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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.


J’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.
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