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Préface
Je connais Christine Desse depuis quelques années. Je la vois œuvrer au sein de l’Observatoire de la sensibilité, où elle joue un rôle fondamental pour l’organisation de la Journée mondiale de la sensibilité du 13 janvier et de la Quinzaine de la sensibilité qui l’accompagne.
J’apprécie énormément son engagement humain indéfectible en faveur de la haute sensibilité et des personnes ultrasensibles. Son dévouement est exemplaire.
Lorsque j’ai lu son livre Intensément sensible, j’ai été particulièrement touché par la pertinence de ses mots, si exacts et concrets, par sa connaissance intime de la haute sensibilité, par la sagesse profonde, la justesse du message qu’elle adresse à ses lectrices et ses lecteurs. Pertinence, sagesse et justesse exprimées avec une rare simplicité et une merveilleuse humilité empreinte d’espoir, car son propos est optimiste du début à la fin.
Dans cet ouvrage de grande qualité, Christine apporte un éclairage précis sur la réalité encore souvent méconnue de la haute sensibilité, qui comporte à la fois des défis à relever et des potentialités à développer. Elle souhaite accompagner chaque personne très sensible vers une libération, pour vivre sa particularité avec fierté et authenticité.
Christine sait bien de quoi elle parle, car elle est elle-même ultrasensible. Enfant, elle percevait sa différence, tout en la vivant bien. Son imaginaire l’accompagnait beaucoup, et même si certaines réflexions d’adultes l’ont marquée, elle avançait malgré tout.
En grandissant, cette différence est devenue plus lourde à porter et, à l’adolescence, tout a basculé ! Christine s’est heurtée à l’isolement, à l’incompréhension de ce qu’elle vivait et de ce qui l’entourait, à tel point qu’elle s’est crue folle.
« Je me suis protégée comme j’ai pu. Puis un jour, j’ai découvert le roman À fleur de peau. Ce fut un choc positif et un déclic. Ce livre m’a éveillée. Il m’a aidée à me libérer d’un poids immense que je portais depuis trop longtemps. »
Vers 27 ans, pour la première fois, Christine comprenait enfin qui elle était. Depuis cette étape décisive, qu’elle souhaite favoriser chez celles et ceux qu’elle rencontre, Christine a pris conscience de tous les avantages de sa grande sensibilité, notamment un amour pour la vie, un émerveillement pour ce qui est vivant. « Je ressens la vie dans toute son intensité. Je vibre avec ce qui se passe autour de moi et en moi, autant quand ça fait mal que quand ça fait du bien. Je me sens tellement vivante ! »
Sa sensibilité généreuse lui donne accès à une vérité intérieure, une justesse, au-delà des façades. Elle lui permet d’être sincère, entière, profondément elle, même si ce n’est pas toujours facile et compris par les autres.
 
Dans son travail d’accompagnement des personnes hautement sensibles, Christine aime apporter cet éveil et cette prise de conscience qui soulage. Elle voit leurs nœuds intérieurs se délier peu à peu. Elle observe à chaque étape combien ils se rapprochent d’eux-mêmes. Elle les voit s’illuminer, et constate combien leur vie s’accorde avec eux-mêmes. Tout cela lui apporte beaucoup d’énergie, de joie et de gratitude.
Christine aime aussi accomplir de longues randonnées en montagne. Elle a un fort sens de l’engagement, une fabuleuse capacité de persévérance qui lui permettent de réaliser ses rêves en incarnant ses passions.
Son livre est un pur bijou qui apporte une très belle lumière pour éclairer nos chemins et la puissance nécessaire à l’accomplissement de nos vœux les plus chers.
Je vous en souhaite une excellente lecture et de très nombreux bénéfices concrets dans vos existences au quotidien.
Vive la sensibilité ! Vive la vie !
Saverio Tomasella
Docteur en psychologie clinique,
fondateur de l’Observatoire de la sensibilité et de la journée mondiale de la sensibilité.


INTRODUCTION
Tu n’es pas trop, tu es juste toi
• Mantra •
« JE SUIS PRÊT·E À DÉCOUVRIR LA FORCE CACHÉE DANS MA SENSIBILITÉ. »

On t’a peut-être déjà dit que tu étais « trop » : trop émotif.ve, trop sensible, trop compliqué·e, trop impliqué·e, etc. Ces mots, répétés, finissent par s’imprimer dans ton esprit comme une vérité indiscutable. À force, tu as essayé de t’adapter et de te cacher. Peut-être même de faire taire cette intensité en toi pour correspondre à ce que le monde attendait. Alors, laisse-moi te poser une question importante. Si ce « trop », défini par les autres, n’était pas un défaut, mais quelque chose d’aussi naturel que de respirer ? Une qualité inhérente à ta personnalité ? Une richesse essentielle dans un monde qui manque parfois cruellement de sensibilité ?
Je sais ce que ça fait
Quand j’ai découvert ma propre sensibilité en 2017, grâce au livre À fleur de peau de Saverio Tomasella, j’ai ressenti un immense soulagement. Comme si un poids lourd s’envolait et qu’une lumière s’ouvrait en moi.
Avant, vivre avec ma sensibilité était un fardeau. Tout était compliqué pour moi : mes émotions, l’environnement, les relations, et même le travail. En plus, les mots de mes proches, ceux en qui j’avais toute confiance, résonnaient sans cesse dans ma tête : « Tu ressens tout, tout le temps. Ce n’est pas normal », « Pourquoi ça te touche autant ? Les autres ne réagissent pas comme ça ». Ces petites phrases, anodines pour eux, s’incrustaient en moi si profondément, que je finissais par me sentir anormale. C’était dur de vivre comme ça. Puis ça a changé. Ça a changé avec une simple lecture qui m’a montré une autre façon de voir la sensibilité. Alors, bien sûr, ma vie n’a pas changé en un claquement de doigts, mais la vision de moi-même, oui. Elle a évolué instantanément.
J’ai réalisé que les paroles des autres ne parlaient pas de moi, mais d’une société avec sa peur et son manque de compréhension face à la profondeur de l’être humain. En découvrant que ma sensibilité n’était pas une exception, qu’elle était partagée par beaucoup d’autres, un déclic s’est produit : ce n’était pas moi qui devais changer, mais mon regard sur moi-même.
C’est précisément pour ça que j’ai écrit ce livre : pour te permettre, à toi aussi, d’avoir ce déclic. Ce livre est une invitation. Un moment pour poser ce fardeau que tu portes peut-être depuis trop longtemps. Un appel à accueillir ta sensibilité, à découvrir ce qu’elle peut t’apporter, et à enfin savoir comment l’utiliser pour avancer avec confiance. Ici, tu n’auras pas besoin de te justifier ou de t’excuser. Tu es chez toi. Pour la première fois peut-être, nous allons parler de ta sensibilité non pas comme d’un problème à résoudre, mais comme d’une force à révéler.

Un livre à vivre
Ce livre n’est pas un manuel ni une simple liste de conseils. Il est une rencontre avec toi-même. Un miroir qui reflète ta sensibilité sous un jour nouveau, au-delà des jugements et des étiquettes. Chaque page a été pensée pour t’accompagner, pour que tu comprennes, ressentes et surtout intègres ce que signifie être hautement sensible (ou ultrasensible).
Tu vas y découvrir des connaissances établies, des témoignages de personnes ultrasensibles, mon propre parcours, mais aussi ta propre évolution au fil de la lecture. Ce livre ne se contente pas d’informer, il t’invite à expérimenter.
C’est pourquoi, tout au long des chapitres, tu trouveras des moments de réflexion, signalés par les pictogrammes [image: ] et [image: ]. Je te conseille de te munir d’un cahier et d’un stylo, et de laisser tes pensées s’exprimer sans retenue. Ne les censure pas, ne les condamne pas. C’est ainsi que tu découvriras les facettes cachées de ta personnalité.

Tu vas te reconnaître ici
Nous allons revisiter ces moments où tu t’es peut-être senti·e différent·e, incompris·e, trop intense. Je vais mettre en lumière des vérités que peu osent dire, et nous allons plonger ensemble dans ces parties de toi que tu n’as peut-être jamais osé explorer.
Oui, il y aura des prises de conscience, des défis à relever. Surtout, il y aura des révélations ; parce que comprendre ta sensibilité, ce n’est pas simplement l’accepter, c’est la libérer.
Cette exploration ne te demandera pas d’être quelqu’un d’autre. Au contraire, elle te ramènera à toi-même. Tu comprendras comment cette intensité peut devenir ta plus grande force, comment te sentir pleinement à ta place dans un monde qui ne perçoit pas toujours la richesse de ta sensibilité.
Alors, prends le temps de souffler, de respirer lentement. Ce livre est là pour toi. Comme un compagnon, une boussole, une lumière sur ton chemin. À chaque page, tu te rapprocheras un peu plus de toi. Tu gagneras un peu plus en liberté ; car tu n’es pas trop. Tu es juste toi, et c’est exactement ce qui est bien pour toi.
Si tu es prêt·e à considérer ta sensibilité sous un nouveau jour, nous pouvons commencer.




CHAPITRE 1
Ce que signifie être hautement sensible :
bien plus qu’une étiquette
• Mantra •
« COMPRENDRE MA SENSIBILITÉ, C’EST DÉCOUVRIR MA VÉRITÉ. »

Ce chapitre est une clé essentielle. Il te permettra de comprendre en profondeur ce qu’est la haute sensibilité : son histoire, ses fondements, sa physiologie. Peut-être te dis-tu déjà : « Oh non, ça va être ennuyeux… » Détrompe-toi. Ces pages ne sont pas un cours théorique ; elles marquent le début de ton exploration. Elles te donneront aussi les outils pour expliquer ce qu’est la haute sensibilité aux autres. Crois-moi, quand tu seras capable de la partager avec clarté, cela changera beaucoup de choses : leur perception, leur compréhension, et peut-être même la relation qu’ils auront avec toi. Comprendre, c’est se libérer de la peur.
La sensibilité, une faculté précieuse
Le mot « sensibilité », tu l’as sûrement entendu souvent, mais t’es-tu demandé ce qu’il signifie vraiment pour toi ? Si tu devais le définir en quelques mots, que dirais-tu ? Ferme les yeux, donne ta propre définition et écris-la dans ton carnet.
La sensibilité, c’est bien plus qu’une simple réaction émotionnelle. C’est une capacité à percevoir des sensations, à ressentir des émotions, à exprimer des sentiments, à capter les subtilités du monde qui nous entoure. Elle nous relie à ce qui est vivant et nous permet de nous connecter à nos ressentis, à nos sentiments et à nos intuitions. Comme l’a si bien dit Charles Baudelaire : « Ne méprisez la sensibilité de personne. La sensibilité de chacun est son génie. » Ces mots résonnent comme un hymne à la sensibilité, à cette richesse intérieure propre à chacun·e, car il n’existe pas une seule façon d’être sensible, mais une infinité de nuances.
Être hautement sensible, c’est avoir cette sensibilité que tout être humain possède, mais d’une manière plus fine, plus subtile et plus intense.

L’histoire de la sensibilité
La sensibilité a toujours fait partie de l’humanité, mais la façon de la considérer a évolué au fil des siècles. Ce que nous vivons aujourd’hui n’est pas une réalité figée : elle peut encore évoluer. Plus encore, nous avons un rôle à jouer dans la manière dont elle sera reconnue demain. C’est pourquoi je veux que tu t’appropries cette évolution, qu’elle résonne en toi et te donne la force d’en être aussi l’acteur·rice.
Dans l’Antiquité, la sensibilité était souvent associée à la sagesse et à la connexion avec le divin. Les philosophes grecs, comme Aristote ou Platon, valorisaient la capacité à ressentir profondément comme une source de compréhension de soi et du monde. Cette sensibilité était considérée comme un atout, permettant une meilleure compréhension de la condition humaine.
Au Moyen Âge, la sensibilité était souvent associée à l’expérience mystique, à la quête spirituelle et à la religion. Elle était valorisée comme un moyen d’accéder à une réalité supérieure. Par exemple, les mystiques, à travers leurs pratiques de contemplation et de méditation, recherchaient une union directe avec le divin. Ces expériences, souvent décrites comme des visions intérieures, étaient vécues comme des moments d’une grande intensité émotionnelle. Les moines et les religieuses, aussi, cultivaient leur sensibilité à travers la prière et la contemplation, afin de se rapprocher de Dieu. Cependant, dans un contexte social marqué par la hiérarchie et par la raison, la sensibilité pouvait également être perçue comme une forme de déviation. Les expériences mystiques, souvent difficiles à exprimer rationnellement, pouvaient susciter la méfiance ou l’incompréhension. Les mystiques étaient parfois accusés d’hérésie.
La Renaissance, au xvie siècle, marque un tournant avec la redécouverte de l’humanisme. Les artistes et les penseurs de cette époque, tels Léonard de Vinci ou Michel de Montaigne, s’intéressent à la complexité de l’âme humaine et à la richesse des émotions. La sensibilité devient une source d’inspiration et un élément essentiel de la création artistique.
Le XVIIe siècle est une période charnière. Pleurer n’était pas un signe de faiblesse, mais bien une preuve de sensibilité et de noblesse d’âme. Un homme capable de verser des larmes était considéré comme un être sensible et noble. La sensibilité était alors valorisée comme une qualité essentielle, liée à la vertu, à la délicatesse et à la compassion.
À partir du XVIIIe siècle, la perception de la sensibilité connaît une évolution significative. Si les Lumières célèbrent la sensibilité comme un moteur de progrès social, le XIXe siècle marque un tournant. La révolution industrielle, en transformant radicalement les modes de production et les rapports sociaux, entraîne une valorisation accrue de la raison et de l’efficacité. La sensibilité, considérée comme subjective et émotionnelle, est progressivement reléguée au second plan.
La montée en puissance de la raison contribue à dévaloriser les aspects affectifs de l’expérience humaine. La sensibilité est alors associée à l’irrationalité, à la faiblesse et à l’incapacité à s’adapter au monde moderne. Le XXe siècle, marqué par les guerres mondiales extrêmement destructrices et l’accélération du rythme de vie, amplifie cette tendance. La culture du « tout gagner » et de la compétition, née de l’industrialisation, marginalise les personnes sensibles, perçues comme moins performantes et moins adaptées à un monde où la réussite individuelle est survalorisée.
À l’heure actuelle, une remise en question se fait sentir. Notre société reste marquée par l’individualisme et par la quête de performance. La sensibilité y est encore souvent perçue comme une faiblesse, mais un mouvement de renouveau se développe en parallèle grâce à un courant de pensée humaniste qui valorise l’empathie, la compassion, la bienveillance, et donc la sensibilité.

L’exploration de la sensibilité
Au fil des siècles, notre compréhension de la sensibilité s’est affinée. Des penseurs comme Freud, Ferenczi ou Jung ont posé les fondations en explorant le rôle des émotions dans la construction de la personnalité. Leurs travaux, tout comme ceux d’historiens comme Lucien Febvre ou Alain Corbin, ont ouvert la voie à une meilleure compréhension des nuances de la sensibilité.
Ce qui est important à retenir, c’est que la sensibilité, y compris la haute sensibilité, a fait l’objet de nombreuses recherches scientifiques. Ce n’est pas un concept vague, mais un objet d’étude précis.

La haute sensibilité : une découverte récente
Dans les années 1990, Elaine Aron, psychologue américaine, a introduit le concept de « haute sensibilité » (Highly Sensitive Person ou HSP). Ses recherches ont permis d’identifier un groupe de personnes se caractérisant par une sensibilité accrue aux stimuli environnementaux et une profondeur émotionnelle particulière. E. Aron a démontré que cette sensibilité n’était pas une pathologie, mais une caractéristique neurobiologique qui influence la manière dont les individus perçoivent le monde et interagissent avec les autres. Elle a également développé un questionnaire permettant d’évaluer ce trait de personnalité.
En Francophonie, c’est le chercheur et docteur en psychologie Saverio Tomasella qui a popularisé le concept de haute sensibilité grâce à un premier livre sur ce thème en 2012 ainsi qu’au roman dont je t’ai déjà parlé, À fleur de peau, publié en 2017. Ses travaux et conférences ont permis de sensibiliser le grand public à cette réalité. En 2016, il a fondé l’Observatoire de la Sensibilité et, en 2019, la journée mondiale de la sensibilité ! La haute sensibilité est, enfin, sortie de l’ombre. Elle est devenue un sujet de conversation dans les médias et dans la société en général.
Comme tu le vois, la haute sensibilité est un concept récent, ce qui explique pourquoi de nombreuses personnes en ignorent encore l’existence ou ne la comprennent pas. Mais cette notion gagne progressivement en visibilité et suscite un intérêt croissant.
Pourtant, un obstacle demeure en francophonie : les mots que nous utilisons pour en parler.

Les mots ont du pouvoir
Les mots façonnent notre réalité. Ils désignent, engagent, transmettent. Chaque mot porte un message, une intention, une énergie. Un mot mal choisi peut enfermer, limiter, fausser la perception de soi. Un mot juste, au contraire, éclaire, élève et permet de se positionner avec clarté.
Depuis le début de ce livre, tu as remarqué que j’emploie les termes « haute sensibilité », « hautement sensible » et « ultrasensible ». Un mot n’est pas apparu : « hypersensible ». Pourtant, c’est ce terme que tu as le plus souvent entendu et que tu utilises pour parler de ta sensibilité. Sache que ce n’est pas un oubli. C’est un choix réfléchi. Un choix en accord avec les recherches scientifiques internationales sur notre sensibilité. C’est un choix que tu pourrais, toi aussi, faire aujourd’hui, car derrière un simple mot se cache bien plus qu’une définition : il influence la façon dont tu te perçois, et dont les autres te perçoivent.
Tu l’as lu un peu plus tôt : en 1996, la psychologue Elaine Aron a introduit le concept de « Highly Sensitive Person » (HSP), qui se traduit par « personne hautement sensible ». Malheureusement, lorsque ce concept a été diffusé dans le monde francophone, un glissement s’est produit : on a parlé « d’hypersensibilité » et « d’hypersensible », au lieu de « haute sensibilité ».
Pourquoi ce changement ? Impossible de le savoir précisément, mais une chose est sûre : ce mot s’est imposé partout. Médiatisé, banalisé… et pourtant, il est fondamentalement inadapté.
Le préfixe « hyper » évoque l’excès, l’anormalement élevé, le disproportionné, le trop. Dans le langage médical, il est utilisé pour désigner des déséquilibres à traiter, des troubles nécessitant une correction. On parle d’hypertension, d’hyperactivité, d’hypersensibilité sensorielle pathologique. Autant de termes qui impliquent un déséquilibre, un trouble ou un excès à corriger.
Ce mot « hypersensibilité » appartient à ce champ lexical médical. Il est employé en médecine pour désigner des troubles médicaux ou neurologiques comme les allergies, l’asthme, l’irritation (de la peau, du côlon), les troubles du spectre autistique ou encore l’hypersensibilité sensorielle dans certaines pathologies neurologiques. Il suggère une instabilité, une souffrance, un état à modifier.
Or en utilisant ce mot pour désigner notre sensibilité, nous proposons aux autres une définition erronée de nous-mêmes. Il véhicule, consciemment ou inconsciemment, l’idée que la sensibilité serait un problème, quelque chose de trop, de gênant, voire d’anormal.
Cela n’est pas le cas : la haute sensibilité n’a rien à voir avec une pathologie. Tu le liras un peu plus loin dans le paragraphe sur ce sujet. Elle définit un fonctionnement naturel, un tempérament naturel qui influence la manière dont une personne traite les informations et interagit avec le monde.
Prends un instant, maintenant, pour ressentir la différence entre ces deux termes. Dis-les à voix haute, ou simplement dans ta tête si tu préfères : « Je suis hypersensible » ; « Je suis hautement sensible ».
[image: ]Qu’est-ce qui résonne en toi ?
Pour moi, il n’y a pas photo. Le premier terme m’évoque l’excès, quelque chose de trop, presque une faiblesse. Le second, au contraire, m’apaise, me donne une place juste, légitime et naturelle.
Et cela change tant de choses dans les échanges. Avant, en disant « je suis hypersensible », je voyais immédiatement dans le regard des autres une forme de jugement : une perception de fragilité excessive, de réactivité incontrôlable, d’instabilité. En revanche, lorsque j’ai cessé d’utiliser ce mot pour dire « je suis hautement sensible », j’ai perçu un véritable changement. Moins de scepticisme, plus de respect, et surtout une curiosité sincère. On ne me disait plus « Ah, tu es trop sensible ? », mais plutôt « Oh, tu as une grande sensibilité ? ». Subtil ? Pas du tout. Ce simple ajustement change énormément de choses.
Essaie par toi-même. Lorsque tu rencontres quelqu’un de nouveau, teste cette nouvelle formulation et observe sa réaction. Avec tes proches, ce sera peut-être un peu différent : ils ont intégré l’ancien mot, et il leur faudra un temps d’adaptation. Avec le temps, tu verras que ce choix de mot influence non seulement leur perception, mais aussi la façon dont toi-même tu incarnes ta sensibilité.
Les mots que tu utilises ont un pouvoir. Un mot peut être une cage qui enferme, qui limite, ou une clé qui ouvre une porte vers des possibilités.

[image: ]Alors, quels mots vas-tu laisser résonner en toi à partir d’aujourd’hui ?


Un cerveau connecté
Au-delà des mots, il y a une réalité plus profonde, plus ancrée en toi : ce que tu ressens, ce que tu vis au quotidien. Il n’est pas seulement question de perception ou d’interprétation : c’est aussi une question de biologie. La haute sensibilité ne repose pas que sur un ressenti subjectif, elle a des fondements scientifiques bien réels.
Un aspect essentiel qui donne du poids à la haute sensibilité, c’est l’étude du cerveau. Je vais t’expliquer, avec des mots simples, ce que la science a déjà prouvé.
Le cerveau « hautement sensible » est en constante interaction avec son environnement, traitant les informations de manière plus approfondie et plus détaillée que la moyenne. Les recherches en neurosciences ont montré que le système neurosensoriel des personnes hautement sensibles semble plus fin. Il y a plus de connexions neuronales et certaines régions du cerveau s’activent plus rapidement.
Par exemple, l’insula, qui est le centre de la conscience de soi et du traitement des émotions, est particulièrement sollicitée chez les personnes ultrasensibles. C’est pourquoi tu es plus à l’écoute de tes sensations corporelles et de tes émotions.
Autre exemple, les amygdales, qui participent au repérage des émotions, réagissent plus intensément aux stimuli émotionnels. Elles sont en état d’alerte constant, prêtes à détecter le moindre danger. Là, tu vas sûrement te reconnaître : voilà pourquoi tu sursautes si facilement ! Et aussi pourquoi tu ressens tes émotions de manière plus intense et plus durable.
[image: ]
[image: ]
En revanche, le thalamus, qui filtre les informations sensorielles, est moins sélectif, laissant passer davantage de stimuli.
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