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« L’hypersensibilité nous rapproche de l’innocence de l’enfance. »

Marie-France de Palacio






Introduction


« L’enfance ne saurait être trop respectée. »

Juvénal, Satires. 





La sensibilité est le propre de l’être humain, nous le savons tous, même si nous pourrions avoir tendance à l’oublier. Ainsi, l’enfant naît sensible. Au fil des mois et des années, surtout après sept ans, ou à tel moment de leur croissance, certains enfants se révèlent plus sensibles que d’autres, selon des critères qui peuvent être ceux de l’enfant lui-même ou ceux de son entourage. Nous verrons que ces critères influencent beaucoup la manière de considérer l’enfant et sa sensibilité. Quoi qu’il en soit, de façon plus globale, il est tout de même possible de repérer les caractéristiques de ces enfants dont la sensibilité est élevée, afin de mieux les comprendre et les aider à s’épanouir.

Au cœur de la sensibilité se trouvent les émotions. Elles sont présentes pour chacun de nous dès la vie intra-utérine. Elles jalonnent notre existence suivant les circonstances, selon une échelle très large, qui va de la surprise la plus légère à la joie la plus intense. Une émotion peut tout autant provenir de l’intérieur de nous-mêmes que de notre environnement extérieur et des situations que nous rencontrons. Certains de nos ressentis sont inconscients, d’autres plus ou moins conscients, d’autres encore émergent lors d’occasions particulières. Enfin, nous pouvons hériter des émotions de nos ascendants ou être influencés par celles de nos proches, car elles possèdent une puissance communicative.

L’enfant vit de nombreuses émotions au cours de ses journées. La vivacité de sa sensibilité rend ses réactions émotionnelles plus visibles que celles de l’adulte. L’enfant découvre le monde et la vie. Il a besoin de temps pour se familiariser avec une myriade de situations inédites, qui peuvent le déranger, l’interroger, le tracasser, jusqu’à le bouleverser. Un enfant cherche à comprendre chacune de ses expériences. Il se questionne non seulement sur ce qu’il vit lui-même mais également sur ce que vivent ses proches, ses amis et principalement ses parents, ses sœurs, ses frères. Ces questionnements, essentiels à son développement, demandent à être entendus et pris au sérieux par l’adulte qui s’occupe de lui. Une situation difficile pour lui-même ou pour son environnement, surtout si elle dure, peut générer un trouble autant qu’une joie intense, ou plus encore une forte excitation. Plus que tout autre, l’enfant ultrasensible a besoin d’être accompagné, et qu’on lui fasse confiance.

Les enfants très sensibles ne se ressemblent pas. Certains s’expriment plus, d’autres semblent plus réceptifs, ou paraissent plus fragiles face aux événements... Les enfants qui n’expriment pas volontiers leurs émotions peuvent en ressentir tout autant, sans parvenir à les formuler, et en prenant le temps d’y réfléchir ou préférant les garder pour eux. Rappelons que les garçons ressentent autant d’émotions que les filles et qu’il n’y a pas plus de filles que de garçons hypersensibles. Bien entendu, la sensibilité ne se résume pas aux émotions ; elle est en fait très vaste, englobant aussi les sensations, les sentiments, les intuitions, etc.

Ce guide s’adresse aux parents, grands-parents, éducateurs, animateurs, professeurs et psychologues, aux personnes désireuses de mieux connaître le monde de l’enfance ainsi qu’à toutes celles qui aiment la compagnie des enfants. Nous allons explorer les différentes facettes de la haute sensibilité (ou hypersensibilité) telle que la vivent les enfants, de la naissance à quinze ans. Chaque enfant est unique. Nous verrons comment accompagner et aider un enfant très sensible à mieux se connaître et s’écouter, à respecter ses besoins, à comprendre ce qu’il ressent, puis à exprimer clairement ce qui lui semble important de partager avec les autres. En pratique, nous chercherons comment apprivoiser l’hypersensibilité, notamment en apaisant l’afflux de sensations, en accueillant les émotions, même les plus difficiles comme l’angoisse et la colère, en cultivant l’intelligence émotionnelle, en prenant soin du corps, selon l’âge de l’enfant et ses possibilités du moment, dans le respect de sa personnalité en devenir.

Les observations et les conseils qui jalonnent ce livre conviendront également aux adultes qui font une démarche de connaissance de soi, qui pensent ne pas avoir été suffisamment accompagnés durant leur enfance, et souhaitent accueillir leurs émotions. Ils pourront les aider à mieux comprendre leur histoire, en revisitant leur passé, en se réappropriant leur mémoire émotionnelle et en apprivoisant l’enfant sensible qu’ils ont été.

Aider les enfants dans le sens d’une plus grande humanisation contribue au bon développement de leur psychisme, leur permet de s’épanouir à partir de fondations solides, et les place dans des conditions optimales pour faire face le plus sereinement possible aux aléas de la vie et savourer ses richesses.

Au fil des années, j’ai pu développer une approche que j’appelle « creative playing », c’est-à-dire « créativité ludique », qui correspond à la fois à « créer en jouant » et à « jouer en créant ». Il s’agit, non pas d’appliquer des préceptes, des principes, ou des règles, même issues d’études dites « scientifiques », mais de se rendre disponible pour soi et pour l’enfant afin de favoriser la créativité ludique en toute situation, en privilégiant ce qui est présent dans l’instant, et en l’abordant d’une façon qui soit satisfaisante pour les deux personnes. La relation entre parent et enfant, ou professeur et élève, est ainsi facilitée et devient plus fluide, plus mobile, plus souple, plus juste, mais aussi plus vivante et plus joyeuse. Chacun devient capable de s’ajuster aux situations qui se présentent, faciles ou difficiles, grâce à cette capacité de créativité relationnelle, qui se développe et s’enrichit au fil des expériences vécues, et qui permet l’épanouissement durable de l’enfant1.






1.  J’ai développé l’idée d’épanouissance et d’empuissancement (« empowerment ») dans la relation. La créativité ludique fait partie de cette dynamique bénéfique qui favorise les relations humaines. Voir mon ouvrage Attentions cœurs fragiles, Eyrolles, 2018.










12 règles d’or pour favoriser l’épanouissement de l’enfant


[image: image] Placer la sensibilité et l’émerveillement au centre de la vie quotidienne.

[image: image] Parler avec son enfant, développer la relation, chercher ensemble.

[image: image] Chaque jour, prendre du temps seul(e) avec elle ou avec lui.

[image: image] Favoriser la détente, le bien-être, le jeu et l’amusement.

[image: image] Faire des pauses et boire de l’eau régulièrement.

[image: image] Laisser l’enfant découvrir par lui-même.

[image: image] Encourager la curiosité de l’enfant.

[image: image] Développer le respect mutuel.

[image: image] Se mettre à son écoute.

[image: image] Stimuler sa créativité.

[image: image] Ne pas le juger.

[image: image] Être juste.
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Qui sont les enfants hypersensibles ?
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« Tôt ou tard, l’enfant hautement sensible se rend compte qu’il est “différent”, et c’est une réaction compréhensible car il est différent. »

Else Marie Bruhner, Hypersensible, et alors ?






Depuis quelques années, une tendance sociale dominante nous voudrait froids, mesurés, linéaires, « gestionnaires » de nos émotions… au point d’oublier que la sensibilité est la porte d’entrée vers l’intelligence, que nos sentiments favorisent notre pensée et que nos perceptions nous aident à bien réfléchir.

La rudesse des temps modernes et les violences du monde actuel poussent même certains individus ou groupes d’individus à refuser leur sensibilité pour faire face aux turbulences de leur existence. Ils peuvent en arriver à prôner et à pratiquer l’indifférence, le cynisme, voire la manipulation, pour parvenir à leurs fins et garantir leur réussite. Même si leur force apparente est relayée par nombre de médias posant leur insensibilité en modèle, le grand risque est d’oublier que l’être humain est essentiellement sensible.

Les adultes qui travaillent au contact des enfants constatent chaque jour à quel point les enfants sont merveilleusement sensibles. Aussi, les parents et les professionnels de l’enfance ont-ils tout intérêt à accepter et accueillir la sensibilité, s’ils souhaitent être des éducateurs « suffisamment bons » pour les enfants dont ils s’occupent, et contribuer à leur épanouissement.





[image: image] Mieux comprendre la sensibilité et l’hypersensibilité


« Nous avons tous un jour, une heure de sensibilité, de grâce, où une image nous atteint, où une note, un mot, résonne en nous. »

Françoise Mallet-Joris, La maison de papier.





Qu’est-ce que la sensibilité ?

La sensibilité est la capacité à éprouver des sensations, des émotions et des sentiments, à des degrés plus ou moins forts. Elle peut procéder de mouvements intérieurs, mais aussi se manifester en réaction à des événements extérieurs, plus particulièrement dans la relation avec autrui. Elle intervient également face à des paysages ou des situations de vie. Le ciel, la lumière, les parfums ou les sons de la nature, qui influent sur nos sens comme sur nos sentiments, éveillent et nourrissent la sensibilité.

Même si l’être humain est fondamentalement sensible, chacun l’est de façon spécifique. Certaines personnes sont plus sensibles à ce qu’elles voient, d’autres à ce qu’elles entendent, goûtent, touchent ou sentent.

Notre sensibilité nous rapproche et nous différencie d’autrui. La sensibilité permet de développer la sympathie nécessaire pour comprendre les autres et créer une réelle proximité avec eux. S’adresser à l’autre avec sincérité en partant de ses ressentis est le meilleur moyen d’entrer en communication profonde avec lui. En même temps, nous élaborons notre singularité et toute la richesse qui fait notre différence à partir de notre sensibilité unique.

Dès son tout jeune âge, un enfant gagne à affiner sa sensibilité en étant invité à être très à l’écoute de ses impressions et en apprenant à les exprimer, non seulement verbalement mais aussi corporellement. Des activités artistiques à la maison, en famille ou avec ses petits camarades, peuvent y contribuer avantageusement. Plus les adultes expriment leur propre sensibilité avec nuance et richesse, plus l’enfant, même tout petit, sera encouragé à le faire pour lui-même, et tout le monde y gagnera.

Quelquefois, certains adultes craignent un excès de sensibilité, or il n’y a d’autre limite que celles que nous nous fixons, souvent arbitrairement et par peur de déplaire, d’être jugé ou mal compris. L’expression de la sensibilité est une bonne chose pour celui qui s’y livre comme pour ceux qui en sont témoins. Dans une relation, la seule précaution à respecter est de communiquer avec tact et de choisir le bon moment pour parler avec l’autre. Là encore, entre autres bénéfices, développer sa sensibilité permet de s’exprimer avec délicatesse.


Éducation positive :
les étirements

« Mens sana in corpore sano… » Un esprit sain dans un corps sain : cette vieille maxime révèle le secret de l’équilibre, du bien vivre et de l’épanouissement. Vous pouvez commencer et finir la journée par quelques étirements très simples, debout ou allongé. Vous pouvez même en faire durant la journée. Si un bâillement vient, ne le retenez surtout pas… Les étirements permettent une meilleure circulation sanguine et lymphatique, une meilleure circulation de l’énergie. Ils éveillent le corps en douceur et apportent une vraie détente, une disponibilité à l’instant, tout en amplifiant la respiration profonde. Bref, ils ne présentent que des avantages. Étirez-vous aussi souvent que vous en ressentez le besoin et faites découvrir cette merveilleuse habitude à votre (vos) enfant(s).







Qu’est-ce que l’hypersensibilité ?

« Hypersensible1 »… Ce qualificatif sonne encore trop fréquemment comme un couperet et la désignation d’un vilain défaut. L’individu qualifié d’hypersensible n’est-il pas forcément timide, rougissant, écorché vif, colérique, susceptible, et plus encore ? Dans la réalité, bien au-delà des stéréotypes, une grande sensibilité ou « hypersensibilité » désigne soit une intense réceptivité, soit une forte émotivité, soit une grande expressivité. Elle est intrinsèquement liée à la sympathie, l’empathie et la compassion. Elle est indissociable de l’intuition, de la créativité et d’une importante disposition à ressentir, à vivre ses sentiments.

Vue de l’extérieur, l’hypersensibilité semble correspondre à une angoisse intense, des pleurs fréquents, une nervosité apparente, une difficulté à accepter les critiques, une recherche de reconnaissance, etc. Ces caractéristiques peuvent être présentes d’une façon ou d’une autre, mais ne sont pas déterminantes car il ne s’agit que de manifestations extérieures pouvant correspondre à d’autres particularités personnelles. Chaque enfant « hypersensible » est différent, unique. Il n’y a pas de portrait-type. Il peut être émotif, impressionnable, irritable, se sentir à vif, être très perméable aux bruits, aux odeurs, aux atmosphères, aux reproches…

En fait, il ne s’agit pas de désigner l’enfant à partir de signes extérieurs, car qui mieux que lui peut jauger sa propre sensibilité et percevoir l’intensité de ses manifestations en fonction des situations vécues ? Il est donc préférable que les adultes ne cataloguent pas un enfant en utilisant le mot « hypersensible », surtout s’ils s’en servent comme synonyme d’« insupportable » ou d’« infernal », ce qui est malheureusement encore trop souvent le cas. Il vaut mieux qu’ils laissent l’enfant s’exprimer librement, quitte à lui dire ponctuellement qu’il est très sensible et que cette grande sensibilité est une qualité qu’il va apprendre à mieux connaître.

Cette découverte de la sensibilité de l’enfant par lui-même prend nécessairement du temps. Les phénomènes principaux caractérisant une sensibilité très vive sont l’amplification des ressentis, qu’ils soient agréables ou pénibles, et l’absence de filtre par rapport à la réalité. Les événements sont reçus de plein fouet, en quelque sorte, sans protection possible.




Comment se développe cette forme de sensibilité ?

La sensibilité est une potentialité avec laquelle naît le petit humain. Elle se développe plus ou moins nettement, et de façon plus ou moins favorable en fonction des circonstances de sa vie, de sa relation avec ses proches et de son histoire. Son environnement l’aidera, ou non, à accepter sa sensibilité, à la faire fructifier et à bien la vivre.

Dans le meilleur des cas, la sensibilité est développée par les familles qui encouragent l’expression libre de l’enfant. Elle apparaît dès le début comme une qualité, une force et une ressource. Elle est alors bien vécue par l’enfant. Heureusement, ce n’est pas si rare !

À l’inverse, un individu doté d’une sensibilité à vif peut naître dans une famille qui nie la sensibilité, la refuse, la dénigre, ou la redoute, plus simplement. L’enfant va alors se sentir en décalage avec ses proches et mal à l’aise. En ce cas, soit il tentera de la dissimuler pour s’en protéger, soit il essaiera de la faire accepter en l’exprimant fortement.

Chez l’enfant, quel que soit son âge, la sensibilité peut être exacerbée à la suite d’un épisode douloureux, d’un deuil difficile, d’un traumatisme, d’une grande peur… Si une vive sensibilité dépend de l’histoire de l’enfant depuis sa conception, elle va aussi trouver mille occasions de se révéler lors de la confrontation de celui-ci aux événements de la vie. Sa façon de percevoir les sollicitations et aléas de l’existence et d’y répondre est à cet égard déterminante. L’environnement et les situations vécues constituent très tôt des éléments essentiels. Un enfant peut être déjà très sensible à sa naissance, notamment si la vie intra-utérine a été très riche en stimuli ou difficile pour lui, pour sa mère ou son père, ou encore pour une personne proche de ces derniers.

Si un événement marquant a lieu, que la grossesse se passe mal ou que la naissance est difficile, le bébé est soumis à une sorte de « tourbillon émotionnel », sans qu’il puisse repérer et exprimer ce qu’il ressent. Il développe alors, dès l’aube de sa vie, une très grande sensibilité, se montre particulièrement attentif et souvent en alerte. Pour d’autres, cela commence après la naissance, avec des parents très stimulants, ou au contraire dépressifs, rigides, fermés, ou bien encore qui expriment peu ou pas leurs émotions…

Ce que l’on peut appeler « hypersensibilité », par commodité de langage, se développe donc depuis la vie intra-utérine et la naissance à partir d’une prédisposition plus ou moins grande à la sensibilité, et surtout en raison de la façon dont les proches l’accueillent. Un enfant très sensible qui grandit dans une famille favorisant et valorisant la sensibilité sera à l’aise avec ses ressentis, alors qu’ils deviendront difficiles à vivre ou perturbants pour un enfant vivant dans un environnement différent.

L’hypersensibilité, « sensibilité élevée » ou « ultrasensibilité », est une disposition personnelle, durable, temporaire ou périodique, mais elle n’est pas un état, encore moins une maladie. Les enfants sont plus sensibles, plus à vif dans certaines circonstances : après la mort d’un proche, suite à un attentat, lors d’une maladie, d’un déménagement, durant la puberté ou au moment de la séparation des parents. Un enfant peut se révéler plus sensible sur certains points, tandis qu’un autre réagira à un autre aspect de la même réalité. Toute sensibilité, même très vive, est relative. Il n’existe pas de critère absolu pour la mesurer. Une sensibilité peut paraître excessive ou extrême à l’un, et habituelle ou naturelle à l’autre. Les critères d’évaluation dépendent de facteurs très personnels.

Un enfant très sensible est doué d’une grande empathie et d’une forte intuition, nous y reviendrons plus en détail. Il peut ressentir de façon très intense les joies et les peines des autres, même éloignés ou inconnus, leurs élans et leurs douleurs, leurs espérances et leurs effondrements. La résonance aux événements heureux ou malheureux dans le monde s’en trouve considérablement amplifiée...

Les manifestations d’une grande sensibilité peuvent être aussi l’expression de difficultés plus profondes pour l’enfant : un sentiment d’abandon ou de rejet, une amertume ou une colère non exprimée, une grande terreur, des injustices répétées, des hontes, etc.

Les pédagogies Montessori, Freinet, Steiner sont non seulement les bienvenues mais surtout très recommandées pour les enfants ultrasensibles, de même que la communication bienveillante ou « non violente » (CNV) et toutes les formes de « bientraitance » qui sous-tendent l’ensemble de cet ouvrage et sur lesquelles nous reviendrons régulièrement.







[image: image] Recherches scientifiques sur la sensibilité élevée


Les critères qui désignent une personne hautement sensible

Que désigne exactement la « sensibilité élevée » ? Les termes « Personne Hautement Sensible » (PHS) ou « ultrasensible » sont les appellations utilisées par les chercheurs. Il existe des recherches sur la sensibilité élevée aux États-Unis et en France. En fait, le terme scientifique précis est « sensibilité au traitement de l’information sensorielle » (STIS). Les enfants très sensibles peuvent être qualifiés de timides ou « inhibés », en particulier dans certains pays occidentaux, où la psychiatrie est encore normative. Ils peuvent aussi être décrits comme des introvertis. Pourtant, tous les enfants sensibles ne sont pas timides ou introvertis. En fait, environ un tiers des hypersensibles sont des extravertis.

Les chercheurs américains désignent une personne hautement sensible à partir des critères suivants. Selon eux, un individu hypersensible :


	bénéficie d’une vie intérieure riche et complexe ;


	est profondément ému par les arts et la musique ;


	est facilement dépassé ou bouleversé ;


	devient maladroit lorsqu’il est observé ;


	se met en colère rapidement ;


	est sensible à la douleur, à la caféine (aux excitants) et à la faim ;


	est attentif aux sensations corporelles ;


	remarque facilement les subtilités2.




Les recherches que j’ai menées depuis plus de dix ans permettent de compléter ce tableau. Nous verrons au fil de ce livre à quel point les enfants ultrasensibles sont intuitifs, créatifs, empathiques, imaginatifs, lucides, capables d’une réflexion approfondie, etc.

On a eu tort de prétendre que les enfants très sensibles ont plus peur que les autres. Ils ont les mêmes peurs que tous les autres enfants, sauf qu’ils peuvent être plus impressionnables ou s’interroger plus longuement. Ainsi, l’idée que les enfants ultrasensibles ont « peur d’avoir peur » est impropre.

L’ultrasensibilité touche en fait de nombreuses personnes. Elle se retrouve chez les artistes, les poètes, les créateurs et, plus généralement, chez la plupart des personnes douées d’une réelle empathie spontanée. Dans le même temps, un enfant ultrasensible est plus vulnérable et sera plus facilement découragé, voire déprimé. Son perfectionnisme lui fait également courir un risque plus élevé d’épuisement scolaire (burn-out).

Victor a neuf ans. Il aime se promener dans la nature. En marchant, il sent les arbres se pencher un peu vers lui comme pour lui parler. L’océan et les montagnes lui donnent un sentiment d’immensité, d’infini. Il pressent qu’il existe quelque chose de bien plus grand que les humains. Il parle volontiers et spontanément de Dieu, de façon imagée, alors qu’il n’a pas reçu d’éducation religieuse. Quand il entre dans une pièce, il remarque les odeurs, les sons même ténus et l’intensité de la lumière. Un film, un spectacle ou un livre peuvent le transporter, ou le bouleverser et le faire pleurer à chaudes larmes. Victor est très consciencieux. Il travaille très bien à l’école, et fait ses devoirs seul à la maison, mais dès que quelqu’un l’observe, il perd ses moyens. Il est méticuleux et cherche à éviter de faire des erreurs à tout prix. Il a peur que l’on dise du mal de lui ou que l’on parle de façon injuste dans son dos. Il est facilement touché par les humeurs des autres. Il est ému par ce qu’ils vivent ou ce qu’ils racontent. Il aime rendre service et souhaite rendre les autres heureux.


Même si les statistiques concernant les « hypersensibles » sont de plus en plus contestées, les personnes « hautement sensibles » représenteraient 20 à 25 % de la population.




Un cerveau caractéristique ?

D’après certains chercheurs américains, un individu ultrasensible aurait un fonctionnement cérébral spécifique. Son cerveau serait connecté différemment et son système nerveux serait plus délicat, avec un seuil de réaction plus bas, du fait de perceptions plus intenses. Cette hyperexcitabilité est la caractéristique neuronale qui contribue notamment à une réactivité émotionnelle accrue, du fait d’un seuil de réponse à l’information sensorielle inférieur à la moyenne. Par exemple, le bruit ou la lumière peuvent le perturber, de même que les parfums, même très subtils, l’enchanter ou l’incommoder, selon ses goûts.

Par ailleurs, les zones cérébrales associées à l’ultrasensibilité correspondent à celles de l’empathie. Le cortex insulaire (ou insula, ou insula de Reil) y joue un rôle particulier. C’est l’un des deux lobes du cerveau situés en position interne. Ce cortex appartient au système limbique. Il reçoit les informations relatives aux états du corps et intervient, entre autres, au niveau de la perception de la douleur, des émotions et de la conscience de soi.

Le cortex insulaire d’une personne hautement sensible serait hyperactif, ce qui impliquerait une conscience accrue des émotions et des sensations. Cette « hyperactivité » émotivo-sensorielle expliquerait également la forte sensibilité à la douleur, à la faim, aux stimulations des sens et aux excitants : caféine, théine, alcool, médicaments, drogues, etc.

En revanche, les études récentes ont remis en question le mythe selon lequel les enfants « hyperpenseurs » et « hypersensibles » bénéficieraient d’une latéralité particulière de leur fonctionnement cérébral, en utilisant de façon privilégiée leur « cerveau droit ».

Pour les neurologues, cette croyance populaire est non seulement simpliste mais erronée. Des chercheurs de l’université d’Utah ont pu prouver que le cerveau est asymétrique mais qu’il n’est pas latéralisé.

Grâce à une étude effectuée pendant deux ans, ces chercheurs ont analysé des images par résonance magnétique du cerveau de plus de 1 000 personnes âgées de 7 à 29 ans pour déterminer s’il existe une latéralisation fonctionnelle du cerveau. « Les résultats montrent sans équivoque que l’hémisphère droit est autant activé que le gauche. « Certaines fonctions mentales sont localisées dans un seul des hémisphères, explique Jeff Anderson, le directeur de l’équipe. Mais nos résultats montrent que les individus ne font pas fonctionner un hémisphère plutôt qu’un autre.» Il existe bien des individus plus logiques ou plus artistiques que d’autres, mais cela ne signifie pas qu’ils soient plutôt “cerveau gauche” ou “cerveau droit”3. »

Aussi, les qualités prêtées aux enfants « hyperpenseurs », comme une sorte de « sur-efficience », la pensée par arborescence ou l’idéalisme, sont des caractéristiques personnelles et non des conséquences d’un fonctionnement cérébral particulier. Le cerveau n’est jamais, en soi, la cause d’un comportement. Ainsi, un enfant très sensible peut ne pas être spécialement idéaliste alors qu’un enfant moins sensible peut l’être beaucoup plus… Il est très important de ne pas créer de catégories toutes faites qui seraient réductrices et même enfermantes pour l’enfant.

Quant à l’altruisme, il s’agit également d’une qualité humaine que certains enfants développent et d’autres moins.

En revanche, l’hyperesthésie (l’intensité des ressentis) et l’intuition sont bien des caractéristiques que l’on retrouve fréquemment chez les enfants hypersensibles. N’oublions pas que chaque enfant est différent, qu’il a une histoire spécifique et des qualités uniques. C’est à partir de cette singularité qu’il convient de l’accueillir, avec sa sensibilité personnelle telle qu’elle est.







[image: image] Les émotions des enfants très sensibles

Les émotions d’un enfant doué d’une grande sensibilité découlent pour partie de tout ce qu’il ressent, pour partie de sa mémoire et de son imagination très vive, mais aussi de sa relation avec les adultes, en fonction de ce qu’ils expriment et partagent avec lui.


Une imagination hors normes

La capacité à imaginer des mondes, des personnages, des histoires et même d’autres réalités est très développée chez les enfants hautement sensibles. Cette grande imagination couplée à leur maturité intellectuelle leur fait parfois préférer la compagnie des plus grands ou même des adultes. Ils disent s’ennuyer avec les enfants de leur âge et se détournent des conversations superficielles, qu’ils trouvent sans intérêt.

De ce fait, il peut également leur arriver de se sentir très seuls, en décalage avec leur famille ou avec d’autres enfants. Parfois, ils croient que s’ils étaient plus grands, leur existence serait plus facile, surtout si les adultes ne leur accordent pas assez d’attention.

Pour mieux comprendre ce que vivent ces jeunes, prenons le temps de suivre Zoé dans ses pérégrinations d’enfant ultrasensible.


Aujourd’hui jeune adulte, Zoé se souvient de son enfance :

« Unique enfant dans un monde de grands, je ne le trouvais pas si vaste, mais tellement captivant. J’étais seulement pressée d’y avoir accès ! “Quand je serai plus grande” était ma ritournelle. J’ai utilisé tous les subterfuges, je me suis faite polie et obéissante, puis intéressée et curieuse. “Quand je serai grande” recevait toujours la même réponse : “Tu ne peux pas comprendre, tais-toi donc, c’est pour les adultes, tu nous fatigues !” Il n’y avait jamais d’enfants à la maison, pas d’invitations ni d’anniversaires, juste eux et moi ! »



L’enfant très sensible peut alors préférer cultiver son imagination déjà flamboyante.

« Timide plus que de raison, je me couchais sur la moquette et les écoutais, j’emmagasinais, je réfléchissais pour découvrir comment attirer l’attention de ces Géants ! Rien n’y faisait, donc je fuguais. Je filais courir dans la nature en fière squaw juchée sur mon étalon imaginaire et je courais, ou plutôt volais de fables en fables, heureuse dans mon monde inventé de toutes pièces ! Bien souvent, je tombais, me foulais les chevilles, me perdais, pour n’en récupérer que réprimandes, ou rires, ce qui était pire à mes yeux. »


Pour ne pas rester trop seuls avec leur sensibilité et leur imagination débordantes, ces enfants s’inventent des amis, ou des sœurs et des frères.

« J’avais pris pour habitude de jouer avec ma fratrie illusoire. Deux sœurs, très moches : moi la petite frêle et chétive, cela me rassurait à ma manière ! Mon imagination confortait mes parents dans leur croyance qu’ils avaient une fille un peu folle, et ça les faisait rigoler. Le pire à leurs yeux : je parlais toute seule ! Oui, j’en avais marre de chuchoter dans ma tête, j’adorais bavarder, je faisais les questions et les réponses, j’inventais des milliers de jeux et de personnages ! »


De grandes interrogations sont tapies derrière cette imagination frémissante et foisonnante.

« Les membres de la famille – paternelle et maternelle – avaient même parié que jamais je ne pourrais avoir d’enfants : “Impossible, elle ne sortira jamais de l’enfance… Ils n’en ont qu’une, ils n’ont pas de chance !” Toutes ces informations contradictoires hantaient ma tête et m’empêchaient de m’endormir calmement. Je réfléchissais encore et encore, remplie de peurs et de tracasseries. En pleine nuit, j’allais écouter ce qu’ils pouvaient bien faire ou j’allumais sous mon duvet une lampe de poche pour lire et apprendre le monde des adultes... Toute seule ! J’écoutais des pièces de théâtre sur mon transistor, en cachette. Il ne fallait surtout pas déranger, le reste, personne ne s’en préoccupait. J’ai passé douze ans en bégaiements et en craintes, des peurs de tout, dans tous les domaines ! »


L’enfant très sensible ne sachant pas cacher ce qu’il ressent, ses émotions se manifestent très clairement, ce qui peut quelquefois compliquer sa vie sociale ou sa scolarité.

« Même en classe, certains professeurs s’amusaient à me faire venir sur l’estrade juste pour faire sourire mes camarades : “La Panique au tableau !” Je connaissais les réponses, mais n’osais jamais rien dire. Comme j’aurais aimé être transparente dans ces moments de grande solitude, mais devant l’insistance de mon professeur, mon ventre se tordait... et ma cervelle se vidait complètement. Le blanc total. Il ne me restait qu’à courir vomir sous les ricanements de la classe... Je n’en pouvais plus, j’allais y laisser ma peau ! »


Heureusement, il arrive qu’un adulte ait l’intuition de ce qui peut aider l’enfant à dépasser ses difficultés, en développant sa confiance en lui et en ses capacités.

« Brindille prête à tomber au moindre souffle, j’étais pourtant dotée d’une vélocité étonnante à la course à pied. Un jour, ah ! Et quel jour !, mon prof de gym me dit calmement avec un immense sourire bienveillant : “Eh, la gazelle, aimerais-tu entrer dans l’équipe des garçons pour courir le 60 m ?” Je répondis sans attendre : “Oh ouiiiiiiiiiii, s’il-vous-plaît Monsieur, ouiiiiiii !” Cet homme, parmi d’autres, a changé le cours de ma vie. Je m’en souviens, comme si c’était hier... »


En effet, si les qualités de l’enfant sont mises en valeur, s’il est encouragé à les cultiver et soutenu dans cette quête, il a de fortes chances de pouvoir surmonter ses peurs et se révéler à lui-même.

Zoé est devenue maman à son tour. Elle sait à quel point sa petite fille a et aura besoin d’être comprise, et rassurée, même si sa sensibilité et sa façon de l’exprimer peuvent paraître étranges ou incongrues aux « grandes personnes » qui sont devenues sérieuses, comme le pointe tendrement Antoine de Saint-Exupéry dans Le Petit Prince.

Au quotidien, les émotions peuvent devenir envahissantes et problématiques pour un enfant ultrasensible, surtout s’il croit que la raison de ses difficultés réside précisément dans sa différence, sa sensibilité à vif, parce que les adultes le disent « trop » sensible.




L’angoisse d’abandon

Nous retrouvons, très souvent et à tous les âges, l’angoisse d’être abandonné ou rejeté. Elle peut être particulièrement vive pour un enfant hautement sensible s’il se sent très différent des autres et s’il souffre de ce décalage avec eux.


Hélène, elle aussi jeune maman, se souvient :

« Je crois que ma peur la plus grande, celle de toute mon enfance, était la peur de l’abandon. Abandon par mes parents, par mes frères et sœurs, par mes amis. »



Pour nombre d’enfants, cette frayeur est intense. L’émotion peut devenir envahissante si l’enfant ne la comprend pas et « ne sait pas qu’en faire ».


Samira vient d’avoir dix ans. Elle confie avec gravité : 

« J’ai peur que mes parents ne rentrent pas des courses ou qu’ils ne reviennent jamais. »



L’enfant qui se sent différent peut être réellement rejeté par ses camarades à l’école ou par ses frères et sœurs. S’il ne l’est pas, il peut craindre que cela ne devienne une réalité et que ses parents, le trouvant trop difficile à vivre, ne le délaissent ou l’abandonnent.

Lorsque cette vieille angoisse de l’abandon refait surface, l’enfant a particulièrement besoin qu’un adulte de confiance soit présent et s’occupe de lui, lui consacre du temps, lui témoigne une affection sincère et prenne le temps de parler avec lui. La terreur d’être délaissé ou rejeté sera d’autant plus puissante que l’enfant manque de marques d’affection réelle et de paroles sincères.




La hantise d’être malade ou fou

Les enfants très sensibles sentent bien qu’ils ne ressemblent pas tout à fait aux autres enfants. Il leur arrive souvent de se demander s’ils ne sont pas anormaux, malades ou fous.


 Hélène continue :

« J’étais toujours en décalage, jamais comprise. Je ne me comprenais pas bien moi-même, et on se chargeait bien de me dire que j’étais différente. Je voyais que je n’étais pas comme les autres. Le problème, c’est que je pensais être folle et que l’on ne m’a d’ailleurs pas dit le contraire chez moi. »



Pour certains enfants, la hantise de la folie se manifeste en même temps que de forts questionnements face aux autres, à leurs regards, leurs jugements, leurs critiques, etc.

Karl est un garçon de quatorze ans d’une très grande sensibilité. Après une période d’observation durant laquelle il a voulu s’assurer que le psychanalyste n’allait pas le juger, il avoue : « J’ai peur qu’on me prenne pour un “ouf4”. Mes parents ne me comprennent pas. Ils ne me parlent pas vraiment. »


L’enfant est seul pour vivre ses émotions et ne peut pas les partager avec ses proches. Cela accentue son impression d’être en dehors de la normalité sociale. Dans d’autres situations, plus rares, l’enfant peut être confronté à des attitudes ou des comportements incompréhensibles de la part d’un (des) adulte(s) de son entourage. À la longue, sa confusion augmente. Il est très impressionné et peut se sentir envahi par l’incompréhension, voire par l’absurdité d’une situation.


Le petit Thierry se confie :

« J’ai peur du visage de ma mère. Il ne bouge pas, il est dur comme un masque de fer. Ses cheveux sont ébouriffés, elle est très maigre et son nez est très long. Parfois, je me demande si elle est folle. Elle crie très souvent, ses cris résonnent dans ma tête. Sa voix est bizarre et elle dit des mots méchants. Je ne me sens pas bien avec elle. »



Si certains enfants sont impressionnés par des visages, d’autres redoutent « les mots qui font souffrir », mais également des lieux qu’ils trouvent laids ou hostiles, sans humanité, des usines par exemple, ce qui est métallique, en béton, en goudron et qui ne leur semble pas naturel. Au contraire, les enfants hypersensibles aiment beaucoup la nature et les animaux.




Difficile altérité

Accepter les différences d’autrui et se sentir serein face à la diversité exige de nous un long cheminement. Plus grands, les enfants très sensibles peuvent exprimer des mouvements intérieurs propres à chaque être humain, mais que nous, adultes, ne percevons pas aussi clairement qu’eux. D’une certaine façon, ils parlent comme des enfants très jeunes. Ont-ils gardé la candeur et les étonnements de leur prime enfance ?

En effet, les enfants en bas âge manifestent spontanément leurs désagréments ou leur gêne face aux personnes âgées, aux personnes qui sentent fort, etc. Certains ont peur des hommes, souvent parce qu’ils sont plus habitués à la douceur du monde des femmes qui les entoure et que le monde des hommes leur paraît dur, froid et trop sérieux, c’est-à-dire trop peu sensible, au fond.

Les enfants sont facilement décontenancés par les autres, les grands ou les personnes de l’autre sexe. Ils sont sensibles aux différences, impressionnés par les monstres, les personnages déguisés dans la rue, les chevaux, les chiens ou les souris. Ils sont très attentifs et prudents lorsqu’ils prennent le bus ou le métro pour aller au collège ou pour rentrer à pied chez eux. Plus un enfant est sensible, plus les légères nuances d’étrangeté, ou de dureté, voire de rejet, suffisent à le décontenancer. Il redoute surtout de ne pas être entendu, compris, accueilli et aimé…

Les adultes se demandent comment agir avec un enfant très sensible pour le réconforter. En fait et tout simplement, il est souhaitable de l’écouter et de lui parler avec tact et délicatesse, en faisant preuve de patience, particulièrement pour respecter son rythme et s’ajuster à sa capacité à recevoir nos propos, capacité différente d’un enfant à l’autre, ou d’une période à l’autre. L’adulte qui agit avec attention et bienveillance, et – lorsqu’il le peut – avec légèreté et humour, en évitant de juger l’enfant, ses propos, ses actes ou ses attitudes, en le félicitant ou en l’encourageant, calme ses inquiétudes tout en lui redonnant confiance.







[image: image] Plusieurs formes de sensibilité élevée

La haute sensibilité ou « ultrasensibilité » combine six caractéristiques principales5.


	1. Une attention accrue, notamment aux détails, et une réflexion plus poussée.


	2. Une saturation rapide lorsqu’il y a trop de stimulations (sensorielles, émotionnelles et intellectuelles) et qu’il devient impossible de traiter toutes les informations à la fois.


	3. Une forte réceptivité, qui se manifeste par une grande écoute, un sens artistique développé, une émotivité importante.


	4. Le sens de la nuance, le tact, la délicatesse, qui n’empêchent pas l’irritabilité ou la colère.


	5. Une grande vigilance, parfois associée à une tendance à la réserve, qui n’est pas forcément de la timidité.


	6. L’enthousiasme, la sincérité, la capacité à s’émerveiller, une imagination foisonnante, etc.




Pour autant, les enfants hypersensibles ne vivent pas tous leur grande sensibilité sur le même mode. On peut même dire qu’il existe autant d’hypersensibilités que d’hypersensibles.

Pour simplifier, et en prenant le risque de schématiser, voici les cinq grandes familles d’enfants ultrasensibles que l’on peut rencontrer. Bien entendu, aucune façon de vivre sa sensibilité n’est meilleure qu’une autre. Cette présentation est sans hiérarchie.


L’enfant prudent

Il se tient à l’écart des groupes, de l’agitation et du bruit. Il est posé, réfléchi et très observateur. Discret et indépendant, il parle peu sauf lorsqu’il se confie à une personne en qui il a toute confiance. Volontiers poète et rêveur, il est néanmoins particulièrement lucide.







L’enfant boute-en-train

Expressif et expansif, il aime être au centre de l’attention et apprécie de faire rire son public. Il supporte mal les contradictions et demande beaucoup d’attention de la part de ses parents. Le fait d’être à la fois très sensible et rapidement débordé par le foisonnement de ses ressentis peut le rendre un peu centré sur lui, parfois maladroit, ou semblant manquer de délicatesse.




L’enfant fatigable

Très exigeant envers lui-même et scrupuleux, il a besoin que tout soit en ordre. Il peut paraître difficile à satisfaire et a parfois tendance à grogner ou à ronchonner. Il vit très mal l’injustice ou la souffrance des autres ; il se sent facilement incompris, ou rejeté. Très touchant et sympathique, il est apprécié par ses amis qui se confient facilement à lui.




L’enfant protecteur

Sa sensibilité élevée se conjugue avec une puissante énergie vitale. Il se consacre corps et âme à son meilleur ami (sa meilleure amie) ou à un enfant délaissé par les autres. Volontiers Zorro ou chevalier servant, il se dévoue jusqu’à la limite de ses forces pour protéger les uns ou les autres. Le soir, il est épuisé, se pose tout d’un coup et s’endort rapidement.




L’enfant rationnel

Il est précis, méticuleux et volontaire. Il recherche l’exactitude et pose beaucoup de questions. Il parle volontiers avec les adultes et peut paraître plus âgé qu’il ne l’est en réalité. Il mentalise beaucoup. Il se focalise sur ce qui est rationnel, en développant préférentiellement l’abstraction et l’intellectualisation. Son discours est très recherché.

Cette répartition n’est qu’indicative, tant les façons de vivre une forte sensibilité sont nombreuses. Elle a seulement pour objet de mettre un peu mieux en évidence la très grande variété des sensibilités élevées. D’autant que chaque enfant présente un peu de chacune de ces caractéristiques, selon les moments, selon l’ambiance et les personnes présentes, même si certaines modalités lui correspondent plus que d’autres.

Concernant les potentiels élevés, Else Marie Bruhner précise, dans son livre6 et dans ses conférences, que les « hauts potentiels » ou « personnalités précoces » ne concernent que 2 % de la population globale, alors que les personnes « hautement sensibles » représenteraient 20 à 25 % (les premiers faisant souvent partie du groupe des seconds)7.

Nous allons maintenant explorer plus concrètement comment se décline cette sensibilité élevée au fil des âges et comment les parents peuvent aider leur enfant à la vivre au mieux.




L’enfant stressé






Certains enfants hautement sensibles peuvent donner l’impression de s’opposer fréquemment aux autres enfants, de se braquer contre un adulte ou de contredire facilement les éducateurs. D’autres peuvent se comporter à l’improviste d’une façon incongrue qui peut paraître en décalage avec la situation. Ces enfants très sensibles ne sont pas volontairement « provocateurs », et s’ils le sont il s’agit d’une hyper-réactivité à leur environnement. En fait, ils vivent un niveau de stress trop important pour eux. Leurs capacités de régulations (hormonales, cérébrales, émotionnelles et rationnelles) sont dépassées. Ce sont des enfants maltraités, violentés ou ayant subi de lourds traumatismes8.

Pour terminer ce chapitre sur la sensibilité élevée des enfants, je voudrais revenir sur l’épineuse question des diagnostics. Je suis souvent surpris d’entendre des personnes qui sont convaincues de pouvoir expliquer tous les phénomènes psychiques à partir d’un concept de Freud, de Klein ou de Lacan. La nature humaine est tellement riche et complexe qu’il est réellement impossible de l’aborder, et encore moins de « l’expliquer », à partir d’une notion clinique ou même d’une théorie, quelle qu’elle soit. Il est regrettable que certains praticiens croient pouvoir ranger tel ou tel enfant dans une catégorie ou une autre, en posant un diagnostic en quelques secondes ! Rappelons-nous que la psychopathologie est une vieille discipline, qui évolue avec le temps. Nous pouvons clairement constater, avec le recul, les imprécisions, les erreurs, voire les aberrations des nomenclatures du passé. Par ailleurs, il existe divers courants et différentes écoles au sein d’un même pays ou d’une même culture. De nombreuses approches très variées existent de par le monde. Enfin, les cliniciens les plus subtils, et les plus efficaces, gardent un éventuel « diagnostic » pour eux, le réservent pour plus tard, ou procèdent par hypothèses souples et évolutives qu’ils peuvent infirmer, confirmer ou délaisser au fil d’un traitement. Aussi, pour la paix des enfants, pour favoriser leur développement humain autant que l’épanouissement de leur sensibilité, mais aussi pour la sérénité des parents, convenons que l’essentiel est d’écouter avec bienveillance chaque enfant et de l’accueillir comme il est.
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