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  Préface


  Hypersensible, hyperémotif, hyperempathique, haut potentiel émotionnel… Les réseaux sociaux et articles pour le grand public se sont largement emparés du thème depuis maintenant quelques années.


  Pourtant, la littérature scientifique ne reconnaît pas l’hypersensibilité comme un diagnostic clinique en tant que tel. Symptôme d’une pathologie, fonctionnement psychologique particulier, efficience intellectuelle singulière, l’hypersensibilité est définie de plusieurs façons dans la sphère psychologique.


  Il n’existe pas, aujourd’hui, de consensus sur le terme hypermédiatique de l’hypersensibilité. Sans définition claire, sans diagnostic posé, sans test psychométrique évalué, il devient difficile de savoir de quoi on parle et de tenir un discours fiable et pertinent.


  S’appuyant sur une démarche scientifique, le modèle médical propose d’abord d’identifier une maladie, avant de modéliser les facteurs impliqués dans son évolution et d’en déduire les stratégies thérapeutiques qui permettront de la guérir ou de la contrôler. L’hypersensibilité n’étant pas un diagnostic médical précis, proposer une prise en charge psychothérapique « type » n’est pas possible.


  Nombre d’ouvrages publiés contournent cette difficulté en proposant un contenu descriptif, visant à l’acceptation de ce mode de fonctionnement singulier. Cette acceptation est salutaire pour la personne hypersensible, mais elle n’est pas suffisante. Elle soulage émotionnellement sur le court terme, permet de réenvisager son identité d’une manière plus positive, mais n’aide pas à faire face à son fonctionnement et à ses conséquences négatives. Une approche essentiellement descriptive ne permet pas de lever le sentiment d’impuissance du patient face à ses réactions émotionnelles.


  L’originalité du travail de Nicolas Neveux est de ne pas contourner cette difficulté. En s’appuyant sur des références de psychothérapies scientifiquement validées (thérapie cognitive et comportementale, thérapie interpersonnelle, intégration neuroémotionnelle par les mouvements oculaires (EMDR)), il propose une grille de lecture originale de l’hypersensibilité, permettant de la modéliser et surtout d’en déduire des leviers d’action utiles.


  Après avoir passé de nombreuses heures à discuter de prise en charge en psychothérapie avec Nicolas Neveux, je sais à quel point nous combattons un ennemi commun, celui du « y’a qu’à faut qu’on ». Tout au long de l’ouvrage, il cherche à mettre le lecteur en position d’acteur face à son hypersensibilité afin que celui-ci soit capable d’identifier son propre fonctionnement, de lui donner un sens, de se positionner face à celui-ci et d’agir dans son intérêt sur le long terme. Cet apprentissage permettra au patient présentant une hypersensibilité de mieux se connaître, mais aussi de savoir gérer ses émotions plus facilement sur le court terme pour s’apaiser sur le long terme.


  Il n’y a aucun moyen de contrôler ses émotions directement. Par contre, nous pouvons apprendre à y faire face, les digérer, les comprendre et, pourquoi pas, les sublimer.


  Espérons que cet ouvrage puisse aider le lecteur à accepter son hypersensibilité, lever son sentiment d’impuissance et l’aider à exprimer tout le potentiel de ses capacités émotionnelles.


  Docteur Yann L’Hégaret


  Ancien vice-président de l’Association française de thérapie cognitive et comportementale et trésorier de l’Institut de formation en thérapies interpersonnelles.


  Introduction


  Depuis quelques années, la notion d’hypersensibilité s’est popularisée. Force est de constater que d’innombrables écrits traitent de ce concept, et que de nombreux ouvrages et articles y sont consacrés. L’information s’est répandue avec ubiquité et on peut s’en féliciter. Cet état de fait permet aux personnes concernées de se sentir moins seules et mieux encore, de comprendre ce qui leur arrive. En outre, cela permet aux personnes dont l’hypersensibilité est en réalité le symptôme d’une pathologie mentale de l’identifier comme un signe précoce nécessitant une exploration psychiatrique. Je rappelle d’ailleurs que l’hypersensibilité n’est pas une maladie en soi. Certes, elle peut être le signe d’une pathologie mentale avérée, mais ce n’est pas le cas de figure le plus fréquent. De plus, j’attire votre attention sur la nécessité de ne pas coller l’étiquette « hypersensible » à un enfant trop précocement. En effet, l’immaturité émotionnelle de l’enfant, en grande partie naturelle, est liée à l’âge et se résout spontanément.


  C’est la diffusion du concept, appuyée par internet et les réseaux sociaux, qui pose la question de sa compréhension par le grand public. En effet, à l’heure des transmissions quasiment instantanées, n’importe qui peut dispenser une information, qu’elle soit véridique ou erronée. Or les conséquences peuvent être dommageables : le risque peut aller de l’errance au retard diagnostique, en passant par la difficulté à identifier des symptômes parfois très flous.


  Cette complexité est d’ailleurs inhérente à bien d’autres domaines : il est désormais difficile de s’y retrouver au milieu de la masse de données disponibles. Or, en tant que médecin psychiatre et psychothérapeute, je ne peux que déplorer la confusion des informations disponibles dans le champ de la santé. Mais soyons honnêtes, si les professionnels de la santé mentale, détenteurs d’un savoir certain, ne se saisissent pas de ce sujet, il est parfaitement logique que d’autres le fassent.


  Devant ce constat, je me suis mis en devoir de concevoir ce livre, abordant la notion d’hypersensibilité, en me basant sur des concepts avérés.


  Nous porterons tout d’abord mon attention sur les émotions et la façon de les traiter dans un fonctionnement hors hypersensibilité. Il serait en effet illusoire d’aborder l’hypersensibilité sans avoir une vision nette de la notion d’émotion. Je vous recommande de prendre le temps de parcourir cette partie avant de lire la suite, afin d’avoir les idées les plus claires possibles.


  Je cadrerai ensuite ce concept d’hypersensibilité chez l’adulte, souvent défini avec trop peu de rigueur. À ce sujet, personne n’est détenteur d’une vérité absolue. En sciences, et particulièrement dans le monde du psychisme, il existe bien plus de théories et de modèles que de théorèmes démontrables. En conséquence, je vous proposerai systématiquement des modélisations en accord avec les théories les plus pertinentes, mais sans jamais prétendre qu’il s’agit des seules possibles. Simplement, parmi l’ensemble des hypothèses théoriques envisagées, j’en retiendrai certaines, parce qu’elles sont cohérentes et permettent des applications utiles pour notre sujet.


  Après, je listerai les signes manifestes de l’hypersensibilité, le but étant que vous soyez capable de l’envisager chez vous ou un membre de votre entourage, afin de réduire le délai avant l’intervention.


  Puis, j’expliquerai certains mécanismes en jeu dans l’hypersensibilité. Dans une approche toujours didactique, l’attention sera portée sur ceux qui permettent de comprendre comment gérer l’hypersensibilité.


  Enfin, un chapitre sera consacré à la conduite à tenir devant la suspicion de signes d’hypersensibilité mais aussi aux techniques de gestion de l’hypersensibilité en autocoaching. L’idée est ainsi de vous fournir des outils afin de vous aider à gérer par vous-même votre hypersensibilité, dans le cas, le plus fréquent, où elle ne s’inscrit pas dans un cadre pathologique.


  Cette démarche d’autocoaching me tient beaucoup à cœur. Je déplore d’ailleurs que les programmes scolaires ne contiennent dans leur tronc commun aucun élément d’éducation à la santé mentale visant à développer chez les enfants la compréhension de ce qui se passe dans leur esprit ni à l’identification précoce des signes de souffrance. Dans notre société où l’accès à des professionnels de santé est compliqué pour de multiples raisons (nombre de professionnels insuffisant pour répondre aux besoins, manque de professionnels formés à des approches evidence-based*, préjugés limitant le recours aux psychiatres…), il me semble essentiel de proposer des leviers d’action que vous pouvez mettre en œuvre par vous-même. Cela ne remplacera jamais un psychiatre ou un psychologue, en revanche, il est possible de donner aux individus des outils et des clés pour certaines situations et tracas rencontrés.


  À ce titre, l’exposé sera jalonné d’exemples cliniques, la plupart tirés de mon expérience de médecin psychiatre. L’idée est non seulement d’illustrer mes propos par des encadrés et des cas concrets décrivant des tranches de vie réelles, mais aussi de vous amener à acquérir des compétences. Le but n’est pas de vous installer dans une position passive mais bien en acteur, réfléchissant et s’interrogeant.


  Vous trouverez donc, au gré de votre lecture, de nombreux encadrés intitulés « Dans la tête d’un hypersensible », « Idées à retenir » ou « À vous de jouer ! », qui vous guideront afin de mûrir une réflexion sur une situation proposée, aux problématiques sous-jacentes, et bien évidemment aux pistes d’amélioration. Jouez le jeu ! N’allez pas tout de suite regarder la réponse, mais creusez-vous un peu les méninges, faites « travailler les petites cellules grises » comme dirait Hercule Poirot. Vous allez voir : le plus souvent, vous trouverez sans difficulté, dès l’instant que vous prendrez le temps de vous poser.


  Disons-le tout net : cet ouvrage a vocation à vous accompagner dans votre progression pour que vous puissiez mieux vivre votre hypersensibilité. Par conséquent, il doit rester votre compagnon de route. Les nombreux outils qu’il compile sont uniquement tirés de techniques psychothérapiques ayant prouvé leur efficacité1,2 : la thérapie cognitive et comportementale3 (TCC) et la thérapie interpersonnelle4 (TIP). Ces outils sont tellement puissants que je vous conseille de les employer même en dehors du cadre de l’hypersensibilité : ils seront ainsi très utiles pour la gestion des émotions en général et complèteront la prise en charge psychiatrique des troubles obsessionnels compulsifs (TOC), troubles anxieux, phobies… Vous pourrez d’ailleurs retrouver en annexe quelques outils dont vous aurez régulièrement besoin, ils sont à utiliser sans modération.


  Même quand vous aurez achevé la lecture de ce livre, revenez-y ! Il pourra vous aider toute votre vie, pour qu’elle soit meilleure.


  
    


    
      * Signifie « basée sur les preuves ». Médecine qui s’appuie sur des modèles validés et des études permettant de prouver l’efficacité d’une approche.

    

  


  Partie I. Définir l’hypersensibilité émotionnelle
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  Chapitre 2

Les avantages de l’hypersensibilité


  Après tout ce que vous venez de lire, peut-être vous demandez-vous comment il serait possible qu’il y ait des avantages à l’hypersensibilité ? Comme vous allez le voir, il y en a un grand nombre. Soyons clairs : l’hypersensibilité n’est ni bonne ni mauvaise, ce n’est qu’un outil qui peut être employé correctement ou non, adapté ou inadapté selon le contexte.


  1. Attention, piège !


  Lorsque je dis que l’hypersensibilité présente des avantages, cela ne veut en aucun cas dire qu’elle est systématiquement agréable. Cela ne signifie pas non plus qu’elle ne peut pas amener des complications.


  C’est comme un vélo : bien utilisé, il est utile. Sinon, il peut blesser. De plus, même en s’en servant bien, certains moments pourront occasionner des ressentis désagréables : par exemple, si vous en faites en plein soleil ou dans un col hors catégorie !


  L’hypersensibilité est comparable. Elle n’occasionne pas que des ressentis agréables. Par contre, elle donne accès à des informations que les autres personnes ne détectent pas.


  2. L’utilité de l’hypersensibilité


  Sur un plan évolutionnaire, il faut bien comprendre que les caractéristiques que l’on observe dans le fonctionnement psychique humain recèlent des avantages qui se manifestent dans certains contextes. L’hypersensibilité ne fait pas exception à la règle.


  Lorsqu’on présente une hypersensibilité émotionnelle, cela revient à dire que l’on est capable :


  •de détecter un signal de faible intensité ;


  •de détecter un signal plus tôt que la moyenne.


  Prenons l’exemple d’un individu qui aurait une hypersensibilité visuelle (donc une meilleure vision que le commun des mortels). Cet individu aurait un avantage sur les autres car il serait un meilleur chasseur, un meilleur pêcheur. De même, un individu présentant une hypersensibilité est capable de détecter plus précocement certains stimuli. De ce fait, son cerveau l’avertit en attirant son attention par le biais d’émotions ou de pensées automatiques plus tôt que les autres. Il est donc possible de déceler plus précocement que la moyenne un signal, non seulement chez lui, mais également chez autrui. Cela veut dire que l’hypersensibilité confère à son porteur une plus grande faculté d’empathie. À noter que l’empathie, à la différence de la « sympathie » ou encore de la « contagion émotionnelle », consiste à comprendre les émotions d’autrui tout en restant conscient qu’elles ne sont pas les siennes. Elle permet de s’ajuster à l’autre tout en gardant une certaine distance.


  L’hypersensibilité nous protège des dangers


  Les émotions nous transmettent un message. Si l’inconscient nous délivre ce message, cela signifie qu’il est potentiellement important ! Grâce à son hypersensibilité émotionnelle, un être humain sera en mesure de réagir plus tôt que la moyenne.
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    Au moment de quitter son appartement pour partir en week-end, Marie ressent une légère inquiétude, quelque chose de très discret. Prise d’un doute, elle fait le tour de l’appartement et découvre qu’elle avait laissé une fenêtre ouverte.


    Le souvenir d’avoir laissé la fenêtre ouverte était présent, à un niveau subconscient. Quelqu’un de moins sensible aurait pu ignorer la pensée automatique ou la légère inquiétude ressentie dont elle ne voyait pas l’origine de façon évidente. Toutefois, connaissant son hypersensibilité, Marie est allée chercher le message possible derrière ces signaux de l’inconscient.


    Il est 2 heures du matin, Jacques conduit de nuit en rentrant de vacances. Il est fatigué, toutefois, il ressent un léger étonnement. Il décélère immédiatement, par principe. En fait, il y avait une voiture accidentée qui empiétait sur le passage.


    Le stimulus visuel était encore peu perceptible. Cependant, il a généré chez Jacques de l’émotion – la surprise – avant que le conscient ne soit en mesure de lui donner un sens concret. Son hypersensibilité lui a permis de s’alerter pour un stimulus très faible, presque imperceptible.

  


  Comme on le voit, dans ces deux cas où un danger potentiel se profile, l’hypersensibilité émotionnelle agit comme une alerte précoce. Elle permet donc de mettre en place des actions adaptatives, notamment préventives. Elle est donc un avantage… si elle est bien utilisée !


  Dans les deux cas, la subtilité est que la personne hypersensible n’a pas cherché à combattre son émotion, mais a traité le problème révélé par l’émotion. Nous en reparlerons, bien sûr, dans le chapitre sur la gestion de l’hypersensibilité (p. 99).


  Nous avons exposé deux exemples relevant de l’anxiété. Mais cela pourrait être la même chose avec n’importe quelle émotion.
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    Grâce à la frustration qu’il a ressentie lors de son rendez-vous précédent, qu’il a mal gérée avec son manager, (p. 46) Bernard a eu le courage de solliciter immédiatement un deuxième rendez-vous. La frustration et la jalousie ont été bien utilisées par Bernard, comme carburant de motivation. Au cours de ce deuxième entretien, il s’aperçoit qu’il ressent un peu de mépris… et pour cause, son manager essaie à nouveau de l’embobiner ! Bernard a un profond mépris pour ce genre de manœuvres, qu’il juge fourbes. Le mépris lui a permis de détecter la tentative fallacieuse de son interlocuteur. Et cette fois, Bernard prend en compte l’information et répond point par point.

  


  L’hypersensibilité favorise la création


  De façon assez intuitive, l’hypersensibilité est particulièrement utile dans les circonstances où créer de l’émotion est le but principal.


  Être capable de créer de l’émotion pour le public est par exemple un talent recherché dans tous les domaines artistiques. Or comment créer de l’émotion si préalablement on ne ressent pas soi-même de l’émotion ? Historiquement, de nombreux artistes ont connu leurs meilleures périodes dans un contexte émotionnellement difficile. On pense ainsi à Rimbaud, Camille Claudel, van Gogh…


  Comme l’hypersensibilité induit de nombreuses pensées automatiques, elle amène à faire des associations d’idées qui sont une mine d’inspiration.


  Par ailleurs, on aurait tort d’imaginer que l’hypersensibilité ne peut servir qu’à la création artistique. En réalité, toute activité créatrice sera facilitée par l’hypersensibilité. En effet, la création passant par l’émotivité, il sera bien plus facile de créer dans les métiers de la communication. Parmi les compétences requises, il est fondamental d’imaginer les effets émotionnels qu’une campagne pourra avoir sur le public. Et pour cela il faut de la sensibilité !


  L’hypersensibilité permet l’exploration et les découvertes


  L’hypersensibilité est très utile en sciences, si elle est bien utilisée.


  En recherche scientifique, par exemple, la surprise est une émotion fondamentale et souvent le signal d’un phénomène digne d’intérêt. Là encore, comme l’hypersensibilité induit de nombreuses pensées automatiques, elle amène à faire des associations d’idées, bases de l’innovation.


  Dans les métiers comprenant une part d’enquête, que ce soit l’officier de police ou le médecin cherchant un diagnostic, les émotions servent d’alerte. De façon caricaturale, on voit comment Dr House, dans la série, trouve sa supériorité sur ses confrères. En effet, il a la faculté émotionnelle de se laisser interpeller par des petits signes que les autres médecins négligent, mais qui déclenchent chez lui suffisamment de surprise pour qu’il décide d’investiguer. Dans tous ces métiers à enquête, la surprise sera d’une aide précieuse, si on sait s’écouter.


  L’hypersensibilité facilite les relations avec autrui


  Voilà un titre bien osé avec tout ce qu’on a dit des difficultés interpersonnelles des personnes hypersensibles ! Pourtant, il existe de nombreux arguments à l’appui de cette affirmation.


  Imaginons deux mamans et leur bébé : Mélanie, une maman hypersensible à la souffrance de son bébé, et Mia, son opposée, qui y serait totalement insensible. À votre avis, quel bébé a les meilleures chances dans la vie ? Et de même, qui de Mélanie ou Mia aura la vie la plus épanouie ?


  Dans le premier cas, Mélanie va souffrir dès qu’elle sentira son bébé malheureux… mais elle pourra agir immédiatement. L’attachement se fera de façon efficace et un vrai lien va se tisser entre eux deux9. À l’inverse, Mia ignorera les souffrances de son bébé, et aucun lien ne se tissera entre eux.


  Bien sûr, cet exemple pousse la situation à l’extrême, afin que vous perceviez à quoi sert la sensibilité émotionnelle.


  En séance, le défaut de sensibilité émotionnelle est bien plus problématique que l’hypersensibilité. Vous voulez un exemple de ce qui arrive avec deux parents très hyposensibles ?
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    Jérémy et Victoire ont une enfant. Alors qu’elle n’avait que 7 mois, les parents

  


  

  


    
      [image: crayon]
    


    
  


  

  
    
      [image: mic]
    


    
  


  

  L’hypersensibilité, atout majeur des relations amoureuses et amicales
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  L’hypersensibilité, levier de motivation


  

  

  D’autres situations où l’hypersensibilité peut être un avantage
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  Conclusion sur les avantages de l’hypersensibilité


  

  

  

  

  Votre avis nous intéresse !
 
 Laissez un commentaire sur le site de votre libraire en ligne et partagez vos coups de cœur sur les réseaux sociaux !
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