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	Note de l’auteure

	 

	 

	 

	Ce dictionnaire est une tentative personnelle de redonner du sens aux mots de la psychologie.

	Non pas à partir de définitions figées, mais à partir de ce qu’ils font à l’intérieur : ce qu’ils éveillent, troublent, éclairent.

	Mon intention n’est pas de remplacer les savoirs existants, mais d’ouvrir un autre chemin.

	Un chemin guidé par l’intuition linguistique, par l’écoute du langage, de ses sonorités, de ses résonances émotionnelles.

	 

	Ici, les mots sont abordés comme des expériences, non comme des concepts.

	Ce dictionnaire suit ma propre suite logique : celle du sensible, du sentiment, de l’émotion, de l’incertitude et du choix.

	Il s’adresse à celles et ceux qui ressentent beaucoup, pensent profondément, et cherchent à se comprendre sans se juger.

	 

	Ce livre n’explique pas l’humain.

	Il l’accompagne.

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	Avant-propos

	 

	 

	 

	Ce dictionnaire n’est pas né d’un savoir académique figé, mais d’un chemin intérieur. Il est le fruit d’une réflexion progressive, nourrie par l’écoute de soi, par l’attention portée aux mots, à leurs sons, à leurs résonances, et à ce qu’ils provoquent dans le corps et l’émotion.

	Très tôt, j’ai compris que le sens d’un mot ne se trouvait pas uniquement dans sa définition écrite, mais dans ce qu’il fait entendre, ressentir et vibrer. Le langage m’est apparu comme une expérience sensible avant d’être une construction logique. Avec le temps, cette intuition s’est approfondie, structurée, jusqu’à devenir une suite cohérente reliant la sensation, l’émotion, le corps, la conscience et le choix.

	Ce dictionnaire propose donc une autre manière d’aborder la psychologie : non pas en partant de concepts abstraits, mais en suivant le mouvement naturel de l’expérience humaine. Chaque mot est exploré comme un point de passage, entre l’inconscient et le conscient, entre le ressenti et la compréhension, entre ce qui se vit et ce qui se choisit.

	 

	Il ne s’agit pas ici de remplacer les définitions existantes, ni de poser des vérités universelles. Ce dictionnaire suit ma propre suite logique, celle du sensible, de l’intuition linguistique et de l’intégration intérieure. Il s’adresse à celles et ceux qui ressentent profondément, qui perçoivent avant de comprendre, et qui cherchent des repères pour habiter leur monde intérieur avec plus de clarté et de justesse.

	 

	Ce livre n’explique pas l’humain.

	Il l’accompagne.


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Préface

	 

	 

	 

	Ce dictionnaire n’est pas né d’une volonté d’expliquer, mais d’un besoin de comprendre autrement.

	Ici, les mots ne sont pas classés selon une logique scolaire, mais selon une logique intérieure.

	Une suite pensée à partir du ressenti, de l’expérience, du sentir.

	 

	Ce livre n’apporte pas de vérités définitives.

	Il propose des repères.

	Des mots pour habiter ce qui se vit à l’intérieur, sans le juger, sans le réduire.

	Parce que parfois, comprendre commence par ressentir.

	 


 

	 

	 

	 

	 

	S

	 

	 

	 

	Sens

	Nom masculin

	 

	 

	Il n’est pas anodin que ce dictionnaire commence par la lettre S. Pour moi, tout commence ici : par le sens. Non pas uniquement le sens comme signification intellectuelle, mais le sens comme expérience à entendre, à ressentir, à vivre.

	Dire sens, c’est déjà entendre son. Et ce n’est pas un hasard. Lorsqu’on lit un mot, on le prononce intérieurement ; ce qu’on lit devient ce que l’on entend. Le langage passe d’abord par la sonorité, par une vibration auditive qui touche directement la sensibilité. Avant de comprendre avec la logique, on comprend avec l’écoute.

	Le sens naît ainsi de ce que l’on entend, de ce que l’on perçoit, de ce que cela provoque en nous.

	Il ne se limite pas à une définition écrite : il engage le corps, l’émotion, la sensation. Le sens est ce qui fait résonner quelque chose à l’intérieur, ce qui met en mouvement, ce qui appelle une réaction, même subtile. À partir de là, tout se construit :

	 

	
		Du sens naît la sensibilité, la capacité à être touché.

		De la sensibilité naît la sensation, ce qui est ressenti.

		Puis viennent le sentiment, l’émotion, l’intensité, le seuil, le signal, la limite.



	 

	Toute cette suite logique prend racine dans cette première expérience : entendre et ressentir.

	Comprendre le sens de la vie, pour moi, ne commence donc pas par expliquer, mais par écouter. Écouter les mots, leurs sons, leurs résonances, et ce qu’ils réveillent en nous.

	Le sens n’est pas donné d’avance : il se construit dans l’attention portée à ce qui se fait entendre, à l’intérieur comme à l’extérieur. Ainsi, le sens n’est pas une réponse. Il est un point de départ.

	 

	En repensant à mon enfance, je me rends compte que ma quête de sens ne date pas d’aujourd’hui. Petite, j’étais profondément marquée par la musique de TAL, notamment Le sens de la vie. Chaque parole, chaque mot me touchait, comme si je les recevais bien au-delà de la simple mélodie. À l’époque, je ne savais pas encore l’expliquer, mais j’écoutais déjà avec une attention particulière : je cherchais le sens dans ce que j’entendais. Aujourd’hui, je comprends que cette sensibilité au son, aux mots et à leur portée émotionnelle était déjà là. Ce lien entre la musique, le langage et le ressenti s’inscrit naturellement dans mon cheminement actuel. Ce que je fais maintenant avec l’écriture et la réflexion, je le faisais déjà enfant, de manière intuitive. La différence, c’est qu’aujourd’hui, j’ai les mots, la conscience et la maturité pour reconnaître cette quête de sens comme un fil conducteur de ma vie.

	 

	 

	Sensible

	 

	Qu’est-ce que signifie vraiment être sensible ?

	Pas besoin de chercher bien loin pour comprendre. Le « sen » de sensible se prononce comme « son », mais renvoie aussi à l’idée de « sentir ». Le son, par ailleurs, évoque quelque chose qui ne se cache pas, qui se manifeste. La terminaison du mot me fait également penser à l’anglais able, be able to, qui signifie « être capable de », « avoir la capacité de ».

	 

	Être sensible, ce serait donc avoir la capacité de ressentir facilement les choses, ce qui vient à nous, vers nous. L’exemple de la sensibilité dentaire est parlant : on comprend immédiatement qu’il s’agit de douleur. Être sensible, c’est ainsi ressentir la douleur plus facilement, mais aussi parce que, au moment où elle apparaît, toute notre attention se concentre sur ce qui fait mal.

	 

	 

	Sensorialité

	Synonyme de la sensibilité

	 

	Un autre synonyme de la sensibilité est la sensorialité. Là encore, le lien avec le sonore, avec le son, est évident, mais surtout avec les sens en général, ces canaux par lesquels le monde entre en nous. La sensorialité renvoie donc à la manière dont nous percevons, enregistrons et ressentons ce qui nous entoure.

	 

	Maintenant que nous savons ce que signifie être « sensible », il devient possible de définir l’hypersensibilité. Une personne hypersensible est quelqu’un qui ressent très facilement ce qui vient à elle, parfois à un point tel qu’elle peut perdre le contrôle de ses émotions. Il ne s’agit ni d’un trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité, ni d’un trouble pathologique : l’hypersensibilité n’est pas une anomalie, mais un état limpide, clair, net, et fondamentalement positif. Les difficultés apparaissent lorsque, malgré cette capacité à ressentir intensément, la personne se retrouve momentanément coincée, incapable de gérer ses émotions, perdant la capacité de prendre une décision adéquate parce que trop de pensées se superposent.

	 

	 

	Sensation

	 

	Ce que je retiens alors du mot sensation, c’est qu’il désigne avant tout une impression sensorielle. Une impression en constante évolution, qui peut servir de guide intérieur. Les expressions « avoir la sensation de » ou « j’ai la sensation que » illustrent bien ce phénomène : elles décrivent des pensées récurrentes liées à quelque chose que l’on sent venir, presque comme un goût familier, d’où le verbe sentir, sans pour autant disposer de preuves concrètes. L’absence de certitude peut alors générer un trouble : stress, impatience, gestes nerveux, peur du résultat final, attente anxieuse de ce qui va se produire.

	En résumé, pour moi, la sensibilité est la capacité à ressentir facilement ce qui nous revient ou vient à nous. Cependant, à force de trop ressentir, il est possible de se perdre, d’éprouver des difficultés à gérer ses émotions. Cela ne fait pas de l’hypersensibilité un trouble : elle demeure un état clair, rassurant et positif. Le trouble apparaît plutôt lorsque la sensation se transforme en une pensée excessive et envahissante.

	C’est ce phénomène précis que j’ai choisi de nommer : le Trouble de la Sensation avec ou sans Hypersensibilité (TSASH).

	 

	TSASH

	(Trouble de la Sensation avec ou sans Hypersensibilité)

	 

	Le trouble de la sensation désigne un état psychologique caractérisé par une sensation persistante selon laquelle un événement, une situation ou un résultat est susceptible de se produire, en l’absence de preuve objective ou de certitude rationnelle. Cette sensation, initialement intuitive, peut progressivement se transformer en pensée récurrente, générant un inconfort psychique.

	Ce trouble ne constitue pas une pathologie clinique au sens médical ou psychiatrique. Il peut apparaître avec ou sans hypersensibilité. L’hypersensibilité n’en est pas la cause directe, mais peut en accentuer l’intensité en raison d’une capacité accrue à ressentir et à percevoir les stimuli internes et externes.

	Le TSASH se manifeste par une difficulté à réguler les émotions associées à l’incertitude, telles que le stress, l’impatience, l’appréhension ou la peur du résultat final. Il peut entraîner une altération temporaire de la prise de décision, liée à une surcharge cognitive provoquée par la coexistence de pensées multiples et simultanées, toutes centrées sur la sensation ressentie. Ainsi, ce trouble ne résulte pas de l’acte de ressentir en lui-même, mais du déséquilibre entre la sensation perçue et la capacité de l’individu à la contenir, l’interpréter et la gérer émotionnellement.

	 

	 

	Sentir

	Verbe

	 

	Sentir désigne la capacité à percevoir une information avant qu’elle ne soit entièrement formulée par la pensée. Il peut s’agir d’une odeur, d’une sensation corporelle, d’une impression émotionnelle ou d’un mouvement intérieur plus subtil.

	On « sent » toujours quelque chose, qu’il s’agisse d’une odeur, d’une sensation ou d’une impression. On en perçoit l’intensité, puis on tente de l’exprimer, de la traduire. Pour moi, sentir est une forme de certitude intérieure, une manière d’essayer de transformer l’incertitude. On sent même le sentiment.

	Sentir précède souvent comprendre. Là où la pensée cherche à analyser et à structurer, sentir capte directement. Cette perception ne repose pas nécessairement sur des preuves objectives, mais sur une reconnaissance intime de ce qui est en train de se passer, en soi ou autour de soi.

	Dans le cadre de la sensibilité, sentir constitue une porte d’entrée fondamentale. Plus la capacité à sentir est développée, plus l’individu perçoit finement les variations de son environnement et de son monde intérieur. Cette capacité n’est ni un défaut ni une qualité en soi : elle est une disposition.

	Cependant, sentir peut devenir source de déséquilibre lorsque la sensation perçue n’est pas contenue ou régulée. Lorsqu’elle se prolonge sans être clarifiée, elle peut nourrir l’anticipation, la rumination ou le trouble de la sensation. Ce n’est alors pas l’acte de sentir qui pose difficulté, mais la tentative de forcer une certitude là où l’expérience demande encore du temps.

	Ainsi, sentir est un langage premier : il informe avant d’expliquer. Apprendre à sentir sans se perdre, c’est accepter la sensation sans chercher immédiatement à la transformer en conclusion.

	 

	 

	Sentiment

	 

	Maintenant que nous savons que la sensorialité est un synonyme de la sensibilité, et que nous avons compris son lien avec la sonorité, le son, mais surtout avec les sens en général, nous pouvons retenir que sentir est une forme de certitude intérieure, une manière d’essayer de transformer l’incertitude. C’est ainsi que, selon moi, est né le sentiment. Car on sent même le sentiment. Et ce que l’on sait de la signification du mot sentiment, c’est qu’avant tout, il s’agit d’un état affectif complexe… Je m’arrête volontairement ici, après ce « parce que », car ce qui est complexe ne se comprend pas toujours facilement ni immédiatement.

	Ce que l’on sait toutefois du sentiment, c’est qu’il est directement lié à l’idée de « sentir quelque chose ». Il représente une forme de certitude intérieure, une tentative de donner une direction à l’incertitude.

	Le sentiment serait alors la manière la plus juste de ressentir ce qui vient à nous, vers nous, même lorsqu’il s’agit de douleur. Ressentir la douleur implique que toute notre attention se porte sur ce qui fait mal, et cette intensité peut parfois nous placer dans une incapacité à gérer nos émotions, révélant ainsi l’hypersensibilité.

	 

	Mais ce

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Le sentiment est une certitude intérieure en construction.

		Le sentimental est celui qui porte cette certitude avec intensité et complexité.

		L’émotion est la force vivante qui traverse, bouleverse et met en mouvement.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Émotion : Une inquiétude légère peut passer inaperçue. Mais lorsqu’elle devient assez intense pour serrer la poitrine ou occuper les pensées, elle a franchi le seuil.

		Douleur : Une gêne peut être supportable. Lorsqu’elle attire toute l’attention et empêche de penser à autre chose, elle a atteint le seuil.

		Relation : Un malaise discret peut être ignoré. Quand il devient récurrent et émotionnellement chargé, il franchit le seuil et demande une prise de position.

		Fatigue : Être un peu fatigué n’appelle pas forcément de réaction. Mais quand le corps ralentit, que l’esprit s’embrouille, la fatigue a franchi le seuil.

		Au travail : Certaines moqueries ou attitudes néfastes peuvent, au départ, être ignorées. Elles existent, mais restent en dessous du seuil : elles ne perturbent pas encore profondément l’équilibre intérieur.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Au travail



	
	
	
	
	
	
		Dans une relation



	
	
	
	
		Dans la rue



	
	
	
	
	
		Dans une discussion



	
	
	
	
	
		Dans ton corps
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