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				Elles sont une matière peu tangible.Il nous a d’ailleurs fallu un certain temps pour définir le champ que couvrirait ce mot. Parce que c’est quoi, une émotion, exactement ? Les psychologues et chercheurs Beverley Fehr et James Russell s’interrogent : « Chacun sait ce qu’est une émotion, jusqu’à ce qu’on lui demande d’en donner une définition. À ce moment-là, il semble que plus personne ne sache. La plupart des gens s’accordent à dire que la colère, la peur, la tristesse et l’excitation font partie des émotions. Mais la douleur, la faim, l’aliénation, le courage, la solitude, la crainte religieuse, l’effroi ou la convoitise ? Les émotions sont-elles des événements mentaux, physiologiques ou comportementaux ? Certaines émotions sont-elles plus “fondamentales” que d’autres et, si oui, lesquelles ? »
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				Genèse

				Émotions est le tout premier podcast que nous avons imaginé chez Louie Media. Nous étions en 2017, le studio de podcasts que nous nous apprêtions à créer avec Mélissa Bounoua n’avait pas encore de nom – il n’existerait pas avant des mois – mais nous savions déjà que nous voulions lancer ce programme qui nous semblait pouvoir raconter le monde via un chemin encore trop obscur, et qui articule pourtant nos vies intérieures : nos émotions.

				Ce que l’on sait aujourd’hui, c’est qu’une émotion est déclenchée par un élément précis. Vous sentez un mal de ventre surgir, ou bien vous recevez un appel, on vous annonce un mariage, un deuil, ou votre col-lègue de bureau vous envoie une pique, et alors montent en vous de la colère, de la joie, de la tristesse, de la gêne. Une émotion est une réac-tion à un événement. Et les événements du monde qui vous entoure peuvent vous affecter avec plus ou moins de force et d’intensité.

				Hypersensibles ?

				Si vous faites partie des hypersensibles, vous pouvez parfois trou-ver vos émotions encombrantes, démesurées, envahissantes. Avoir cette impression d’être un plateau de jeu du Docteur Maboul, et que le monde ne cesse de heurter vos organes dans un bourdonnement métallique.

				Vous vous revoyez à 15 ans, désespéré·e de chagrin, suffoquant dans vos larmes, à cause d’un garçon ou d’une fille que vous n’avez vu·e qu’une fois et qui ne vous a jamais rappelé·e. À 35 ans, vous êtes encore au bord des larmes un matin sur deux à la lecture d’un article du Monde ou à l’écoute d’un journal de France Inter. Vos jour-nées sont rythmées par vos accélérations cardiaques, vos enthou-siasmes irréfrénés et vos bouillonnements intérieurs.

				Vous avez peut-être réussi, au fil des ans et avec beaucoup d’efforts, à masquer vos émotions dans votre vie professionnelle. Si 
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				vous êtes chef·fe, par exemple, pour ne pas épuiser les personnes que vous dirigez, et qu’elles n’aient ni à prendre en compte ni à gérer vos affects en plus des leurs. Mais vous n’en êtes pas moins labou-ré·e intérieurement quand vous devez parler à votre supérieur·e, faire valider une décision, ou bouleversé·e quand vous apprenez la nouvelle d’une démission au sein de votre équipe. Vous êtes un buvard trop fin face au monde. Vous vous efforcez seulement de mieux le cacher.

				Il y a pourtant de quoi chérir cette intensité émotionnelle. Si vos colères sont immenses, vos joies sont à leur mesure. Vous vivez double. Et plus encore, car les émotions contribuent à l’inscription d’un souvenir dans la mémoire. Ce que de nombreuses études ont montré. Et on le conçoit facilement en se demandant : où étais-je le 13 novembre 2015, jour des attentats perpétrés à Paris et reven-diqués par l’État islamique ? Si en revanche il ne s’est rien passé de fort émotionnellement le 13 novembre de l’an dernier, vous ne saurez plus nécessairement ce qui s’est déroulé.

				Vous vivez intensément, et vous retenez cette intensité. Vous avez, dans les anfractuosités de vos souvenirs, de petites choses anodines restées collées depuis vingt-cinq ans, car le bonheur ressenti était alors immense. La première fois que vous avez lu un livre seul·e (Poly Superstar ?) et la température de la pièce ce soir-là. Des chasses au trésor dans la forêt la nuit, avec une lampe torche en forme de coccinelle. La première fois que vous avez mangé une noix de coco et le maillot de bain que vous portiez alors. Des chaussons en forme de lapin en colonie de vacances. Vous avez d’autant plus de souve-nirs de votre enfance qu’elle était faite de transports incessants.

				Outre les souvenirs, des émotions émergent des pensées. Les secousses provoquées par la violence de ce qui se joue en vous déplacent vos certitudes, et permettent de réfléchir à ce qui serait autrement resté impensé ou vain. Vous sentez de manière subrep-tice que vos émotions donnent au monde davantage de nuances – car il y a tant de nuances dans la colère ou le chagrin, tant de nuances dans la joie.
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				La force utile des émotions

				Les émotions aident aussi à la survie et à la gestion des événe-ments majeurs de la vie : reproduction, protection de l’entourage, relations entre les individus, réactions face aux prédateurs…

				C’est parce que toutes nos émotions ont une fonction qu’on ne peut pas parler d’émotions « positives » (la joie, l’amour, la curiosité) ni d’émotions « négatives » (la peur, la colère, la tristesse, etc.). Si elles peuvent être qualifiées d’agréables ou de désagréables, toutes sont des signaux à propos de nos besoins.

				Les émotions positives nous disent que nos besoins sont satisfaits ou en voie de l’être. Les émotions négatives, qu’ils ne sont pas satis-faits ou qu’il y a un problème, un danger. La colère peut traduire une indignation juste et conduire à ne pas accepter une situation délé-tère. Si elle peut être destructrice, du point de vue de l’évolution, elle permet d’écarter rapidement tout ce qui peut nous nuire et entraver la réalisation de nos projets. Elle aide à « prendre conscience du fait que le monde me manque d’amour ». La peur nous permet d’éviter un danger. Et si la jalousie est source de tourments, elle peut aussi être considérée comme l’expression d’un instinct qui contribue à maintenir la cohésion de liens importants, voire fondamentaux.

				Ce qui est favorable à notre survie du point de vue de l’évolution ne contribue pas nécessairement à notre bien-être individuel, notre séré-nité, mais nos émotions nous rendent service tant qu’elles ne prennent pas des proportions démesurées, qu’elles ne durent pas trop long-temps, qu’elles ne sont pas utilisées comme des outils de domination de l’autre, et que nous ne perdons pas de vue ce qu’elles nous indiquent.

				Du mépris des émotions à leur instrumentalisation

				Dans les pays occidentaux, les émotions ont pourtant longtemps été dénigrées et opposées à la raison. Il est difficile de faire une Histoire des émotions et de leur perception, tant la définition a 
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				Notre envie était aussi de déculpabiliser, pour que nos ressentis ne se doublent pas d’un ourlet de honte, de gêne.
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				changé au fur et à mesure des siècles, et tant les découvertes – sur les plans neurologique, biologique, physiologique, culturel – ont bousculé ce que l’on a pensé des émotions depuis l’Antiquité.

				De plus en plus de chercheurs et historiens s’y attellent cependant. Et l’Histoire des émotions d’Alain Corbin, Jean-Jacques Courtine et Georges Vigarello donne des clés passionnantes pour comprendre la manière dont notre rapport aux émotions a évolué.

				Elles étaient, dans l’Antiquité, les « passions » qu’il fallait contrô-ler (a fortiori si l’on était femme ou esclave). Elles tendent davan-tage vers le chaos au Moyen Âge, qui voit dans le même temps les émotions liées à la religion prendre plus de place : l’espérance dans le salut, la valorisation de la compassion du Christ, la honte sus-citée par le péché. Un « enrichissement de la sphère émotionnelle quoi qu’il en soit ». Les Temps modernes voient l’émergence du mot « émotion » dans son acception actuelle, et l’un des premiers trai-tés sur les émotions surgir sous la plume de René Descartes : Les Passions de l’âme. Le philosophe y identifie six émotions qui seraient les couleurs primaires de nos affects : l’admiration, l’amour, la haine, le désir, la joie et la tristesse.

				Pour Vigarello, c’est le xixe siècle qui « a inventé l’homme sen-sible », et dans ce nouveau monde, les émotions vont prendre une place plus centrale dans nos vies. C’est d’ailleurs là, en 1872, que Charles Darwin publie L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux et montre que les émotions sont au départ un phénomène biologique adaptatif, qui se retrouve, à l’état embryonnaire, chez toutes les espèces animales, même les plus simples. Il explore la façon dont les animaux et les humains expriment et montrent leurs émotions à leurs congénères. Il évoque leur universalité.

				Le xxe siècle verra l’émergence du régime émotionnel dans lequel nous vivons aujourd’hui, fondé sur toutes les transformations écono-miques, politiques et sociétales que l’on connaît, et traversé par l’es-sor de la psychanalyse, la naissance des neurosciences, un nouveau rapport à la vitesse et à l’autre, à la distance et à l’espace. Depuis les années 1970, avec le développement des sciences cognitives, la distinction entre émotions et cognition s’estompe, les unes rentrant dans le champ d’études de l’autre, et étant à présent considérées 
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				comme éléments fondamentaux dans notre manière d’agir, de pen-ser, de décider. On parle d’ailleurs désormais d’« intelligence émo-tionnelle ».

				Mais ce début de xxie siècle – qui semble valoriser les émotions comme jamais auparavant – veut désormais les utiliser : dans le management, la consommation, la réussite.

				La seule chose qu’il y a peut-être de constant, à travers les époques, c’est la richesse de ce que les émotions permettent de comprendre de nous, en tant qu’individus et en tant que sociétés. Elles recouvrent des enjeux de contrôle (savoir ou non se maîtriser), de discrimination (ressentir et exprimer différemment selon que l’on est un homme ou une femme, selon que l’on est aristocrate, bour-geois, prolétaire, ouvrier), de distinction entre les groupes sociaux et les espaces (s’autoriser certaines émotions dans le cadre intime et non dans le cadre public). Elles disent surtout notre capacité à être, avec nous-même et avec les autres, à nous ouvrir, à communiquer, et à tisser du lien. Puisque les émotions sont liées aux événements, et le plus fréquemment aux événements extérieurs, elles disent aussi beaucoup de notre manière de nous placer dans le monde.

				Ressentir sans culpabiliser

				C’est parce que nous avons le sentiment qu’elles sont une grille de lecture très puissante que nous avons donc lancé le podcast Émotions : près d’une centaine d’épisodes (plus de 8 millions d’écoutes !) pour raconter ce que l’on ressent, individuellement mais aussi collectivement.

				Mais notre envie était aussi de déculpabiliser, pour que nos res-sentis ne se doublent pas d’un ourlet de honte, de gêne (culpabilité d’être en colère, honte d’être triste, peur d’éprouver de la joie à un moment qui nous semble inapproprié).

				L’émotion en elle-même peut être perturbante, mais c’est ce dont on la recouvre qui peut devenir problématique. Cette petite voix intérieure qui nous susurre son petit discours pendant des heures, des jours, des semaines, c’est elle qui peut devenir douloureuse. Le psychiatre Christophe André, spécialiste des troubles émotionnels 
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				et de leur régulation, cite ce dicton de thérapie cognitive : « Plus forte est l’émotion, plus forte sera la cognition. » Autrement dit, lorsque vous êtes habité·e par l’anxiété ou la tristesse, l’émotion est comme le feu sous l’eau bouillonnante de vos pensées, et plus l’émotion est forte, plus il y a de pensées négatives, et plus vous êtes consumé·e. C’est d’ailleurs comme cela que fonctionnent les anxiolytiques et les antidépresseurs : ils ne modifient pas directement la nature de nos pensées, mais l’intensité de l’activité émotionnelle.

				Nous voulons, avec Émotions, aider à comprendre le discours dont nous parons nos émotions et aider à prendre de la distance avec lui : c’est un enjeu de liberté vis-à-vis de soi-même, et des autres. Christophe André explique : « Nos émotions ne parlent pas, mais elles s’expriment. Par des sensations corporelles, des compor-tements, des pensées automatiques, radicales et simplifiées. Et de même, pour les calmer et les apaiser, les mots ne suffisent pas, en général. Il faudra passer par le corps. Il s’agit d’une des démarches les plus difficiles de la vie psychique : prendre de la distance envers des pensées chargées, saturées d’émotions, auxquelles on croit et on adhère, et qu’on ne peut guère empêcher ou expulser. On pense aujourd’hui que cette nécessaire distance, il est plus facile de la mettre en place en accueillant et en observant nos états émotion-nels, plutôt qu’en s’acharnant à les supprimer, ou pis, en leur obéis-sant. »

				Car le problème, ce sont les émotions qui nous perturbent et nous font souffrir, celles dont on aimerait bien se passer. « Nos émotions, même désagréables, ne sont pas les “mauvaises herbes” de notre esprit, poursuit le psychiatre. Elles font partie de notre écologie psychique. Commencer par les accepter est souhaitable, mais cela suppose que nous soyons conscients d’elles. Les émotions tendent naturellement à s’imposer à nous ; c’est sur leur influence que nous devons agir, pas sur leur présence. »

				De toute façon, s’interdire de ressentir ou de penser à l’une de nos émotions serait stérile. Songez à ce qu’écrit Dostoïevski : « Essayez de vous fixer cette tâche : ne pensez pas à l’ours blanc, et vous ver-rez que, ce maudit ours, vous y penserez à chaque instant. Donc, comment le faire ? Le faire, c’est absolument impossible, ce qu’il faut, c’est que cela se fasse de soi-même. »
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				Daniel Wegner, chercheur de l’université Trinity au Texas, a testé cette affirmation en réalisant des expériences dans les années 1980, sur la façon dont une idée pouvait se transformer en obsession. Les cobayes recevaient deux consignes : pendant cinq minutes 1) dire à voix haute tout ce qui vient à l’esprit ; 2) ne pas penser à un ours blanc. Résultat : les personnes testées ont presque tout le temps pensé à un ours blanc. D’autres sujets ont été invités de la même façon à dire tout ce qui leur passait par la tête, mais l’autre consigne consistait à penser, entre autres choses, à un ours blanc. Ils ont évi-demment pensé à cet ours, mais beaucoup moins souvent que ceux qui se l’interdisaient.

				Dans une autre expérience, les participants ne devaient pas pen-ser à un ours blanc et visualiser une Volkswagen rouge dès que l’idée de l’ours se présenterait. Lorsque, dans la deuxième phase de cette expérience-ci, les sujets ont été invités à énoncer leurs idées sans aucune autre consigne, ils ont évoqué beaucoup moins souvent l’ours blanc que ceux de la toute première expérience. Plus on essaie de supprimer une pensée, un stéréotype ou une émotion, plus ils reviennent en force. C’est ce qu’on appelle « l’effet ours blanc ou l’ef-fet rebond ».

				Une politique du sensible

				Comprendre comment fonctionnent nos pensées et nos émo-tions, c’est s’offrir une liberté plus grande, et pouvoir les traiter en alliées.

				Le livre doit poursuivre cette réflexion portée par le podcast : poser à l’écrit toutes ces émotions pour les garder à portée de main, sur votre table de chevet, dans votre bibliothèque. Pour pouvoir consulter le chapitre sur l’introversion et vous souvenir que vous avez le droit de trouver de la liberté dans la solitude, d’être mer-veilleusement bien chez vous, de ne pas avoir envie de sortir. Pour pouvoir, dans un moment de stress, consulter les pages sur l’anxiété et faire la différence entre l’un et l’autre, respirer, vous rassurer.

				Dans le prolongement du podcast, ce livre permet de tenir l’iso-lement à distance – quoi que vous ressentiez, d’autres l’ont ressenti aussi – et de vous aider à penser.
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				C’est un positionnement politique pour nous : prendre le temps de parler d’émotions en profondeur ; mêler les propos d’experts (montrer que les émotions sont un objet digne de réflexion) et les témoignages, ne plus souscrire à cette opposition entre émotions et pensée, entre rationnel et sensible. Essayer de montrer que les émotions ne diminuent pas la pensée mais la nourrissent. C’est notre aspiration à une « révolution du sensible ».

				Pour cela, il nous semblait aussi essentiel que ce livre soit col-lectif, que différent·es journalistes puissent convoquer leurs obser-vations personnelles, partir de leurs questionnements intimes pour mieux rejoindre les vôtres. Que ce livre soit nourri de leurs émotions, de leur regard, de leur singularité. Que l’on ne cantonne pas les émo-tions à un prisme uniforme. C’est ainsi que Cyrielle Bedu, Agathe Le Taillandier, Paloma Soria Brown et Maud Ventura vous feront tra-verser les sphères de la tendresse, de la confiance en soi ou des passions amoureuses, les zones de l’introversion, de la jalousie et de la pudeur.

				Voici une cartographie de différents territoires émotionnels dans lesquels j’espère que vous aurez plaisir à trouver des pistes de réflexion, des miroirs, des portes et des clés. Pour mieux penser et naviguer votre propre vie intime.

			

		

		
			
				Georges Vigarello (sous la direction de), Histoire des émotions, volume 1, De L’Antiquité aux lumières, « Points Histoire », 2021

				Charles Darwin, L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux, Rivages Poche, 2001

				Christophe André, La Vie intérieure, L’Iconoclaste/France Culture, 2018
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				Essayer de montrer que les émotions ne diminuent pas la pensée mais la nourrissent. C’est notre aspirationà une « révolution du sensible ».
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				Agathe Le Taillandier

				Enfant, les livres m’ont permis d’explorer des émotions vives : la colère face à la mort préma-turée d’un personnage, l’empa-thie pour une héroïne au des-tin empêché, le désir pour des vies que je découvrais au fil des pages. Cœur qui bat, gorge serrée, peur au ventre ou sen-timent d’abandon à la fin d’un roman : j’apprenais à écouter mes émotions, à les saisir pour leur laisser de la place dans ma vie. Aujourd’hui diplômée de Sciences po professeure agré-gée en Seine-Saint-Denis, je réalise des podcasts et j’écris. Dans ma salle de classe et dans les histoires que je raconte chez Louie Media, je cherche à mêler le langage de l’intime, de nos émotions, à la littérature et à la pensée.

			

		

		
			
				Cyrielle Bedu

				Journaliste audio, j’aime par-dessus tout écouter et raconter des histoires. Avant de m’intéresser à mes émo-tions, je me suis plongée dans celles de mes semblables, en interrogeant mes proches, en regardant vivre les person-nages des films que j’allais voir seule au cinéma (je n’étais pas une grande lectrice !). Depuis, j’aime toujours autant observer et questionner les autres sur leurs ressentis. J’ai un besoin vital de comprendre ceux qui m’inspirent comme ceux qui me semblent être à l’opposé de moi. Ça tombe bien, c’est tout l’enjeu d’Émotions ! : nous aider à décrypter des émotions proches ou lointaines, pour nous permettre de mieux nous comprendre et d’être plus bienveillant∙es avec ceux qui ressentent différemment.
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				Paloma Soria Brown

				Diplômée de l’ESSEC, du mas-ter de journalisme de Sciences po et d’un master de philo-sophie, je suis productrice de podcasts pour une plateforme de streaming audio. Ayant grandi entre jazz et poésie, c’est tout naturellement qu’est venue à moi l’association des mots et du son pour exprimer une intimité, une exploration, une émotion. Également pas-sionnée de littérature et de cinéma, plus jeune, la plongée dans des vies intérieures fictives m’a permis d’accéder avec davantage de finesse à la mienne. Désormais, j’ai à cœur de démocratiser le podcast tout en donnant à entendre une pluralité de perspectives, de parcours de vie et de voix.

			

		

		
			
				Maud Ventura

				De toutes les émotions, l’amour est celle qui me fascine le plus. Pour moi, il contient tout : l’enfance, le couple, les inégalités, la famille… quand on parle d’amour, il est question de philosophie, mais aussi de sociologie ou encore de psy-chologie. Mes films préférés parlent d’amour, mes livres préférés aussi. J’ai continué à explorer le sentiment amoureux dans la création d’une série de podcasts sur la rencontre amoureuse pour Louie Media, et dans l’écriture de mon premier roman (L’Ico-noclaste, 2021). Normalienne et diplômée d’HEC, je travaille actuellement comme rédac-trice en chef podcast dans une grande radio. J’ai lancé mon propre podcast, Lalala, un courrier du cœur moderne et bienveillant.
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				6 - la jalousie : peut-on y échapper ?
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				1 - L’HYPERSENSIBILITÉ PEUT-ELLE ÊTRE UNE FORCE ?
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				Dans ma vie, il y a deux personnes que j’ai toujours associées à l’hypersensibilité et qui m’ont particulièrement marquée. D’abord, ma prof de théâtre à l’école primaire. Elle me semblait libre, joyeuse : une femme qui aimait son métier, le jeu, les enfants… Mais je me souviens de l’avoir vue pleurer, émue par la performance d’un·e de mes camarades ou agacée par un parent d’élève… Et je me suis dit – alors que j’étais pourtant très jeune – qu’elle était différente, fragile, et que les autres, élèves, parents, collègues, n’étaient pas en phase avec elle. J’avais peur qu’on lui fasse du mal et de la peine à cause de ce décalage.

				La deuxième personne hypersensible qui m’a touchée, c’est une ancienne collègue de travail, une journaliste très douée, très professionnelle, que j’ai vue fondre en larmes en plein open space, agacée par le comportement injuste et froid d’un chef envers elle. Ou à l’inverse, entrer dans une colère noire quand elle ne se sentait pas écoutée.

				Est-ce que c’est ça, être hypersensible ? Avoir une empathie extrême et du mal à réfréner ses émotions ? Est-ce que les gens hypersensibles sont des êtres susceptibles qui ne savent pas se tenir en société ou des personnes plus humaines que les autres dans un monde qui ne l’est pas assez ?
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				Le sujet hypersensible a besoin, dans son entourage, de personnes-ressources, d’abris émotionnels pour pouvoir parler sans se sentir jugé.
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				Le droit d’être différent

				Dora Moutot, la collègue dont je parlais au début, pose la problé-matique du sujet dans toutes ses dimensions :

				« Je n’avais pas du tout conscience d’être hypersensible, parce que je pensais que tout le monde était comme ça. J’ai toujours fait de très grosses colères et quand j’étais petite, je pouvais m’énerver pour quelque chose que tout le monde trouvait anodin ; par exemple, il m’est arrivé de me rouler par terre dans un supermarché parce que je considérais que mes parents m’avaient vexée au plus haut point. Plus tard, je me suis rendu compte qu’après des ruptures amoureuses, les gens me disaient : “Mais passe à autre chose.” Je répondais : “Mais de quoi tu parles ?” Et je constatais que beaucoup de gens se remettaient d’une rupture en trois mois, que ça semblait un délai normal, tandis que moi, je pouvais être dramatiquement touchée pendant trois ans. Et cette souffrance-là, j’ai vu que tout le monde ne la ressentait pas forcément. Finalement, quand j’ai compris que j’étais hypersensible, c’est devenu une sorte de revendication chez moi et une forme d’identité. »

				Cette sensibilité, Dora la partage tous les jours sur les réseaux sociaux avec ses plus de 500 000 abonné·es. Elle a toujours été très présente sur Internet, mais depuis qu’elle a lancé en 2018 le compte Instagram @tasjoui, qui parle de sexualité féminine, elle est devenue célèbre. De plus en plus d’hypersensibles se sont reconnu∙es dans son profil, et c’est d’ailleurs sur Internet que beaucoup de personnes hypersensibles se sont soudées.

				Finalement, elles ont créé une sorte de mouvement, soit par des forums sur Internet, soit par des groupes Facebook ou d’autres réseaux sociaux, soit par des associations. Pour dire : « Mais, hé, on n’est pas susceptibles, on n’est pas fragiles, on n’est pas faibles, on n’est pas caractériels, on n’est pas malades, on n’est pas anormaux, on est juste un peu différents de vous et on a tout à fait le droit d’exis-ter comme on est dans notre société sans avoir besoin de nous excu-ser ou de nous faire discrets parce qu’on est différents des autres. »
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				C’est quoi, l’hypersensibilité ?

				Saverio Tomasella, psychanalyste et docteur en sciences humaines, est l’un des pionniers dans l’étude de ce sujet sur lequel il travaille depuis plus de quinze ans. Pour lui, les hypersensibles sont des personnes dont la sensibilité est plus intense que la moyenne : leur façon de percevoir le réel et d’y répondre est particulièrement aiguisée. Ce n’est pas une maladie, ni une anomalie. Ce n’est pas un problème. Juste un tempérament.

				« En Europe, j’ai été le premier à m’intéresser à l’hypersensibilité et c’était très intéressant parce que je partais sans a priori. J’ai donc commencé un travail d’enquête auprès de personnes qui se trou-vaient plus sensibles que la moyenne, et qui étaient heureuses de l’être ou au contraire en souffraient. Et ça a donné naissance à un panorama très vaste des différentes façons d’être hypersensible. »

				Peu auparavant, dans les années 1990, aux États-Unis, la psy-chologue Elaine N. Aron avait commencé ses recherches sur cette condition. Son travail fait aujourd’hui référence. Elle définit l’hypersensibilité comme une hyperactivité cérébrale liée à la sen-sibilité. Ce tempérament concernerait 20 % de la population mon-diale.

				Selon Saverio Tomasella, dont la définition est plus large et englobe plus de monde, le diagnostic concernerait 30 % de la popu-lation. « Il y a des personnes qui ne se reconnaissaient pas dans les études faites par Elaine Aron et qui ont besoin qu’on parle de leur sensibilité élevée qui existe et qui veut être valorisée, explique le psy-chanalyste. Certaines personnes vont en effet se reconnaître dans le tempérament hautement sensible de manière constante, alors que d’autres se sentent concernées par la question de l’hypersensibilité ou de l’ultrasensibilité uniquement à certains moments bien précis. »

				Outre le phénomène de l’hypersensibilité générale, il existe aussi, pour Saverio Tomasella, des moments particuliers d’hypersensibi-lité. Lors de ces périodes ponctuelles, souvent liées à des change-ments, tout le monde peut être amené à ressentir très fortement des émotions. L’exemple le plus typique de ces moments est le syn-
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				drome prémenstruel que connaissent de nombreuses femmes avant leurs règles. Plusieurs symptômes peuvent alors apparaître, comme des maux de tête, une éruption cutanée, des douleurs aux seins ou encore des troubles de l’humeur incluant un sentiment d’être à fleur de peau.

				Chez les hommes, le moment de l’andropause, qui correspond à la baisse de la production de testostérone entre 45 et 65 ans, peut lui aussi entraîner une hypersensibilité.

				Certaines périodes de la vie peuvent également nous rendre tous hypersensibles : les moments de deuil, les licenciements, les démé-nagements, les changements de saison…

				Pourquoi les personnes hypersensibles peuvent être en souffrance

				Pour Saverio Tomasella, les personnes hypersensibles ne souffrent pas de leur condition, elles souffrent en revanche d’être ou d’avoir été rejetées, moquées, dépréciées et humiliées parfois. « C’est tout cela qui les rend malheureuses, qui pousse certaines personnes à la dépression, voire au suicide. Elles pensent parfois qu’elles sont inadaptées et inadaptables et se disent que ce monde n’est pas fait pour elles. Elles ont l’impression de venir de Mars ou de la Lune ou de ne pas être nées à la bonne époque. »

				C’est ce que nous raconte Dora, qui revendique aujourd’hui son hypersensibilité après avoir longtemps souffert du regard des autres sur sa personnalité.

				« Au fil du temps et des années, quand j’ai vu que les gens pensaient que j’avais des réactions extrêmes, je me suis dit : “Mais les gens ne ressentent pas la même chose ? Ils ne sont pas révoltés comme moi ? Ils n’ont pas de la peine comme moi ? Ils ne vivent pas les choses de façon aussi intense ?” Et ç’a été un grand questionnement de me dire que j’étais un peu décalée, un peu alien. »
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				Comme à beaucoup de personnes hypersensibles, on a dit à Dora qu’elle était trop fragile, pas assez dure, borderline ou même qu’elle était folle. On a essayé de la déprécier pour qu’elle rentre dans un moule plus hyposensible et plus en adéquation avec notre société occidentale.

				« J’ai vécu des situations pas toujours évidentes dans lesquelles on a essayé de me désensibiliser. Je travaillais par exemple dans une entreprise de presse : c’était la période du hashtag #MeToo et avec l’équipe, on avait écrit un article assez engagé qui me semblait crucial pour que le média se positionne sur cette question des violences sexuelles et du féminisme. Et celui qui était mon supérieur à l’époque a trouvé que c’était un article pas important. J’ai demandé plusieurs fois qu’on le publie, mais on esquivait totalement le sujet. Or pour moi, c’est très sensible – et ça l’était pour d’autres filles dans cette rédaction aussi. Le fait qu’il refuse de sortir cet article m’a fait vriller totalement, comme on n’est pas censé le faire dans une entreprise : j’ai eu un accrochage avec lui devant tout le monde, je me suis mise dans une colère noire. Il devait y avoir vingt-cinq personnes autour de nous et je me suis mise à pleurer de rage et de tristesse. L’une des premières choses qui a été dite ensuite c’est : “Dora est hystérique.” Ce qui m’a encore plus blessée et énervée. »

				À l’origine

				Les recherches pour expliquer l’hypersensibilité sont récentes : elles ont débuté dans les années 1990, comme on l’a vu, et ont été connues du grand public en 1996 avec le livre d’Elaine N. Aron, The Highly Sensitive Person, traduit en français par le titre Ces gens qui ont peur d’avoir peur. Mieux comprendre l’hypersensibilité, qui pose les bases de la réflexion sur le sujet.

				Il n’y a pas de « gène de l’hypersensibilité » qui pourrait expli-quer que certaines personnes y sont exposées et d’autres non. Pour éclairer le trait de caractère hypersensible, le psychanalyste 
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				Hypersensible, mais pas forcément plus fragile

				Pour savoir si vous êtes hypersensible, le questionnaire mis au point par Elaine Aron et facilement disponible sur Internet constitue une bonne piste. Il a été validé dans des revues scientifiques crédibles. Pour autant, il repose sur l’idée d’un facteur général d’hypersensibilité, c’est-à-dire que les personnes concernées seraient hypersen-sibles aussi bien aux émotions qu’aux perceptions senso-rielles et à toutes sortes de stimulations, par exemple à des substances comme la caféine. « Tous les chercheurs ne sont pas d’accord sur l’existence de ce facteur unique. Il faudrait au moins dissocier le côté émotionnel et le côté sensitif », estime Nicolas Gauvrit, enseignant-chercheur en psychologie à l’université Paris-VIII. Les individus en question ne seraient pas forcément « hyper » sensibles à tout et n’importe quoi.

				Ce que Nathalie Clobert, psychologue et formatrice, reproche, quant à elle, au questionnaire d’Elaine Aron, c’est de mettre « un peu trop l’accent sur les émotions négatives. Or, de même qu’on peut être ému par un film parce qu’il est triste, mais aussi parce que son happy end déborde d’amour, la plupart des hypersensibles sont affectés aussi bien par les stimuli positifs que négatifs. Cette discrétion frappant les émotions positives explique peut-être pourquoi on considère souvent l’hypersensibi-lité sous l’angle d’une fragilité psychologique ».

				Ce qui va dans le sens de ce que revendique Dora : pas faible, pas fragile, pas susceptible, juste différente !
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				Une de mes hypothèses est que tout le monde naît hypersensible, mais que c’est l’éducation et la société qui font que, petit à petit, nous nous débrouillons pour nous endurcir et supporter ce monde.
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				Saverio Tomasella a donc son hypothèse : c’est, selon lui, l’histoire de la personne et sa généalogie qui font qu’elle devient plus sensible que la moyenne ou non. Certaines familles, qui ont une appétence pour l’expression et la création au sens large, vont favoriser la sen-sibilité dès la naissance ou même avant celle-ci, en parlant au bébé in utero.

				« Ces parents vont valoriser la sensibilité de l’enfant, le pousser à la développer, à l’exprimer. Il se sentira bien avec cette sensibilité, sauf dans certains environnements. À l’inverse, d’autres familles ne sont pas du tout à l’aise avec les émotions, avec la dimension des intuitions et des sentiments. Elles vont demander à leurs enfants de ne pas exprimer leur sensibilité, et vont même se fâcher quand cer-taines émotions émergent : il y a des milieux qui ne supportent pas la tristesse, d’autres qui ne supportent pas la colère, etc.

				Une de mes hypothèses est que tout le monde naît hypersensible, mais que c’est l’éducation et la société qui font que, petit à petit, nous nous débrouillons pour nous endurcir, pour devenir moins sen-sibles et supporter ce monde qui est rude et dur. Entre 8 et 12 ans, une partie des enfants réussit à émousser sa sensibilité et devient ainsi moyennement sensible, comme le reste de la population. »

				Une fois adultes, ces personnes moins sensibles ont l’air plus dures et plus fortes. « Elles semblent plus capables d’encaisser les coups. Mais en fait, ce sont elles qui sont anormales », analyse l’expert. Or, selon lui, près d’un tiers des enfants n’arrivent pas ou n’ont tout sim-plement pas envie de s’endurcir pour se conformer à la société deve-nue moyennement sensible, parce qu’ils ont été stimulés très jeunes dans leur sensibilité (par leurs parents, des professeurs, des amis) et qu’ils ont appris à la chérir.

				« Il y a ce qui se passe à l’école, selon les professeurs. Et puis on a des goûts différents, qui peuvent être plus ou moins bien vus par les adultes qui nous entourent. Si ses goûts sont bien acceptés dans la famille et/ou dans son entourage, on va féliciter l’enfant. S’ils sont mal vus, on ne va pas pousser l’enfant dans le sens de sa propre per-sonnalité », poursuit Saverio Tomasella.
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				Pourquoi l’hypersensibilité dérange

				Comment expliquer cette discrimination de l’hypersensibilité, en particulier dans un environnement professionnel ? Comment com-prendre la réaction de Dora et celle de son supérieur qui n’a pas su évaluer, à ce moment-là, l’importance émotionnelle liée à cet article pour elle et pour le reste de son équipe ?

				Saverio Tomasella propose une analyse quasi politique de la question : « Les gens qui nous dirigent ont tout intérêt à ce que nos émotions soient le moins visibles possible, qu’il n’y ait pas trop de place pour elles dans le reste de la société. Donc quand les gens viennent au travail, ils doivent faire leur boulot, repartir, être payés – pas trop le plus souvent –, ne pas se plaindre et se débrouiller avec leurs émotions. On leur demande de gérer leurs émotions comme on gérerait la chaleur dans une pièce, son portefeuille financier ou toutes sortes de choses matérielles, et ça, c’est dangereux. »

				Pour Dora, une autre dimension s’ajoute à ce rejet des émotions trop prégnantes :

				« Je pense qu’on nous a appris à retenir nos émotions, surtout dans le travail, parce qu’on vit dans un monde patriarcal où la sensibilité et les émotions sont considérées comme des attributs féminins, parce que les femmes ont un tout petit peu plus le droit d’être émotionnelles que les hommes. Le modèle de réussite, c’est quand même un modèle masculin, un modèle où on doit être fort, tenir le coup sur absolument n’importe quoi. Aujourd’hui, pour réussir dans le monde du travail, il faut être relativement sans émotions et on est souvent dans cette croyance que les grands chefs d’entreprise seraient des gens qui parviendraient à gérer les autres avec un faible niveau d’émotion. C’est ça qui leur permettrait d’atteindre le top niveau. On nous demande donc d’apprendre à retenir nos émotions pour que le système tel qu’il est actuellement puisse fonctionner. »

				Le discours de certaines personnes hypersensibles est aujourd’hui de revendiquer leur humanité et leur droit à ne pas participer à cette 
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Elles regnent sur notre monde intérieur et lorsqu’elles prennent le pouvoir,
elles perturbent notre vie, parfois de maniére démesurée si nous sommes
hypersensibles.

Il'y a pourtant de quoi chérir nos émotions. Si nos coléres sont immenses,
nos joies sont a leur mesure. Et que ferions-nous sans ce feu d’artifice
émotionnel qu’est Famour?

En comprenant comment fonctionnent les émotions — l'anxiété,
la jalousie et tant d’autres —, nous pouvons en faire des alliées.

Ce livre poursuit la réflexion du podcast Emotions, qui compte déja plus
de huit millions d’écoutes. Ce que nous ressentons, d’autres l'ont ressenti
et le racontent. Des experts sont |a pour nous éclairer.

C’est comme un guide intérieur, a garder a portée de main. Pour nous
rassurer, dans un moment de stress, en lisant les pages sur 'anxiété. Pour
prendre le temps d’explorer nos ressentis en profondeur. Pour réconcilier
la raison et les émotions.

C’est la «révolution du sensible».

Un quatuor de journalistes — Cyrielle Bedu, Agathe Le Taillandier,
Paloma Soria Brown et Maud Ventura — ont nourri les chapitres
de ce voyage lucide et utile au coeur de l'intime.

Emotions est a Forigine le podcast créé en 2019 par Louie Media,
P'un des studios de podcasts les plus populaires en France,
a Forigine de Entre et Ou peut-é&tre une nuit.
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