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    Préface


    Depuis que je connais Sylvie Portas, j’admire son dévouement en faveur des enfants particulièrement sensibles, son énorme capacité de travail, sa générosité enthousiaste et ses remarquables compétences, notamment en ce qui concerne un domaine passionnant encore peu connu, celui des réflexes archaïques. Ce livre est le reflet de sa personnalité riche et rigoureuse, d’une grande ouverture d’esprit.


    Je remercie Sylvie pour la qualité de sa réflexion et le courage dont elle fait preuve, en présentant les réalités de la sensibilité élevée ou « haute sensibilité » dans toute leur complexité, notamment chez les enfants, dont le développement physique et neurologique est tellement spectaculaire, de la conception à l’adolescence. Elle nous rappelle d’ailleurs une des clés de toute bonne relation avec les enfants, à commencer par ceux dont nous nous occupons au quotidien : bien connaître, accueillir et exprimer notre propre sensibilité pour pouvoir les aider à le faire à leur tour.


    Ainsi, chemin faisant, nous comprenons que la véritable question qui se pose aux personnes hautement sensibles (adultes et enfants) n’est pas leur sensibilité, mais la façon dont elles la considèrent, puis le temps qu’elles consacrent à la connaître et à l’accepter afin de la vivre au mieux. Pour cela, après avoir donné toutes les informations importantes sur la haute sensibilité, Sylvie offre un très grand éventail de pratiques, méthodes et conseils judicieux.


    Vous découvrirez comment aider votre enfant à mieux dormir, à mieux s’alimenter (en évitant les excitants, sucres, additifs et Fodmap), à pratiquer les activités physiques et artistiques qui lui plaisent, à développer sa relation avec la nature, à entrer en contact avec les animaux, et tant d’autres possibilités d’une existence épanouie, grâce au yoga, à l’ostéopathie, la réflexologie, les thérapies psychocorporelles, l’EFT, la communication bienveillante (CNV), les jeux facilitateurs et, bien entendu, les merveilleuses approches d’intégration des réflexes archaïques.


    J’ai également été très heureux de trouver une étude de l’université de Tel-Aviv qui montre qu’un simple traitement physique des problèmes d’équilibre peut libérer les enfants, même très petits, de leur anxiété, car j’ai moi-même découvert et enseigne depuis des années combien la pratique des sports d’équilibre ou de simples exercices d’équilibre améliore nettement la vie des personnes ultrasensibles, dès l’enfance.


    Le but fondamental de cet ouvrage est de vous permettre d’accompagner chaque enfant à déployer son haut potentiel sensible en développant sa sensibilité, parfois ardente et déroutante, mais qui se révèle progressivement riche en précieux atouts, chaque fois qu’on l’accepte au lieu de lutter contre elle ou de vouloir la faire disparaître.


    Sylvie reprend là une notion chère à l’Observatoire de la sensibilité1, en l’explicitant de façon très claire. Le Haut potentiel sensible (HPS) désigne la sensibilité élevée déployée pleinement et vécue positivement, en mobilisant son intelligence sensible au service de son propre développement et de sa contribution au monde, pour vivre ce potentiel de manière épanouie et épanouissante.


    Je vous laisse donc découvrir ce livre complet et très utile, empreint d’un puissant humanisme, en vous encourageant à y revenir chaque fois que vous aurez besoin de mieux comprendre la sensibilité des enfants qui vous sont proches, mais aussi de tous les enfants de la Terre ; car ce que nous accomplissons pour eux, nous le créons aussi pour que le monde dans lequel ils vivront soit plus respectueux, plus juste et plus humain : un monde sensible dans lequel il fera bon vivre ensemble…


    Saverio Tomasella,

    docteur en psychologie, fondateur de l’Observatoire de la sensibilité et de la Journée mondiale de la sensibilité (13 janvier).

    


    
      
        1. En ligne : https://lasensibilite.com/

      

    

  


  
    Pour eux…


    À toi cher enfant,


    À toi cher enfant à la douce et intense sensibilité…�


    Peut-être as-tu l’impression de ressentir fort et même très fort tout ce qui t’entoure…


    Parfois la lumière, le bruit, les odeurs, les goûts, les textures, peuvent te gêner ou même devenir insupportables ! Parfois tu t’aperçois que cela peut aussi avoir du bon ! Ces sens te permettent de sentir tout un tas de choses que d’autres ne perçoivent même pas… ce qui peut être très agréable et utile !


    Parfois tes émotions, qu’il s’agisse de la colère, de la peur, de la tristesse, du dégoût, de la surprise et même de la joie, sont ressenties si fortement que tu bouillonnes intérieurement ou tu réagis très fort là aussi. Parfois, ce sont les émotions des autres qui te touchent en plein cœur et ce n’est pas toujours facile de savoir si tu réagis par rapport à tes propres émotions ou celles des autres ! Parfois, tu ressens une palette d’émotions qui comme une palette de couleurs font des mélanges que tu n’arriverais même pas à décrire. Ces émotions intenses et variées, même si elles peuvent parfois être dérangeantes, inconfortables, fatigantes, éprouvantes, te sont pourtant précieuses. Telles des boussoles, elles t’apportent des messages. Elles peuvent t’aider à te repérer et à te guider à la condition de les écouter et d’en faire des alliées. Quant à ta grande capacité à ressentir celles des autres, quel cadeau ! Elles peuvent t’aider à développer ce que l’on appelle l’empathie, cette belle capacité à comprendre et être en relation. Apprendre le langage des émotions te permettra de prendre soin de toi et des autres. Rassure-toi ! Cela ne s’apprend pas du jour au lendemain…


    Peut-être d’ailleurs que tu ne ressens pas de difficultés particulières et que, ce que je te dis là, n’est pas un sujet pour toi car tu vis déjà très bien tout cela. Si c’est le cas, bravo. Et si parfois cela te questionne tout de même parce que tu regardes autour de toi et que d’autres ont l’air de réagir et vivre les choses différemment ; ou parce que l’on te dit ou fait ressentir que quelque chose n’est pas normal, prends cela comme des informations qui pourraient t’être utiles ou non et garde confiance.


    Peut-être que tu as parfois l’impression qu’il ne faut pas ressentir fort et même très fort les choses et tu te demandes comment faire autrement ? Peut-être penses-tu même qu’il faut te couper de ce que tu ressens ; qu’il faut faire taire ces sens et ces émotions qui parlent trop fort, pour être aimé, reconnu, accepté et montrer que tu es fort, parfait.


    Peut-être n’oses-tu pas dire les choses que tu ressens dans ton corps, dans ton cœur, dans ta tête et que tu gardes tout pour toi ; ou peut-être que tu oses dire et dire même très fort. Et peut-être que dans un cas ou dans un autre, que tu le dises ou pas, tu te sens chiffon à l’intérieur de toi et te dis : « Mais alors, quoi faire ? ». 


    Parfois, tu pourrais penser qu’il ne faut pas être sensible, ni très sensible dans la vie et que grandir c’est justement arrêter de penser avec son cœur mais uniquement avec sa tête !


    Si dans ces quelques lignes tu t’es reconnu, un peu ou beaucoup, cher enfant à la douce et intense sensibilité, quel que soit ton âge, que tu sois enfant, jeune ou déjà adulte (eh oui l’enfant intérieur sommeille bien en chacun de nous…), comme je peux te comprendre !


    Je tiens à te remercier pour tous les apprentissages que tu nous apportes. Merci de nous inviter à nous reconnecter à ce qu’il y a de plus humain en nous. Merci de nous rappeler combien nous pouvons avancer ensemble, petits et grands dans les apprentissages de la vie. Merci de nous rappeler combien tu as besoin d’être écouté, entendu, accueilli, soutenu, guidé et non nié, brimé, jugé. Merci de nous rappeler combien tu disposes de belles ressources qui ont besoin d’être déployées pour les offrir au monde ! Tu as besoin non pas que l’on te façonne à « notre façon » mais que l’on t’offre un environnement suffisamment propice pour te permettre de déployer tous tes talents ! Il ne s’agit pas d’avoir un environnement parfait, sans problème, sans risques…� ça, ce n’est pas la vie ! Il s’agit d’avoir un environnement où l’espace est laissé à l’amour et à la confiance, quel que soit ce que tu vis, quelles que soient tes difficultés. Amour et confiance sont deux ingrédients-clés pour avancer. Pardon d’avance si cela n’est pas ou n’a pas été le cas. Tu sais, être adulte c’est aussi une sacrée aventure ! Peu importe notre âge, toute la vie on apprend. La vie est mouvement. L’important c’est de faire du mieux qu’on peut et tu sais quoi ? Je suis persuadée que tu fais du mieux que tu peux, que ceux qui t’entourent font du mieux qu’ils peuvent avec ce qu’ils sont, ce qu’ils savent, ce qu’ils ont. Confiance…


    À toi cher enfant à la douce et intense sensibilité, ne te coupe pas de cette belle sensibilité qui est le propre de l’être humain. Accueille-la, chéris-la, cultive-la, apprivoise-la… Tu verras, c’est un précieux cadeau au service de ton développement, c’est un précieux cadeau que tu offres au monde, elle est le cœur de l’intelligence. Découvre ce cadeau, je suis certaine qu’elle te permettra de vivre et faire de belles et grandes choses…


    Pour écouter cette lettre lue par l’autrice, scannez le QR code ci-dessous :
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    Pour vous…


    À vous chère éducatrice, cher éducateur,


    À vous chère éducatrice, cher éducateur à la douce et parfois intense sensibilité…


    À vous qui vivez peut-être cette mission d’accompagnateur de manière plutôt simple, facile, sereine… Peut-être parvenez-vous à déployer toutes vos intentions et principes éducatifs sans embûches, facilement. Peut-être que cette aventure vous invite pleinement à vous émerveiller, à vous épanouir.


    À vous qui vivez cette mission de manière plutôt complexe, difficile, chaotiques… Peut-être que chaque situation vous confronte à des questionnements, des blessures, de l’impuissance et que vous vous sentez parfois dépassé(e), exaspéré(e), tiraillé(e), débordé(e), épuisé(e).


    D’ailleurs, peut-être ressentez-vous tout cela à la fois ?


    Chaque enfant, chaque parent, chaque professionnel, chaque histoire, chaque relation, chaque moment et étape de vie sont différents. Et en cela, la vie de parent, de professionnel de la petite enfance, d’enseignant, d’accompagnant, n’est pas toujours un long fleuve tranquille… 


    Souvent, dans ce chemin que l’on fait avec l’enfant, on s’aperçoit que l’on apprend finalement en vivant chaque expérience de manière singulière, telle une grande aventure humaine au cours de laquelle on apprend sur soi, sur les autres, sur la relation, sur la Vie. Rien n’est figé ou joué d’avance. Nous sommes invités à nous reconnecter au moment présent ; à savourer chaque instant, avancée, réussite et à accueillir ce qui est, avec humilité, bienveillance, confiance. Pas toujours évident d’ailleurs ! Il est possible de passer des certitudes aux incertitudes, des incertitudes aux certitudes et de recommencer cela tel un cycle qui nous pousse à apprendre, grandir, vivre.


    Aucun guide éducatif, aucune approche, aucun thérapeute ou accompagnant ne détiendra LA bonne solution à ce qui peut s’apparenter à un problème. Toutefois, il est bon d’être accompagné sur ce cheminement qui est le sien, pour être tout d’abord écouté, entendu, accueilli, soutenu, guidé et non nié, brimé, jugé dans cette mission d’éducateur si riche et intense.


    Sur ce chemin, vous vous confrontez possiblement à de la vulnérabilité, à des expériences vécues comme des échecs, à la reproduction de schémas que vous tentiez de fuir, à l’impermanence de certaines avancées, à des désaccords, des tensions et des conflits, à des doutes, des peurs, de la honte et peut-être même à de la culpabilité d’en avoir fait trop ou pas assez, d’avoir bien fait ou mal fait.


    Peut-être vivez-vous intensément votre quotidien avec votre enfant à la douce et intense sensibilité. Peut-être vous sentez-vous parfois en totale fusion avec lui ou a contrario en totale incompréhension. Déroutant ! Peut-être vivez-vous votre quotidien doublement intensément en famille car vous aussi, êtes une personne à la douce et intense sensibilité ! Et si vous en avez fait votre métier, vos journées d’accompagnement auprès des enfants sont peut-être également très intenses.


    Quoi qu’il en soit, dans ce chemin qui est le vôtre, partager avec d’autres devient souvent indispensable que vous soyez parents ou professionnels. Comme le dit ce proverbe africain : « Il faut tout un village pour élever un enfant ». L’enfant se construit certes grâce à la présence de sa ou ses figures d’attachement, mais également dans la relation avec d’autres, dans l’exploration de son environnement, avec ses singularités, ses ressources, ressources que nous pourrions avoir tendance à sous-estimer. Faisons leur confiance !


    Par ailleurs, tout accompagnement, tout partage, n’est pas là pour vous éloigner de votre responsabilité mais pour vous permettre de vous (re)connecter en confiance et en conscience à l’éducateur intuitif et créatif qui, de manière parfaitement imparfaite, accompagnera l’enfant du mieux qu’il le peut. Faites-vous confiance ! J’ai l’intime conviction que vous vous êtes choisis. Il est l’enfant qu’il vous faut, vous êtes l’adulte qu’il lui faut afin d’avancer chacun dans votre développement. Que ce mot de responsabilité ne vous fasse pas peur, tout ne repose pas sur vos épaules, toutefois votre présence et posture d’adulte lui sont précieuses. Tout comme il est important de reconnecter l’individuel et le collectif.


    À vous chère éducatrice, cher éducateur à la douce et peut-être intense sensibilité, comme je peux vous comprendre ! Je tiens à vous dire : merci et bravo. S’il vous plaît, ne vous jugez pas durement. Regardez ce qui est, en conscience, pour pouvoir avancer, améliorer, adapter, réajuster, changer ce qui doit l’être mais faites-le avec bienveillance.


    Ne vous coupez pas de votre sensibilité. Reliez-vous à ce précieux cadeau qui peut vous apporter une meilleure compréhension de qui vous êtes, de votre histoire, de votre enfant intérieur, de votre enfant, de l’enfant que vous accompagnez, de votre relation mutuelle. Reliez-vous à ce précieux cadeau qui peut vous inviter à identifier et accueillir vos besoins respectifs, les vôtres, les leurs. Reliez-vous à ce précieux cadeau pour parler de cœur à cœur. Enfin, reliez-vous à ce précieux cadeau pour vous autoriser à laisser place à la créativité, à avancer pas à pas avec cet enfant dans cette grande aventure qui est la vôtre et ainsi, créer des possibles.


    Pour écouter cette lettre lue par l’autrice, scannez le QR code ci-dessous :


    [image: ]

  


  
    En guise d’introduction : en route !


    On la nomme Hyper, Ultra ou Haute Sensibilité. On la définit souvent comme une sensibilité « exagérée » ou « extrême ». Il est « trop » ceci, « trop » cela. Pourtant, la sensibilité n’est-elle pas le propre de l’être humain ? Tous les enfants ne sont-ils pas hautement sensibles ? Où mettre le curseur entre sensi­bilité et sensibilité élevée ? De quoi s’agit-il au juste ? D’un trouble ? D’une faiblesse ? D’un effet de mode ? Comment cela se manifeste-t-il ? Est-ce génétique ? Quels sont les éventuels impacts dans la vie familiale, sociale, scolaire ? Quels sont les besoins de ces enfants dits « hyper » sensibles ? Quels sont mes besoins en tant que parent, professionnel de la petite enfance, enseignant, accompagnant ?


    Les recherches existantes sur le sujet2 n’en sont très pro­bablement qu’aux balbutiements. Cette caractéristique qui concerne, selon les dernières études, 30 % de la population à savoir environ une personne sur trois, s’avère être un réel atout à condition que l’on puisse tout d’abord la reconnaître, l’accueillir, la déployer. Si être éducateur est déjà une aventure apprenante riche et intense, accompagner un enfant hautement sensible peut être une aventure apprenante décuplée en richesse et en intensité. Mais une fois que cela est dit, concrètement que faire ? Comment les accompagner au mieux ? Comment vivre de manière épanouissante la sensibilité élevée en famille ? Comment l’accueillir et l’accompagner dans un contexte de garde individuelle ou collective et au sein d’une classe ? Comment créer les conditions propices pour que parents, professionnels et enfants puissent grandir, se développer, s’accomplir ? Et si ce haut potentiel sensible était un allié, une force, un atout dès le plus jeune âge et à tout âge ?


    Ces multiples questions, de nombreux parents et professionnels se les posent. Oui, je vous assure, vous n’êtes pas seul(e)s ! Ce livre que vous tenez entre vos mains est un guide pratique pour vous parent, professionnel de l’éducation ou professionnel accompagnant parents et enfants.


    Vous n’y trouverez pas de recettes toutes faites ! Il est là pour vous éclairer sur ce qu’est la sensibilité élevée, tout en prenant soin de s’appuyer sur les données existantes à ce jour, et, surtout, sur le partage d’expériences venant de parents, de professionnels et des principaux concernés par ce livre à qui j’avais profondément envie de donner la parole : les enfants !


    Comme vous pourrez le constater, je ne parlerai pas d’« hypersensibilité » mais de « haute sensibilité », de « sensibilité élevée » et même de « haut potentiel sensible ». En effet, dans les pays anglo-saxons on parle de highly sensitive person, ce qui a été traduit dans nos pays francophones par « hypersensibilité ».


    Toutefois ce terme porte à confusion, car dans les représentations, il suppose d’une part que l’on peut être « trop » sensible et d’autre part qu’il peut s’agir d’une maladie. En effet, le terme d’hypersensibilité est utilisé dans le domaine médical pour parler d’hypersensibilité médicamenteuse, allergique. Certes, il ne s’agit que d’un mot, mais les mots sont chargés de sens et vous verrez comment ce sens donne du sens…


    Êtes-vous prêt(e) à accompagner votre enfant, les enfants, à révéler les précieux atouts de sa/leur haute sensibilité ? Prêt(e) à vivre une vie familiale qui vous ressemble ? Prêt(e) à accueillir la singularité des enfants que vous accompagnez ?


    Accompagner un enfant, c’est entreprendre avec lui un voyage. Ainsi je vous propose que nous fassions un bout de chemin ensemble dans ce voyage qui est le vôtre. Pour cela, voici un itinéraire en trois étapes :
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    Figure 1. Les étapes de notre voyage.


    Une première étape pour repérer, connaître et reconnaître la haute sensibilité. Une deuxième pour aider l’enfant et vous aider à accueillir cette particularité aux multiples facettes. Une troisième pour déployer toutes les compétences, tous les atouts que cette haute sensibilité offre.


    Je vous invite à explorer chaque étape dans l’ordre ou dans le désordre, comme cela fera sens pour vous. La vie étant un cycle, chacune de ces étapes est au fur et à mesure enrichie de nos avancées. Toutefois, si vous vous engagez pour la première fois dans ce cheminement, s’il s’agit d’une découverte, il peut être utile d’y aller étape par étape. Quel que soit votre choix, quel que soit l’endroit où vous êtes par rapport à la haute sensibilité, je vous accompagnerai de façon à ce que vous puissiez créer des possibles.


    Ce livre est là pour vous parler de la sensibilité élevée chez l’enfant, mais il est également là, tout simplement, pour vous inviter en toute conscience et confiance, à vous (re)connecter au parent et professionnel intuitif et créatif qui dispose de toutes les réponses dont il a besoin. 

    


    
      
        2. Lionetti (F.), Aron (A.), Aron (E.N.), Burns (G.L.), Jagiellowicz (J.), & Pluess (M.), “Dandelions, tulips and orchids : evidence for the existence of low-sensitive, medium-sensitive and high-sensitive individuals”, Translational Psychiatry, 8(1), 2018. doi :10.1038/s41398-017-0090-6. Pluess (M.), Assary (E.), Lionetti (F.), Lester (K.), Krapohl (E.), Aron (E.N.) & Aron (A.), “Environmental Sensitivity in Children : Development

      

    

  


  
    ÉTAPE 1

    (Re)connaître la haute sensibilité chez l’enfant


    « Les humains doivent se reconnaître dans leur humanité commune, en même temps que reconnaître leur diversité tant individuelle que culturelle. »


    EDGAR MORIN3

    


    
      
        3. Morin (E.), Les Sept Savoirs nécessaires à l’éducation du futur, Paris, Seuil, 1999.

      

    

  


  
    Nommer les choses : c’est un point de départ non pas pour s’enfermer dans une case, une idée, un concept mais un point de départ pour se questionner, prendre conscience, comprendre, ouvrir des pistes, expérimenter, avancer et puis de nouveau… questionner, prendre conscience, comprendre, ouvrir des pistes, expérimenter, avancer…


    C’est dans cet état d’esprit que je vous propose de partir à la découverte de l’hyper-ultra-haute sensibilité comme un point de départ que vous requestionnerez très probablement par la suite. Et c’est tant mieux ! Vous découvrirez des choses dans vos expériences singulières qui dépasseront ce que vous allez lire dans ce livre. Ne les sous-estimez pas ! Dans les années à venir, nous découvrirons très certainement de nouvelles choses autour de la haute sensibilité, certaines confirmeront les informations actuelles, d’autres les compléteront et d’autres les remettront même en question. Vous l’aurez compris, pour avancer nous avons besoin d’un point de départ. Ensuite, vous, votre enfant, les enfants que vous accompagnez partiront à l’aventure, en quête de nouveaux possibles. En route !

  


  
    
Chapitre 1
 Entre effet de mode et inexistence, que nous dit l’histoire ?


    Depuis les années 2020, les articles, les reportages, les interviews, les podcasts, les publications sur les réseaux sociaux et les livres autour de la haute sensibilité se sont multipliés. Et les réactions sont diverses. Certains expriment du soulagement de pouvoir mettre des mots sur cette façon d’être, et reconnaissent combien le fait d’en parler constitue une aide. D’autres se mobilisent pour faire avancer recherche, communication, transmission, accompagnement autour de cette nouvelle manière de comprendre le monde.


    Quoi qu’il en soit, ce sujet fait réagir et fait émerger réflexions, avis, questionnements, émotions ! Certes, il s’agit d’un sujet dont on parle de plus en plus, en vogue pourrait-on dire, mais pour autant, s’agit-il d’une mode ? Comme le film Retour vers le futur4, faisons un retour sur le passé ! Parler sensibilité et sensibilité élevée ne date pas d’hier…


    1. Retour vers le passé : de la sensibilité à la sensibilité élevée


    Regardons déjà comment la sensibilité était perçue à travers les siècles. Elle était à l’honneur entre le xive et le XVIIe siècle. En 1680, il était indiqué dans le dictionnaire de Richelet que la sensibilité était la marque d’une personne dite de qualité, marque de noblesse, d’élégance, d’amabilité. Il était bienvenu d’être sensible, telle une vertu sociale qu’il était bon d’avoir.


    Le siècle des Lumières a également été marquant. La sensibilité était considérée cette fois-ci comme une capacité d’intériorisation donnant l’accès à une meilleure connaissance de soi.


    En 1755, le médecin anglais Peter Shaw écrivait même :


    Que peut-il y avoir de plus noblement humain que d’éprouver avec tendresse et sentiment les infortunes des autres et les nôtres ? Ce degré de sensibilité, chaque homme devrait souhaiter le posséder dans la mesure où il favorise son propre bien-être et sa propre joie5.


    Et rappelons-nous cette phrase de Charles Baudelaire, datant des années 1860 :


    Ne méprisez la sensibilité de personne. La sensibilité de chacun, c’est son génie6.


    Ensuite, les révolutions industrielles ont amené les êtres humains vers une société à dominante commerciale et industrielle, avec des modes de fonctionnement plus techniques, mécaniques, virtuels poussant à plus de normes, d’orientation vers la performance et, de fait, moins favorable à la sensibilité3.


    Finalement, tel que le pose Alain Corbin, spécialiste de l’histoire des sensibilités :


    le seuil de tolérance à la sensibilité varie selon les époques7.


    Mais depuis quand parle-t-on de haute sensibilité ?


    2. Zoom sur le xxe siècle 


    La haute sensibilité serait-elle une invention du XXe siècle ?


    Dans les années 1991, nous devons à Elaine Aron et à son mari Arthur Aron, psychologues et chercheurs américains, la mise en lumière de la Highly sensitive person, la « personne hautement sensible ». Leurs recherches ont marqué un tournant. Nous y reviendrons !


    Toutefois, la sensibilité élevée a été mise en évidence bien avant. Nous pourrions même remonter à l’Antiquité. Comme le partagent Cédric Vitaly et Saverio Tomasella dans L’Hyper­sensibilité pour les nuls8, certains médecins de l’Antiquité et plus récemment les homéopathes après Samuel Hahnemann (1755-1843) ont révélé de façon très précise l’existence de formes de sensibilité élevée, d’hypersensibilités physique et psychique, d’hyper-réactivité.


    D’autres comme Ernst Kretschmer, psychiatre allemand ; Sigmund Freud, neurologue autrichien fondateur de la psychanalyse ; Carl Gustav Jung, médecin psychiatre suisse pionnier de la psychologie des profondeurs ; ont eux aussi mis en évidence la sensibilité élevée dans le début des années 1900. Nous sommes loin de l’hypothèse qui consiste à dire que ce sujet aurait émergé au XXIe siècle et viendrait de « nulle part ».


    3. Retour vers le futur : la haute sensibilité au xxie siècle


    Alors pourquoi penser qu’il s’agit d’un sujet à la mode ?


    Depuis les années 2000 et plus particulièrement depuis les années 2020, nous pouvons constater que l’on parle de plus en plus de la haute sensibilité. La pandémie mondiale de la Covid-19 a très probablement contribué à cela, notamment en remettant au cœur des conversations, des recherches, des actions d’information et de formation, les questions relatives à l’humain et aux relations.


    En 2018, Saverio Tomasella a créé l’initiative de la journée mondiale de la sensibilité afin de mieux faire connaître la sensibilité et les caractéristiques de la sensibilité élevée. Comme il l’indique dans Lettre ouverte aux âmes sensibles qui veulent le rester9, la question de la sensibilité est globale, elle appelle une réponse globale, systémique, au niveau de la culture et de la société tout entière, même si le changement passe d’abord par chacune et chacun de nous, individuellement puis en petits groupes. Christophe André, psychiatre et psychothérapeute souligne d’ailleurs, en contrepoint, qu’elle révèle « l’hyposensibilité » de la société, c’est-à-dire son faible degré de sensibilité ou insensibilité.


    D’autres chercheurs, français et étrangers, thérapeutes, professionnels de tous horizons et domaines, artistes, personnalités publiques investiguent, communiquent et contribuent également de plus en plus à ce sujet parfois sensible qui ne laisse pas insensible !


    Alors certes, il est vrai que nous en parlons davantage, ce qui pourrait amener à dire que cette question est « à la mode ». Nous voyons bien pourtant que la sensibilité et la sensibilité élevée sont interrogées, étudiées, évoquées depuis de nombreuses années.


    Élodie Crépel, médiatrice familiale, autrice, conférencière et formatrice spécialisée dans l’accompagnement de la douance et de la haute sensibilité indique que, ce qui apparaît comme un « effet de mode », est un passage inévitable lorsqu’on rend une connaissance accessible. Il s’agit d’un temps nécessaire pour faire changer les mentalités, pour que les professionnels se forment et s’informent et qu’enfin soit acceptée une nouvelle vérité pour mieux accompagner les personnes qui en ont besoin.


    Toute vérité franchit trois étapes. D’abord, elle est ridiculisée. Ensuite elle subit une forte opposition. Enfin elle est considérée comme ayant été une évidence10.


    Comme tout sujet mis sur le devant de la scène, nous avons affaire à nos chers biais cognitifs ! Les biais cognitifs11 sont des mécanismes de pensée qui deviennent la pensée logique ou rationnelle. Ils vont nous permettre de porter des jugements ou de prendre des décisions de façon intuitive et rapide sans tenir compte d’un raisonnement plus analytique. Ces jugements et décisions nous semblent sur le moment rationnels, mais ne le sont pas toujours. Ils peuvent être source d’erreurs de jugement. Ces biais peuvent venir en protection pour maintenir une image de soi positive où éviter une dissonance cognitive, c’est-à-dire l’opposition entre deux croyances incompatibles. Ce sont des filtres avec lesquels nous voyons le monde ! Notre perception des choses, des situations se fait spontanément par nos biais ! Et ils sont nombreux.


    Dans ce qui nous intéresse là, voyons principalement comment les biais « effet de Barnum » et « effet retour de flamme » entrent en jeu.


    L’effet Barnum12 consiste à se reconnaître dans une description de traits de personnalité suffisamment générale et floue. On a l’impression avec ce biais que l’auteur est en train de parler de nous. Pour faire simple, en lisant ce livre portant sur l’hypersensibilité chez l’enfant, vous pourriez y reconnaître votre enfant ou les enfants que vous accompagnez. Rien de grave à cela ! Avoir connaissance de cet effet permet de ne pas s’arrêter uniquement à ce que vous allez lire et à poursuivre votre cheminement pour aller à une découverte plus approfondie de l’enfant, de votre enfant et de la haute sensibilité.


    Il existe également un autre effet dit l’effet retour de flamme13. Ce biais cognitif conduit des personnes confrontées à des preuves logiques et claires qui contredisent ou invalident leurs croyances, à les rejeter et à se sentir confortées dans leur croyance initiale. Cela peut empêcher d’accueillir les informations avec nuance, distance.


    Au passage, saluons d’autres biais conditionnant notre manière de percevoir la haute sensibilité. Monsieur « biais de confirmation » nous invite à rechercher en priorité les informations qui confirment notre manière de penser, et à négliger tout ce qui pourrait la remettre en cause. Monsieur « biais d’autocomplaisance » peut nous inviter à attribuer plus de poids aux explications internes pour nos propres réussites et explications externes pour nos échecs. Monsieur « biais de conformité » nous invite parfois à délaisser notre raisonnement intime pour rallier l’avis de la majorité, indépendamment du bien-fondé de celui-ci. Avec tous ces biais14, il n’est pas étonnant que de nombreuses réactions et discours circulent autour de « l’hypersensibilité ».


    Je vous inviterai tout au long de ce voyage à aller vers un questionnement plus personnalisé pour éviter de rester englué dans ces biais, les vôtres et les miens ! Avoir l’humilité de reconnaître que parfois ce sont nos biais qui parlent, est indispensable pour entreprendre le voyage. C’est aussi un point de départ pour avancer. Car si vous avez ce livre entre les mains, c’est proba­blement que vous vous sentez interpellé par ce sujet, que vous y reconnaissez votre enfant, ceux que vous accompagnez. J’imagine que vous avez besoin d’ouvrir des pistes pour ne pas rester bloqué au milieu du chemin en attendant que des consensus ou de grandes révélations arrivent, mais d’avancer pour accompagner votre enfant, là maintenant ! À moins que le « hasard » vous ait mis dans les mains ce livre, si « hasard » il y a… Soyez les bienvenus et commençons donc ce voyage vers l’exploration plus approfondie de cette caractéristique qu’est la sensibilité élevée.

    


    
      
        4. Retour vers le futur, film de science-fiction américain réalisé par Robert Zemeckis, 1985.

      


      
        5. Extrait de Tomasella (S.), Vitaly (C.), L’Hypersensibilité pour les nuls, Paris, éditions First, 2020.

      


      
        6. Extrait de Baudelaire (C.), « Fusées », Roman français, 1908, Paris, Gallimard, 1985.

      


      
        7. « Hypersensibilité, “le seuil varie selon les époques” », entretien dans le journal La Croix 6 octobre 2020.

      


      
        8. Tomasella (S.), Vitaly (C.), L’Hypersensibilité pour les nuls, Paris, éditions First, 2020.

      


      
        9. Tomasella (S.), Lettre ouverte aux âmes sensibles qui veulent le rester, Paris, Larousse, 2021.

      


      
        10. Citation apocryphe, c’est-à-dire une citation attribuée à une personne qui n’a pourtant jamais tenu les propos rapportés, ou alors les a exprimés sous une forme différente.

      


      
        11. Le concept de biais cognitif a été introduit pour la première fois par les chercheurs Amos Tversky et Daniel Kahneman en 1972.

      


      
        12. L’expression d’effet Barnum est attribuée au psychologue américain Paul Meehl en référence à l’homme de cirque Phineas Taylor Barnum qui dans les années 1850 avait mis au point un numéro dit de « lecture à froid » où l’on racontait des généralités sur les personnes, mais qui paraissaient ne s’appliquer qu’à un seul spectateur cible. 

      


      
        13. Certaines recherches ultérieures remettent en question l’existence de l’effet de retour de flamme, effet psychologique proposé à l’origine par Brendan Nyhan et Jason Reifler en 2010.

      


      
        14. Le codex des biais cognitifs proposé par John Manoogian III et Buster Benson recense près de deux cents biais.
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