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Préface de Cécile Ducomte


Hypersensibles, très sensibles, ultrasensibles… Autant de termes qui peuvent définir environ 20 % de la population.


20 %, cela fait une personne sur 5. Ce n’est pas rien. Cela veut dire que dans une classe de 25 élèves, par exemple, 5 enfants ou adolescents auront une sensibilité exacerbée, ressentiront plus profondément les ambiances, les odeurs, prendront les réflexions et critiques à leur encontre plus intensément, vivront les injustices plus profondément, connaîtront pour certains plus facilement le harcèlement scolaire, seront plus susceptibles, non par fierté mal placée, mais car ils connaissent, plus que les autres personnes, un grand manque de confiance en eux. Ils deviendront des adultes qui auront vécu avec leur différence et l’attitude des autres à leur égard sera capitale. Les hypersensibles doutent, se posent des questions, réfléchissent, ruminent parfois. Ils sont, pour beaucoup, plus timides que les autres. Pour tous, enfin, ils sont souvent incompris par les personnes à sensibilité normale. Les réflexions y vont bon train, les jugements aussi. C’est un cercle vicieux, car cette incompréhension fait douter encore plus l’ultrasensible, qui va penser qu’il est nul, bizarre, différent, qu’il n’a aucun intérêt aux yeux des autres, et ne va pas comprendre, en retour, pourquoi l’autre ne voit pas et ne ressent pas le tsunami intérieur qui l’habite, et pourquoi il ou elle ne veut pas entrer dans cet univers plus contrasté qui fait de lui un être différent, mais aussi intéressant.


À l’échelle d’un pays, 1 personne sur 5, ce n’est pas rien non plus. Regardez dans votre entreprise, dans votre famille,dans votre entourage, dans votre ville ou village. Vous les reconnaîtrez facilement à leur tendance à être plus renfermés, solitaires, introvertis, timides, ou au contraire extravertis à l’extrême, très sociables avec ce besoin de communiquer avec les autres, que ce soient des gens ou des animaux, ou même des plantes parfois. Ils sont, pour beaucoup, jugés instables ou fragiles. « Tu es lunatique », « bizarre », « tu prends trop les choses à cœur », « mais quelle chochotte ! », « tu ne devrais pas te faire toute une montagne à cause de cette remarque anodine ! » sont un tout petit panel de ce que les ultrasensibles entendent à longueur de journée.


Mais, au fait, qu’est-ce que l’hypersensibilité ? Il serait difficile de la définir en quelques mots, tant ce concept est vaste, riche et complexe à la fois, et tant chaque hypersensible vit sa différence de manière personnelle et variée. Mais tentons de donner quelques explications. Tout d’abord, les hypersensibles, qu’ils soient hommes, femmes, enfants ou même bébés, partagent pour la plupart une sensorialité exacerbée. Leur corps perçoit plus finement les perturbations ou changements, parfois invisibles ou peu ressentis par les autres. Une lumière vive, une odeur forte, certains parfums un peu trop prononcés, des mouvements brusques répétés, le bruit, la perception de la douleur, tout cela est vécu plus intensément chez les hypersensibles, provoquant souvent une gêne difficilement compréhensible par une personne à sensorialité normale. Cela crée souvent des malentendus et des tensions, vécues elles aussi plus fortement.


Le second point, et non des moindres, est l’accueil et l’expression des émotions. Celles-ci sont à la fois plus intenses et plus variées chez les hypersensibles, créant chez ces personnes des ouragans émotionnels. Toutes les émotions,qu’elles soient positives ou, hélas, négatives, auront une résonance plus longue et plus profonde. La colère, par exemple, va s’exprimer par des mots, des gestes, des attitudes, sur le moment ou un peu après. Ce sont des comportements tolérés et considérés comme normaux et même sains. Mais chez les personnes ultrasensibles, la colère aura une portée et un retentissement bien plus longs, en secret, occasionnant souvent un sommeil perturbé, des ruminations, des manifestations psychosomatiques comme des maux de ventre, de tête, de dos, dans les membres parfois, ou autres effets associés, souvent non élucidés par les médecins qui disent alors : « C’est dans votre tête ! » Chaque personne ultrasensible a son point faible dans son corps, réceptacle de ces tensions qui durent et rongent souvent. « Tu gamberges trop », « tu te tortures l’esprit », « tu n’es pas en paix ni serein », « mais enfin, c’est dit et c’est fini, alors pourquoi tu n’arrives pas à tourner la page vite fait bien fait ? » sont des mots que les hypersensibles entendent assez (trop) souvent. Mais il faut savoir d’une part que les mots sont entendus avec plus de véhémence et de force chez eux, ils restent prisonniers de leur esprit et parfois ne trouvent pas de sortie. Ce n’est pas si simple. Il faut également savoir que les émotions, comme la peur, la tristesse, la colère, mais aussi la joie et l’euphorie, sont perçues et vécues de façon plus subtile et profonde chez les hypersensibles. La peur du rejet ou du regard de l’autre le paralyse souvent, freinant parfois sa créativité, pourtant si féconde, et le pousse à réprimer ouvertement ses impressions et sensations, de peur d’être incompris ou de déranger.


Rajoutons à cela qu’ils sont souvent plus méticuleux, voire perfectionnistes par souci du détail, vont avoir une empathie exacerbée, une intuition souvent plus affinée que la moyenne des gens, et ont un besoin vital de créer (combien d’hypersensibles sont des artistes, des écrivains ?), et cela vous donne un petit aperçu de la richesse intérieure de cette partie de la population, qui continue encore souvent d’être moquée, exclue, jugée inadaptée à une société productiviste et peu soucieuse de l’expression des émotions qu’il faut cacher, brimer et taire. Nous aurions pourtant tout à gagner à tendre à leur ressembler et à nous intéresser à leur monde intérieur. Qui vous dit que ces gens jugés inadaptés ne sont pas au final bien plus conscients de leur environnement et pourraient, si vous leur prêtiez une écoute bienveillante, vous dévoiler des trésors d’imagination et d’évasion ? Mais peut-être vous dérangent-ils ?


Gilles Nuytens, par son témoignage éclairé, argumenté et précis, nous fait entrer dans son univers, dans sa vie, ses amitiés, ses amours, ses relations aux autres, ses peurs, ses doutes, dans son hypersensibilité qui lui est personnelle. Comment, lorsque l’hypersensibilité est ignorée par l’entourage, peut-elle parfois générer une violence intérieure (jamais extérieure) et faire souffrir sans que les autres ne puissent même imaginer ce volcan intérieur sans arrêt en latence et prêt à exploser ? Et comment cette incompréhension peut-elle générer tant de tristesse, de peine, de dépression et de douleur ? Gilles s’adresse à nous tous, lecteurs et lectrices, avec courage et dignité. Il se met à nu, sans fard, sans complaisance. Car une chose aussi rassemble les hypersensibles, c’est la force intérieure, acquise au fil des ans et des expériences, heureuses comme malheureuses. Laissez-vous entraîner dans son jardin intérieur. Vous aurez tout à gagner à mieux connaître le fonctionnement des hypersensibles, et peut-être, même, à les regarder différemment ?
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L’hypersensibilité, c’est quoi ?




Introduction


J’ai décidé d’écrire ce livre pour mettre en lumière ce trait de caractère particulier dont on parle tant ces dernières années, mais également pour le démystifier et dénoncer cette forme d’incompréhension dont nous sommes quelque part victimes, nous les fameux « hypersensibles ». Pourtant, nous ne sommes pas seuls à être « victimes » de cette incompréhension, car les autres, ceux qui interagissent avec nous, en subissent forcément aussi les conséquences. Ces « autres », pour qui nous sommes tantôt des « extraterrestres », tantôt des « chochottes » incapables de prendre du recul par rapport aux choses de la vie, sont tout autant incompréhensibles pour nous. Or, je ne vous apprends rien, l’incompréhension est généralement source de conflits, de tensions, de colères et de frustrations, pour ne citer que quelques problèmes.


« Le plus souvent, l’on ne voit que ce que l’on veut voir. On ne veut pas accorder aux autres l’indulgence que l’on s’accorde à soi-même. » Cette phrase de Gabrielle Lavallée pourrait résumer énormément de choses et s’appliquer à de nombreux domaines. Dans le cas de l’hypersensibilité, je trouve qu’elle est fort à propos également.


Dans ce livre, je ne vais ni vous parler de bons sentiments bienveillants, ni de solutions toutes faites, ni de mysticisme psychédélique, ni de bien-être, et encore moins vous faire des dissertations sur la beauté de la vie. Il existe déjà beaucoup d’ouvrages qui parlent de l’hypersensibilité sous cet angle. C’est pourquoi il m’a semblé nécessaire de vous faire part de mon propre ressenti. Mon point de vue personnel : un autre son de cloche ! Alors, je vais donc au contraire, et au risque d’amplifier encore un peu plus le « mythe de la personne hypersensible malheureuse », vous parler des ravages que cette sensibilité extrême peut avoir sur la psyché d’un individu possédant cet apparent « trait de caractère » (ce n’est pas réellement un « trait de caractère », j’y reviendrai). Car c’est une réalité – parfois sordide – même s’il existe beaucoup de personnes hypersensibles qui sont tout à fait épanouies. Et, de cause à effet, je vais vous parler de ce que cela peut engendrer comme galères et souffrances au niveau social et dans l’entourage direct et indirect. Vous ne trouverez pas dans ce livre de bons sentiments mielleux, vous y trouverez la réalité crue et brute de ce que certains d’entre « nous » vivent au quotidien (non, ce n’est pas une secte !). L’hypersensibilité peut être un atout sans aucun doute, une « chance ». Mais chaque « don » a son « Côté Obscur », son revers de la médaille, et dans certains cas, ce revers peut avoir une puissance tellement destructrice et dévastatrice qu’elle en oblitère complètement les points positifs, pourtant bien existants. Ce « revers » est ainsi source d’une souffrance permanente qui semble incomprise « ad vitam aeternam ». Il y a déjà suffisamment de livres qui expliquent comment gérer son hypersensibilité au quotidien, comment se comporter avec une personne possédant cette caractéristique de « personnalité » particulière, ce genre de choses. Alors, je tiens à compléter le tableau en y apportant mon témoignage sans concessions, sans gants. Dans mon cas, l’hypersensibilité est source de souffrance. Elle me tue à petit feu. Je me sens intérieurement détruit, littéralement fracassé. Ces émotions m’agressent, surgissent d’un coup de nulle part, m’étouffent, m’asphyxient, me rongent, me rendent la vie impossible. Parfois, j’ai l’impression d’être un mort-vivant, de « survivre » et non de « vivre ». C’est comme si j’étais mort à l’intérieur. Je me sens incapable de m’intégrer à la société. Et l’une des choses les plus pénibles à supporter, c’est bien l’incompréhension « tenace » des gens. Leur regard d’incompréhension, d’inquisiteurs, de donneurs de leçons. Parfois même de mépris. Ils ne veulent rien savoir, rien voir, rien entendre. Tout ça, « c’est dans ma tête », disent-ils. Oui, effectivement, quelque part, c’est bien « dans ma tête », au sens physiologique du terme. Mais, et au risque de paraître prétentieux, une « tête » plus « performante » que la leur !


Hypersensibilité : charlatanisme ou réalité ?


Force est de constater qu’après avoir lu de nombreux témoignages, les personnes se disant hypersensibles ont quasiment toutes eu des expériences de vie similaires. Et je parle ici des petites choses de la vie quotidienne, bien sûr. Des petites choses, des réactions que la majorité des gens ne comprennent pas et, tel l’arroseur arrosé, pour parachever une sorte de boucle, pour nous, cette incompréhension reste également incompréhensible. Pourquoi cette incompréhension, parfois acharnée, de nos réactions ? Les choses sont pourtant tellement évidentes ! Alors pourquoi ne veulent-ils pas comprendre ? Sans doute se disent-ils la même chose… Pourquoi réagit-il avec une telle violence sur des « bêtises » ? C’est comme si ce que nous ressentions n’était pas légitime. On peut voir ça dans les deux sens, en fait. La plupart des gens sont extrêmement peu réceptifs à ce qu’ils ne connaissent pas et ne comprennent pas.


Alors, cette fameuse « hypersensibilité », qu’est-ce donc ? Serait-ce une forme de « refuge » pour les « pleurnichards », les « faibles », les « chiffes molles » ? Serait-ce aussi une mode, une tendance, un « nouveau » concept de « bobos » ? Serait-ce encore l’un de ces concepts pseudo mystiques très en vogue qui n’ont d’intérêt que l’effet placebo ? Peut-être qu’il y a bien un petit peu de tout cela. À certains niveaux. Mais peutêtre aussi qu’il n’y a pas de fumée sans feu. N’ayant jamais été spécialement intéressé ni en phase avec ce genre de concepts et de discours que je considérais d’ailleurs plus comme de la psychologie de comptoir qu’autre chose, ma curiosité s’est un jour posée sur un article parlant du sujet. J’ai été fort surpris de me retrouver devant un descriptif détaillé (et précis !) de mon ressenti face aux choses du monde, face aux petites choses de la vie quotidienne. Bien entendu, étant méfiant de base, je me suis dit que c’était sûrement un petit peu comme ces horoscopes et autres thèmes astraux qui ne décrivent que des banalités dans lesquelles tout le monde se retrouve. J’ai tout de suite pensé que je me retrouvais devant ce qu’on appelle « l’effet Barnum ». « L’effet Barnum désigne un biais cognitif induisant toute personne à accepter une vague description de la personnalité comme s’appliquant spécifiquement à elle-même. » (Source : Wikipédia.) Du charlatanisme qui profite de la crédulité et de la naïveté des gens, en quelque sorte. Mais cela m’a tout de même interpellé au point de me pousser à approfondir mes recherches sur le sujet. J’avais besoin de « réponses » à mon mal-être. Mais je n’étais pas non plus prêt à accepter n’importe quoi comme réponse juste pour me rassurer et pour me voiler la face. L’être humain a souvent tendance à préférer un « mensonge qui rassure » plutôt qu’une « vérité qui dérange ». Et pour moi, faire l’autruche est juste inconcevable. Une fois la « boîte de Pandore » ouverte, il est impossible de la refermer, il n’est plus possible de « dé-voir » ce qui a été vu. Même s’il existe ce qu’on appelle la « dissonance cognitive », ce qui a été « vu » reste gravé quelque part dans votre tête jusqu’à ce qu’un évènement émotionnel, quel qu’il soit, fasse le déclic et vous plonge dans une réalité jusque-là niée.


Où se trouve le mensonge qui rassure et où se trouve la vérité qui dérange ? D’après Cathy Assenheim, psychologue clinicienne spécialisée en neuropsychologie, le cerveau « atypique » d’une personne « HSP » (Highly Sensitive Person/Personne Hautement Sensible) capte plus d’informations que la moyenne. Plus et plus rapidement. Beaucoup plus rapidement ! Et c’est d’ordre biologique, ce n’est pas juste « dans la tête », comme certaines mauvaises langues disent. Même s’ils ont raison sur un point : c’est bien dans le cerveau que cela se passe (mais également en partie dans les intestins, avec ses 200 millions de neurones, considérés comme « 2e cerveau » du corps humain. D’où probablement l’expression « prendre par les tripes »). Ce fonctionnement particulier engendre donc forcément une cascade de réactions tout aussi particulières sur le métabolisme de l’individu hypersensible. Des réactions souvent extrêmement handicapantes. Mais, a contrario, le fonctionnement particulier d’un cerveau « hyper » est aussi souvent un atout majeur dans la vie (source : Cathy Assenheim, Mon cerveau est hyper, Éditions DeBoeck Supérieur). C’est donc en toute logique, et pour paraphraser la célèbre réplique de « l’oncle Ben » (Spider-Man), que je peux affirmer qu’un grand « pouvoir » demande une grande maîtrise de soi pour le contrôler. Or, ce n’est hélas pas donné à tout le monde, car ce « pouvoir » peut vous consumer jusqu’au « burn-out » et vous briser totalement.
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