la
sen si bi lité devin rent le fil con duc teur de la thé ra pie : mon sen ti -
ment d’être anor male, le désir d’au trui de me pro té ger en
échange des fruits de mon ima gi na tion, ma com pas sion, ma
créa ti vité et mon intui tion, que j’étais d’ailleurs bien inca pa ble
d’ap pré cier. Nous étu diâ mes éga le ment mon iso le ment, con sé -
quence de ma sen si bi lité. Tout en appre nant à me con naî tre, je
devins peu à peu capa ble de refaire mon entrée dans le monde
exté rieur. Aujour d’ hui, je prends plai sir à par ti ci per à la vie
autour de moi, à exer cer ma pro fes sion et à par ta ger avec autrui
les bien faits de ma sen si bi lité.
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Les recher ches qui ont pro duit ce livre

Con naî tre ma sen si bi lité a changé ma vie. J’ai donc décidé de lire
sur la ques tion, mais j’ai rapi de ment cons taté que pres que rien
n’avait encore été publié là-des sus. Le sujet le plus pro che, pen sai-
je, était peut-être l’in tro ver sion. Le psy chia tre Carl Jung avait écrit
de sages trai tés sur ce qu’il appe lait la « ten dance à se tour ner vers
l’in té rieur». L’œu vre de Jung, lui-même hyper sen si ble, m’a été
d’une aide inestimable. Tou te fois, les œu vres plus scien ti fi ques
sur l’in tro ver sion por taient prin ci pa le ment sur le carac tère aso cial
des intro ver tis et c’est ce qui m’a inci tée à me deman der si l’on
n’avait pas tort de con si dé rer intro ver sion et sen si bi lité comme
syno ny mes.

Munie de cette mai gre docu men ta tion, je déci dai de pas ser
une annonce dans le bul le tin des tiné au per son nel de l’uni ver sité
dans laquelle j’en sei gnais à l’épo que. Je deman dais à m’en tre te nir
avec tou tes les per sonnes qui se jugeaient hyper sen si bles à la sti -
mu la tion, intro ver ties ou por tées aux réac tions émo ti ves. Je ne tar -
dai pas à crou ler sous les répon ses.

Quel que temps après, le quo ti dien local publia un arti cle sur
mes recher ches. Bien qu’on eût omis de men tion ner mes coor don -
nées, plus d’une cen taine de per sonnes me télé pho nè rent ou
m’écri vi rent pour me remer cier, récla mer de l’aide, ou sim ple -
ment m’in for mer qu’el les fai saient elles aussi par tie de la caté go -
rie des hyper sen si bles. Deux ans plus tard, je rece vais encore du
cour rier. (Les hyper sen si bles ont par fois besoin de temps pour se
déci der à agir !)

À par tir des entre vues (je ren con trai 40 per sonnes pen dant
deux à trois heu res cha cune), je con fec tion nai un ques tion naire
que je fis cir cu ler en Amé ri que du Nord. J’or ga ni sai éga le ment
une enquête aléa toire par télé phone, qui me per mit de join dre
près de 300 per sonnes. Ce qu’il faut que vous sachiez, à ce stade,
c’est que tou tes les don nées que con tient ce livre repo sent sur des
recher ches fia bles, les mien nes et d’au tres, ou sur mes pro pres
obs er va tions de personnes hyper sen si bles, pen dant les cours, les
con ver sa tions, les con sul ta tions indi vi duel les ou les séan ces de psy -
cho thé ra pie. J’ai eu des milliers d’oc ca sions d’ob ser ver la vie per -
son nelle de personnes hyper sen si bles. Mal gré cela, vous trou ve rez
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plus de «pro ba ble ment» ou de «peut-être» dans ce livre que dans
la plu part des ouvra ges de vul ga ri sa tion, mais je crois que les
hyper sen si bles appré cie ront jus te ment cette pru dence.

Mes recher ches, la rédac tion de ce livre et l’en sei gne ment sub -
sé quent ont fait de moi une sorte de pion nière. Cela aussi, c’est
l’un des points forts des hyper sen si bles. Nous som mes souvent
les pre miers à savoir ce qu’il faut faire. Au fur et à mesure que
notre con fiance en nous gran dira, peut-être serons-nous de plus
en plus nom breux à nous expri mer… avec sen si bi lité.

Ins truc tions aux lec teurs

1. Je rap pelle que je m’adresse prin ci pa le ment aux hyper sen   -
si bles. Mais ce livre est éga le ment sus cep ti ble d’in té res ser qui -
con que sou haite com pren dre un hyper sen si ble, à titre d’ami,
de parent, de con seiller, d’em ployeur, d’en sei gnant ou de pro -
fes sion nel de la santé.

2. Pour com pren dre ce livre, vous devrez accep ter l’idée que
vous pré sen tez une carac té ris ti que com mune à bien d’au tres
per sonnes. Vous allez donc être éti queté. D’un point de vue
posi tif, vous com men ce rez à vous sen tir nor mal, à pro fi ter de
la recher che et de l’ex pé rience d’au trui. Mais cette éti quette
fait abstrac tion de votre uni cité. Les personnes hyper sen si bles
sont très dif fé rentes les unes des autres, en dépit de leur trait
com mun. Gar dez cela à l’es prit pen dant votre lec ture.

3. La lec ture de ce livre vous inci tera à repas ser votre vie en
revue, sous l’éclai rage de votre hyper sen si bi lité. C’est nor mal,
c’est même indi qué. L’im mer sion totale nous faci lite l’ap pren -
tis sage d’une nou velle lan gue et nous apprend à uti li ser de
nou veaux mots pour par ler de nous-mêmes. Si les autres se
sen tent irri tés, exclus, inquiets, sol li ci tez leur patience. Le jour
vien dra où l’idée aura fait son che min. Vous en par le rez de
moins en moins.

4. Ce livre con tient des exer ci ces qui ont été uti les à certaines
personnes hyper sen si bles. Mais cela ne veut pas dire que vous
deviez abso lu ment les faire tous pour tirer pro fit de votre lec -
ture. Fai tes con fiance à votre intui tion d’hy per sen si ble.
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5. Il est pos sible que l’une de ces acti vi tés sus cite en vous une
puis sante réac tion. Si tel est le cas, je vous exhorte à con sul ter
un pro fes sion nel. Mais si vous sui vez actuel le ment un trai te -
ment psy cho thé ra peu ti que, le livre s’ins crira très bien dans
votre tra vail psy cho lo gi que. Il est même pos sible que cer -
tai nes idées rac cour cis sent votre trai te ment, car elles vous
per met tront de cer ner l’être idéal en vous… non l’être idéal de
notre cul ture, mais le vôtre, quel qu’un que vous pou vez être,
que vous êtes peut-être déjà. Sou ve nez-vous tou te fois que ce
livre ne rem pla cera pas un bon psy cho thé ra peute, lors que la
situa tion devien dra trop intense ou trop con fuse.

Pour moi, c’est un moment exal tant que celui où je vous ima -
gine en train de tour ner les pages, sur le point de péné trer dans ce
nou veau monde, le mien et le vôtre, le nôtre. Après vous être cru
seul pen dant si long temps, n’est-il pas agréable d’avoir de la com -
pa gnie?
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ÊTES-VOUS HYPERSENSIBLE ?
QUESTIONNAIRE

Répon dez sin cè re ment à cha que ques tion. Répon dez par
l’af fir ma tive si cela s’ap pli que dans une cer taine mesure à
vous. Répon dez par la néga tive si cela ne s’ap pli que pas
vrai ment ou pas du tout à vous.

– Je suis con scient des sub ti les nuan ces de mon
envi ron ne ment. Oui  Non

– L’hu meur des autres me tou che. Oui  Non
– Je suis très sen si ble à la dou leur. Oui  Non
– J’ai besoin de me reti rer pen dant les jour nées

fré né ti ques, soit au lit, soit dans une cham bre
obs cur cie, soit dans tout endroit où je suis
sus cep ti ble d’être tran quille et libéré
de toute sti mu la tion. Oui  Non

– Je suis par ti cu liè re ment sen si ble aux effets
de la caféine. Oui  Non

– Je suis faci le ment ter rassé par les lumiè res
vio len tes, les odeurs for tes, les tis sus gros siers
ou les sirè nes pro ches. Oui  Non

– J’ai une vie inté rieure riche et com plexe. Oui  Non
– Le bruit me dérange. Oui  Non
– Les arts et la musi que sus ci tent en moi une

émo tion pro fonde. Oui  Non
– Je suis une per sonne con scien cieuse. Oui  Non
– Je sur saute faci le ment. Oui  Non
– Je m’énerve lors que j’ai beau coup à faire en

peu de temps. Oui  Non
– Lors que les autres se sen tent mal à l’aise dans

leur envi ron ne ment maté riel, je sens en géné ral
ce que je dois faire pour les sou la ger (chan ger
l’éclai rage, pro po ser d’au tres siè ges). Oui  Non

– Je perds les péda les lors qu’on essaie de me faire
faire trop de cho ses à la fois. Oui  Non

– J’es saie vrai ment d’évi ter de com met tre des
erreurs ou des oublis. Oui  Non
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– Je fais en sorte d’évi ter les films et les émis sions
qui con tien nent des scè nes de vio lence. Oui  Non

– Je m’énerve lors que beau coup de cho ses se
pas sent autour de moi. Oui  Non

– La faim pro vo que en moi une forte réac tion,
per turbe ma con cen tra tion et mon humeur. Oui  Non

– Les chan ge ments qui se pro dui sent dans ma
vie m’ébran lent. Oui  Non

– Je remar que et j’ap pré cie les par fums et les goûts
déli cats, les bruits doux, les sub ti les œu vres d’art. Oui  Non

– Je fais mon pos sible pour évi ter les situa tions
inquié tan tes ou per tur ba tri ces. Oui  Non

– Lors que je dois riva li ser avec d’au tres ou lors que
l’on m’ob serve pen dant que je tra vaille, je perds
mon sang-froid et j’ob tiens un résul tat bien pire
que lors qu’on me laisse tran quille. Oui  Non

– Lors que j’étais enfant, mes parents ou mes
enseignants sem blaient me con si dé rer comme
sen si ble ou timide. Oui  Non

COM MENT VOUS NOTER
Si vous avez répondu par Oui à 12 ques tions ou plus, vous
êtes pro ba ble ment hyper sen si ble.

Mais en toute fran chise, aucun test psy cho lo gi que n’est
d’une exac ti tude abso lue. Même si vous n’avez répondu par
l’af fir ma tive qu’à une ou deux ques tions, mais qu’il s’agit
d’un oui par ti cu liè re ment empha ti que, peut-être pour riez-
vous vous qua li fier d’hy per sen si ble.

Pour sui vez votre lec ture et si vous vous recon nais sez
dans la des crip tion détaillée du cha pi tre premier, con si dé rez-
vous comme hyper sen si ble. Le reste du livre vous aidera à
mieux vous com pren dre et à pro spé rer dans le monde peu
sen si ble d’au jourd’ hui.
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CHAPITRE PREMIER

Q u ’ e s t - c e  q u ’ u n  h y p e r  s e n  s i  b l e ?
Quel qu’un qui se croit (à tort) anor mal

Ce cha pi tre con tient une des crip tion sim ple de votre trait de
carac tère et de la manière dont il vous incite à vous sen tir dif -

fé rent des autres. Vous décou vri rez aussi les autres aspects de la
per son na lité dont vous avez héri té. Vous sau rez com ment votre
cul ture vous con si dère. Mais tout d’abord, j’ai me rais que vous
fas siez la con nais sance de Chris tine.

Chris tine se croyait folle

C’était la vingt-troisième per sonne que j’in ter ro geais dans le cadre
de mes recher ches sur les hyper sen si bles, une étu diante intel li -
gente, au regard lucide. Mais au bout de quel ques minu tes, sa
voix se mit à che vro ter.

— Je suis navrée, mur mura-t-elle, mais j’ai décidé de vous
ren con trer parce que vous êtes psy cho lo gue et que j’avais besoin
de par ler à quel qu’un capa ble de me dire…

Sa voix se brisa.
— Suis-je folle?
Je l’exa mi nai avec com pas sion. Elle était indu bi ta ble ment au

bout de son rou leau, mais jus qu’à pré sent, je n’avais noté aucun
symp tôme de mal adie men tale. C’était sans doute parce que
déjà, j’écou tais les per sonnes comme Chris tine d’une oreille dif -
fé rente.

Elle pour sui vit, comme si elle crai gnait de me lais ser le temps
de répon dre.

Pages 019-094_Pages 019-094  12-12-07  10:37 AM  Page 19



— Je me sens si dif fé rente. Depuis tou jours. Enfin… Je ne
veux pas dire… Ma famille était for mi da ble. J’ai eu une enfance
idyl li que, jus qu’au jour où j’ai com mencé l’école. Mais Maman dit
que j’étais un bébé gro gnon.

Elle prit une grande res pi ra tion. Je mur mu rai quel ques pa ro les
ras su ran tes. Elle reprit :

— À la pré ma ter nelle, j’avais peur de tout. Même de la mu -
si que. Lors qu’on nous don nait les pots et les cas se ro les sur les -
quels nous devions taper, je me bou chais les oreilles en pleu rant.

Elle regarda au loin, les yeux brillants de lar mes.
— À l’école pri maire, j’étais tou jours le chou chou de l’ins ti -

tu trice. Et pour tant, les gens dis aient que j’étais «dis traite».
Sa «dis trac tion» donna lieu à une dés agré a ble série d’ana  ly ses

médi ca les et psy cho lo gi ques. Tout d’abord, on s’ef força de déter -
 mi ner si elle était ou non retar dée sur le plan mental. Les résul tats
furent si sur pre nants qu’elle se retro uva dans un pro gramme pour
enfants sur doués! Ce qui ne m’étonna guère.

Mal gré tout, les auto ri tés sco lai res con ti nuè rent à pen ser que
« quel que chose n’al lait pas » chez cette enfant. On exa mina son
ouïe, qui fut jugée nor male. En qua trième année, elle subit un
balayage du cer veau, quel qu’un ayant émis la théo rie que son
intro ver sion pou vait être cau sée par l’épi lep sie. Son cer veau
était par fai te ment nor mal.

Le dia gnos tic défi ni tif? Elle avait du mal à «fil trer les sti muli».
Mais après avoir subi cette bat te rie de tests et d’ana ly ses, Chris tine
finit par se per sua der qu’elle souf frait d’un han di cap men tal.

Les hyper sen si bles : dif fé rents des autres 
et pro fon dé ment incom pris

Le dia gnos tic n’était pas faux. Les hyper sen si bles sont assaillis
par une foule de mes sa ges et per çoi vent des nuan ces qui échap -
pent aux autres. Ce qui sem ble nor mal aux autres, la musi que
forte ou la foule, peut se révé ler extrê me ment sti mu lant et, donc,
stres sant pour les hyper sen si bles.

La majo rité des gens igno rent le vrom bis se ment des sirè nes,
l’as saut de lumiè res éblouis san tes ou d’odeurs for tes, le tohu-bohu
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et le chaos. Les hyper sen si bles, eux, en res sen tent une grande
per tur ba tion.

À la fin d’une jour née pas sée dans un cen tre com mer cial ou
un musée, tout le monde a mal aux pieds. La plu part des gens,
après un moment de détente, sont prêts à res sor tir le soir. Les
hyper sen si bles ont besoin de soli tude après une jour née de ce
genre. Ils se sen tent bous cu lés, sti mu lés à l’ex cès.

Lors que la majo rité des gens entrent dans une pièce, ils remar -
quent le mobi lier et les per sonnes qui s’y trou vent. Point final. Les
hyper sen si bles peu vent per ce voir pres que ins tan ta né ment, qu’ils
le veuillent ou non, l’hu meur des gens, les ami tiés et inimi tiés, la
fraî cheur de l’air ou, au con traire, l’odeur de ren fermé, la per son -
na lité de qui con que a arrangé les fleurs dans les vases.

Tou te fois, si vous êtes hyper sen si ble, vous aurez du mal à
accep ter qu’il s’agit là d’un don remar qua ble. Com ment faire
pour com pa rer les expé rien ces inté rieu res ? Ce n’est pas facile.
Tout ce que vous remar quez, c’est que vous tolé rez beau coup
moins de cho ses que ceux qui vous entou rent. Vous oubliez que
vous appar te nez à un groupe qui, à tra vers les âges, a fait
preuve d’une créa ti vité, d’une intui tion et d’une pas sion
extraor di nai res, un groupe qui est capa ble de s’in té res ser de
près aux autres. Tou tes ces qua lités sont fort pri sées par la
société.

Mais il nous faut accep ter les avan tages et les incon vé nients
de notre trait de per son na lité. Nous pou vons aussi être méfiants,
intro ver tis, por tés vers la soli tude. Parce qu’ils ne nous com pren nent
pas, les autres nous con si dè rent comme timi des, effa cés, fai bles ou
— et c’est là notre péché capi tal — peu socia bles. La crainte de
ces éti quet tes nous incite à vou loir être comme les autres. D’où
l’hy pers ti mu la tion qui engen dre le stress. À la suite de quoi, on
nous qua li fie de névro sés ou de fous. Et nous finis sons par croire
que nous le som mes vrai ment.

L’an née dan ge reuse de Chris tine

Tôt ou tard, nous devons affron ter des évé ne ments stres sants.
Les hyper sen si bles réagis sent beau coup plus vio lem ment à ces
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sti muli. Si vous con si dé rez cette réac tion comme la mani fes ta tion
d’une ano ma lie fon da men tale, vous inten si fie rez le stress déjà
pré sent dans n’im porte quelle crise exis ten tielle. Sur gi ront alors le
déses poir et le mépris de soi.

Chris tine, par exem ple, vécut ce genre de crise pen dant sa
pre mière année à l’uni ver sité. Elle avait fait ses étu des secon -
dai res dans un tran quille col lège privé et n’avait jamais quitté
le domi cile fami lial. Sou dain, elle se retro uva parmi des étran -
gers, à jouer des cou des pour s’ins crire aux cours et ache ter ses
livres, en état d’hy pers ti mu la tion per ma nente. Puis elle tomba
amou reuse, bru ta le ment et pro fon dé ment (comme cela arrive
aux hyper sen  si bles). Peu après, elle se ren dit au Japon pour
faire la con nais sance de la famille de son ami. Elle avait de
bon nes rai sons d’ap pré hen der ce voyage. Car c’est jus te ment
au Japon que sur vint la crise. Chris tine per dit com plè te ment
pied.

Elle ne s’était jamais jugée par ti cu liè re ment anxieuse mais
sou dain, au Japon, elle se retro uva en proie à la pan i que et se mit
à souf frir d’in som nie. La dépres sion sui vit. Effrayée par ses pro pres
émo tions, elle per dit toute con fiance en elle. Son ami, inca pa ble de
faire face à la situa tion, per suadé que Chris tine était deve nue
«folle», décida de rom pre. Chris tine retourna à l’uni ver sité, mais
la crainte s’était insi nuée en elle. Per sua dée qu’elle allait échouer
dans ses étu des, elle se trou vait véri ta ble ment sur le point de
per dre la rai son.

Elle leva les yeux, après m’avoir raconté en san glo tant toute
son his toire.

— Et puis, j’ai entendu par ler de ces recher ches sur les per -
sonnes sen si bles. Je me suis demandé si ce n’était pas mon pro -
blème. Mais non, ce n’est pas pos sible ! Ou est-ce que je me
trompe?

Je lui répon dis qu’a près une si brève con ver sa tion, il m’était
encore impos si ble de l’af fir mer. Tou te fois, j’avais l’im pres sion que
sa sen si bi lité, assaillie par tou tes les situa tions stres san tes qu’elle
avait vécues, pou vait fort bien se trou ver à l’ori gine de son état
d’es prit. J’eus donc le pri vi lège d’ex pli quer à Chris tine sa pro pre
nature, qu’on eût dû lui révé ler des années aupa ra vant.
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Com ment défi nir l’hy per sen si bi lité — 
deux faits à rete nir

FAIT No 1 : Tout le monde, hyper sen si ble ou non, res sent un bien-
être maxi mal lors que la sti mu la tion n’est ni trop forte ni com plè -
te ment absente.

N’im porte quel indi vidu pro fi tera au maxi mum de ses capa -
ci tés si son sys tème ner veux est modé ré ment activé, quelle que
soit la tâche à accom plir : con ver ser à bâtons rom pus ou jouer au
Super Bowl. Une acti va tion insuf fi sante nous rend amor phes,
inef fi ca ces. Pour pal lier ce man que d’en thou siasme, nous buvons
du café, allu mons la radio, télé pho nons à un ami, nouons la
con ver sa tion avec un étran ger, chan geons de pro fes sion, etc.
Tous les moyens sont bons.

À l’au tre extrême, l’hy pe rac ti va tion du sys tème ner veux nous
per turbe, nous rend mal adroits et sème le dés or dre dans nos
idées. Nous ne par ve nons plus à réflé chir, notre corps n’est plus
coor donné, nous per dons les péda les. Mais là aussi, nous pou vons
remé dier à la situa tion, en nous repo sant, en fai sant le vide dans
notre cer veau. Cer tains boi vent de l’al cool, d’au tres pren nent du
Valium.

La sti mu la tion idéale est un juste milieu. D’ailleurs, le besoin
et le désir d’un «degré opti mal de sti mu la tion» figu rent parmi les
plus soli des décou ver tes de la psy cho lo gie. Cela s’ap pli que à tout
le monde. Jus qu’aux bébés qui détes tent s’en nuyer ou, au con -
traire, qu’on les agace.

FAIT No 2 : Le degré d’ac ti va tion du sys tème ner veux dif fère
consi dé ra ble ment d’une per sonne à une au tre, dans la même situa -
tion, face aux mêmes sti muli1.

Cette dif fé rence est en grande par tie héré di taire. Elle est éga -
le ment tout à fait nor male. On l’ob serve chez tous les mam mi -
 fè res: sou ris, chats, chiens, che vaux, sin ges et humains. À l’in té rieur
d’une espèce, le pour cen tage d’hy per sen si bles est géné ra le ment le
même, entre 15 et 20 p. 100. Tout comme cer tains repré sen tants
d’une espèce sont plus grands que leurs con gé nè res, d’au tres
sont plus sen si bles que la majo rité. Par un éle vage rigou reux, en
accou plant les plus sen si bles, il est pos sible de créer une sou che
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d’hy per sen si bles en quel ques géné ra tions. C’est pour quoi de tous
les traits héré di tai res de tem pé ra ment, c’est la sen si bi lité qui engen dre
les dif fé ren ces les plus évi den tes, les plus spec ta cu lai res2.

Bon nes et moins bon nes nou vel les

La dif fé rence dont nous venons de par ler signi fie que les hyper -
sen si bles sont capa bles de res sen tir des degrés de sti mu la tion qui
échap pent aux autres3, qu’il s’agisse de lumiè res ou de sons sub -
tils, ou encore de sen sa tions phy si ques tel les que la dou leur. Ce
n’est pas que vos sens soient plus acé rés que ceux des autres (en
fait, beau coup d’hy per sen si bles por tent des ver res). Quel que part,
juste avant le cer veau ou dans le cer veau même, les infor ma tions
reçoi vent un trai te ment plus méti cu leux4. Les hyper sen si bles
réflé chis sent davan tage à tout ce qui les entoure. Exac te ment
comme les machi nes qui trient les fruits en fonc tion de leur gros seur,
les hyper sen si bles trient les don nées. Mais là où le reste de l’es pèce
humaine dis tin gue deux ou trois caté go ries, nous en décou vrons
une dizaine.

Cette sen si bi li sa tion accrue au monde sub til fait de nous des
êtres intui tifs, qui trai tent les infor ma tions de manière semi-
con sciente, voire incons ciente. Très sou vent, nous «savons», sans
com pren dre pour quoi ni com ment. En outre, ce trai te ment plus
appro fondi des détails sub tils nous incite à nous inter ro ger
davan tage sur le passé ou l’ave nir. Nous «savons» pour quoi la
situa tion a évo lué de telle ou telle manière, nous «savons» ce qui
va arri ver. C’est ce «sixième sens» dont on parle tant. Il lui arrive
de se trom per, natu rel le ment, tout comme nos yeux et nos oreilles
peu vent se trom per. Mais notre intui tion nous place si sou vent sur
la bonne voie que nous ne devrions pas nous éton ner si les vision -
nai res, les artis tes extrê me ment sub tils et les inven teurs appar -
tien nent à cette caté go rie, de même que des gens con scien cieux,
sages et pru dents.

Les incon vé nients sur gis sent lors que nous attei gnons un
degré élevé de sti mu la tion. Ce qui est modé ré ment sti mu lant pour
la plu part des gens ris que d’être extrê me ment sti mu lant pour nous.
Ce qui est extrê me ment sti mu lant pour la plu part des gens pro vo que,
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chez un hyper sen si ble, une réac tion bru tale. Nous attei gnons un
seuil de fer me ture, appelé « inhi bi tion trans mar gi nale». Ce phé -
no mène avait été étu dié au début du siè cle par un célè bre phy sio -
lo giste russe, Ivan Pavlov, qui était con vaincu que la dif fé rence
héré di taire la plus fon da men tale entre les êtres humains était
repré sen tée par le degré de sti mu la tion néces saire pour qu’ils
attei gnent ce seuil de fer me ture. Il avait émis l’idée que si cer tai nes
per sonnes l’at tei gnaient très rapi de ment, c’était parce qu’el les
étaient munies d’un sys tème ner veux radi ca le ment dif fé rent de
celui du reste de la popu la tion.

Per sonne n’ap pré cie la sti mu la tion exces sive, que l’on soit ou
non hyper sen si ble, car elle nous fait per dre notre emprise sur
nous-mêmes, et notre orga nisme entier nous signale qu’il est en
train de s’em bal ler. Cet état nous empê che de nous con cen trer sur
notre tra vail et peut aller jus qu’à pré sen ter un dan ger. La crainte
de l’hy pers ti mu la tion peut deve nir inhé rente à cha cun de nous.
Étant donné qu’un nou veau-né est bien inca pa ble de fuir ou de se
bat tre, encore moins de recon naî tre le dan ger, il hurle dès que
quel que chose de nou veau, de sti mu lant, s’ap pro che de lui, afin
que les adul tes puis sent venir à sa res cousse.

Tout comme les pom piers, les hyper sen si bles pas sent une
bonne par tie de leur temps à répon dre à de faus ses aler tes. Mais
il suf fit que notre sen si bi lité nous ait per mis de sau ver au moins
une vie pour qu’elle ait son uti lité géné ti que. Lors qu’elle con duit
à la sti mu la tion exces sive, elle nous gâche l’exis tence. Mais c’est à
pren dre ou à lais ser, et les avan tages l’em por tent sur les incon vé -
nients.

Qu’est-ce que la sti mu la tion ?

La sti mu la tion se défi nit comme n’im porte quel phé no mène qui
éveille le sys tème ner veux, attire son atten tion, incite les nerfs à
envoyer une volée de peti tes déchar ges élec tri ques. Bien que nous
ayons ten dance à con si dé rer la sti mu la tion comme un phé no mène
pro vo qué par des cir cons tan ces exter nes, nous ne devrions pas
igno rer qu’elle peut éma ner de l’in té rieur de notre corps (la dou -
leur, la ten sion mus cu laire, la faim et la soif, le désir sexuel, etc.)
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ou revê tir la forme de sou ve nirs, de phan tas mes, de pen sées ou de
pro jets.

La sti mu la tion varie en inten sité (exac te ment comme le bruit)
et en durée. Elle peut être ponc tuelle, comme lors que nous sur -
sau tons en enten dant un cri ou un coup de klaxon, ou com plexe,
comme lors que nous essayons d’écou ter qua tre ou cinq con ver sa -
tions simul ta nées sur un fond de musi que.

Il est pos sible de s’ha bi tuer à la sti mu la tion. Mais même si nous
croyons y être accou tu més au point de ne plus réagir, il nous arrive
par fois de res sen tir un épui se ment sou dain. Pour quoi? Parce que
nous avons fait l’ef fort con scient de tolé rer quel que chose qui, en
réa lité, usait nos for ces. Il arrive qu’un degré modéré de sti mu -
la tion, pro vo qué par une situa tion fami lière — une jour née au
tra vail, par exem ple — oblige un hyper sen si ble à pas ser une soi rée
tran quille. À ce stade, le plus «petit» sti mu lus peut être la goutte
qui fera débor der le vase.

Pour com pli quer encore les cho ses, un sti mu lus iden ti que
pro vo quera des réac tions dif fé ren tes. Par exem ple, les fou les qui
se pres sent dans les cen tres com mer ciaux avant Noël rap pel lent à
cer tains d’en tre nous d’agré a bles sor ties en famille et sont la
mani fes ta tion tan gi ble de l’es prit des fêtes. Mais pour d’au tres
per sonnes, qui ont été con train tes de faire les maga sins pour ache -
ter des cadeaux alors qu’el les n’en avaient pas vrai ment les
moyens, ou qui n’avaient aucune idée de ce qu’il fal lait ache ter, les
maga sins bon dés de Noël évo quent de mau vais sou ve nirs. Pour ces
per sonnes, il s’agit d’une période extrê me ment dou lou reuse.

En règle géné rale, lors que nous n’avons aucun moyen d’en di -
guer la sti mu la tion, ses effets sont d’au tant plus dés agré a bles, sur -
tout si nous avons l’im pres sion d’être la vic time de quel qu’un
d’au tre. Même si nous som mes ama teurs de musi que, le vacarme
causé par la sté réo des voi sins peut être ter ri ble ment aga çant. Si
nous leur avons déjà demandé de bais ser le son, le bruit revê tira
les pro por tions d’une inva sion hos tile. Il est d’ailleurs pos sible
que la lec ture de ce livre accroisse votre éner ve ment en vous révé -
lant que vous appar te nez à une mino rité dont les droits à une sti -
mu la tion plus modé rée sont géné ra le ment igno rés.

Natu rel le ment, si nous trou vions la lumière, si nous par ve -
nions à nous déta cher de tou tes ces rela tions, plus rien ne nous
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Une personne sur cinq naît avec une sensibilité exacerbée. 

Observée chez de nombreux grands artistes et penseurs, cette 

hypersensibilité est souvent associée à un problème d’amour-

propre. La plupart des personnes concernées sont très cons-

ciencieuses et intuitives, mais la peur empoisonne souvent leur 

existence. Afi n de permettre au lecteur de cerner leur sensibilité 

particulière et de mieux se comprendre, ce livre propose des 

tests fondés sur les résultats de recherches solides et sur l’ex-

périence de psychothérapeute de l’auteur. Il est conçu pour 

favoriser l’adaptation des hypersensibles aux différents aspects 

de leur trait de caractère et pour les inciter à en faire un atout 

dans leur vie professionnelle, sentimentale et spirituelle. 

Psychologue dans un cabinet privé en Californie, Elaine N. Aron, Ph.D, 

est aussi chercheure en psychologie à la State University of New York. 

Elle a écrit plusieurs livres sur le thème de l’hypersensibilité.
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