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			Ce livre est dédié à tous les êtres
qui me sont chers dans le monde spirituel, ainsi qu’à mon mentor,
le professeur Roger Woolger.

		




		
			Avant-propos

			Nous sommes tous différents. Je me souviens qu’un jour, je me suis querellé avec un homme et que, dix ans plus tard, j’ai été ébahi de voir qu’il n’avait aucun souvenir de notre dispute. Contrairement à lui, le moindre détail me revenait à l’esprit. Tous les adjectifs qu’il avait utilisés, la couleur de sa cravate, la brise dans les rideaux, les motifs du tissu.

			Certaines personnes oublient une conversation durant le week-end. D’autres n’en perdront jamais le souvenir. À l’époque où j’ai rédigé un mémoire sur mes années à la BBC, un de mes patrons m’a dit :

			–	Consignez-vous par écrit toutes ces notes très détaillées depuis vingt-cinq ans ?

			–	Non, j’ai tout en mémoire.

			–	Ne trouvez-vous pas cela épuisant, Jeremy ? m’a-t-il demandé, en ajoutant fièrement : je ne me souviens même pas de ce que j’ai fait le week-end dernier. Oh que oui, ai-je pensé. C’est quelque peu épuisant.

			Avant de rencontrer Mel Collins, et de lire son livre, je n’étais pas sûr de savoir ce qu’était un hypersensible. Maintenant, je suis convaincu que les hypersensibles que nous sommes sont un groupe tellement bien défini que nous devrions fonder notre propre syndicat. Je suis l’aîné de ma famille, et c’est peut-être pour cette raison que j’ai, en quelque sorte, transformé la grande préoccupation qu’avaient mes parents à mon égard en un état de vigilance constant, comme si je devais faire leur travail à leur place. Ou peut-être est-ce une simple question d’ADN ? Depuis que je suis né, je ressens les choses, profondément. À Radio 2, c’est moi, l’animateur qui se plaint en permanence que le son est trop fort dans les casques, au point que les techniciens ont dû mettre au point de nouveaux branchements des circuits, pour mon confort. C’est moi qui pleure quand une retraitée appelle pendant l’émission pour expliquer qu’elle n’a jamais eu de véritable ami de toute sa vie.

			Mais je ne me plains pas. Je constate que je tiens de ma mère l’aptitude à ressentir la souffrance et à capter avec beaucoup de précision les sentiments des autres. Je m’inquiète peut-être trop de la remarque corrosive que j’ai faite par accident au début des années 1990, mais une chose est certaine : je ne risque pas de recommencer.

			Je suis fasciné par les personnes qui ont le profil opposé. Je me souviens d’avoir vu un politicien de haut rang aller en prison pour excès de vitesse. Pourtant, le mardi suivant sa libération, il était l’invité de l’émission Newsnight et parlait de l’environnement, d’une voix tonitruante, comme si de rien n’était. Que faire de ceux d’entre nous qui semblent blindés et qui n’hésitent pas, dans une file d’attente, à passer devant tout le monde, en faisant fi de l’indignation générale ?

			La clé est la compréhension de soi. Quand votre voix intérieure vous accuse d’être gauche, ennuyeux ou de vous être donné en spectacle devant tous vos amis, la veille dans un bar, souvenez-vous des conseils que nous donne Mel dans ce livre. Nous autres hypersensibles pensons beaucoup plus à ce genre de choses que les autres. Pour nous, une semaine passée à la plage peut être l’occasion de se remémorer une multitude de souvenirs difficiles. Nous sommes ainsi faits. Ce n’est pas une mauvaise chose. Nous ne sommes pas obligés d’en souffrir. Nous pouvons recevoir un soulagement en comprenant notre hypersensibilité et en apprenant à la considérer comme une bénédiction, plutôt que comme une malédiction. Et c’est justement là que ce merveilleux livre entre en jeu. Merci à Mel de l’avoir écrit, d’avoir participé à mon émission de radio et d’avoir changé la vie d’un grand nombre de mes auditeurs.

			 

			Jeremy Vine, animateur de radio et journaliste

			Juillet 2018

			 

		




		
			Introduction

			Vous a-t-on souvent dit que vous étiez trop sensible, que vous devriez cesser de prendre les choses à cœur ou que vous devriez vous endurcir ? Êtes-vous très empathique ? Êtes-vous du genre à beaucoup réfléchir et à avoir besoin de plus de temps que les autres, en apparence, pour digérer vos émotions ? Vous sentez-vous différent des autres ou avez-vous l’impression d’être en marge, notamment dans votre famille biologique ? Vous laissez-vous facilement submerger par les stimuli environnementaux et sensoriels, et avez-vous régulièrement besoin de vous mettre en retrait ? Si les réponses à ces questions sont un « oui » franc et massif, vous êtes probablement hypersensible, et ce manuel sera votre guide de survie ! Statistiquement, 1 personne sur 5 naît hypersensible. À l’échelle mondiale, cela représente environ 1,5 milliard de personnes. Pourtant, on parle peu de cette caractéristique ; du coup, trop d’hypersensibles sont laissés à leurs difficultés physiques, mentales, émotionnelles et spirituelles, parce qu’ils sont particulièrement sensibles dans un monde qui ne l’est pas. Les jugements, les critiques et les remarques désobligeantes liés à leur hypersensibilité érodent leur estime d’eux-mêmes. Ils finissent par se sentir seuls et isolés, comme si personne ne les « comprenait » et ne voyait qui ils sont vraiment, parce qu’ils sont tellement différents des autres.

			Je le sais, pour être moi-même hypersensible, sans avoir eu conscience de l’existence de cette caractéristique pendant les trente-deux premières années de ma vie. J’étais simplement convaincue que quelque chose n’allait pas en moi. L’excès de bruit, les lumières fortes et les humeurs des autres pouvaient m’épuiser. J’absorbais les émotions d’autrui ; ce qui me donnait le sentiment de saturer, ou à l’inverse, d’avoir été vidée de ma substance. Quand j’ai découvert l’existence de cette caractéristique, j’ai eu un déclic, et un poids énorme a été retiré de mes épaules.

			Après avoir passé de nombreuses années à travailler dans le monde de l’entreprise, puis dans le milieu carcéral à aider les détenus toxicomanes à se désintoxiquer, je me suis formée à la psychothérapie ; depuis, je me suis spécialisée dans le suivi des hypersensibles. Ce livre est l’aboutissement de tout ce que j’ai appris sur l’hypersensibilité, à la fois sur le plan professionnel et personnel. Mon but est d’aider les hypersensibles à identifier, comprendre, accepter et, au bout du compte, célébrer ce trait de caractère et tout ce que cela implique pour eux, en partant des recherches scientifiques réalisées sur le sujet, en les rendant facilement accessibles et en y ajoutant ma perspective personnelle.

			À mon sens, il est prépondérant que je précise d’emblée que je ne viens pas d’un milieu scientifique. Je suis plutôt du genre « cerveau droit », c’est-à-dire que je suis plus intuitive et créative. Vous trouverez donc dans ce livre une vision holistique de l’hypersensibilité incluant les aspects physiques, mentaux, émotionnels et également spirituels de cet attribut. En outre, je suis très reconnaissante de pouvoir inclure dans ce livre les prises de conscience de certains de mes patients hypersensibles avec lesquels j’ai travaillé au cours des quinze dernières années. J’espère que ce livre vous plaira et qu’il vous servira. Mais, avant tout, laissez-moi vous expliquer comment il est né et comment tirer le meilleur parti de votre lecture.

			L’enfant hypersensible devenu 
adulte hypersensible

			« Timide », « calme », « rêveuse », « difficile » et « craintive » ne sont que quelques-uns des termes qui ont été utilisés pour me décrire durant ma jeunesse. « Arrête d’être si sensible » ou « Tu es trop sensible, ce n’est pas bon pour toi » sont des messages que j’ai régulièrement entendus tout au long de mon enfance. À l’époque, j’avais l’impression qu’on me critiquait ou qu’on me jugeait ; j’étais facilement blessée. Je ne savais pas comment arrêter cette tendance qui faisait tout simplement partie de moi. J’avais le sentiment que c’était un défaut. De plus, j’ai pris conscience de mes facultés extrasensorielles (je voyais que je ressentais des choses que les autres ne percevaient pas), mais j’ai gardé cette expérience étrange pour moi. C’était une époque profondément troublante.

			Ma scolarité a parfois été difficile, mais je me suis servie de mon sens de l’humour comme d’une stratégie pour maîtriser la situation et pour me faire accepter. J’étais très empathique, et la plupart de mes amies venaient me raconter leurs problèmes. Et, bien que douée pour les études, j’ai échoué au baccalauréat, parce que mes parents divorçaient. J’étais abattue et j’avais du mal à gérer l’intensité émotionnelle de mes sentiments. Aussi, au lieu de faire des études, j’ai commencé à travailler dans une banque, je me suis mariée jeune, j’ai eu un merveilleux fils, j’ai divorcé, j’ai eu des problèmes de santé, j’ai quitté la banque et j’ai commencé à travailler dans les assurances. Mais, pendant cette période, la plupart du temps, je me sentais perdue. Et un beau jour, moi qui me sentais si différente des autres à cause de mon hypersensibilité, si coupée de moi-même et qui étais atteinte de fatigue chronique, j’ai commencé à chercher des réponses.

			Je suis allée voir une thérapeute qui a reconnu et nourri ma sensibilité (sans jamais me parler d’hypersensibilité) et j’ai commencé à me sentir mieux. De plus, mes facultés intuitives et extrasensorielles (qui avaient disparu) sont revenues. Les séances que j’ai faites avec elle m’ont tellement aidée que j’ai décidé de me former pour devenir moi-même psychothérapeute. Au début de ma formation, on m’a donné un livre, The Highly Sensitive Person1, d’Elaine Aron, une psychologue américaine respectée. Ses recherches avant-gardistes sur l’hypersensibilité m’ont changé la vie. Enfin, j’avais la confirmation de ce que je ressentais ; et il n’était pas vrai qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas chez moi.

			C’était le début d’une quête à la découverte de moi-même, même s’il allait me falloir quelques années supplémentaires avant de m’entourer de suffisamment de ressources pour apprendre à mieux gérer ce trait de caractère et à devenir une hypersensible épanouie.

			Après avoir terminé les deux premières années de ma formation en psychothérapie, j’ai commencé à chercher un travail qui me permettrait d’aider autrui et, bientôt, je me suis retrouvée à travailler en qualité de thérapeute chargée du suivi de criminels alcooliques au sein d’une prison. Deux années plus tard, j’ai été promue à la tête du service de suivi des toxicomanes. Même si, à de multiples égards, ce rôle était gratifiant, l’hypersensible que j’étais a commencé à se sentir submergée. Mon système nerveux sensoriel était souvent en état d’hyperstimulation, et mon vieux problème de fatigue chronique a refait surface. Tant bien que mal, j’ai tenu le coup et réussi à suivre les détenus pendant huit années supplémentaires dans un environnement très difficile. Le fait de travailler dans une prison paraît paradoxal pour une hypersensible, non ? Mais ces messages que j’avais intégrés et qui me disaient que j’étais trop sensible et que je devais m’endurcir s’étaient profondément enracinés en moi : je m’étais construit une carapace très solide. Mon moi authentique était toujours emprisonné et, avec le recul, je pense que j’essayais de faire mes preuves.

			À de multiples égards, cela a été une véritable aventure pendant dix ans. J’ai beaucoup appris au sujet du comportement humain en milieu carcéral et au sujet de la « part d’ombre », c’est-à-dire des aspects plus sombres des gens. J’ai également continué de me former à la psychothérapie en dehors de la prison, puis j’ai appris diverses techniques de guérison et suis devenue guérisseuse spirituelle diplômée et maître reiki. Je me suis également formée à la régression dans les vies antérieures et à la guérison ancestrale auprès du Dr Roger Woolger, un psychothérapeute jungien, et j’ai découvert de nombreux aspects de l’évolution spirituelle. J’ai ouvert un cabinet de psychothérapie à temps partiel en marge de mon travail à la prison, avant de démissionner en 2011 pour me consacrer entièrement à la psychothérapie et à la guérison, en me spécialisant dans l’hypersensibilité. Aujourd’hui, je me consacre essentiellement à l’enseignement et à l’écriture sur le sujet, mon but étant d’aider les gens à prendre conscience de tout ce que cette caractéristique entraîne, afin que d’autres hypersensibles puissent apprendre à s’accepter et à s’aimer tels qu’ils sont.

			À propos de ce livre

			Il y a maintenant plusieurs années, j’ai senti qu’il fallait que j’écrive ce livre et que je partage mon expertise et mes expériences professionnelles, d’autant que je suis moi-même hypersensible. Je veux aider les autres hypersensibles à mieux comprendre leurs sentiments et leurs épreuves. Je veux les guider pour qu’ils découvrent les forces et qualités qui leur sont propres et qu’ils apprennent à guérir et à se sentir bien dans leur peau.

			J’espère que cet ouvrage sera également utile à ceux qui ne sont pas hypersensibles, mais qui connaissent quelqu’un qui l’est. Il peut y avoir beaucoup de malentendus entre les hypersensibles et les autres, et, en démystifiant l’hypersensibilité, ce fossé sera moins grand.

			Ce manuel propose des stratégies pratiques pour aider les hypersensibles à vivre plus efficacement dans ce monde trépidant. Il se divise en trois grandes parties, non seulement pour que les choses soient plus accessibles, mais également pour vous permettre de faire un cheminement personnel tout au long de votre lecture. La première partie expose d’autres idées sur l’hypersensibilité et inclut une liste permettant au lecteur de savoir s’il est lui-même hypersensible ou si quelqu’un parmi ses proches l’est. Nous y aborderons les principaux aspects et problèmes liés à l’hypersensibilité et leur impact sur la vie des hypersensibles. En outre, nous explorerons les facteurs psychologiques qui alimentent et influencent cette caractéristique, et il vous sera exposé une vue d’ensemble qui vous permettra de commencer à cheminer dans le but de vous sentir plus valorisé, plus épanoui et plus complet.

			Dans la deuxième partie, vous découvrirez des stratégies pratiques pour apprendre à gérer l’hypersensibilité et son intensité émotionnelle avec plus d’efficacité. Vous apprendrez, en particulier, à faire face à l’hyperstimulation grâce à l’EFT (Emotional Freedom Technique, ou technique de libération émotionnelle, qui pourra vous aider à optimiser votre santé émotionnelle) et à l’art de la protection énergétique, et vous apprendrez à accroître votre amour de vous-même.

			Dans la dernière partie, je m’appuie sur ma formation de guérisseuse spirituelle et de thérapeute pour aborder les aspects plus spirituels qui intéressent de nombreux hypersensibles (consciemment ou non) dans leur quête d’authenticité. Tous les hypersensibles ne trouveront pas un intérêt à cette partie, et c’est bien comme ça. Les autres parties de ce livre donnent des astuces pratiques qui aideront les hypersensibles à mieux s’assumer dans la vie. Pour ceux que cela intéresse, cette troisième partie donnera une perspective spirituelle de la dépression, de l’anxiété et de la colère. Nous expliquerons le concept de préparation à la naissance, les effets des vies antérieures et la notion d’« âmes terrestres », ou d’« attachement spirituel », ainsi que l’aide que nous pouvons choisir de recevoir de la part des mondes spirituels invisibles, en particulier des guides et des anges. Enfin, le dernier chapitre montre aux hypersensibles comment reprendre leur vie en main et comment trouver le but de leur vie.

			J’ai constaté que la majorité des patients hypersensibles qui viennent me voir aspirent à une acceptation et à une compréhension plus profonde de ce trait de caractère, non seulement en eux-mêmes, mais aussi de la part des personnes qui ne sont pas hypersensibles. Ils veulent s’épanouir, et pas seulement survivre. Ils veulent savoir comment mieux gérer leur sensibilité. Ils veulent également connaître le but de leur vie ; la plupart d’entre eux ont le sentiment d’être venus dans ce monde pour y jouer un rôle particulier, mais ne savent pas comment faire. Si vous avez le sentiment d’être hypersensible et si vous êtes prêt à cheminer pour mieux voler de vos propres ailes, ou encore si vous voulez simplement en savoir plus sur ce trait de caractère, poursuivez votre lecture pour découvrir et célébrer ce que vous êtes vraiment.

			







			
				
					1. Elaine ARON, Hypersensibles. Mieux se comprendre, mieux s’accepter, Marabout, 2017.

				
			

		




		
			PREMIÈRE PARTIE

			Qu’est-ce que l’hypersensibilité ?

			





 

			Comme cela a été mentionné dans l’introduction, environ 20 % de la population est hypersensible. Qu’est-ce que cela signifie ? Toute personne hypersensible vit ses émotions avec plus de profondeur que les autres et a souvent besoin de plus de temps pour les gérer. Car nous réfléchissons beaucoup. Mais, en plus, nous sommes plus réactifs aux événements de notre vie et aux émotions négatives ou positives des autres, ce qui peut parfois être perçu par les autres comme une réaction excessive. Il nous arrive de capter des subtilités dont les autres sont inconscients. En outre, nous sommes très empathiques. Nous sommes affectés par les stimuli environnementaux et sensoriels, et nous avons également une faible tolérance à des niveaux de stimulation élevés. En cas d’excès, notre système nerveux sensoriel entre en état d’hyperstimulation, et nous pouvons alors commencer à nous sentir submergés.

			 

			D’un point de vue holistique, l’hyper-sens-ibilité signifie également que nos facultés intuitives naturelles sont mieux reliées à nos autres sens – le goût, l’ouïe, la vue, le toucher et l’odorat. Nous sommes capables de sentir les choses sans savoir comment nous savons. Il apparaît que nous avons des facultés intuitives plus profondes que les autres.

			Il est important de préciser, dès maintenant, que s’il y a des lecteurs non hypersensibles qui pensent qu’ils peuvent toutefois l’être par moments, ils ont raison. Tout le monde peut, par moments, être sensible. En fait, beaucoup de gens deviennent plus sensibles avec l’âge. Mais ce n’est pas la même chose que l’hypersensibilité, qui est un trait de personnalité défini par la psychologie comme une « sensibilité sensorielle dans la gestion des événements » liée à la profondeur de la gestion sensorielle, environnementale et informationnelle qui a lieu dans le système nerveux biologique et dans le cerveau des hypersensibles.

			Dans cette première partie, nous explorerons en détail l’hypersensibilité et son contexte psychologique. Vous y découvrirez ainsi toutes les informations que vous avez besoin de connaître sur l’hypersensibilité et sur la manière dont elle peut influencer votre quotidien.
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