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    Préface de Stéphane Riot


    
      Le monde est en bouleversement profond. Toutes nos certitudes sont battues en brèche, personne ne sait pronostiquer ce qu’il va nous arriver à moyen et long terme, les meilleurs pronostics sont inutiles, car tout évolue en permanence, se transforme et appelle à un grand changement individuel et collectif.

      Les organisations aussi sont en devoir de se réinventer en profondeur pour faire face au changement de paradigme que nous sommes en train de vivre.

      Pour nous aider dans ces transformations, nous avons assez naturellement tendance à nous tourner vers celles et ceux qui appréhendent le monde de l’organisation d’un point de vue concret et « incarné » : elles ou ils sont pragmatiques, réalistes, ont les « pieds sur terre »… Ces qualités sont même sanctionnées par des postes dédiés dans nos collectifs : expert de l’innovation, managers de transformation, chefs d’équipe, conseiller, dirigeants…, bref, ces personnalités occupent une posture assurée et rassurante, ce sont les « sachants »…

      Mais il y a, à l’intérieur de nos organisations, d’autres personnalités plus « atypiques » cette fois et qui fonctionnent différemment. Elles sont branchés à un autre endroit, plus subtil, moins « visible » pour leur entourage. Elles sont dotées d’une sensibilité différente, perçoivent le monde de manière plus sensorielle ou, en tous les cas, moins mentale. Leur intelligence est d’ordre « subtil », elle semble fonctionner sur des plans différents, comme si une partie de leur conscience et de leur être était en contact avec un autre espace…

      On les reconnaît assez facilement à leurs émotions qui s’expriment parfois de manière débordante, sans filtre, ce qui peut donner l’impression que leur sensibilité verse dans la « sensiblerie » ou la faiblesse.

      Il n’en est rien ! Ces êtres particuliers sont dotés d’un esprit unique, d’un regard sur le monde original, de canaux de perceptions différents qui leur ouvrent une conscience subtile de leur entourage, ils sont dotés d’une intuition particulière, qui frise la « fulgurance » dont parle Jung. Encore plus fou : parfois ils peuvent – telles des éponges – ressentir l’ambiance d’un groupe, d’une réunion, d’un lieu et la retranscrire mieux que personne. En présence de quelqu’un ou dans des situations favorables, ils peuvent se sentir traversés d’une créativité inexplicable et, pourtant, bienvenue en fonction du contexte dans lequel ils baignent…

      Dans un monde bouleversé, se pourrait-il que leur « particularité » ne soit pas un handicap, mais au contraire, un vrai potentiel, voire une compétence dans l’organisation ?

      Ces « originaux », on les appelle les « HSP », ou « personnalités hypersensibles ». Après les TDHA, les « hauts potentiels » et autres « zèbres », voilà encore une nouvelle « étiquette » pour qualifier les gens, me direz-vous ! En effet, les HSP ont un mode de fonctionnement particulier qu’il est important de mieux comprendre pour leur permettre de révéler leur plein potentiel dans un collectif ou dans une entreprise.

      Quand Aurore m’a demandé de préfacer son ouvrage, j’ai été submergé par une émotion, justement… Au-delà d’être honoré de contribuer à un tel projet, j’ai ressenti au fond de moi comme un immense soulagement, car ce livre allait enfin mettre des mots sur ce qui m’habite depuis longtemps, il allait contribuer à mettre en lumière un album de famille particulier. Car nous sommes nombreux à ressentir cette particularité, notamment dans le monde de l’entreprise, et les HSP sont souvent seuls face à celle-ci ; il est délicat de mettre des mots dessus, de l’assumer ou, simplement, de l’expliquer à l’entourage professionnel.

      Il est difficile en effet de décrire ce que ressent un « hypersensible », ils se vivent souvent en décalage avec le monde actuel, décalage encore plus fort, voire violent au sein du monde de l’entreprise qui attend d’eux des résultats, des performances et de ranger leur sensibilité au placard. Pourtant, il n’a jamais été aussi nécessaire d’intégrer ces nouvelles formes d’intelligence, sensibles donc, dans nos collectifs.

      Parce que nous devons apprendre à voir le monde d’un point de vue écosystémique, ces êtres offrent un regard holistique sur la réalité qui nous entoure, ils apportent au monde de l’entreprise un point de vue matériel et créatif certes, mais aussi émotionnel, voire spirituel.

      Ils ouvrent des compétences d’être, des intelligences nouvelles au service de la transformation de nos organisations. Parce que nous devons réinventer nos collectifs, les HSP peuvent, par leur simple présence, offrir un regard sensible sur les choses, ouvrir notre conscience à la contemplation, au beau, au précieux de la vie, au sacré du vivant et de nos relations.

      Aurore, à travers sa propre sensibilité et subtilité, ouvre avec cet ouvrage une fenêtre sur une réalité que vivent beaucoup de personnes, parfois dans le silence, sans avoir les moyens de l’exprimer dans leur quotidien professionnel. Espérons qu’il permette à ces derniers de s’approprier ce trait particulier comme un don, voire un trésor sur leur chemin de vie et qu’ils puissent trouver les mots et la joie ( !) de le partager, l’exprimer, voire l’enseigner à leur entourage familial et professionnel. Espérons aussi que les entreprises et les collectifs qui sont « dotés » de ce type de personnalité, trouvent dans ces pages les clefs de la compréhension de ces êtres particuliers et leur offrent la place de s’exprimer et de mettre ce talent au service de l’évolution de leur activité.

      La transformation du monde nous demande d’ouvrir des espaces nouveaux dans nos collectifs, laissons-nous toucher et inspirer par le sensible et ceux qui le portent…

    

    Stéphane Riot

      Président de NoveTerra

  





  

    Prologue


    
      C’est dans un contexte un peu particulier que j’écris ce livre. Nous sommes le 19 mars 2020. Nous entamons le troisième jour de confinement suite à l’annonce de la propagation d’un nouveau virus, appelé Covid-19. En tant qu’hypersensible, j’ai vécu cette mise en quarantaine avec beaucoup de violence. Pour bon nombre d’entre nous, cet événement a fait et fait encore ressortir nos plus grandes peurs, y compris, peut-être, la plus immense : celle de la mort, en nous rappelant que nous ne sommes finalement pas grand-chose face à ce que nous apporte la vie.

      Les émotions les plus exacerbées émergent en ce moment en chacun de nous. Alors qu’en temps normal, nous les contenons de manière souvent factice dans notre quotidien et, plus particulièrement, dans le cadre du travail où nous sommes si souvent invités à nous plier au diktat des tâches à accomplir, au service du profit et de la rentabilité de l’entreprise… Nous qui avons parfois tendance à porter des masques au sens figuré, à scinder notre vie en deux, à camoufler à outrance les aléas émotionnels que nous ressentons pour faire face à ce qui nous est demandé dans notre métier. Nous qui, en tant qu’humains, avons trop souvent l’habitude de cliver les valeurs essentielles à nos sociétés : d’un côté l’argent, de l’autre les émotions. Comme si les deux ne pouvaient pas s’allier. Comme si l’abondance ne pouvait pas se trouver au cœur des hommes…

      Elles sont pourtant bien là aujourd’hui, ces émotions. Et cette situation inhabituelle a pour conséquence pour un temps de remettre en question les codes que nous avons appliqués depuis tant d’années, cette ritournelle quotidienne que beaucoup connaissent : le réveil sonne le matin et vite, vite, il faut se lever pour enchaîner avec la journée de travail, puis revenir à la maison à l’horaire donné et prévu. Le travail, élément central dans nos sociétés, nous constitue et fait partie intégrante de nos identités. Il offre cette cadence quotidienne sécurisante avec laquelle nous passons un temps incroyable de notre vie. Pour beaucoup, il est un repère crucial qui permet de garder un équilibre grâce au rythme et au cadre qu’il impose.

      Dans l’apparente gravité de la situation, dans ce tumulte qui pousse tout un chacun à réagir fortement face à ce qui se joue aujourd’hui, je vois pourtant un espoir : bon gré mal gré, alors que les circonstances nous imposent de porter physiquement des masques, ceux-ci tombent au sens figuré. Un paradoxe qui nous pousse à regarder de plus près ces émotions que nous mettons sous le tapis, bien souvent par peur d’y faire face, investissant nos journées au travail parfois comme un remède contre ce qu’elles nous font vivre à l’intérieur, comme une solution pour tenter de les endormir. Par ailleurs, cet événement nous invite, les jours défilant, dans ce huit clos face à nous-mêmes, à occuper nos journées avec ce que nous avons de meilleur pour nous faire du bien : par exemple, revenir à la créativité, cette étincelle qui jaillit du cœur et illumine par ce que nous mettons au monde. Pour ceux partageant leur toit avec leur famille, elle réinitie aussi le dialogue vrai : celui que nous laissons parfois dans nos tiroirs, pris par la fatigue qu’ont pu engendrer nos journées de travail. Par le biais de ce confinement imposé, nous revenons au cœur et, pour bien cohabiter, sommes contraints de réintroduire la communication face aux conflits et aux tensions que certaines situations basiques du quotidien peuvent provoquer. Il nous faut trouver des solutions pour vivre ensemble, pour le bien de tous les cohabitants.

      Certes, dans ce contexte, écrire un livre sur l’hypersensibilité peut paraître futile, voire hors sujet. Je crois au contraire qu’il n’en n’est rien. Si la personne hypersensible peut souvent appréhender le monde autour d’elle comme violent, elle est surtout en première ligne pour vivre intensément ce lien du cœur que nous avons peu à peu oublié ou mis trop souvent de côté. Elle ressent plus fortement l’impact de ces entreprises parfois trop aux prises avec la rentabilité du marché et ayant perdu le sens de l’action juste, celle qui fait du bien à tous. L’arrivée du virus aujourd’hui nous amène à réinterroger nos vraies valeurs en mettant en lumière l’importance du contact avec l’autre, en nous obligeant à ralentir le rythme souvent trop rapide de nos vies, en mettant en avant le rôle crucial de la solidarité humaine, ainsi que les bienfaits de la communication et des émotions quand elles sont canalisées dans la bonne direction, dans l’intérêt commun.

      Souvent marginalisées ou mal comprises, ces personnalités atypiques que l’on retrouve dans tous les corps de métiers se heurtent avec effroi, dès leur plus jeune âge, au monde qui, en perte de repères, s’est mis à penser qu’il fallait contrôler, annihiler, voire éteindre cette précieuse émotion et avancer le cœur fermé, comme des pantins pour servir des chiffres, en dépit de l’humain. Pour tous ces hommes et femmes qui possèdent ce trait de naissance, je souhaite aujourd’hui écrire cet ouvrage afin de tenter de montrer que ce « supplément émotionnel », qu’ils vivent souvent comme un fardeau, est en réalité une pépite d’or, a fortiori au sein de l’entreprise, s’ils apprennent à le canaliser. Un cadeau, porteur peut-être aussi d’un espoir : une nouvelle manière de manager, de façon plus humaine, les sociétés de demain. Cela concerne en réalité tout le monde, hypersensible ou non, tant il est indéniable que nos entreprises impulsent les idées nouvelles et sont bâtisseuses du monde dans lequel nous vivons. Nous tous pouvons remettre le cœur à la bonne place. Nous pouvons nous servir de ces précieuses émotions, tout en générant une abondance financière, plus respectueuse de l’être humain, sans pour autant perdre quoi que ce soit. En y gagnant même.

      Nous le voyons aujourd’hui, les cas de burn-out se multiplient… les suicides face à la pression au travail également. Indéniablement, quelque chose doit changer, évoluer, avancer. Aussi, au fil de ces pages, je tenterai de vous emmener au cœur de ces êtres qui portent ce trait caractéristique parfois mal compris et qui ressentent naturellement les choses « à fleur de peau ». Nous les considérons parfois comme étranges, voire non adaptés à certains postes ou responsabilités. Pourtant, peut-être que, sans le savoir et sans même que nous nous en rendions compte, portent-ils sous leur apparente fragilité, dans cet excès d’émotions qui déborde parfois, des pistes inspirantes pour envisager d’une nouvelle façon le fonctionnement de nos entreprises, en visant une amélioration salvatrice pour tous ? En partant d’un message d’abord destiné à une catégorie d’individus particuliers, j’espère pouvoir également contribuer à faire réfléchir un tant soit peu aux bienfaits de reconsidérer plus largement les émotions humaines, comme un profit pour chaque individu, notamment ceux qui sont à la tête de nos entreprises.

    

  





  

    Introduction

   
    
      2012. L’année où tout a pris forme. J’avais vingt-neuf ans.

      Je poursuivais à ce moment-là un cursus pour devenir assistante sociale. En apparence tout se passait bien : déléguée de ma classe, je m’étais engagée dans cette voie avec beaucoup d’espoir quant à la place que je souhaitais trouver dans la société par le travail. « L’humain au cœur de tout ». Cela a toujours été mon credo, le fil rouge que j’ai suivi inlassablement durant mes longues années d’études. Je souhaitais aider à mon humble niveau. Car très tôt, j’ai ressenti un décalage entre les valeurs que je portais et ce que je voyais se dessiner tout autour de moi. Je ne comprenais pas à l’époque pourquoi je me sentais régulièrement envahie par des émotions intenses qui ne m’appartenaient pas. Cela me submergeait. Je pressentais des choses sur la vie des gens qui m’entouraient sans qu’ils ne m’en disent rien. Je devinais avec précision des événements à venir. J’analysais ce que l’on me disait et percevais instinctivement où la situation allait mener. Petite fille, cette caractéristique me faisait passer pour étrange : les autres me regardaient comme quelqu’un de fragile, en proie à des questions qui ne relevaient pas de mon âge, ou trop sérieuse…

      Et pour cause. Sans pouvoir expliquer ce phénomène, ces stimuli m’investissaient. Les humeurs des autres, les bruits, le mouvement extérieur, mais aussi la beauté que j’arrivais à percevoir notamment dans une fleur qui, d’apparence chétive, avait pourtant trouvé la force incroyable de pousser loin de ses pairs dans le béton… L’art me touchait particulièrement : des frissons entiers parcouraient mon corps à la lecture de Ralph Waldo Emerson, à la vue d’un tableau ou à l’écoute d’une mélodie. Une éponge absorbant le monde, tiraillée sans cesse entre ses propres émotions et ce qu’elle recevait de l’extérieur à outrance. Comme le volume d’un autoradio monté à plein régime dont on reçoit sans cesse l’information. Comme une bouteille que l’on remplit sans jamais s’arrêter, mais à qui l’on n’apprend pas qu’il faut parfois savoir se vider pour réentendre sa propre voix/voie…

      Deux choses très différentes ont porté mes premières années : à l’âge de dix ans, la vie m’a mis entre les mains un jeu de cartes. Sans que je ne puisse encore véritablement l’expliquer aujourd’hui, j’ai senti dès les premiers instants que quelque chose m’était rendu. Je savais lire à travers cet outil, sans avoir appris quoi que ce soit. Mieux : m’en servir auprès des autres m’ouvrait une porte sur une dimension plus profonde et me permettait de leur transmettre des informations utiles pour leur chemin. Cela ouvrait une voie et me connectait au cœur des gens, à l’endroit où ils portaient leur plus grand élan quand, dépouillés de tout obstacle, ils s’autorisaient à être véritablement eux-mêmes. Je percevais des lignes conductrices qui pouvaient – s’ils s’en saisissaient – fluidifier leur route afin de pleinement se réaliser. Prenant d’abord cela comme un jeu, de nombreux retours positifs m’amenèrent à poursuivre ces échanges de cœur à cœur, en parallèle de mes études, auprès de nombreuses personnes. Sans qu’il germe encore en moi l’idée d’en faire un métier.

      Ma soif de comprendre le monde me poussa à prendre pendant longtemps le chemin de l’école : je suivis de nombreux cursus (la communication, la sociologie, les sciences politiques, le journalisme, la coopération internationale, le social) et accumulai de nombreux diplômes. Au passage, j’ai renoué pendant quelques années avec l’écriture – domaine que j’ai toujours chéri – lors de mes études en journalisme de presse écrite. Je fis de nombreux stages dans des domaines variés, essayant au mieux d’appréhender dans sa globalité le monde qui m’entourait.

      Néanmoins, si j’arrivais à me nourrir véritablement du savoir qui m’était transmis, je ne pouvais réellement m’adapter au cadre que l’entreprise m’imposait. Si les tâches que l’on me donnait à faire ne posaient pas vraiment problème, je vivais le contexte du travail comme une agression. En effet, je relevais souvent d’apparentes contradictions entre ce que l’on me demandait de faire et le sens présupposé de l’action. Ces dernières à de nombreuses occasions ne semblaient pas servir l’intérêt collectif, mais plutôt celui de quelques-uns. Ces codes rigides, qui poussaient l’individu à voiler ses véritables émotions et à porter un masque pour l’occasion, me mettaient très mal à l’aise. En outre, je mettais souvent à jour, sans même le vouloir, les jeux de pouvoir que peuvent déclencher, par exemple, le besoin de monter en grade au sein de la hiérarchie. Ce qui, bien entendu, ne me rendait pas franchement populaire ! Ce contexte, empreint d’ego et de mal-être (au sens premier du terme), me rendait littéralement malade. Atteignant d’abord mon être intérieur, ce cadre investissait mon corps et, souvent, le faisait vaciller. Indéniablement, ce n’était pas mes valeurs. Le monde du travail était pour moi, de loin, l’endroit où l’homme s’était le plus déconnecté de lui-même et du cœur. Pour une hypersensible comme moi, l’écart entre ce que j’étais et ce qui se jouait au sein de ces murs était abyssal.

      Mes pérégrinations m’ont toujours conduite à ne chercher qu’une chose : être le plus utile possible à l’humain. Je me suis donc naturellement dirigée, malgré mon parcours hétéroclite, vers des domaines où je pensais trouver « l’humain au centre de tout ». Néanmoins, dans chaque environnement professionnel que j’intégrais, même si les tâches étaient différentes, je me heurtais toujours à la même chose. Alors que je pensais enfin me rapprocher de ce précieux idéal et aborder un domaine qui me paraissait détenir la promesse de ce que je cherchais, se dessinait alors un monde aux antipodes de ce que je m’étais imaginé. J’ai d’abord pensé que cela venait du secteur choisi. Que ce dernier n’était pas adapté à ma personne. Alors que mes résultats scolaires validaient mes qualités dans le domaine concerné, je me remettais donc en question et bifurquais vers une nouvelle voie et un nouveau cursus. Mais quelle que soit la voie choisie, l’expérience se reproduisait. Jusqu’à ce que je comprenne : extrêmement sensible, sans même le vouloir, mon être détectait sans cesse les rouages des jeux intrinsèques liés à l’entreprise, invisibles mais pourtant palpables, et me révélait ses codes figés souvent très éloignés du lien humain. Ce n’était pas le secteur qui n’était pas fait pour moi. C’était moi qui n’étais pas armée pour me distordre vis-à-vis de ce que me demandait souvent le monde de l’entreprise : devenir quelqu’un d’autre. Se vendre. Jouer un rôle. Porter un masque. Rentrer dans une case. Obéir parfois à des ordres qui n’avaient pas de sens sans avoir le droit de demander pourquoi. Fermer les yeux sur les injustices. Ne rien dire pour ne pas perdre sa place. Cautionner une action que l’on sait abusive pour ne pas froisser son patron. Marcher sur des œufs sans cesse… C’est cela qui n’était pas dans mes compétences !

      Ce monde professionnel, souvent très enclin à faire passer le profit avant l’humain, me renvoyait avec force une brutalité qui, en apparence, s’opposait farouchement à ce que j’étais fondamentalement. Ne pouvant me montrer à aucun moment telle que j’étais, le fait de me brimer de la sorte à outrance vidait mon être de toute sa substance, me rendant le plus souvent plus gauche ou maladroite que je ne le suis vraiment et surtout, comble du comble, plutôt improductive ! Je rêvais d’authenticité, de vrais partages et de coopérations réelles tournées vers un but servant l’intérêt collectif. Or, je me heurtais la plupart du temps, au niveau même des conditions de travail imposées au sein de ces structures, à des non-sens. Ceux-ci ne servaient pas les valeurs d’un monde où chacun a sa place et peut donner réellement le meilleur de lui-même. Certains y arrivaient, mais ils étaient rares. Les actionnaires de ces organisations restaient les mieux pourvus, souvent au détriment de ceux qui, tous les jours, essayaient, avec les contraintes du quotidien, de ne pas perdre leur poste.

      Je ressentais de manière très intense les malversations : celui qui profitait de la gentillesse d’unetelle pour lui soumettre un surplus de travail, sachant très bien qu’elle ne dirait rien malgré son ulcère à l’estomac. Celle qui, voulant monter en grade et plus habile que la moyenne pour la palabre, se mettait volontairement en concurrence aux yeux du chef avec une autre qui, plus douée, mais aussi plus réservée et maladroite, n’avait aucun talent pour se vendre. D’autres encore, qui, souhaitant garder leur titre prestigieux aux yeux du monde, acceptaient en contrepartie depuis des années et durant des jours entiers, les cris tyranniques de leur chef, sans broncher… S’imposer, se battre, prouver sans cesse sa valeur, cela demeure possible quand nos actions quotidiennes ont un sens. Mais continuer sans autres buts véritables que ceux de pouvoir manger, se loger ou accéder aux besoins les plus élémentaires – alors que cela devrait être un droit –, cela a-t-il un sens ? Je percevais dans chacun de ces milieux un grand nombre de personnes dans ce cas. Et cela me terrifiait. Ce n’est pourtant pas cela qui me fit, quelques années plus tard, quitter le chemin plutôt conventionnel dans lequel je m’étais engagée jusqu’alors.

      Si ceux qui sont moins sensibles ou qui savent mieux cacher leur sensibilité nous repèrent, j’ai tendance à penser également qu’entre personnes hautement sensibles, nous nous reconnaissons. Un ensemble de synchronicités brillamment orchestrées par la vie se chargea de me ramener à moi-même. C’est sur le terrain, lors de l’un de mes stages en tant qu’assistante sociale, que le fils d’un usager que nous suivions me rattrapa un jour dans le couloir après avoir assisté à notre entrevue. Il me dit alors : « Vous détenez une sensibilité hors norme, cela est précieux… Vous devriez en faire quelque chose ». Quelque temps plus tard, déterminée à obtenir mon diplôme, mon chemin croisa celui d’une médium. Ma seule question était : « Vais-je obtenir le précieux sésame qui me permettra d’exercer ? » Contre toute attente, cette femme prit une heure de sa vie pour m’expliquer que je n’étais pas sur ma voie et ce qu’était selon elle ma véritable « vocation »… Le mot était lâché. Accompagner l’autre oui, mais avec ce que je savais déjà faire, ce que j’étais déjà dans mon essence. Grâce aux cartes et à mes guidances, j’ouvrais des portes pour me rapprocher de mon cœur et de celui des autres…

      J’ai fait confiance : à mes émotions, à mon appel intérieur, à ce qui me débordait et venait taper à ma porte comme une évidence. N’écoutant que cela, j’ai sauté. Sans filet. Sans certitude. J’ai fait fi des regards, des incompréhensions de mes proches, des jugements, de ceux qui me disaient que je n’y arriverais jamais, que j’étais idéaliste et que j’allais échouer… Parfois même, que j’étais folle. Je ne dis pas que cela a été facile. Je ne vous le cacherai pas. Mais indéniablement, le sens que je trouve à accompagner tous les jours les personnes avec ce que je crois avoir de meilleur en moi porte ma vie, m’apaise et me réconforte.

      Voilà maintenant huit ans que cela s’est passé.

      Cette chance, je me la suis donnée seule en créant mon entreprise de coach en guidance en 2013. Un espace réservé à l’autre1 pour tenter de l’aider à se relier à sa propre guidance intérieure, retrouver son alignement, afin qu’il puisse expérimenter pleinement, en autonomie, son plus grand potentiel. Bien sûr, mon parcours est atypique, car la vie m’a conduite à exercer une activité dans un domaine très spécifique. Mon être est en accord avec ce que je fais, car j’œuvre dans un contexte où je peux librement exprimer qui je suis et par là même donner le meilleur de moi-même. Néanmoins, si l’histoire avait été différente, j’aurais peut-être pu mettre mon hypersensibilité au service de l’humain sous une tout autre forme. Car, comme pour beaucoup d’hypersensibles, les problèmes rencontrés dans le cadre du travail ne se jouaient pas au niveau de mes compétences. Ils se situaient plutôt, comme encore trop souvent aujourd’hui, dans l’absence de considération du monde de l’entreprise pour les êtres sensibles et l’accueil des émotions d’une manière plus globale. En tant qu’hypersensibles, nous n’avons malheureusement pas le choix de la manière dont nous recevons pour la plupart avec beaucoup de violence, cette immersion forcée dans un contexte où des valeurs comme la productivité, la rentabilité et la concurrence ont bien trop souvent pris le pas sur l’humain. Nous y sommes jetés, contraints de nous distordre tellement loin de ce que nous sommes vraiment, que le risque de nous perdre est immense, ce qui peut s’avérer catastrophique à plusieurs niveaux. Souvent pointés du doigt à cause de notre incapacité à nous imposer, nous pouvons parfois nous sentir engloutis par une machine plus puissante que nous et nous dire : qui sommes-nous vraiment pour remettre en question un tel système au lieu de nous y plier comme le font les autres ? Et pourquoi, moi, ne puis-je pas le faire avec autant d’aisance ?

      Quand je regarde derrière moi aujourd’hui, je sais que mon trait hypersensible a toujours conduit ma vie. Mais paradoxalement, ce n’est qu’il y a très peu de temps que j’ai mis un mot sur cet état intense, ces émotions très présentes qui, parfois, m’envahissent un peu plus que la moyenne des gens.

      Comme beaucoup de HSP (Highly Sensitive Person en anglais), j’ai pensé pendant longtemps que j’avais un problème. Je sais aujourd’hui que, malgré le parcours parfois chaotique que mon hypersensibilité m’a fait parcourir, elle est ma plus grande force, car elle me permet de m’épanouir tous les jours un peu plus librement au sein du monde, en exprimant véritablement qui je suis.

      Pendant ces années d’études où je suis passée de secteur en secteur pour tenter de trouver ma place professionnellement, on ne parlait pas encore beaucoup de ce que l’on appelle aujourd’hui communément « les risques psycho-sociaux ». En 2009, l’affaire France Télécom change la donne et alerte l’opinion publique en mettant en avant cette notion et en pointant du doigt la détresse de nombreuses personnes sur leur lieu de travail, poussées pour certaines à des actes extrêmes, suite au désengagement partiel de l’État dans le financement de l’entreprise2. Si ce cas peut paraître singulier, il met en évidence les conséquences graves des décisions prises par le dirigeant de la structure pour pallier cette situation. L’une d’elles consistait à ouvrir « […] en 2005, sa propre “école de management”, en région parisienne, pour mettre en œuvre son plan. Des milliers de cadres supérieurs sont formés à de nouvelles méthodes destinées à convaincre les salariés réticents de prendre la porte3. » Cette affaire – qui ne trouvera sa réelle fin qu’en 2019 – pousse à réfléchir quant aux intérêts économiques comme seul but d’une entreprise. D’autre part, elle met en lumière l’importance du rôle des dirigeants et des managers au sein des organisations et l’impact de leur politique entrepreneuriale sur ceux qui travaillent à l’intérieur de la structure. Si l’intérêt d’une telle manœuvre n’était pas ici de faire à proprement parler du profit, la perspective d’une banqueroute pour l’organisation a suscité un drame humain d’une ampleur considérable. La peur de perdre de l’argent a fait perdre sa raison d’être à l’entreprise en mettant en danger vital ses propres salariés.

      Si nous ne pouvons bien heureusement pas calquer ce cas particulier sur l’ensemble des entreprises en France, cet exemple tragique poussé à son paroxysme montre combien il semble urgent pour l’ensemble des sociétés d’être particulièrement vigilantes à préserver ce qui fait tourner une entreprise au-delà de l’argent : l’humain. Il s’agit de prendre soin du lien afin d’offrir à chacun, dans la mesure du possible, les conditions les plus adéquates pour donner le meilleur de soi à l’entreprise. Le but n’est pas de servir de simples intérêts économiques, mais que chacun s’y retrouve collectivement en ce qui concerne les conditions de travail et le sens qui lui est donné.

      Si le but de cet ouvrage est de tenter modestement d’apporter des pistes aux salariés, managers et dirigeants hypersensibles – ou à ceux qui les accompagnent –, je n’ai pas voulu écrire un livre uniquement pour les HSP, en leur proposant des conseils pour se conformer à ce qu’est l’entreprise aujourd’hui. Bien sûr, les personnes hypersensibles ont des ressentis intenses et peuvent parfois, à certains endroits, faire preuve de réactions démesurées face à certaines situations. Néanmoins, dans beaucoup de cas, cette surréaction n’est pas seulement due à leur trait particulier. Depuis une dizaine d’années, certains faits d’actualité tendent à montrer que l’entreprise gagnerait aussi à interroger le cadre même qu’elle propose à ses employés, qu’ils soient hypersensibles ou non. En choisissant le plus souvent de laisser les émotions en dehors de la sphère professionnelle, cette dernière pousse parfois certains des travailleurs à ne plus se voir comme des forces de proposition qui donnent le meilleur d’eux-mêmes chaque jour, mais comme des machines insensibles, remplaçables au pied levé si la tâche s’avère être mal effectuée. Sur les vingt personnes interrogées pour ce livre, aux profils très variés, se dessine une récurrence flagrante : toutes auraient besoin d’aménagements plus souples pour donner le meilleur d’elles-mêmes. Cette demande cache en substance un besoin de confiance dans la possibilité d’articuler leur temps de la manière la plus productive pour elles. Elle dissimule aussi un besoin de reconnaissance dans leur savoir-faire et leur façon de procéder différemment, mais tout aussi efficacement, pour ainsi, rester libres de donner le meilleur d’elles-mêmes tout en contribuant à l’objectif commun. Bien sûr, cela demanderait de prime abord une réflexion préalable sur l’organisation même de la structure, ainsi qu’une communication renouvelée entre les échelons. Cela n’est qu’un exemple parmi d’autres.

      Néanmoins, les réactions parfois jugées extrêmes des hypersensibles face à certaines situations rencontrées peuvent aussi, si on les regarde sous cet angle, contribuer à apporter un éclairage nouveau sur l’entreprise. En effet, quand elles arrivent au sein de l’entreprise, les personnes HSP sont confrontées à un autre extrême : celui d’un monde dans lequel le profit a été – en grande majorité – choisi au détriment de l’humain.

      Rappelons simplement une petite chose : si l’hypersensibilité ne concerne que 20 % de la population, on ne la choisit pas. C’est un trait de naissance. Aussi, si cette sensibilité peut être apprivoisée, canalisée, orientée au fil du temps et au prix d’un long chemin de connaissance de soi, elle ne peut (et ne doit !) en aucun cas être éradiquée. Elle demeure au contraire, pour ceux qui l’acceptent et ne tentent en rien de la rejeter, un précieux cadeau. Encore faut-il avoir le courage de se confronter à ses émotions, si envahissantes soient-elles par moments. Ce choix peut donc être fait en conscience pour la personne qui naît avec ce trait afin de faire de cette particularité une force. Même si cela n’est pas simple et implique un vrai chemin vers soi.

      Rappelons également que nous avons le pouvoir de choisir la manière dont nous dirigeons nos entreprises ou manageons nos équipes. Les transformations ou adaptations que cela demande ne sont pas forcément faciles à effectuer non plus. Toutefois, elles demeurent de l’ordre du possible si nous le voulons vraiment. Ce vers quoi nous tendons quand nous souhaitons amener des personnes à donner leur maximum, comment nous le mettons en place, avec quelle énergie et dans quel but semblent également être des questions cruciales au cœur des organisations génératrices de valeurs en ce monde. Aussi, au vu des cas de souffrances émergentes au travail depuis quelques années, il semble également intéressant de prendre cette donnée en compte. Car si les hypersensibles ont tout intérêt pour eux-mêmes et les autres à accomplir cette route vis-à-vis de leur sensibilité pour mieux s’épanouir au travail et en faire bénéficier leur entourage professionnel, c’est souvent face à ce contexte actuel qu’ils se retrouvent quand ils intègrent une entreprise.

      Je défends l’idée selon laquelle les personnes hypersensibles sont les pionnières qui paradoxalement ressèment à leurs dépens, sans le savoir, par l’intensité qu’elles émanent, les graines d’un nouveau cadre de travail qui peut aboutir à restituer, au sein de ces structures, ce côté humain que nous avons perdu. Notre monde, nous le voyons, tend de plus en plus vers un retour aux vraies valeurs où le naturel reprend ses droits, où les actions effectuées ont du sens pour celui qui les porte, où l’être humain respecte l’autre avant de penser d’abord à son propre profit. Après avoir porté aux nues la productivité à outrance comme seul étendard, la gestion des émotions revient aujourd’hui comme un thème central dans les entreprises comme une preuve de ce début d’évolution. La compétence qui jusqu’alors demeurait l’un des seuls critères de recrutement pour les chefs d’entreprise n’est plus suffisante. La personnalité vient contrebalancer cette grille de lecture que nous avons pourtant adoptée depuis des décennies, laissant entrevoir que l’être qui occupe un poste n’est pas forcément interchangeable avec un autre, vu qu’il est accueilli dans son intégralité, pour tout ce qu’il représente et non pas pour sa seule capacité à bien accomplir sa tâche. C’est pourquoi connaître le trait hypersensible peut, au-delà des personnes concernées, être un vrai plus pour nos dirigeants ou pour les managers qui travaillent avec eux.

      Personnellement, j’ai appris de quoi était constitué ce trait quand, en 2017, un livre4 atterrit entre mes mains. Au vu de son titre – mal traduit de l’anglais – et de ce que j’avais pu lire sur Internet concernant l’hypersensibilité, j’avoue m’être méfiée au départ. J’avais déjà beaucoup lu de choses fantaisistes sur le sujet et je n’aime pas vraiment les étiquettes. Néanmoins, au fil des pages, ce n’était pas une explication que je découvrais… mais moi ! Et pour cause, cet ouvrage avait été écrit par Elaine N. Aron : hypersensible elle-même, cette psychologue et chercheuse en psychologie en Californie a recueilli de nombreux témoignages de personnes HSP. Au-delà d’en dépeindre les attributs, elle a modélisé un questionnaire permettant de savoir si les personnes possèdent ce trait ou non. Plus encore, elle a mis en évidence la suractivation du système nerveux de ces personnes et a remis en cause le caractère névrotique mis en avant par Jung en 1921 des sujets présentant cette particularité. Elle parle également de l’importance de la vocation professionnelle chez ce type de profil. Pour vous qui commencez ce livre, peut-être que ces mots ne veulent encore rien dire, mais nous y reviendrons. Cet apport considérable m’a enfin permis de donner du sens aux expériences que j’avais vécues tout au long de mon parcours. Me retrouvant de manière pleine et entière dans son témoignage, je me suis sentie fortement appelée à relayer les éléments qu’elle porte brillamment dans cet ouvrage, convaincue de l’importance de diffuser cette information si précieuse pour 20 % de la population. Si j’ai aujourd’hui la grande joie de voir fleurir beaucoup de publications sur ce sujet, ce n’était pas encore le cas à l’époque. J’ai donc saisi l’opportunité qui m’était donnée de publier deux articles sur ce thème dans le magazine Open Mind et dont je vous reparlerai plus loin.

      Forte de cette expérience, la vie m’a donné la chance extraordinaire d’écrire l’ouvrage que vous tenez entre les mains, me permettant d’aller plus loin dans cette démarche de transmission. Ce livre est pour moi un nouveau moyen d’aider toujours un peu plus l’humain à vivre en paix avec ce qu’il a de plus précieux en lui : ses émotions. Je ne peux donc que remercier et chérir ce surplus d’âme qui m’habite depuis ma naissance, car il est aujourd’hui le moteur et la source de mes plus grands accomplissements professionnels. Je porte l’espoir que la lecture de ce livre vous donnera de quoi nourrir la même chose en vous m’« aime ».
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  Le travail et la personne hypersensible






  

  
    
      Être hypersensible

      Dans ce premier chapitre, je souhaite mettre en avant les apports majeurs de deux spécialistes sur le thème de l’hypersensibilité : Elaine N. Aron et Barrie Jaeger. Avant d’entrer dans le vif du sujet, il est important de bien cerner ce qu’est le trait hypersensible et en quoi le fait de le reconnaître permet, dans le cadre du travail en particulier, d’en tirer le meilleur parti pour soi et pour l’entreprise pour laquelle on travaille que l’on soit salarié, manager, dirigeant ou travailleur indépendant.

      
        L’apport d’Elaine N. Aron

        Si aujourd’hui, il y a pléthore de documentation sur le sujet, c’était loin d’être le cas au début des années 1990, quand Elaine N. Aron décida de se pencher sur cette question avec la rigueur et le sérieux qui la caractérise. Élaborant une véritable enquête auprès de 300 personnes, les éléments qu’elle a tirés de sa recherche sont fondamentaux. Comme j’en ai fait mention en amont dans l’introduction, la lecture de son livre fut une vraie révélation pour moi (voir l’extrait de mon article paru dans Open Mind ci-après).

        
          SUIS-JE UNE PERSONNE HYPERSENSIBLE ?

          
            C’est le titre d’un article que j’ai rédigé en 2018 pour le magazine Open Mind1 et qui tentait de rendre accessible au plus grand nombre ce que le travail d’Elaine N. Aron avait mis au jour. Je tenais à commencer cet ouvrage avec cet extrait, car ce fut pour moi le point de départ d’une compréhension profonde de mon trait, mais également d’une envie réelle d’informer sur cette thématique et d’accompagner les personnes possédant cette particularité. La rédaction de cet article a été un pas important vers moi-m’« aime » tant personnellement que professionnellement.

            […] Les hypersensibles sont capables de ressentir des degrés de stimulation qui échappent aux autres, qu’il s’agisse de lumière ou de sons subtils, ou encore de sensations physiques telles que la douleur. « […] Quelque part, juste avant le cerveau ou dans le cerveau même, les informations reçoivent un traitement plus méticuleux2 », explique Elaine N. Aron. Le problème survient lorsqu’ils atteignent un haut degré de stimulation. Comme une éponge, l’hypersensible absorbe tous ces stimuli de manière beaucoup plus prononcée que les autres personnes. Aussi peut-il se sentir fatigué, dépassé ou plus vite surmené que 80 % de la population. Il serait facile de catégoriser les hypersensibles de « trop fragiles », « pleurnichards » ou de les confondre avec des personnes atteintes de syndrome dépressif. C’est d’ailleurs ce à quoi sont souvent confrontées les personnes hautement sensibles, par méconnaissance de ce trait caractéristique. Pourtant, les HSP (Highly Sensitive Person en anglais) présenteraient une activation différente du cerveau. En effet, plusieurs études scientifiques, dont une datant de 20143 publiée dans Brain and Behavior, menée par des chercheurs de l’Université de Stony Brook à New York, tendraient à démontrer que leur cerveau ne répondrait pas de la même manière aux stimuli rencontrés.

            Une autre étude4 initiée par Jérôme Kagan, chercheur et psychologue américain a fait la preuve que 20 % des nourrissons réagissait plus violemment que les autres aux nouveaux stimuli. Suite à cette expérience, il a soumis ces enfants aux mêmes tests à deux, quatre, sept et onze ans. Il a observé chez eux une réaction plus forte aux impressions nouvelles. 

            Un trait inné et de naissance

            Les recherches indiqueraient donc de manière convaincante que le trait « hypersensible » serait inné et de naissance. Un enfant sur cinq verrait le jour doté de cette caractéristique, sans que personne ne prenne en compte cette donnée singulière ni dans son éducation ni dans sa vie quotidienne. 

            Loin d’être l’apanage des humains, ce trait est aussi présent chez la plupart des animaux5. Aussi, vu le nombre de personnes concernées, la bonne connaissance de ce trait est capitale. Souvent mal comprise, jugée ou raillée par ignorance, la personne hypersensible aura bien du mal sans ces informations à comprendre pourquoi les autres lui semblent si différents, et leur fonctionnement étranger à ses besoins réels.

            Il n’est pas rare qu’un hypersensible soit taxé de plus lent que les autres ou apparaisse comme ayant une manière propre de gérer les situations nouvelles. Il est communément admis dans la communauté scientifique que le cerveau contient deux systèmes : un appelé « activation du comportement » et l’autre « inhibition du comportement ». Les personnes hautement sensibles auraient un système d’inhibition6 plus actif, ce qui les amènerait plus régulièrement à analyser un nouvel événement en cherchant à le comparer à une situation déjà vécue pour pouvoir adapter au mieux leur comportement et ne pas faire d’erreur ici et maintenant.

            Un temps de réflexion plus long

            Cela engendrerait une prise de décision plus réfléchie face aux nouveaux événements. Elaine N. Aron appelle cela « le système de pause réflexion ». Alors que la société incite à l’action et à la prise rapide de décision, les hypersensibles peuvent donc parfois avoir le besoin de marquer un temps de pause avant de s’engager dans quelque chose qui leur est inconnu. Aussi peuvent-ils passer aux yeux des autres pour des personnes peureuses ou peu téméraires alors qu’il n’en est rien. Les HSP détiennent une capacité accrue à repérer les injustices et les anomalies présentes dans les situations bien plus vite que les autres, que ce soit au travail ou dans la cellule familiale. Dotés d’une capacité d’analyse très fine, établissant des liens entre les choses de façon très rapide, ils sont d’ailleurs souvent en tête de file pour dénoncer les dysfonctionnements en vue de l’intérêt général, même s’ils ne sont pas toujours suivis… 
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