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 [image: ]Introduction
On vous a souvent fait sentir que vous étiez « trop » : trop émotive, 
trop sensible, trop intense… Ou parfois pas assez « solide », pas assez 
« comme les autres ». Depuis toute petite, vous ressentez tout plus fort, 
avec cette impression de vivre dans un monde sans filtre. Résultat : 
votre mental tourne en boucle, vos émotions prennent toute la place… 
et vous vous sentez souvent à bout. Vous rêvez  secrètement d’un 
bouton OFF pour vous mettre sur PAUSE, respirer et vous  retrouver, 
enfin !
Ces rituels sont là pour vous : des idées et de nouveaux réflexes pour 
vous reconnecter à vous-même, apprivoiser votre nature et découvrir 
que votre hypersensibilité est bien plus qu’un trait de caractère : c’est 
une force, un super pouvoir !
À travers ces 100 rituels, vous allez décrypter votre hypersensibilité, 
mieux comprendre son fonctionnement et ses manifestations dans 
vos différents domaines de vie ; vous allez apprendre à explorer vos 
émotions et à les apaiser ; vous vous entraînerez à arrêter l’over-
thinking qui vous gâche la vie, mais aussi à vous protéger et à dire 
non ; vous apprendrez à écouter vos besoins, à vous accepter et 
vous aimer telle que vous êtes, mais aussi à prendre soin de vous ; 
vous ferez même de votre hypersensibilité une chance en apprenant 
à l’écouter pour booster votre créativité et tout votre potentiel… Bref, 
vous allez explorer vos talents, booster votre intuition et retrouver 
votre confiance vous !
Ici, pas de pression : juste de la douceur, de la clarté et un retour à 
ce que vous êtes profondément. Des exercices à faire à votre rythme, 
quand vous vous en sentez l’énergie.
Votre sensibilité est précieuse… il est temps de la célébrer !
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l’hypersensibilité ?
L’hypersensibilité est un trait de caractère, une caractéristique du cerveau mais 
aussi un mode de fonctionnement qui concerne entre 20 et 30 % de la population.
UNE FAÇON D’ÊTRE AU MONDE
De la même façon que vous naissez par 
exemple avec les yeux bleus ou marron, 
vous pouvez être hypersensible. La plupart 
des spécialistes s’entendent aujourd’hui 
pour dire que l’hypersensibilité est innée, 
voire génétique. C’est l’un ou l’autre de vos 
parents (ou les deux) qui vous ont trans-
mis cette particularité, tout comme il y a 
de fortes chances pour que vos enfants 
en soient également dotés. L’hypersensi-
bilité, c’est avant tout une façon, VOTRE 
façon, d’être au monde. Cependant, cha-
cun s’inscrit dans une culture, une histoire 
familiale, une éducation qui influencent 
son rapport à l’hypersensibilité. Ainsi, 
chaque personne la vivra différemment 
en fonction de son histoire.
Une sensibilité exacerbée
Notre premier rapport au monde se fait 
par les sens. On ressent avant de pen-
ser. Les sens sont nos premiers récepteurs 
d’informations sur le monde. Si je vous 
demande de me parler du goût du café 
(ou de n’importe quel autre goût) com
-
ment pourrez-vous le faire de manière 
précise si vous n’avez pas goûté au 
café, si vous n’avez pas fait l’expérience 
par les sens en première intention ? Si 
tout le monde est doté d’une sensibilité, 
le cerveau des hypersensibles perçoit en 
plus toute une gamme de nuances qui 
échappent aux autres.
La société contemporaine a, quant à elle, 
une fâcheuse tendance à mettre en avant 
ce qui relève du domaine de la pensée, 
comme une machine qui « performe » 
à l’égal d’un ordinateur. À l’école (sauf 
exception), on vous a appris à réfléchir 
avec votre tête sans prendre en compte 
vos ressentis corporels, pourtant essentiels 
à tout apprentissage.
Dans cet univers extrêmement codifié, 
vous vous êtes sentie de plus en plus en 
décalage, incomprise, inadaptée. Impos-
sible d’être exactement « comme il faut », 
bref, toujours trop ou pas assez…
Ainsi, chaque expérience vécue, avant 
même de passer par le registre de la 
pensée, est ressentie. Certaines personnes 
seront plus sensibles aux images, d’autres 
aux bruits, pour d’autres encore ce seront 
les odeurs ou les goûts, pour certaines 
mêmes les perceptions du corps.
Une gestion émotionnelle en dents 
de scie !
Mais ce n’est pas tout : si l’un des mar-
queurs principaux est cette intensité sen-
sorielle, l’hypersensibilité se joue aussi 
dans les émotions, dans l’activité du 
mental. En cause : la saturation cognitive. 
Le psychanalyste et docteur en sciences 
humaines spécialiste de la question, 
Saverio Tomasella, propose sa définition : 
« L’hypersensibilité désigne le plus souvent 
soit une intense réceptivité, soit une forte 
émotivité, soit une grande expressivité. 
Enfin elle est indissociable de l’intuition et 
d’une importante disposition à ressentir, 
puis à exprimer ses sentiments. »
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Dans les structures sociales anciennes, 
des sorciers, chamanes et autres chefs 
religieux pourraient avoir été choisis 
expressément pour leur hypersensibilité. 
Celle-ci leur aurait conféré un accès subtil 
au monde des esprits, inaccessible pour le 
commun des mortels. Leur intuition hyper 
aiguisée leur aurait servi au quotidien pour 
se défendre, mais aussi pour écouter les 
messages de l’univers. Aujourd’hui, on a pu 
confirmer ce genre de théorie en étudiant 
les capacités particulières des chamanes 
d’Amérique centrale, qui sont tradition-
nellement choisis dès l’enfance pour leur 
« don » et leur extrême sensibilité.
Pourquoi ne pas penser alors que de 
nombreuses hypersensibles malheu
-
reuses furent brûlées comme sorcières 
en place publique aux 
xv

e
 et 
xvi

e
 siècles, 
bien  incapables d’expliquer ce qu’elles 
ressentaient – leurs visions et leurs dons 
de  guérisseuses – tant elles étaient reje-
tées par leur entourage et les mœurs 
 religieuses de l’époque ?
Qu’en disent les courants 
de la psychologie ?
Il a fallu attendre le 
xx

e
 siècle pour qu’un 
grand hypersensible, psychiatre, intro-
duise le concept de « sensibilité innée ». 
Carl Gustav Jung, l’un des plus célèbres 
disciples de Freud, pointe en 1913 l’as-
pect enrichissant de cette dernière pour 
l’individu en précisant qu’il ne s’agit pas 
d’une pathologie à proprement parler. Il 
avance déjà que, si on devait rejeter les 
hypersensibles, cela reviendrait à se priver 
d’un quart de l’humanité.
C’est Elain N. Aron, psychothérapeute 
américaine et chercheuse en psycho-
logie qui, bien plus tard, en 1996, appro-
fondira le sujet. Elle-même hypersensible, 
elle réalise que, depuis Jung, quasiment 
rien n’a été écrit sur le sujet. L’œuvre de 
Jung parle souvent de l’hypersensibilité 
comme d’une « tendance à se tourner 
vers l’intérieur ». Elain N. Aron précise que 
les personnes timides et introverties ne 
sont pas forcément hypersensibles, même 
si l’inverse est souvent vrai. Accompagnée 
de son mari, chercheur, elle lance une 
enquête auprès de ses étudiants afin de 
savoir lesquels se jugent « hypersensibles 
à la stimulation, introvertis ou portés aux 
réactions émotives ». Les résultats de cette 
étude donneront lieu à un premier article 
sur les caractéristiques d’une personne 
hypersensible.
L’hypersensibilité aujourd’hui
Parallèlement, en France, c’est le psy-
chanalyste et écrivain Saverio Tomasella, 
né en 1966, qui mène actuellement des 
recherches reconnues sur le sujet. N’étant 
pas considérée comme une pathologie, 
l’hypersensibilité ne relève pas d’un dia-
gnostic clinique. C’est ce qui en fait un 
sujet de recherche difficile à appréhender, 
car il existe autant de formes d’hypersen-
sibilité que d’hypersensibles.
VOTRE CHEMIN D’HYPERSENSIBLE 
EN 100 RITUELS
Faire désormais de votre hypersensibilité 
une force, c’est choisir de valoriser ce qui 
vous rend profondément humaine : votre 
empathie, votre intuition et votre richesse 
émotionnelle. Votre hypersensibilité vous 
donne le pouvoir de ressentir la vie avec 
intensité, de percevoir ce que d’autres ne 
voient pas et de créer des liens profonds 
et authentiques. En l’acceptant pleine-
ment, vous allez transformer ce trait en 
une boussole intérieure puissante et pré-
cieuse. Bienvenue sur votre chemin de 
découverte et d’acceptation de votre 
hypersensibilité !
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, on vous propose un voyage vers la découverte de votre 
hypersensibilité, pour révéler votre richesse intérieure et vos talents, nourrir 
votre créativité et approfondir vos aspirations profondes. Plutôt que de la subir, 
apprenez à l’apprivoiser pour une vie plus alignée, plus paisible et plus consciente.
Les rituels sont thématisés et vous permettent de circuler dans l’ouvrage selon 
vos besoins, mais à plus grand échelle, ils dessinent un cheminement : comprendre 
quelle hypersensible vous êtes, accueillir vos émotions, mieux vous connaître, 
vous protéger, développer votre créativité, prendre soin de vous…
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, qui permet de faire 
le point sur vous-même, vos besoins, vos 
doutes, vos désirs, vos valeurs…
 ●
Les bonnes habitudes à mettre en place 
pour vous construire une vie épanouis-
sante qui vous correspond vraiment.
 ●
Les tests, pour affiner votre profil et vous 
aider à avancer.
LES OUTILS PRATIQUES
Pour chaque rituel, différentes rubriques 
et outils vous accompagneront pour vous 
aider à mettre en place concrètement 
dans votre vie les pratiques de gestion 
émotionnelle et relationnelle et les habi-
tudes de vie qui amèneront apaisement 
et résilience face à votre hypersensibilité :
 ●
Tips : des conseils ;
 ●
Des notes pour mettre sur papier vos 
ressentis et les analyser au fil de votre 
pratique ;
 ●
Moodtracker : une rubrique pour faire le 
point sur vos sensations après un rituel 
et dans la durée ;
 ●
Checklist : des propositions à cocher 
pour mieux cerner un contexte, com
-
prendre vos motivations, savoir où vous 
en êtes ;
 ●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour faire le point sur ce que les rituels 
vous ont apporté, ce que vous avez 
apprécié ou pas et ce que vous pouvez 
faire pour l’améliorer ;
 ●
Planner : une rubrique pour vous aider à 
organiser vos rituels au quotidien ;
 ●
L’info en plus : quelques informations 
complémentaires sur certaines tech
-
niques (méditatives ou de relaxation…) 
et sur leurs bienfaits.
À vous de jouer !
6






 [image: ]Décrypter son 
hypersensibilité
Être hypersensible, c’est percevoir le monde avec une intensité décuplée. 
Vos sens captent tout, votre empathie déborde, votre imagination file à toute 
allure et vos émotions vous embarquent sans prévenir dans un grand-huit 
intérieur. Que vous découvriez à peine cette facette de vous, que vous tentiez 
de tout contrôler ou que vous soyez consciente de votre sensibilité sans trop 
savoir qu’en faire, ce chapitre va vous aider à mieux faire connaissance 
avec cette caractéristique, à la comprendre et à l’apprivoiser.
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1
 Vous avez du mal à dire non 
et à poser des limites à votre 
entourage personnel ou 
professionnel.
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
2
 Vous avez l’impression de vivre 
des montagnes russes 
émotionnelles. Vous êtes toujours 
bouleversée !
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
3
 Votre cerveau tourne à plein 
régime tout le temps. Difficile 
de gérer les flux de vos pensées 
et de votre imagination 
débordante…
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
4
 Votre intuition est super fine 
et efficace mais vous ne l’écoutez 
pas forcément !
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
5
 Vous êtes sensible aux odeurs. 
Une odeur qui vous gêne peut 
vous obliger à quitter un endroit.
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
6
 Votre sens du toucher est 
exacerbé. Vous ne pouvez pas 
porter un pull avec une étiquette 
qui gratte !
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
7
 Certains bruits vous empêchent 
totalement de vous concentrer… 
Les bruits anodins vous rendent 
complètement dingue et peuvent 
déclencher vos foudres. Quelqu’un 
qui mastique, qui se frotte les 
ongles l’un contre l’autre, le tic-
tac d’une horloge…
J’estime mon niveau 
d’hypersensibilité : 
       
Vous commencez à identifier votre réceptivité émotionnelle et sensorielle face aux 
stimuli extérieurs, vos réactions intenses, votre empathie profonde ? Vous êtes sur la 
bonne voie !
Je prends conscience 
de mon ultrasensibilité
Si l’hypersensibilité était un ltre Instagram, elle s’appellerait incontestablement 
« intense ». Faites-vous partie des hypersensibles, et à quel point ? Faites 
ce test pour estimer votre niveau d’hypersensibilité et commencer à esquisser 
ses manifestations chez vous.
RITUEL
001
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 [image: ]JOURNAL DE BORD
Je découvre comment 
monhypersensibilitéinue
sur mon caractère
Certains comportements et traits de votre personnalité sont dus à votre 
hypersensibilité ! Tenez ce journal pour découvrir lesquels vous concernent 
et apprendre à mieux vivre ce superpouvoir.
Ai-je tendance à m’émerveiller d’un rien ?
Un coucher de soleil, une jolie décoration, un petit animal, une odeur qui vous rappelle 
un bon moment, une sieste dans la nature... Tellement de petites choses peuvent 
vous faire pousser des grands waouh ! Vous avez la spontanéité d’un enfant, et c’est 
tellement fun et agréable !
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Suis-je suis sociable et solitaire à la fois ?
Une soirée entre amis, un week-end en famille, oui, pourvu que vous puissiez retrouver 
le silence quand vous en avez envie, que vous puissiez retrouver la bulle de solitude 
qui vous permet de recharger vos batteries et de repartir de plus belle, toujours plus 
enjouée !
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Tout est-il essentiel à mes yeux ?
Pour la plupart des hypersensibles, « l’inhibition latente », cette capacité à filtrer les 
informations en leur attribuant un degré d’importance (ou une hiérarchie), est à un 
niveau très bas. Pour vous, tout a la même importance. Et vu le nombre de stimuli 
traités par vos méninges tous les jours, c’est épuisant.
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
RITUEL
002
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 [image: ]Est-ce que le smalltalk m’ennuie ?
Ces petites conversations qui, au final, vous donnent l’impression de ne parler de rien, 
ce n’est pas pour vous. Vous avez besoin de relations vraies, profondes et authen-
tiques. Vous avez besoin d’être entourée de gens qui vous permettent de vous sentir 
à 100 % vous-même.
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Ai-je tendance à procrastiner ?
Vous tournez, vous changez d’avis, vous réfléchissez… vous avez un truc à faire mais 
impossible de passer à l’action. Et, une fois au pied du mur, c’est la cata… Vous vous 
flagellez, vous vous trouvez nulle, en vous demandant pourquoi vous avez attendu 
aussi longtemps pour vous y mettre !
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Les examens sont-ils ma bête noire ?
Rien de tel pour vous stresser. Douleur au ventre, poitrine serrée, tremblements… 
la  sensation d’être jugée vous fait perdre tous vos moyens.
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Suis-je fleur bleue ?
Une musique, un spectacle, un film provoque chez vous une émotion qui vous fait 
monter les larmes aux yeux. De joie ou de tristesse, toutes les situations peuvent vous 
faire pleurer. Que ce soit par une larmichette ou de gros sanglots, vous avez besoin 
de laisser s’exprimer vos émotions, et c’est très bien comme ça.
 C’est tout moi !   Pas tant que ça…
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
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Je checke mes hyperesthésies
L’hypersensibilité sous toutes ses formes découle d’une caractéristique unique qui 
impacte différemment chaque personne : l’hyperesthésie. Il s’agit d’une réponse 
excessive aux stimuli sensoriels. Les bruits, les odeurs, les goûts, les images… : 
vous les ressentez mille fois plus fort, même ceux particulièrement désagréables. 
Tous vos sens sont stimulés en même temps. Résultat ? Vous n’en pouvez plus ! 
Tenez ici le journal de vos hyperesthésies !
Quels sons me dérangent-ils (ceux 
qui ne semblent pas importuner les 
autres) ? Comment j’y réagis ?
..............................................................................
..............................................................................
 
Quelle est l’intensité du désagrément ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Quelles images me dérangent-elles 
(images de violence notamment) ? 
Comment j’y réagis ?
..............................................................................
..............................................................................
 
Quelle est l’intensité du désagrément ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Quels goûts me déplaisent-ils ? 
Comment j’y réagis ?
..............................................................................
..............................................................................
 
Quelle est l’intensité du désagrément ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Quelles odeurs m’incommodent-
elles ? (parfums, mauvaises 
odeurs…) ? Comment j’y réagis ?
..............................................................................
..............................................................................
Quelles sont les sensations qui me 
submergent régulièrement ?
..............................................................................
..............................................................................
 
Quelle est l’intensité du désagrément ?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Légende
Niveau 10 : les stimuli (comme les bruits 
aigus ou les odeurs intenses) déclenchent 
chez moi une réaction physique et 
émotionnelle intense, je me sens fortement 
agressée.
Niveau 5 : Les stimuli causent chez moi une 
forte irritation, et perturbent ma 
concentration.
Niveau 0 : les stimuli passent inaperçus, 
sans provoquer de gêne ni d’inconfort.
RITUEL
003
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