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Préface de la deuxième édition

Bienvenue dans la deuxième édition de « Elsk dig selv ! » (Hypersensibles).

À ce jour quatre tirages de la première édition ont été épuisés et le livre s’est vendu à plus de cinq mille exemplaires. Le texte a été aussi publié en suédois et le test qui y est inclus est désormais connu et utilisé dans toute la Scandinavie.

Cette deuxième édition comporte un nouveau chapitre qui concerne la recherche dans ce domaine. La bibliographie a été mise à jour. Une section du chapitre qui traite de la colère a été supprimée, parce que ce passage se trouve dans mon livre Find nye veje 
i følelsernes labyrint (« Trouvez de nouvelles voies dans le labyrinthe des sentiments »). Cela a permis d’insérer de nouveaux paragraphes.

HALD HOVEDGAARD, le 10 octobre 2014, Ilse Sand.




Préface

Ce livre s’adresse aux hypersensibles et autres âmes sensibles. Il s’adresse aussi à vous qui faites partie de leur entourage et à vous qui les côtoyez en tant qu’employeur ou soignant.

D’abord comme pasteure puis comme psychothérapeute, j’ai, au cours des années, eu des échanges avec beaucoup de personnes. Chaque fois que j’ai parlé avec des hypersensibles, j’ai constaté combien cela les aidait d’être informés sur leur trait de caractère. Quand j’ai donné des cours et des conférences à des hypersensibles, j’ai remarqué combien il était important pour chacun d’eux d’écouter les autres personnes sensibles et de partager leurs expériences.

J’ai donc décidé d’accorder dans ce livre une large place aux paroles des participants aux cours et à celles des patients qui racontent leur expérience de vie en tant qu’hypersensibles dans le Danemark d’aujourd’hui. Ceux qui s’expriment ici sont tous des hypersensibles, cependant les personnes sensibles pourront se retrouver dans certaines descriptions.

XVIJ’ai souvent vu des personnes réussir à vivre leur hypersensibilité avec sérénité, redresser la tête et trouver la force nécessaire pour être elles-mêmes. Mon espoir est que ce livre les encourage dans cette direction.

Le premier chapitre décrit le trait de caractère hypersensible. Tout le monde est différent, et les hypersensibles n’échappent pas à la règle. Vous vous reconnaîtrez certainement sur certains points, alors que d’autres ne vous parleront pas du tout. Si vous êtes une personne sensible qui ne se reconnaît que dans quelques traits, vous pourrez cependant tirer profit de certaines recommandations.

Chaque chapitre peut se lire à part. Si vous jugez certains chapitres soit trop théoriques soit trop légers, vous pouvez les sauter sans problème.

À la fin du livre vous pourrez évaluer votre sensibilité par un tout nouveau test danois. Vous trouverez aussi une liste de suggestions et de propositions d’exercices pratiques en vue d’améliorer votre joie de vivre et votre bien-être si vous avez une nature sensible. La liste comporte à la fois des moyens de vous mesurer à vous-même quand vous vous en sentez l’énergie, et des idées d’activités destinées à vous soulager quand vous subissez trop de stimulations.




Introduction

Être sensible ou hypersensible est à la fois un handicap et un cadeau. J’ai longtemps surtout vu le handicap. J’avais bien conscience que, dans certaines circonstances, j’avais moins de résistance que les autres. Avant d’avoir étudié le trait de caractère hypersensible, je me considérais comme introvertie.

Quand je faisais cours à l’université populaire et ailleurs, j’annonçais aux participants que j’avais besoin d’une pause pour me ressourcer intérieurement et me reposer. Cette demande était accueillie avec le plus grand respect. Et il y avait toujours des personnes pour prendre ma suite et déclarer que c’était aussi leur cas et que c’était génial de m’entendre le dire ouvertement.

Parallèlement, ce handicap m’était source d’enrichissement dans de nombreux domaines. Mon moi intérieur est extrêmement fécond. Je n’ai jamais manqué ni d’inspiration ni d’idées pour mes cours. C’est ce qui m’a permis d’y attirer année après année des participants passionnés.

Beaucoup de personnes sensibles ont une faible estime de soi. Nous sommes marqués par une culture où d’autres comportements sont davantage valorisés. Certains hypersensibles racontent qu’ils ont dû se battre toute leur vie pour être « performants » afin de répondre aux attentes des autres, et ce n’est qu’à la retraite qu’ils ont enfin compris qu’il était parfaitement légitime d’être lent et d’avoir besoin de temps végétatif.

On vous a certainement bien fait savoir que vous n’aviez qu’à arrêter de vous angoisser, travailler à vous endurcir et apprendre à aimer les mêmes choses que tout le monde. Il est souvent difficile de s’accepter comme personne sensible quand on est sans cesse enjoint d’être différent. Peut-être même avez-vous essayé de vous changer pour répondre aux attentes des autres, en ce cas vous avez grand besoin d’apprendre à vous apprécier tel que vous êtes. Un premier pas dans cette direction consiste à commencer par vous estimer à l’aune de la qualité et non de la quantité. Certes vous atteignez peut-être moins d’objectifs que les autres, mais la qualité de votre travail est probablement remarquable. Ce que vous perdez en ampleur, vous le gagnez en profondeur.

Je me suis longtemps comparée aux autres et je trouvais que je n’y arrivais pas, et j’en avais honte. J’ai dû faire un travail sur moi-même et j’ai arrêté de me focaliser sur mes insuffisances pour au contraire me concentrer sur mes ressources.

Peut-être êtes-vous vous aussi obsédé par ce que vous n’arrivez pas à faire. C’est ce qui saute aux yeux bien sûr. Il vous est peut-être impossible d’être « au taquet » sur la durée. Vous vous en rendez bien compte et parfois les autres aussi : « Tu rentres déjà chez toi ? », et naturellement vous oubliez de tirer fierté du fait que, pour un temps de présence assez court, vous avez été capable d’établir de bons contacts et que ces résultats peuvent rivaliser avec ceux obtenus par une personne plus endurante pendant toute une nuit !

J’espère sincèrement que ce livre aidera les hypersensibles et les personnes sensibles à se concentrer davantage sur leurs atouts et leurs possibilités.

« Cette plus grande sensibilité contribue le plus souvent à l’enrichissement de la personnalité… Ce n’est que dans des situations difficiles et inhabituelles que cet avantage tourne au désavantage, quand le calme est perturbé par des sentiments disproportionnés. Rien ne serait plus dommageable que de juger cette plus grande sensibilité comme une partie malade de la personnalité. S’il en était ainsi, on devrait probablement regarder environ un quart de l’humanité comme des cas pathologiques*. »



* C. G. Jung, 1955.







chapitre 1

Le trait de caractère hypersensible

Deux différents types 
dans la même espèce

Un cinquième environ de l’humanité est hypersensible. Et cela ne concerne pas seulement les êtres humains, on peut retrouver ces deux types chez les animaux les plus développés. Il y a le type hypersensible et le type plus résistant, qui prend plus de risques et est dans les starting-blocks.

Pour l’espèce humaine, le sexe ne semble pas un caractère distinctif de ces deux catégories. Il semblerait même que la différence entre ces deux types soit plus grande que la différence entre les sexes. 

Le trait de caractère hypersensible n’est pas une découverte récente ; auparavant cela ne portait tout simplement pas le même nom. On parlait par exemple « d’introversion ». La psychologue et chercheuse américaine Elaine Aron, qui a introduit et décrit le concept des « personnes hypersensibles », raconte qu’elle croyait elle-même que « personne introvertie » et « personne hypersensible » voulaient dire la même chose, jusqu’à ce qu’elle découvre que 30 % des personnes hypersensibles sont socialement extraverties.

Le trait de caractère hypersensible a souvent été dénommé « inhibition », « angoisse » ou « timidité », par exemple, expressions qui décrivent les fréquentes manifestations dans des circonstances inhabituelles où la personne sensible n’a pas de soutien suffisant. Tout le monde oublie que, même si nous avons plus de problèmes dans un contexte difficile, nous sommes en revanche capables d’être beaucoup plus heureux que les autres dans un environnement paisible.

Que nous puissions à la fois être plus malheureux et en même temps nous épanouir davantage que les autres dans un contexte favorable a été étayé par la recherche : une étude démontre que les enfants qui réagissent plus* que les autres dans des situations difficiles (des enfants sensibles) étaient plus malades et s’exposaient à plus d’accidents lorsqu’ils se trouvaient dans un environnement stressant. Mais lorsque ces mêmes enfants se trouvent dans un environnement normal, ils sont moins malades que les autres et il leur arrive moins de malheurs (Boyce et autres, 1995).

Nous emmagasinons plus d’impressions 
et elles nous imprègnent davantage

Les hypersensibles ont un système nerveux délicat. Nous enregistrons plus de nuances et les emmagasinons plus profondément. Nous sommes dotés d’une vive imagination et de grandes capacités de représentation. Par conséquent les impressions extérieures peuvent déclencher chez nous une très grande diversité de pensées et de représentations. Notre « disque dur » est donc plus vite plein et nous nous sentons hyperstimulés.

D’après mon expérience personnelle, quand j’ai reçu trop d’impressions, c’est comme s’il n’y avait plus de place dans ma tête pour des informations supplémentaires. Si je me trouve avec des inconnus, cela peut se produire au bout d’une demi-heure ou d’une heure. Je peux arriver à me reprendre et continuer à écouter en faisant comme si tout allait bien. Mais j’utilise alors toutes mes forces vitales et je le paie ensuite par une très grande fatigue.

Personne n’apprécie d’être hyperstimulé. Si vous êtes une personne sensible, vous atteindrez plus vite que les autres la limite au-delà de laquelle trop de stimulation vous met mal à l’aise. Il faut donc que vous appreniez à rentrer en vous-même, quand trop de choses se passent autour de vous.

Peut-être, tout comme Erik dans l’exemple suivant, essayez-vous de dérober en cachette des temps de pause indispensables, parce que vous craignez que les autres ne vous trouvent trop fragile, trop sensible, ou même snob ou asocial.

« Quand je participe en famille à un anniversaire important, je vais souvent aux toilettes. Là, devant le miroir, je me masse un certain temps les mains avec du savon. Après que plusieurs personnes ont essayé d’entrer, je ne peux plus occuper les lieux plus longtemps, je ne parviens donc jamais à avoir des instants de paix et de tranquillité suffisamment longs. Un jour j’ai essayé de me cacher derrière un journal. Je me suis réfugié dans un coin et j’ai levé le journal devant mon visage. Derrière, j’avais les yeux fermés et je cherchais à trouver un moment de repos intérieur. Mon oncle, qui est de nature farceuse, est arrivé sans faire de bruit et m’a soudain arraché le journal des mains en criant : “Ah, c’est là que tu te caches !” Et tout le monde a bien ri. Cela a été pour moi un moment très désagréable. »

ERIK, 48 ans

Ce ne sont pas seulement les impressions négatives que vous avez plus de mal à assimiler. Les impressions positives aussi – même une fête où vous passez du bon temps peut en une seconde vous submerger au point de devoir partir juste au moment où la fête bat son plein.

C’est en de telles circonstances que nous souffrons le plus de nos limites. La plupart d’entre nous souhaiteraient pouvoir tenir le coup aussi longtemps que les autres. D’une part c’est pénible de décevoir l’hôte ou l’hôtesse qui souhaiterait nous garder plus longtemps, d’autre part c’est une privation de ne pas pouvoir profiter du reste de la fête. En plus nous avons peur de passer pour des bonnets de nuit, asociaux ou mal élevés, quand nous quittons la fête avant la fin.

Mais ce système nerveux délicat qui vous oblige souvent à interrompre des choses plaisantes vous gratifie aussi de grandes joies. Des impressions agréables : par exemple voir de l’art, écouter de la musique ou le chant des oiseaux, sentir des fleurs, goûter un plat délicieux ou découvrir un coin de nature grandiose peuvent vous mener à une jubilation intérieure. Vous les recevez au plus profond de vous-même, et cela vous remplit d’allégresse.

Vous êtes délicat par rapport 
aux impressions sensorielles

Si vous êtes hypersensible, il vous est sûrement déjà arrivé d’avoir du mal à faire abstraction des bruits, des odeurs ou des spectacles déplaisants. Vous êtes peut-être dérangé et irrité par des impressions sensorielles que vous n’avez pas choisies et qui vous sont insupportables. Ce que les autres ressentent comme des bruits tout à fait ordinaires, vous, vous le vivez comme un abominable vacarme qui perturbe l’équilibre de votre système nerveux.

Par exemple la nuit du Nouvel An. En tant qu’hypersensible, vous pouvez prendre grand plaisir au spectacle qu’offre dans le ciel un feu d’artifice. Mais ce n’est plus la même histoire avec les détonations ! Elles agressent directement votre système nerveux et le perturbent, si bien que vous êtes toujours en équilibre précaire à la période du Nouvel An.

Quand je fais cours à des hypersensibles ou que je les reçois en psychothérapie, je les interroge sur leurs meilleures ou pires expériences en tant qu’hypersensibles. Il n’est pas rare que la nuit du Nouvel An figure parmi les pires. Les explosions du feu d’artifice peuvent être vécues comme un vacarme venu de l’enfer.

Même un bruit innocent, comme par exemple le voisin qui marche au-dessus de sa tête, peut poser problème à un hypersensible qui, par définition, a le sommeil léger et se réveille au moindre son.

Il y a des endroits à éviter. Beaucoup d’hypersensibles ne supportent ni le froid ni les courants d’air et sont donc obligés de refuser les invitations aux fêtes dans les jardins. Ou, autre exemple, vous allez chez le coiffeur au moment où l’on procède à une permanente dans le salon : l’odeur des produits chimiques peut devenir un vrai problème. Il peut vous être difficile de rendre visite à un fumeur : même s’il est d’accord pour ne pas fumer en votre présence, l’odeur du tabac qui imprègne les meubles et les rideaux va pourtant agresser votre nez sensible. On m’a parlé de personnes sensibles qui avaient dû quitter leur lieu de travail parce que la radio passait en continu et qu’elles n’avaient aucune possibilité de couper le son.
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