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Introduction

« Vous étes thop sensible. »
« Vous étes vraiment hypersensible. »
«Tu es déja fatigue ?» € Neme dispas que tu aspewr ! »
« Qu'est-ce qu'il ya ? Tu es timide ? »

. , « Tu n'as pas confiance en toi ? »
« T ne saio pas t' amusen. »

« Qu'est-ce qui ne va pas chez toi ? »

Cela vous parle ? Si vous étes comme moi, vous avez entendu ces paroles
tellement de fois, de la bouche de parents, d'enseignants ou d'amis bien
intentionnés, que vous avez commence d les accepter comme étant vraies,
a penser qu'effectivement « quelque chose n'allait pas chez vous ». Et comme
VOUS savez que Vous ne pouvez pas changer, vous avez congu l'idée que
vous recelez quelque terrible tare cachée. Vous avez commenceé a consi-
dérer votre vie comme un compromis permanent avec ce défaut, une lutte
contre |'echec.

Cet ouvrage contient un message essentiel : la haute sensibilité n'est pas
un défaut. Ce n'est pas parce que vous étes sensible que quelque chose
ne va pas chez vous. Si vous répondez « vrai » & au moins douze affirma-
tions du questionnaire des pages 14-15, c'est que vous possédez un systeme
nerveux hautement sensible - congu pour remarquer des détails subtils
de votre environnement, ce qui s'‘avére un grand avantage dans de nom-
breuses situations.

Il est vrai aussi qu'en raison de votre systeme nerveux sensible, inévita-
blement vous avez davantage tendance a étre submergé par un niveau de
stimulation intense. Les deux aspects sont indissociables. Cependant, étre
hautement sensible n‘est ni un « syndrome » ni un défaut de personnalité.

Pres de 15 a 20 % des étres humains héritent d'un systéme nerveux trés
receptif et hautement sensible, une proportion qui se vérifie aussi chez
d'autres espéces animales. Hommes et femmes sont pareillement concer-
nés (bien que les hommes sensibles le vivent particulierement difficilement
dans notre culture). Rien ne montre qu'il puisse exister des différences selon
les origines ethniques.



Cette haute sensibilité du systéme nerveux existe chez tellement d'in-
dividus gu'elle ne peut étre un défaut ou une erreur génétique. Ce trait a
forcément un réle - ainsi, dans n‘importe quel groupe, il est avantageux que
quelgu’un soit capable de remarquer des choses que d'autres ne pergoivent
pas. Pour étre d méme de jouer ce réle, cependant, un travail important et
valorisant vous attend. Il va vous falloir, pas & pas, pallier les maux plus ou
moins subtils qu'auront infligés & votre image de vous-méme toutes les cri-
tiques bien intentionnées mais erronées portant sur ce qui n‘est que votre
fagon d'étre naturelle innée. Cet ouvrage, élaboré grdce & des années de
recherches auprés de centaines de personnes hautement sensibles (ou
« PHS ») et cinquante autres années d'expériences personnelles, a pour but
de vous aider & vous libérer de ces maux et d développer votre potentiel
sensible.

Il se peut bien sGr que vous soyez hautement sensible et que vous ne pen-
siez pas avoir deéja fait I'objet de critiques pour votre sensibilité. Ou bien vous
pensez que vous saisissez mon propos - qu'il s'agit Ia d’un trait positif, et que
vous retiendrez bien cela désormais. Peut-&tre que vous n'étes pas timide et
gue vous avez confiance en vous, alors tout cela ne vous concernerait pas.
Toutefois, restez encore un instant avec moi. La haute sensibilité n'est pas
synonyme de timidité ou d’introversion - il se trouve méme que 30 % des
PHS sont extraverties. Vous n‘avez sans doute pas I'impression consciente
d‘avoir un défaut, mais il est peu probable, dans notre culture, que vous
n‘ayez pas intégreé cette conjecture inconsciente gqu'il faille dissimuler votre
veritable personnalité, le fait que vous soyez dans le meilleur des cas en
décalage, voire dans I'anormalité. La plupart des PHS déclarent qu'il leur a
fallu des mois, voire des années, de travail intérieur pour identifier les nom-
breuses idées fausses et négatives gqu'elles se faisaient d'elles-mémes et
les éliminer de leurs réactions émotionnelles inconscientes ainsi que de leur
intellect conscient. Lobjectif de ce livre est de vous aider dans ce processus.

Quentends-je exactement pan « sensibilité >> ?

Les PHS sont nées avec une caractéristique qui fait qu'elles sont
conscientes de tout un panel de messages subtils provenant de I'exté-
rieur et de l'intérieur d'elles-mémes. Il ne s'agit pas d'une vue ou d'une
ouie meilleures. Ce sont les informations que nous recevons qui sont trai-
tées de maniere plus approfondie. Nous aimons réfléchir. Cette sensibilité
s'avere un avantage dans de nombreuses situations. Selon les recherches,
les PHS sont plus intuitives, conscientes et consciencieuses (elles se sou-
cient sans cesse des conséquences, se demandant par exemple « et si je
ne fais pas ceci ? » ou « que se passerait-il si tout le monde désobeéissait a



cetteregle ? »). Nous sommes doués avec les tout-petits, les animaux et les
plantes, et dans toutes les situations ou il est utile de remarquer les signes
subtils. Nous sommes doués pour le travail de détail et pour remarquer
les erreurs, tout en étant aussi visionnaires, capables d'une vision globale,
particulierement conscients du déroulement passé des choses et de ce qui
s’ensuivra certainement. Nous avons une vie intérieure riche et complexe,
des réves hors du commun, un souci de justice sociale et des dispositions
spirituelles ou philosophiques.

Puisque nous saisissons davantage de subtilités, nous sommes en
revanche plus facilement submergés par les stimulations fortes ou non sub-
tiles : le bruit, le désordre, les vétements qui grattent, les odeurs « bizarres »,
les aliments légérement avancés ou gdtés, les températures extrémes ou
tous types de changements soudains, les situations porteuses d’émotions,
la foule, les inconnus. Et puisque nous traitons les informations de maniere
plus approfondie, nous nous appesantissons plus longtemps sur la signifi-
cation d'une critique, d'un rejet, d'une trahison, d'une perte ou d'un déces.
D'autres faits nous concernant : nous avons tendance & souffrir davantage
d'allergies, et & étre plus sensibles & la douleur, aux médicaments, & la café-
ine et a l'alcool. Nous sommes généralement plus affectés par la faim et
avons besoin de manger a heures réguliéres. Rien de tout cela ne constitue
une faiblesse — nous sommes simplement différents.

Pour résumer, la sensibilité est un avantage dans de nombreuses situa-
tions, mais pas dans certains cas. C'est comme avoir les yeux d'une certaine
couleur : il s'agit d'un trait neutre normal dont hérite une grande partie de
la population, mais pas la majorité.

Ce que vous devez sarcin de vothe thait
- pourquol ce livie

Lorsque j'ai entamé mes recherches sur la haute sensibilité, je n‘envisa-
geais pas du tout d'écrire des livres sur ce théme. Psychologue-chercheuse,
je me suis soudain consacrée & un sujet ayant une forte signification per-
sonnelle, a savoir les raisons pour lesquelles je me sentais si différente
des autres. Mais d'autres PHS m'ont rapidement convaincue qu'elles aussi
avaient besoin de quelques connaissances de base sur elles-mémes. Elles
ont commencé & m'inciter a publier quelque chose sur les PHS lorsqu’un jour-
nal local a parlé de mes découvertes. Plusieurs centaines de PHS ont alors
pris contact avec moi et m'ont exhortée & donner une conférence, puis a dis-
penser un cours et ensuite d écrire un livre - ce que j'ai fait (Hypersensibles :



mieux se comprendre pour s'‘accepter). Il m'a été difficile de trouver un édi-
teur, pourtant aujourd’hui les ventes ont dépasseé les 100 000 exemplaires,
avec treize éditions & ce jour et quasiment aucune mention dans les médias
nationaux, la publicité s'étant faite uniquement par le bouche & oreille entre
PHS. Ces personnes n‘ont cessé de me répéter, et me disent encore, que
ce savoir a changé leur vie. C'est le genre d'appel & l'action éthique auquel
aucun scientifigue ne peut dire non.

Pourtant, je pensais m'arréter & ce premier livre. Mais ce ne fut pas le
cas. Les gens l'ont lu et en ont redemandé : des cours, des consultations,
des groupes d'entraide et des outils permettant d'assimiler ces idées qui,
comme une PHS l'a dit, « occasionnent un grand réeaménagement intérieur ».

Je comprends maintenant ce besoin d’en savoir plus. La lecture d'un seul
livre ne suffit pas a modifier entierement la vision que lI'on a de soi. Mais
comme je suis humaine, et moi-méme hautement sensible, je ne peux pas
passer tout mon temps sur les routes a donner des conférences. Ce manuel
est donc une maniére de me démultiplier et d'offrir aux PHS, ou qu'elles
soient, ce que j'aurais propose dans un cours, & l'occasion d'une consultation
individuelle ou dans le cadre d'un groupe d'entraide.

D'apres mon expérience auprés de tres nombreuses PHS, voici ce dont
VOous avez besoin :

- Des connaissances de base sur votre trait. Le livre Hypersensibles : mieux
se comprendre pour s'‘accepter les présente de maniére approfondie,
comme le fait cet ouvrage de fagon tout aussi utile mais sous un format
différent, en mettant davantage I'accent sur la recherche intérieure de ce
gue ce trait signifie pour vous, notamment aux chapitres 1 et 2.

- De l'aide pour prendre soin de vous. Le systeme nerveux des PHS est
difféerent des autres. Si nous essayons de vivre de la méme maniere que
les autres, nous développons toutes sortes de maladies chroniques -
beaucoup d'entre vous en ont d'ailleurs fait la mauvaise expérience. En
revanche, si nous nous surprotégeons, nous n‘exploitons pas nos atouts, et
cela peut aussi occasionner stress et maladies. Le chapitre 3 en particulier
aborde la maniere de prendre soin de soi.

- De l'aide pour remettre votre vie en perspective. Spontanément et d des
degrés divers, vous allez repenser votre vie, et notamment vos « échecs », &
la lumiere de votre sensibilité. Cette étape est siimportante que certaines
PHS trouvent nécessaire de le faire de fagon systématique et consciente.



Lobjectif de ce livre est de remettre votre vie en perspective sous l'angle
de votre trait. Nous le faisons pas a pas, pour chaque aspect de votre vie,
aux chapitres 1, 2,4, 5,6, 7 et S.

« De l'aide pour guérir de traumatismes passés. Les études montrent que
les PHS vivant dans un environnement normal et pas trop stressant sont
en réalité en meilleure santé que les autres. Mais si elles ont vécu une
enfance difficile ou un traumatisme particulier & un moment de leur vie,
elles ont tendance & développer plus d'anxiéte et de dépressions que les
autres. Cela peut étre pallié dans la plupart des cas, et cela doit I'étre
pour notre santé physique et notre bonheur, mais cela demande un effort
conscient. Le chapitre 8 vous aidera dans ce processus et encourage d le
poursuivre dans un autre cadre.

« De l'aide pour embrasser ce trait dans les différents aspects de votre
vie. Posséder un systéeme nerveux différent affecte tout ce que vous
faites. Ce livre vous aidera a travailler sur votre haute sensibilité dans
chague domaine de votre vie : votre vie sociale en général (chapitre 5), les
relations avec vos proches (chapitre 7), votre métier et votre lieu de travail
(chapitre B), vos rapports avec les professionnels de santé (chapitre 9), et
bien sdr, votre vie intérieure et spirituelle (chapitre 10).

Servez-vous de ce livre de toutes les facons qui vous plairont | Vous pou-
vez |'utiliser méme sans avoir lu Hypersensibles : mieux se comprendre pour
s‘accepter, ou bien les lire en paralléle (les themes des chapitres concordent),
ou encore consulter celui-ci & tout moment apres avoir lu le premier.

Il est possible de seulement lire cet ouvrage sans réaliser aucun des exer-
cices. Je vous y autorise | Vous pouvez aussi les réaliser tous, dans l'ordre
ou non, ou bien seulement ceux qui vous intéressent, dans l'ordre que vous
souhaitez.

Je conseille toutefois que, quoi que vous fassiez, vous le fassiez conscien-
cieusement. Essayez d'écouter la petite voix en vous qui vous chuchote « tu
as besoin de ce livre », tout en étant aussi sensible & celle qui vous dira peut-
étre plus tard « je ne veux pas faire ceci ». Cherchez pourquoi lorsque vous
avez envie de sauter un passage. Afin que la question ne soit pas que vous
fassiez telle tche ou non, mais que vous ayez conscience des raisons qui
vous poussent a la réaliser ou non.



Ce manuel a été rédigé par une « psychologue des profondeurs ». Je veux
dire par |a que mon objectif est de vous aider & mettre en valeur les parties
de vous-méme qui sont ignorées, négligées voire méprisées. Votre histoire
personnelle et votre culture vous ont enseigné qu'il était préférable d'igno-
rer ou d'oublier certains aspects de vous-méme. Lapproche en profondeur
s'efforce d'en ramener une partie sur le devant de la scéne (tous les rame-
ner serait impossible). Nous tentons de les inciter & revenir, les accueillons,
les écoutons. Cela libére I'énergie dépensée a les refouler et surtout ouvre
la porte & ce qui est précieux parmi ce qui était perdu. Souvent, la chose
dont une personne a le plus besoin dans sa vie se trouve parmi les qualités
rejetées durant I'enfance - telles que l'assurance « trop masculine » d'une
femme ou la subtilité « trop féminine » d'un homme, pour reprendre deux
exemples galvaudés.

Chez beaucoup d'entre nous, jusqu’a trés réecemment, cette partie de
nous-mémes, que nous refusions d'écouter et refoulions était notre sen-
sibilité. Pour certains, cette sensibilité demeure en partie ou totalement
honteuse ou méprisable. (On me demande encore parfois d'envoyer ma
lettre d'information sur les PHS, Comfort Zone, dans une enveloppe opa-
que.) Il me semble donc que redonner d ce trait la place gqu'il mérite dans
votre vie nécessite un travail en profondeur.

Le travail en profondeur est enrichissant, mais pas toujours aisé. C'est
pourquoi ce livre propose ce que j'appelle des « tdches » et non des « acti-
vités » ni méme des « exercices ». Certains vous colteront méme peut-étre
beaucoup. Lune des PHS volontaires qui ont testé ce manuel avant sa
sortie a ecrit dans son évaluation : « J'ai lu votre livre [Hypersensibles :
mieux se comprendre pour s‘accepter] il y a un an et demi et, bien qu'il
m'ait énormément toucheée, j'étais d'une certaine maniere restée tres dis-
tante émotionnellement. » Apres six mois de thérapie durant lesquels elle a
exploré son enfance de fagon plus approfondie, elle pensait lorsqu’elle s'est
proposée pour tester cet ouvrage « que ce serait une promenade de santé,
et méme une activité amusante | Mais je suis tres surprise de I'effet qu'il a
eu. » Elle a trouve gu'il fallait une volonté considérable pour revenir a cer-
taines téches et les terminer. « Je n‘aurais pas cru cela possible ily aun an. »

Les testeurs n‘ont pas tous déclaré avoir vécu une expérience aussi
intense, mais méme les passages ludiques concernent votre intériorité
profonde. Vous avez le droit - et méme je vous le conseille - de sauter les
passages qui vous paraissent trop lourds. Prenez simplement conscience
de la raison qui vous conduit & le faire : « ¢a fait mal », « cela me fait peur »
ou tout autre ressenti.



Une grande partie de ce manuel nécessite d'écrire. En fait, I'un des
testeurs a eémis l'idée que chacun, a cbte, devrait tenir un journal de ses
reactions face aux tédches. Vous aurez peut-&tre envie de le faire. Si vous
n‘avez pas I'habitude d’écrire un journal ou de pratiquer le courant de
conscience, sachez que ce que vous écrivez ici ne sera ni jugé ni corrige.
Laissez simplement venir. Personne ne le lira ni ne le notera. Si le critique
qui est en vous est réticent, nous nous attaquerons bientdt & ce trouble-
féte, des la page 22.

L'astuce pour écrire un journal consiste & prendre le temps de ressentir
les choses avant de les coucher par écrit. Voici I'expérience de l'une des
testeuses volontaires de ce livre :

J'ai remarqué que j'ai constamment le réflexe de vouloir répondre de maniére
« correcte », « intéressante » ou « bonne » aux exercices. Je dois passer outre
cette tendance pour étre en accord avec ce que je ressens vraiment. Ce sont
souvent des ressentis désagréables : attitude défensive, honte, colére, rage. I|
me faut beaucoup de temps pour me calmer et reprendre mes repéres avant
de pouvoir trouver des réponses qui me soient utiles.

Cette volontaire a également indiqué qu'une approche « non linéaire »,
voire préverbale, pouvait parfois étre nécessaire :

Pour certaines taches, j'ai préféré lire toute la description une ou deux fois,
laisser « mijoter » puis « bouillonner » avant d'y retourner @ mesure que les
choses me venaient. J'ai trouvé difficile, voire impossible, de les aborder de
maniére linéaire. Parfois, il arrive aussi que des sentiments intenses surgissent,
sans mots ni méme d’‘images que je pourrais décrire.

S'ouvrir a une pensée préverbale ou non verbale est exactement le pro-
pos du travail en profondeur. Envisagez donc de suivre cette suggestion de
prendre votre temps et de vous autoriser & simplement observer ce qui se
passe.

A la fin de chaque téche, vous trouverez une partie « En conclusion ». C'est
l'occasion de réflechir sur les effets que la tdche a produits ou sur la maniere
dont vous souhaiteriez I'appliquer. Bien que cela représente un effort sup-
plementaire, ces sections vous offriront un précieux resume de votre travail
lorsque vous feuilletterez votre manuel plusieurs mois ou années apres.
Aussi, profitez de cette occasion pour réfléchir, une activité qui devient rare
dans le monde rapide d'aujourd’hui, mais qui est I'une des spécialités des
individus sensibles.



Soit dit en passant, si vous trouvez fastidieux d’écrire a la main, ne vous
y sentez pas obligé. Vous pouvez utiliser un traitement de texte.

Enfin, un point extrémement important : si réaliser ces tdches vous bou-
leverse profondément, arrétez-vous et requérez l'aide d'un professionnel.
Le chapitre 8 explique comment proceder.

‘Quix perscnnes qui ne sont pas hautement
aenaibles

Sivous avez choisi ce livre parce que vous avez un conjoint, un ami ou un
membre de la famille qui vous semble hautement sensible, vous étes aussi
invite a le lire ou a 'offrir. D'apres les lettres que je recois de PHS, c'est un
véritable cadeau - un témoignage de confiance et de fierté pour ce qui a
pu étre une cause de doute. En I'offrant, ou en le lisant vous-méme, vous et
cette personne qui est plus sensible que vous (non pas dans le sens d'em-
pathie ou de gentillesse, mais dans un sens trés physique) gagnerez une
bien meilleure compréhension de votre relation. Cet ouvrage vous profitera
d VOus aussi.

Dédien ce livrie

Les auteurs dédient toujours leur livre & quelqu’un. Parce que vous allez
écrire la plus grande partie de celui-ci, c'est plutét & vous de le dédier a la
personne de votre choix, par exemple une PHS que vous admirez particu-
lierement. Comme vous-méme.

x Je dédiecelivre a:



Etes-vous hautement sensible ?

@\ Répondez & ce questionnaire®.

Répondez & chacune des questions selon votre ressenti.
Répondez « vrai » si I'affirmation s'applique au moins
modérément a vous, et « faux » si elle ne se vérifie pas vraiment
ou pas du tout.

1. @@

2. (V)(F)
3. @@
a. @@
5. @@
5. (V)(F)

3
o

J'ai I'impression d'étre conscient des nuances
subtiles de mon environnement.

Lhumeur des gens m'affecte.

J'ai tendance & étre trés sensible a la douleur.
Les jours trés chargés, j'ai besoin de m’isoler,
d'aller me coucher ou de me retirer dans une piece
sombre ou tout autre endroit ou je peux trouver

de l'intimité et me soustraire aux stimulations.

Je suis particulierement sensible aux effets de la
caféine.

Je suis facilement géné par des phénomenes tels
que des lumiéres vives, des odeurs fortes, des
tissus réches ou des sirenes a proximite.
J'ai une vie intérieure riche et complexe.

Le bruit me dérange.

Les arts ou la musique suscitent en moi des
eémotions profondes.

Je suis consciencieux.
Je sursaute facilement.

Je panique quand jai beaucoup de choses & faire
en peu de temps.



13. (V) (F)

14. (V) (F)
15. (V) (F)

16. (V) (F)
17. (V) (F)

18. (V) (F)
19. (V) (F)

20.(v) (F)
21. (V) (F)

22.(v) (F)

Quand une personne est physiquement mal a
I'aise, j'ai tendance & savoir ce dont elle a besoin
pour améliorer la situation (comme modifier
I'éclairage ou changer de siege).

Je suis contrarié quand on me demande trop de
choses & la fois.

Je fais beaucoup d'efforts pour éviter de faire des
erreurs ou d'oublier des choses.

Je veille a éviter les émissions ou les films violents.

Une excitation désagréable me gagne quand on
s'agite autour de moi.

Les changements dans ma vie m’ébranlent.

Jeremarque etj'apprecie les odeurs et les saveurs
délicates, les sons doux et les belles ceuvres d'art.

Je mets tout en ceuvre dans ma vie pour éviter
les situations perturbantes ou bouleversantes.

Si je dois étre en concurrence ou observe lorsque
j'execute une tdche, je deviens nerveux ou je
tremble si bien que je réeussis moins bien que
d’habitude.

Quand j'étais petit, mes parents ou mes
professeurs me considéraient comme un enfant
sensible ou timide.

* © Elaine Aron, 1996.

Résultats

Sivous avez repondu « vrai » a douze affirmations ou plus, vous
étes probablement hautement sensible.

Cecidit, aucun test psychologique n'est assez fiable pour justifier
a lui seul des choix de vie. Si seulement une ou deux affirmations
se verifient chez vous, mais qu'elles sont particulierement vraies,
il est également possible que vous soyez hautement sensible.






Chapitre 1

Apprendre
a connaitre votre
sensibilite

Obijectif du chapitre

Ce chapitre va vous permettre de vous familiariser avec votre
sensibilité et quelques-uns des savoir-faire de base dont les
PHS ont besoin, tels que vous exprimer pour défendre votre
sensibilité ou comprendre le réle que vous avez d jouer dans le
monde. Mais, pour celq, il faut que vous en sachiez un peu plus
sur ce trait de votre personnalité. Votre premiére téche va donc

consister simplement & lire et & assimiler ce qui suit.
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Si tout eat novmal, pourquol est-ce que je me
oens parfoio ol diffénent ?
Il est essentiel que toute PHS comprenne et retienne les cing points suivants :

O La surstimulation est synonyme de surexcitation. Chez tout un chacun,
qu'il soit sensible ou non, une stimulation excessive entraine toujours une
surexcitation physiologique. On sait que I'on est surexcité lorsqu'on se sent
submergé ou épuisé d'une maniere qui englobe tout le corps, qui sature le
cerveau, qui empéche de travailler, de se coordonner ou de se relaxer. Le
coeur s'emballe, le ventre se noue, les mains tremblent, le souffle est court,
on a chaud ou froid, on est rouge ou on transpire.

@ |l est important de maintenir un niveau d’excitation optimal. Toute
personne, qu'elle soit sensible ou non, réussit moins bien et ne se sent pas
bien en cas de surexcitation. Elle ne parvient plus & taper dans le ballon, &
trouver une répartie pertinente ni d apprécier ce qui I'entoure. Personne
n‘aime non plus étre sous-excité. On appelle cela I'ennui. Dans ce cas, on
ne reussit pas bien non plus a taper dans le ballon, d trouver une réponse
intéressante ou a profiter du spectacle. Dés la naissance, le corps humain
aspire a un niveau d'excitation optimal, ni trop éleve ni trop bas, et le
cherche de fagon constante et avec empressement, généralement de fagon
inconsciente, de la méme maniéere qu'il a besoin d'air, de nourriture et d'eau.
Il le fait en régulant la quantité de stimulation ou d'informations qu’il recoit.

® Une PHS est plus facilement surexcitée. Dans I'introduction, j'ai décrit la
haute sensibilité comme le fait d'étre conscient de subtilités en raison d'un
traitement plus approfondi des stimulations. Si les PHS sont conscientes
de stimulations que d'autres individus ne remarquent méme pas, dans
une situation hautement stimulante elle recevra forcément davantage
d'informations et atteindra plus vite un état de surexcitation. Une fois que
Nous sommes surexcités, nous sommes comme toute personne surexcitée :
nous réussissons moins bien et nous nous sentons mal. C'est comme si nous
étions voués a échouer dés que le chef regarde, ou a dire des inepties dés le
début d'un premier rendez-vous. Ces situations permettraient plutdt a une
personne non sensible qui s'ennuie de sortir de sa léthargie et d'atteindre
un niveau optimal d'excitation et de réussite. Alors que chez nous, PHS, elles
ont plus tendance & nous conduire au-deld de notre niveau optimal, & un
état de surexcitation.

Puisque nous sommes plus facilement surexcités, il nous arrive plus souvent
d’« échouer » sous la pression ou de ne pas apprécier ce que Nous sommes
« censeés » aimer. Pas étonnant que nous semblions manquer de confiance, ne



pas étre « drdles », étre sensibles aux critiques ou timides (voir au chapitre 5
le point concernant les origines de la timidité chez les PHS).

Il est important ici de comprendre que si nous et nos proches apprécions les
bons cétés de notre sensibilité (conscience, empathie, créativité, spiritualité,
etc.), il nous faut aussi en accepter l'inévitable inconvénient, a savoir la
tendance & étre plus facilement submergé. L'un ne va pas sans l'autre.

O La sensibilité n'est pas notre idéal culturel. La plupart d’entre vous qui
lisez ces lignes vivent dans une culture hautement compétitive, dominée par
la consommation, les technologies et les médias, et qui influe maintenant sur
les valeurs partout dans le monde. A notre époque, la capacité & supporter
un niveau élevé de stimulation prime sur celle a détecter les subtilités.

Certaines cultures admirent pourtant la sensibilité. Une étude a notamment
montré qu’en Chine, les enfants de primaire « sensibles et discrets » étaient
les plus respecteés et les plus appréciés de leurs camarades, alors qu'au
Canada ce sont les moins respecteés et les moins appréciés. On accorde
de la valeur & la sensibilité en Chine, au Japon et en Europe, des pays
traditionnels, ainsi que dans la plupart des cultures proches de la terre, qui
ont besoin de leurs traqueurs, de leurs herboristes et de leurs chamans.
En revanche, les cultures trés agressives, expansives ou stressées, ou qui
comptent de nombreux immigrés, valorisent les personnalités non sensibles,
fortes et prenant des risques, capables de faire de longues journées ou de
partir & la guerre.

@ Les PHS sont plus affectées que les autres par le fait de grandir dans un
environnement familial néfaste. Mes recherches m'ont permis de découvrir
que les PHS qui ont connu des traumatismes ou qui dans leur enfance ont
vécu dans un milieu a problémes sont plus déprimées, anxieuses et tendues
que les PHS ayant eu des histoires personnelles plus heureuses. Elles sont
aussi plus touchées que les personnes non sensibles ayant connu les mémes
situations. C'est souvent une raison supplémentaire qui fait que les PHS se
sentent différentes : elles sont encore peinées par des événements ou des
situations dont d'autres personnes se seraient deéja remises. Et parce que
les PHS ayant eu une enfance difficile sont particulierement touchées a
I'édge adulte, tout le monde en est venu a associer ce trait avec l'anxiété et la
dépression. Pourtant, les PHS qui n‘ont pas eu une enfance difficile n‘'ont pas
plus de problémes psychologiques que les autres, et parfois méme moins.
Il est important de retenir ce point. Dépression et anxiété ne sont pas des
traits caractéristiques d'une PHS, et elles peuvent étre guéries. Méme si ce
travail n‘est pas le principal objet de ce livre, le chapitre 8 propose quelques
pistes.

Apprendre a connaitre votre sensibil

Chapitre
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La sensibilité danos un contexte cultunel

Notre société a plus besoin de nous qu'elle ne le pense. Il existe donc une
bonne raison sociale, en plus des raisons personnelles, de vous sentir
confiant. Expliquons cela avec un peu d'histoire. Les civilisations agressives
et expansives (celles qui ne valorisent pas la sensibilité) apparurent il y a
environ cing mille ans en Europe et en Asie, lorsque des tribus d’éleveurs
nomades émergérent des steppes eurasiennes et prirent le pouvoir sur les
peuples plus pacifiques qui vivaient alors en Europe, au Moyen-Orient et
en Inde. Ces usurpateurs parlaient une langue, I'indo-européen, précurseur
du grec, du latin, de I'anglais, de l'allemand, du frangais, de I'espagnol, de
I'hindi et de nombreuses autres langues. Leur culture, comme leur langue, se
répandit jusqu'en Amérique avant de s'imposer sur tout le globe. Il y eut des
incursions nomades similaires vers l'est, vers la Chine (contre lesquelles la
Grande Muraille fut batie) et le Japon. Les Grecs et les Romains descendent
d’envahisseurs nomades du méme type. D'autres vagues de « Barbares »,
tels que les Huns et les Mongols, détruisirent par la suite les empires de
leurs prédeécesseurs.

La philosophie de ces nomades consistait a développer leurs troupeaux, ce
qui nécessitait davantage de terres, donc d'attaquer d'autres tribus. Cela
leur permit de capturer des femmes (ils tuaient les hommes et les enfants),
et d'avoir plus de fils afin d'acquérir davantage de bétail, de terres et de
femmes pour engendrer de nouveaux enfants et ainsi de suite. Quand
les nomades prirent les cités prosperes mais non fortifiees des peuples
agraires et marchands qui les attirérent hors de leurs plaines arides, ils
firent de ces populations des esclaves et des soldats, transformeérent les
villes en forteresses et leurs societés en empires. La politique de I'époque : la
meilleure défense est I'attaque ; la survie nécessite une économie expansive.
Cela vous rappelle quelgue chose ?

La langue et la culture indo-européennes s'imposerent sur la plus grande
partie du globe. Elles ne firent gu'une bouchée des cultures plus pacifiques
telles celles des Amérindiens et des Aborigenes d’Australie. Ces cultures
« préhistoriques » n'étaient pourtant pas toutes primitives. En Europe, au
Moyen-Orient, en Inde et dans certaines régions du Nord et du Sud de
I'Amérique, ces sociétés avaient fondé de grandes villes parfois dotées
d'eau courante, travaillaient le métal et avaient développé les prémices
d’'une langue écrite. Mais, au moins en Europe, au Moyen-Orient et en Inde,
la plupart de ces cités étaient dépourvues de rois, d'esclaves, de chdteaux
et de fortifications. Elles ne connaissaient pas de guerres et montraient
trés peu de signes de distinctions de classes parmi leurs populations. Elles
étaient dotées d'un gouvernement simple : lors des périodes fastes, la
nourriture était stockée dans des temples, puis distribuée durant les temps
moins propices. Mise a part la supervision des activités commerciales, les
autorités centrales semblent avoir été limitées a cela.



En revanche, intéressons-nous aux gouvernements indo-européens - le
gouvernement de votre culture, d quelques particularismes ethniques prés,
quelles que soient vos origines, si vous avez grandi dans une société de
langue indo-européenne. Les sociétés agressives possédent toujours deux
classes dirigeantes : les rois guerriers et des conseillers sacerdotaux (que j'ai
appelés « conseillers royaux » dans Hypersensibles : mieux se comprendre
pour s'‘accepter).

Qui sont les rois guerriers ? Ceux qui veulent conquérir. Partir tout de suite
en guerre. Dans le monde de I'entreprise actuel, ils cherchent & étendre
leurs marchés, réduire les colts, pulvériser des insecticides et abattre des
arbres. Les conseillers sont & pour les freiner et souligner les effets & long
terme, également & prendre en compte. Ces conseillers interviennent via
leur position de consultants, enseignants, avocats, juges, artistes, historiens
ou scientifiques, ainsi qu'a travers leur pouvoir social et personnel en tant
que guérisseurs ou autorités religieuses.

Bien qu'on ait sans doute toujours trouveé des PHS dans toutes les classes de
la société et tous les domaines, il semble évident que |d ou il était besoin de
« conseillers sacerdotaux » nous les PHS avons joué ce réle. Notre cerveau
est congu pour appreécier la réflexion. Autrefois, nous étions le type méme du
maitre ou de la maitresse d'école idéal, du médecin de famille, de l'infirmiere,
du juge, de I'avocat, du président, de l'artiste, du scientifique, du pasteur, du
prétre et du simple citoyen consciencieux.

Aujourd’hui, cependant, nous les PHS rencontrons des difficultés dans la
quasi-totalité de nos réles traditionnels. Avec l'essor des technologies et
la réduction des co(ts destinée d rester compeétitif dans cette économie
mondialisée, les personnes capables de supporter de longues journées
stressantes sont plus valorisées que celles qui ne le peuvent pas. Pourtant,
une société expansive qui ne disposerait pas de conseillers sensibles
capables de tempérer son agressivité doit se préparer a faire face a des
soucis. Les PHS possedent de nombreuses autres qualités précieuses dans
le cadre des affaires ou d'un gouvernement. Mais il faut du temps a un roi
guerrier pour le comprendre.

Faut-il adopter une attitude opposant « nous » & « eux » ? Peut-&tre pas
en permanence, mais vous en aurez besoin au moins un temps. Autorisez-
vous d étre fier de votre sensibilité, méme pour un moment seulement, pour
contrer le sentiment d'infériorité qui vous a longtemps habité. Pour I'instant,
vous avez le droit de penser « je suis simplement moi-méme et ils devront
s'y faire ». Le monde a besoin que nous reprenions la position centrale et
influente que nous occupions dans la société. Pour celq, il faut que nous
éprouvions de l'estime envers nous-mémes, et cela ne fera qu'aider les
autres & nous estimer a leur tour.

Apprendre a connaitre votre sensibil
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A mesure que vous avancerez dans ce livre, gardez & I'esprit que vous ne
vous aidez pas seulement vous-méme. Progressivement, PHS aprés PHS,
nous restaurons un equilibre nécessaire au sein de la culture dominante.

Vous étes maintenant prét a réaliser la premiere téche.

Défendne low haute oenosibilité

Lobjectif de cette tdche est de préparer des réponses d opposer aux
critigues que vous avez entendues toute votre vie sur votre sensibilite
naturelle innée. Pouvoir y répondre est extrémement important, autant
pour vous que pour toutes les PHS. Elaborer ces réponses va également
vous permettre de commencer & faire changer ce critique intérieur que les
commentaires extérieurs ont pu faire naitre chez vous.

O Dans les zones prévues page suivante, sur les lignes « Mauvaises
interprétations », écrivez trois & cinq choses que des gens ont dites ou
suggérées a propos de votre sensibilité et que vous savez maintenant étre
de mauvaises interprétations de ce que vous vivez. Si cela vous aide, pensez
a des situations précises.

Parmiles remarqgues ou les situations fréquentes, figureront par exemple des
phrases du type : « Ne soyez pas si sensible », émanant de votre responsable
lorsque vous réagissez a ses critiques. « Qu'est-ce qui ne va pas chez vous ? »
vous a peut-étre demandé un meédecin lorsque des larmes ont coulé apres
un examen de « routine ». « Ne sois pas timide », vous ont conseillé des amis
lorsque vous n‘avez pas eu envie d'aller au contact de personnes inconnues.
« Pourquoi est-ce que tu ne peux pas simplement t'amuser ? » avez-vous
entendu de la bouche d'amis vous invitant & voir un film que vous considériez
comme trop violent. « De quoi est-ce que tu as peur ? » « Vraiment, ¢a, ¢a ne
fait pas mal | » Et ainsi de suite.

Tenons compte aussi des allusions plus subtiles au fait que vous seriez
névroseé, bizarre, exagérément craintif, hypersensible, trop sensible, que
vous avez des réactions anormales. Inscrivez ces jugements erronés que
vous avez entendus sur les lignes « Mauvaises interprétations ».

® Sur les lignes « Ma réponse », décrivez la maniére dont vous aimeriez
répondre a lI'avenir & chacune de ces mauvaises interprétations. Gardez a
l'esprit le fait que nous sommes nombreux & étre hautement sensibles (15 &
20 % de la population), nos atouts (perception des subtilités, traitement
approfondi, écoute, etc.), notre importance (réfréner les rois guerriers) et notre
stratégie différente (réfléchir de maniere approfondie avant d'agir, voir p. 49).
Ecrivez de véritables phrases que vous pourrez effectivement utiliser.
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