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Les lecteurs en parlent !
Un ouvrage pénétrant et des plus utiles ! Ponctué de témoignages réels, d’études de cas fascinantes et de suggestions inspirantes applicables immédiatement. L’auteure met en pratique ce qu’elle enseigne et, dans un style à la fois sensible et instructif, vous rassure, vous réjouit et vous nourrit. Lisez ce livre pour tous les bénéfices que vous en retirerez.
– Sam Horn, auteure de Tongue Fu! et ConZentrate

La grande question de la vocation n’est pas « Que faire de ma vie ? » mais « Qui suis-je ? ». Cet ouvrage de Barrie Jaeger vous guide avec clarté et conviction sur ce sujet. Elle explique avec des arguments solides et éloquents le rôle essentiel que joue la conscience de soi dans la création d’un travail ayant du sens.
– Gregg Levoy, auteur de Callings: Finding and Following an Authentic Life

En tant qu’auteure, femme hautement sensible et coach en choix de carrière et de vie, je conseille cet ouvrage aussi agréable qu’utile pour aider les personnes sensibles à trouver les clés du bonheur et du succès dans le milieu professionnel.
– Sarah Edwards, psychologue, coauteure de Finding Your Perfect Work et de The Practical Dreamer’s Handbook

Barrie Jaeger met le doigt sur un obstacle majeur qui empêche certaines personnes de réaliser leur potentiel, et propose une démarche pratique, réfléchie, magistrale et puissante à celles dont la sensibilité les freine dans leur épanouissement. Je suis convaincu que ce livre s’avérera précieux pour ses lecteurs, qui découvriront que la voie du succès et de l’expression de soi ne leur est pas fermée.
– Dennis Jaffe, psychologue et coauteur de Take This Job and Love It

Lorsque le travail est devenu insupportable, qu’il n’a pas de sens à vos yeux et n’est pas stimulant, si vous ne vous sentez pas valorisé ni nourri, ou parce que vous êtes victime de harcèlement, ce livre vous donnera le courage d’avancer. Barrie Jaeger montre le chemin à suivre. Elle propose cet outil pratique qui vous permettra de vous autoanalyser et d’aider les personnes à la fois créatives et sensibles à changer leur vie, à accueillir leur vocation afin que tout le reste trouve naturellement sa place.
– Noa Davenport, anthropologue et coauteure de Mobbing, Emotional Abuse in the American Workplace



Préface d’Elaine Aron
Cela fait des années que les personnes qui s’identifient comme « hautement sensibles » demandent de l’aide pour faire face aux problèmes auxquels elles sont confrontées dans leur vie professionnelle. Ayant hérité d’une particularité qui ne concerne qu’environ 20 % de la population, elles sont vouées à se sentir différentes, à avoir des objectifs de carrière différents et à être considérées différemment sur leur lieu de travail. Les personnes hautement sensibles (PHS) ont la chance que Barrie Jaeger ait écrit ce livre pour elles.
Les personnes non hautement sensibles tireront elles aussi énormément de bénéfice de la lecture de cet ouvrage, car son auteure, comme le font typiquement les PHS, apporte bien plus que de simples conseils pratiques. Certes, elle explique comment instaurer des limites saines, gérer le stress, demander ce dont on a besoin, savoir quand démissionner et quoi rechercher dans un nouvel emploi. Mais elle pénètre également au cœur du problème du travail, en s’adressant aux personnes sensibles comme aux non sensibles, grâce à des concepts à la fois simples et extrêmement originaux : le « travail pénible », le « travail acceptable » et le « travail passion ». En tant que psychothérapeute, j’utilise souvent ces termes pour clarifier les problèmes professionnels de mes patients et leur expliquer les critères à prendre en compte lors de la prise de décisions liées au travail. J’ai pourtant mis du temps avant de m’y convertir.
Nos domaines d’étude à Barrie et à moi se sont trouvés rapprochés lorsque nous avons discuté de ses recherches sur le travail indépendant. Quand elle a entendu parler des miennes, elle a relié les deux champs, prenant conscience que les PHS représentaient une part importante des travailleurs indépendants. Tout de suite, nous avons toutes les deux compris pourquoi, étant nous-mêmes indépendantes. Nous pouvons travailler à notre rythme, en nous imposant moins d’heures mais en accomplissant davantage de choses. Nous savions que la qualité de nos idées augmente en fonction du nombre d’heures passées loin du bureau, et non du temps passé sur notre ordinateur. Notre créativité s’abreuve de la gentillesse et des encouragements qu’on nous prodigue, et non d’embêtements et de critiques. Mais combien d’employeurs oseraient accorder un « traitement de faveur » aux PHS et mettre ces vérités en pratique ? Non, quand bien même les locaux seraient calmes et l’éclairage agréable, nous savions d’expérience qu’une PHS n’est pas vouée à être heureuse et productive si elle travaille pour des tiers.
Pourtant, j’avais conscience que le statut d’indépendant pouvait s’avérer stressant et risqué. Si l’on ajoutait l’idée de découvrir sa vocation, tout cela me semblait affreusement romantique et irréaliste. « Il faut vendre ce que les gens sont prêts à acheter », me disait mon opiniâtre grand-père.
Malgré tout, j’ai su que la conclusion de Barrie à ses entretiens avec des PHS était juste lorsqu’elle l’a énoncée : nous, PHS, devons avoir un travail qui ait un sens. À notre connaissance, l’homme est la seule espèce capable de se suicider si elle sent que sa vie n’a pas de sens. Et les personnes qui sont si désespérées à propos de leur travail sont sûrement des PHS pour la plupart ! Les inciter à trouver un travail qui ait un sens n’est pas irréaliste, c’est même au contraire ce qui tient le plus compte des réalités. Très consciencieuses, elles ont tendance à demeurer aux emplois où l’on a besoin d’elles, longtemps après que le travail acceptable a laissé place au travail pénible. Elles conviennent tellement bien à leur poste. Mais leur poste leur convient-il ? Pour que ce soit le cas, il faut qu’il s’agisse d’un travail passion. Là encore, cela peut paraître un peu romantique, mais c’est tout simplement la réalité.
Cependant, je ne savais pas, pour ma part, comment traduire cette vérité en conseils utiles. Barrie Jaeger a réussi ce pari. Bien que l’on m’ait souvent demandé d’écrire un livre sur les PHS et le travail, c’est précisément le concept du « travail ayant un sens » qui m’arrêtait. J’adore mon travail. Je suis capable d’assumer le statut d’indépendant – je ne crois pas que je pourrais survivre six mois dans un « emploi classique », même en tant que professeure dans une université ou psychologue dans une clinique. Les exigences, les contraintes et les « politiques internes » m’useraient. Mais, surtout, je dois être seule pour accomplir le travail que je sens devoir faire. J’avais le sentiment que prodiguer des conseils désinvoltes sur la manière de s’accommoder d’un mauvais patron ou d’un environnement de travail bruyant serait hypocrite vu que je n’y suis pas confrontée moi-même. Et quant à inciter les gens à quitter leur emploi pour suivre leur vocation, je craignais qu’un trop grand nombre de gens soit incapable d’opérer ce changement ou penserait ne pas pouvoir le faire. Parce qu’ils ont d’autres personnes à charge, n’ont pas les moyens de suivre une nouvelle formation, ou parce que leur histoire passée a tellement marqué leur personnalité qu’ils ont perdu confiance et espoir, au point de croire qu’aucun changement positif ne pourrait leur arriver.
De plus, comment promettre que quelque chose de mieux les attend ? Le monde de l’entreprise est tel que, dans la plupart des cas, aucune PHS ne pourrait trouver le bonheur. L’argent prime sur l’éthique et la qualité. Il faut être le premier ; l’altruisme et l’esprit d’équipe passent au second plan. Et, pour être honnête, je doute qu’une PHS soit capable de travailler quarante heures par semaine sans en souffrir. Pourtant, combien d’heures la plupart d’entre elles doivent-elles accomplir ? Pour résumer, j’avais l’impression de n’avoir rien d’encourageant à soumettre et de ne pas être en droit de dire quoi que ce soit vu ma position privilégiée. Je suis vraiment contente que quelqu’un d’autre ait écrit ce livre sur les PHS et le travail.
Qui plus est, c’est une chance que ce soit Barrie Jaeger qui s’en soit chargée, car elle sait de quoi elle parle. En outre, comme elle connaît le monde du travail, elle est à même de prodiguer des encouragements ! Je dirais même que ce livre fournit avant tout des raisons d’avoir du courage et explique comment s’en donner. Je suis ravie que quelqu’un soit capable de formuler ces encouragements et de pouvoir maintenant les transmettre à mon tour.
Le courage. En tant que minorité douloureusement consciente de détails que d’autres ne remarquent pas (et également plus sensible à la douleur), les PHS ont besoin d’en avoir et n’en manquent pas. Pourtant, elles se rendent rarement compte des moments où elles en font preuve. L’une des personnes qu’a rencontrées Barrie Jaeger témoigne : « J’aimerais être plus courageux. J’ai quitté mon emploi parce que j’étais désespéré et que j’avais peur. Je me levais chaque jour pour accomplir un travail que je détestais, parmi des gens avec qui je n’avais pas grand-chose en commun. Faire comme si cela m’intéressait pompait toute mon énergie. Il fallait que je parte. Il aurait été pire de demeurer dans cette situation et de m’apercevoir un jour que j’avais troqué mes rêves contre une prétendue ‘sécurité’. »
À mes yeux, quitter cet emploi était courageux. Sans peur, il n’y a pas de courage. Si se lancer dans l’inconnu pour tenter de trouver un poste qui convient n’est pas courageux, je ne sais pas ce que c’est. Barrie Jaeger vous donne ce courage. Lorsque j’ai lu son livre pour la première fois, j’y ai vu un réel espoir pour nous tous, dans ce domaine et pour notre monde. C’est dans le milieu professionnel que les PHS sont capables ou sont forcées d’interagir avec le monde souvent perturbé et perturbant des non hautement sensibles. C’est là que nous avons le plus besoin de soutien et d’espoir. Bénéficier d’un soutien financier et social s’avère appréciable, mais Barrie apporte l’essentiel : un soutien émotionnel, un soutien moral.
Il est vrai que certaines PHS auront d’importants obstacles émotionnels à surmonter avant de trouver leur vocation, mais l’auteure avance malgré tout et s’attache à travailler sur ce qu’il leur sera nécessaire de réaliser. En proposant de nombreux témoignages de PHS, elle présente l’expérience d’individus qui ont réussi, d’autres qui sont sur la bonne voie, et d’autres qui sont restés bloqués. C’est une main tendue par ceux qui sont devant à ceux qui sont derrière. Les lecteurs de ce livre ne sont pas simplement des personnes en difficulté s’informant de la situation de celles qui réussissent. Toutes sont des PHS, toutes rencontrent les mêmes problèmes. Si certaines personnes les résolvent, elles peuvent aider les autres. Nous sommes tous dans le même bateau. Voilà un bel encouragement.
Les lecteurs apprécieront également le style de Barrie. Amicale, drôle, elle donne aussi l’impression que les PHS qui témoignent sont ici à côté de vous. Elle apporte également un regard nouveau sur la sensibilité, en expliquant par exemple de manière approfondie comment le fait d’être « intense » nous affecte nous autant que notre entourage, et pourquoi les PHS sont souvent victimes de harcèlement. N’hésitant pas à exposer ses propres dilemmes, elle ne s’impose pas en gourou du travail qui, de son piédestal, enseignerait à nous, petites gens, comment adopter le mode de pensée d’un directeur général. Elle sait ce qu’est un travail pénible, pour l’avoir vécu.
Ce concept de travail pénible est des plus utiles. Il m’aide à rassurer mes patients sur le fait que ne pas aimer un « bon emploi » est tout à fait compréhensible. Il permet même de comprendre certains problèmes conjugaux : l’égalité, ce n’est pas savoir combien d’heures chacun travaille, mais quelle dose de pénibilité chacun doit endurer. Barrie Jaeger pose la question suivante : si l’un des conjoints fait de longues journées à un poste qu’il adore, tandis que l’autre « peut rester toute la journée à la maison » mais que chacune de ses tâches est une corvée, qui travaille le plus dur ?
Il y a notamment un point sur lequel elle ne déroge pas : si vous êtes hautement sensible, vous ne pouvez pas supporter indéfiniment un travail pénible. Un emploi satisfaisant constitue sans doute la plus grande source de bonheur pour tout un chacun mais, pour une PHS, il s’agit carrément d’une nécessité. Nous ne pouvons pas supporter un travail pénible. Pas sur la durée. Comme si vous étiez un cheval dans une écurie en feu, Barrie Jaeger entre et vous prend par la bride pour vous faire avancer. « Vous ne pouvez pas rester là. » L’incendie tuera le cheval, de la même façon que certains emplois causeront votre mort sur le plan émotionnel (et probablement aussi physique). L’agonie dure juste un peu plus longtemps. Il faut du courage pour expliquer cela à ses lecteurs, mais c’est la vérité.
C’est un grand plaisir pour moi que de vous recommander ce livre. Je suis convaincue qu’il changera votre vie.
 
Elaine Aron


Le début du voyage
Être surqualifié s’avère pénible. Par nature, j’ai besoin de beaucoup d’indépendance au travail. Je ne supporte pas les allées et venues de collègues toute la journée, encore moins quand ils font des histoires ou sont grossiers. J’ai l’impression que ça dure depuis une éternité. J’aimerais juste faire quelque chose qui me rende heureux ! Être satisfait de mon travail me paraît infiniment plus important qu’avoir un bon salaire. Est-ce que ça changera jamais ?
– une PHS anonyme


Une semaine après avoir achevé mon doctorat, je rentrais chez moi depuis le nord de la Californie, et je me demandais ce que j’allais faire, à présent. J’avais abandonné une carrière indépendante fructueuse pour terminer mes études, si bien que je n’avais pas travaillé depuis plusieurs années.
Ma thèse de doctorat portait sur la signification du travail et l’éthique professionnelle. Je ne me suis jamais sentie à l’aise dans aucun emploi traditionnel, si bien que le fait que certaines personnes adorent ce qu’elles font alors que d’autres détestent m’a toujours fascinée. Mais maintenant que j’avais décroché mon diplôme, je me trouvais directement confrontée au problème sur lequel j’avais longuement disserté. À quelques pâtés de maisons de chez moi, j’ai aperçu sur la devanture d’un restaurant chinois une grande affiche de recrutement. Curieuse, je me suis dit : « Pourquoi pas ? » C’est ainsi que, le week-end suivant, je me suis retrouvée à livrer des plats. Après le second week-end, j’ai annoncé à mon chef que je démissionnais. Il m’a suppliée de rester et, ayant pitié de lui, je suis restée. Les clients criaient sur moi parce que j’étais en retard, je me perdais, j’oubliais l’appareil à carte bleue, je n’arrivais pas à lire mon plan dans le noir et, à quarante ans passés, je ne me sentais pas à ma place parmi les livreurs de dix-huit ans.
Quand je suis partie pour de bon deux semaines plus tard, non seulement je me suis de nouveau retrouvée confrontée à mon problème de départ, celui de savoir quoi faire, mais je me demandais même pourquoi j’avais choisi ce travail. Et pourquoi j’avais cédé en restant deux semaines de plus à un poste que je n’aimais pas. Avec mes études, pourquoi n’avais-je pas envisagé de postuler dans une grande entreprise ? Est-ce que j’avais peur ? Que valait ce coûteux doctorat si je ne m’en servais pas ?
Je me disais alors que je ne valais rien, pas seulement parce que je n’étais pas bonne dans ce que je faisais (même si parfois mes résultats étaient honorables), mais parce que je n’étais pas heureuse. Toute ma vie, quel que fût le défi intellectuel qu’un emploi représentait, cela ne m’a jamais suffi. Au plus, cela durait deux ans. Si j’acceptais un poste en bas de l’échelle, je m’apercevais que simplement classer des dossiers, saisir des données ou livrer des repas, avec ma seule croyance dans la valeur du travail pour me soutenir, ne me satisfaisait pas. J’aspirais toujours à trouver quelque chose qui soit plus en phase avec ma personnalité, sans pouvoir mettre le doigt sur ce que ce serait. En fait, plus je m’approchais de la solution, plus cela me faisait peur. Mes rêves me semblaient tout simplement impossibles. Je devais être une trouillarde, pas faite pour travailler dans le « monde réel ».
Pourtant, durant tout ce temps, ma confiance en moi a progressé, tantôt lentement, tantôt très vite. Même si je résistais à mon intuition, elle me poussait dans la bonne direction. Ma vocation, quelle qu’elle fût, semblait me faire du pied. À certains moments, elle m’attirait dans une direction et, quand j’y étais parvenue, elle changeait radicalement de cap. Avec le recul, chacun des pas que j’ai faits en suivant mon sentiment d’être sur la bonne voie s’est avéré participer à une évolution naturelle et à une croissance personnelle, et constituer une étape nécessaire vers ce que je suis aujourd’hui.
Nous faisons beaucoup d’efforts pour trouver le bon travail. Notre véritable tâche consiste à nous trouver nous-mêmes et à laisser notre vocation nous trouver. Je crois que même si tout ce que vous faites dans votre vie se résume à grandir en tant qu’être humain, vous ne pouvez pas ne pas trouver votre voie. J’avais toujours cru que c’était l’emploi qui était la vocation, alors que non. Tant que j’étais focalisée sur le poste idéal, je n’allais nulle part. C’est lorsque je me suis concentrée sur le fait de grandir que mon véritable travail a semblé me sourire et se rapprocher de moi. C’est comme si le travail m’avait été apporté, et non moi qui m’étais dirigée vers lui.
Pourquoi un travail ne fonctionne pas
Ce livre n’explique pas comment passer un entretien d’embauche et décrocher un emploi. Il n’existe pas de classement des cent meilleures entreprises pour les personnes sensibles. Cet ouvrage est un détecteur. Il apprend à détecter quels postes ne nous conviennent pas et pourquoi avec certains emplois l’aiguille se perd dans la botte de foin. Ce détecteur se trouve en nous et nous envoie des signaux depuis des années. Si nous enchaînons les emplois qui ne fonctionnent pas, c’est que notre détecteur est défaillant. Nous allons nous attacher à découvrir ce qu’il détecte exactement et à traduire ses signaux.

Votre sensibilité peut affecter votre carrière
Votre préparation à un métier, vos connaissances ou votre attirance pour un travail ne sont pas, pour l’essentiel, ce qui fera que cet emploi fonctionnera pour vous.
Prenons l’exemple de deux hommes hautement sensibles, tous deux dirigeants, tous deux inexpérimentés lors de leur prise de fonction. Aucun des deux n’avait occupé un poste similaire auparavant, tous deux firent face à d’énormes problèmes, dont des guerres, des individus œuvrant contre eux au sein de leur propre gouvernement, ainsi que des tragédies personnelles. Tous les deux se rapprochèrent de la religion avec le temps. Tous deux pouvaient être chaleureux et échanger avec les gens, mais aussi se montrer mélancoliques, entêtés ou même mystérieux. Fatalistes, ils pensaient tous deux qu’une force divine contrôlait leur destin.
Ces deux hommes sont Abraham Lincoln, ancien président des États-Unis, et Nicolas II, dernier tsar de Russie. La différence entre eux réside dans la manière dont ils grandirent en tant qu’êtres sensibles.
Bien qu’Abraham Lincoln n’eût aucune expérience dirigeante, il possédait un fort instinct politique ainsi qu’une volonté d’apprendre et de progresser. Il sut utiliser sa sensibilité pour améliorer ses relations avec la vie et les gens. Ainsi, il usa de ses facultés instinctives pour imaginer les conséquences à long terme de la guerre civile sur les générations suivantes et réfléchit à la manière de réconcilier son peuple.
Le tsar Nicolas II, en revanche, ne désirait pas gouverner et ne fit pas un usage avisé de son intuition lorsqu’il fut confronté à des difficultés. Au contraire, il se ferma émotionnellement et se coupa du monde quand le stress intense et les problèmes de la Première Guerre mondiale ainsi que d’un gouvernement en déclin le submergèrent.
Par cette comparaison, je ne veux pas résumer ce qu’il y a de bon et de mauvais dans la sensibilité. Mon objectif est plutôt de montrer, chez ces hommes, leurs manières différentes d’utiliser leur sensibilité : chez l’un, elle a fait ressortir des forces ; chez l’autre, des faiblesses. Voici là où je veux en venir : notre sensibilité peut faire que notre travail peut fonctionner mieux ou moins bien pour nous, selon la façon de s’en servir.
Je me suis entretenue avec des personnes sensibles de tous horizons : directeurs haut placés, entrepreneurs à la tête de très grandes entreprises, femmes de ménage, avocats, artistes, travailleurs indépendants ou encore chômeurs. Si notre tempérament ne crée pas les chances de succès que nous pouvons avoir dans la vie, il peut les stimuler ou les freiner. L’une de mes tâches a été de déterminer en quoi consistent ces stimuli ou ces freins. Après avoir lu mes découvertes, vous verrez si cela peut servir votre cause.
Cependant, c’est en vous que se cache la véritable clé. Grandissez en tant que personne, et votre vocation viendra à vous.

Comment ce livre est né
Cet ouvrage est le fruit de plus de quatre années d’entretiens, d’enquêtes et de conversations avec près de deux cents personnes hautement sensibles, que je désignerai le plus souvent dans ce livre sous le sigle « PHS ».
Elaine Aron m’a incitée à réaliser mon rêve d’écrire un livre, il y a presque cinq ans de cela. Elle m’a fait des suggestions et prodigué des encouragements. Aujourd’hui, elle me fait l’honneur de rédiger la préface. Son propre livre, Hypersensibles, mieux se comprendre pour s’accepter, est une référence. Il est notre « mode d’emploi », comme l’a formulé une des personnes avec qui je me suis entretenue.
Dans le présent ouvrage, j’évoquerai la nature de la sensibilité des PHS, tout en me concentrant sur le milieu professionnel. Une large proportion des personnes que j’ai rencontrées ont lu Hypersensibles, mieux se comprendre pour s’accepter1 et, depuis plusieurs années, elles s’efforcent d’assimiler les informations qu’elles y ont trouvées, d’adapter leurs perceptions, leurs comportements et leur regard sur elles-mêmes. Il faut du temps pour intégrer cela dans sa vie. Sur le plan professionnel, on ne constate cependant pas de différences entre les espoirs, les rêves ou les problèmes des personnes qui se savaient hautement sensibles et celles qui n’en avaient pas conscience. Les hommes avaient tendance à être davantage à l’aise dans la confrontation, tandis que les femmes signalaient souvent que les émotions leur faisaient monter des larmes.
Je me suis entretenue avec un grand nombre de personnes, issues de tous horizons et des quatre coins du monde. Toutes ont répondu au questionnaire d’autoévaluation de la sensibilité (l’échelle de sept points utilisée par Elaine et Arthur Aron dans leurs recherches cliniques) et ont réalisé le test de Keirsey de typologie des tempéraments. La majorité a obtenu un résultat élevé au questionnaire de sensibilité. Pour un grand nombre de personnes mentionnées ici, un pseudonyme a été employé.
De nombreuses PHS que j’ai rencontrées sont des personnes douées, aux multiples talents, dotées d’une grande imagination, d’une grande faculté émotionnelle et capables d’une large gamme d’expressions émotionnelles, ayant un esprit toujours en alerte ainsi qu’une soif de connaissances intense. Sur le plan émotionnel, elles sont fréquemment indignées et frustrées par la dureté du monde professionnel, ainsi que par le rythme frénétique et par les comportements verbaux ou sociaux qui blessent autrui ou elles-mêmes. Certaines se sentent impuissantes et/ou manquent de confiance pour se plaindre ou apporter des changements ; d’autres combattent le système ou manifestent leur désapprobation en démissionnant.
L’éclectisme de leurs intérêts et leur imagination prolifique témoignent de la profondeur et de la richesse de leur potentiel – des capacités qu’elles ne peuvent généralement pas canaliser sur leur lieu de travail. Elles disent souvent avoir le sentiment de ne pas être intégrées, d’être en décalage par rapport à leurs collègues et de ne pas s’adapter. Même des individus ayant une carrière prometteuse dans des fonctions managériales expliquent ne pas se sentir à leur place dans le monde du travail moderne. Souvent, le stress et les exigences professionnelles épuisent considérablement leur capital physique et émotionnel.
Les PHS semblent véritablement capables d’une vision globale, se soucient profondément de la signification large du travail ainsi que de l’état d’esprit, des valeurs et des comportements sur le lieu de travail. Elles se montrent préoccupées lorsqu’un employé ne reçoit pas la considération qu’il mérite ou qu’un souci de rentabilité à tout prix met plus l’accent sur le quantitatif que sur le qualitatif. Près de la moitié des personnes interrogées sont à leur compte, et généralement plus heureuses que leurs homologues salariés.
Une enquête menée auprès de 150 personnes sensibles a montré que, pour la majorité, le travail se révèle insatisfaisant. Elles considèrent le monde de l’entreprise comme étant froid et sourd ou insensible aux besoins de ses employés. Lorsqu’on leur a demandé de noter leurs conditions de travail, les salariés sensibles ont donné des notes généralement plus basses (de B à F) concernant leurs conditions de travail, leurs collègues ainsi que les missions qui leur étaient confiées, par rapport aux autres employés. Les PHS à leur compte ont donné davantage de notes maximales (A), malgré des revenus moins satisfaisants. Toutefois, l’équilibre vie professionnelle/vie personnelle s’avère un problème autant pour les PHS à leur compte que celles qui sont salariées.
S’il s’avère fructueux pour les PHS de se préoccuper de leur contribution à la société dans son ensemble, il leur est plus nécessaire encore de se concentrer sur leurs objectifs personnels. Chaque fois que vous définissez clairement vos limites ou que vous prenez soin de vous en période de stress, vous faites autant pour la satisfaction des besoins de toutes les personnes sensibles, et même de tous les travailleurs, que vous le feriez si vous participiez à des transformations de grande envergure dans l’entreprise.
Chez chacune des personnes sondées, j’ai perçu une étincelle d’espoir, un désir de trouver un travail inspirant. À mesure que la confiance et l’acceptation de soi grandissaient chez elles, je voyais davantage d’emplois entrant dans la catégorie du « travail acceptable », quelques vocations étaient même dans l’air. Si nous adorons tous le « travail passion », il n’est pas aisé de nous y maintenir. Nous ne devons jamais cesser de grandir, car notre épanouissement personnel est ce qui attire à nous la vocation.

Trois types de travail
Bien avant de rédiger ce livre, j’étudiais déjà le travail en le définissant selon trois catégories : le « travail pénible », le « travail acceptable » et le « travail passion ». Au fil des années, je les ai assimilés à trois « visages » en employant un vocabulaire corporel qui traduit particulièrement bien le fait qu’on adore son travail, qu’on le déteste ou qu’on le considère comme un simple gagne-pain. Lorsque j’ai conçu les chapitres décrivant chacune de ces catégories, j’ai créé une image composite, comme un policier qui élaborerait un portrait-robot à partir d’informations glanées de-ci de-là. En écoutant les histoires qu’on me racontait, je me posais de nombreuses questions, par exemple ce que ces personnes avaient en commun lorsqu’elles vivaient ce qu’elles décrivaient. Il en est résulté ce que vous découvrirez dans chacun des chapitres.
Le problème lorsque j’ai abordé le travail passion a été que, une fois le sujet évoqué, il s’avère difficile de ne pas se retrouver happé par son immensité. Les qualités visionnaires sont puissantes, comme une bourrasque qui vous propulse vers le ciel. Tandis que le travail pénible vous fait imploser, le travail passion occasionne une dilatation. Tous les deux, s’ils sont cultivés, se développent pour former soit une ombre noire, soit une lumière chaude, qui vous enveloppe et imprègne le monde qui vous entoure. Dans ces milieux, les changements peuvent survenir soudainement ou lentement.
Ce livre se consacre essentiellement à étudier ces trois types de travail : le travail pénible, le travail acceptable et le travail passion. Ces termes véhiculent des sentiments, des pensées et des images ; ils constituent un bon baromètre de ce que le travail représente pour chacun de nous. Les chapitres suivent une progression naturelle, allant de nos expériences et de nos besoins lorsque nous sommes confrontés à un travail pénible, jusqu’à ce que nous émergions dans la lumière pour nous diriger vers un travail satisfaisant émotionnellement et mentalement. Quand vous aurez achevé la lecture de ce livre, vous serez à même de considérer votre propre histoire, de prendre conscience des emplois qui ont représenté pour vous un travail pénible et de mieux comprendre certaines des raisons qui l’expliquent. Vous découvrirez ce qu’est un travail acceptable et saurez reconnaître les signes d’un travail passion ainsi que les risques que présente cette puissante énergie.
Le travail pénible est très ancien. Il remonte à des milliers d’années, à l’aube de l’humanité. Longtemps, le travail s’est avéré difficile et douloureux. L’étymologie du mot « travail » en témoigne [NdT : le mot « travail » vient du latin tripaliare, « torturer avec le tripalium »]. Le travail acceptable est apparu avec la civilisation et le développement de l’artisanat. Le travail passion, très récent, ne se rencontre qu’avec l’accomplissement de soi. Cela ne veut pas dire que tous ceux qui adorent leur travail sont toujours heureux ou qu’ils vivent leur vocation, mais l’énergie de la passion a trait au cœur et à la joie de l’individu. Et comme le bonheur lui-même est une expérience relativement nouvelle pour la nature humaine, la vocation s’avère hors de portée tant que le bonheur ne joue pas un rôle important dans la vie. C’est lorsque l’individu dispose de l’environnement idéal pour assouvir sa passion. Cela peut nécessiter une certaine originalité de votre part, et il faut savoir qu’assumer cette originalité peut être difficile pour une PHS, car cela implique une pleine conscience de soi, des limites claires et stables ainsi que d’accepter d’être visible.
À de nombreux égards, ce livre s’apparente à la culture d’un jardin, sachant que vous êtes à la fois le jardin et le jardinier. En tant que tel, vous devez connaître l’importance des frontières, des limites. La « frontière » est l’une des nombreuses définitions du mot « limite ». Dans votre « jardin », il y a des « limites » à ce que vous pouvez faire, il y a des limites sur lesquelles il faut s’accorder avec des tiers, il y a des limites dont vous n’aviez pas conscience d’avoir besoin, et il existe d’autres limites que vous pouvez vous imposer. Nous allons explorer tous les types de limites et les façons de cultiver votre sensibilité afin qu’il en soit tenu compte sur votre lieu de travail.

Mon vœu
Très souvent, lorsque je m’entretiens avec des PHS, je vois précisément d’où elles viennent et où elles vont. J’ai un message à adresser en particulier aux personnes subissant un travail pénible.
Les PHS conservent souvent bien trop longtemps un travail pénible. Quand elles le quittent, elles sont épuisées, sur le plan émotionnel et éventuellement aussi financier. La souffrance persiste un bon moment. Certaines, souffrant de burn-out et d’un syndrome d’épuisement chronique, mettent des années avant de récupérer. Et, dans l’intervalle, elles doivent continuer de gagner leur vie. Je vous recommande donc de lire les témoignages concernant le travail pénible, en espérant que vous prendrez conscience que, même si vous êtes convaincu qu’il est impossible d’en sortir, cela n’est pas impossible. Ce n’est qu’une apparence.
Le travail pénible est trompeur. Il vous tue à petit feu, comme une grenouille dans une casserole, qui se meurt à mesure que la température de l’eau augmente. Cela vous semble cruel ? C’est pourtant ce qui arrive aux PHS qui demeurent trop longtemps dans ce type d’emploi. Que veut dire « trop longtemps » ? N’attendez pas de cumuler souffrance émotionnelle, stress majeur et dépression. J’aimerais vraiment que le temps passé à ces postes soit divisé par deux ou plus et j’espère, si vous vous apercevez que c’est votre lot quotidien, que les informations fournies dans ce livre vous aideront à comprendre ce qui vous arrive et ce que vous pouvez y faire. Les considérations pratiques prennent véritablement le dessus dans un travail pénible. Elles prennent même une ampleur difficile à embrasser, alors que ce sont simplement la peur et l’inquiétude en vous qui se manifestent, ce que l’on appelle l’« impuissance acquise ».

Comment utiliser ce livre
Cet ouvrage se donne plusieurs missions. Tout d’abord, dresser un portrait complet des PHS au travail ainsi que des types de défis et de réussites qu’elles peuvent connaître. Deuxièmement, montrer comment des PHS ont résolu différents problèmes. Ces informations proviennent pour l’essentiel de personnes qui ont conscience de leur tempérament sensible et qui se sont appuyées sur ce savoir pour développer une approche créative du travail.
Les chapitres suivent une progression logique allant de la sortie du travail pénible jusqu’au travail passion. Chacun est conçu de manière à vous guider à travers toutes les étapes nécessaires pour améliorer votre façon de penser et de vivre en tant que PHS. Les chapitres suivants traitent notamment de la confiance en soi, de l’importance de limites claires, du fait de s’accepter et d’avoir confiance en ses ressentis, de nouvelles façons de gérer le stress, et de la manière de rendre plus visible votre nature sensible. Ces aptitudes sont essentielles pour avancer vers un travail acceptable ou un emploi indépendant. Enfin, nous nous intéresserons au harcèlement et à la découverte de sa vocation.
Ce livre étant conçu pour être lu à partir du début jusqu’à la fin, il convient d’aborder les chapitres dans l’ordre. Vous pourrez faire des pauses pour digérer les informations, mais gardez à l’esprit que chaque chapitre s’appuie sur le précédent et apporte des renseignements indispensables pour comprendre les suivants. À mesure que nous progresserons, chaque chapitre vous fournira une pièce du puzzle dont vous aurez besoin pour contrôler davantage votre vie professionnelle, acquérir une meilleure conscience de votre sensibilité ainsi que de la manière dont vos particularités influent sur votre perception de la vocation et sur la direction donnée à votre carrière.
Quand on exerce un travail pénible ou que l’on est surstimulé, le travail ne fonctionne pas, quelles que soient les circonstances. Le chapitre 3, « Prendre le temps de se reconstruire », offre aux PHS des solutions pour se relaxer, récupérer et reprendre le contrôle de leur vie.
Comme je l’ai évoqué plus haut, nous allons partir du travail pénible, le niveau le plus bas que l’on puisse atteindre parmi les emplois « alimentaires », pour aller jusqu’à la vocation, l’état de bonheur le plus élevé et le plus désirable au travail. En réalité, ces deux états, malgré leurs différences, se complètent à de nombreux égards. Tous deux procurent des sentiments intenses aux PHS, d’exécration d’un côté et de joie de l’autre. Ce sont deux images miroir : ce qui manque à l’un se trouve dans l’autre. Trouvez ce qui manque et vous découvrirez l’autre. Je vais vous montrer comment trouver les pièces manquantes afin que vous puissiez demeurer à l’écart du travail pénible et passer la plupart de votre temps dans un travail acceptable ou un travail passion.
Pour rester à l’écart du travail pénible, vous apprendrez qu’il faut bien gérer le stress, accepter de laisser autrui savoir de quoi vous avez besoin, et avoir de bonnes limites personnelles. Nombreux sont les individus qui sombrent dans la pénibilité parce qu’ils n’ont pas pris ces points en compte. La gestion du stress, le travail acceptable, la visibilité et le harcèlement seront abordés.
Nous évoquerons bien sûr l’emploi indépendant, parce qu’il fait partie de l’évolution actuelle du monde professionnel, et qu’il s’agit d’une voie à la fois naturelle et confortable pour certaines PHS. Les PHS possèdent de nombreuses qualités qui les destinent particulièrement bien à des carrières indépendantes, pourtant elles craignent souvent cette voie. Je vais essayer de vous la rendre moins effrayante et plus porteuse de sens pour le cas où vous souhaiteriez envisager cette solution.




Chapitre 1
Qu’est-ce qu’une personne hautement sensible ?
J’aimerais être plus courageux. J’ai quitté mon emploi parce que j’étais désespéré et que j’avais peur. Je me levais chaque jour pour accomplir un travail que je détestais, parmi des gens avec qui je n’avais pas grand-chose en commun. Faire comme si cela m’intéressait pompait toute mon énergie. Il fallait que je parte. Il aurait été pire de demeurer dans cette situation et de m’apercevoir un jour que j’avais troqué mes rêves contre une prétendue « sécurité ».
Une PHS anonyme


Quand le travail ne fonctionne pas
Combien de gens ont l’impression d’être englués dans un travail qu’ils n’aiment pas, sans avoir la moindre idée de la manière de parvenir là où ils voudraient aller ? Je suis passée par cette épreuve, moi aussi. Un grand nombre d’entre nous sont restés trop longtemps à ces postes déprimants et les ont quittés vidés, abîmés. Certains sont retournés dans des situations tout aussi néfastes, tandis que d’autres ont finalement trouvé un emploi gratifiant qui « fonctionne » pour eux.
Les PHS éprouvent des difficultés au travail parce qu’elles sont très sensibles, et cela de diverses manières. Il peut s’agir d’émotions intenses, d’une acuité sensorielle aiguë (le toucher des vêtements, de faibles odeurs, des bruits à peine perceptibles par les autres), d’un esprit en alerte et avide d’informations nouvelles, d’une imagination prolifique. Notre sensibilité à notre environnement peut facilement conduire à une surstimulation, qui nous vide de l’énergie nécessaire pour terminer la journée ou affronter le lendemain. Le stress de ne pas correspondre à un poste est susceptible de nous épuiser bien plus que les simples corvées de la journée. Cela peut mener à un stade où la vie semble perdre tout éclat, où la dépression risque de s’installer et où des problèmes de santé peuvent survenir.
Et pourtant, un grand nombre de PHS (des gens comme nous) s’en sortent, réussissent à trouver le chemin vers un travail qu’elles adorent. Cela n’arrive pas que rarement. Vous les rencontrerez dans ce livre. Certaines sont jeunes, d’autres ont la cinquantaine, il y a des hommes et des femmes, ayant fait des études ou non. Mais toutes ont en commun d’être hautement sensibles.
Elaine Aron, l’auteure de Hypersensibles, mieux se comprendre pour s’accepter2, explique que la haute sensibilité est liée au système nerveux, et sans doute d’origine génétique. Elle se rencontre chez 20 % de la population.
Si ce niveau plus élevé de sensibilité ou d’intensité peut varier selon les individus, la conscience accrue que possèdent les PHS signifie qu’elles reçoivent plus d’informations que les 80 % restants de la population. La personne est comme un seau de 5 litres rempli de 10 litres d’eau. Nous nous sentons parfois submergés, comme si nous nous noyions alors qu’autour de nous tout le monde réussissait tranquillement à nager jusqu’à la rive. Les conversations et les événements divers ne « coulent » pas sur nous aussi facilement que sur les autres.
Pendant plusieurs années, je me suis entretenue avec des PHS de tous horizons, j’ai écouté leurs histoires, leurs succès et leurs échecs afin de les comprendre et de tenter de déterminer pourquoi certaines ont réussi et d’autres non – ou en tout cas pas encore. En réalité, ce livre ne vise pas à vous permettre de trouver le poste idéal, ni à vous aider dans votre recherche d’emploi ou à passer un entretien d’embauche. La société se focalise sur le poste : « Décrivez le poste, voyez ce que vous aimeriez faire puis faites-le ». Mais je ne crois pas que cette approche convienne aux personnes sensibles confrontées à des difficultés au travail ou avec certains types d’emplois. Je l’ai déjà dit dans l’introduction et je le répéterai souvent :
Cherchez à grandir, et le travail qui est fait pour vous viendra à vous.



Test de sensibilité sur le lieu de travail
Ce test aborde de nombreux domaines dans lesquels notre haute sensibilité est le plus susceptible de se manifester. En lisant les affirmations qui suivent, des expériences professionnelles particulières vous viendront peut-être à l’esprit, ou non. Il s’agit d’une estimation, vous n’êtes pas obligé de calculer une note précise. Réalisez ce test lorsque vous pouvez vous accorder un temps de réflexion au calme. Vous pourrez le reprendre plus tard pour voir l’évolution dans le temps en fonction de vos emplois successifs. Il n’y a pas de réponses attendues. Ce questionnaire permet d’apprendre à vous connaître, d’appréhender la manière dont vous percevez le travail en tant que personne sensible, et d’évaluer le niveau de surstimulation ou de repos que vous ressentez à divers moments.
[image: Illustration]
	Je cherche souvent à satisfaire les besoins d’autrui au détriment des miens.

	J’ai souvent envie de m’effacer, ou je m’efface réellement, plutôt que de me confronter à un conflit.

	On m’a déjà dit que je submergeais parfois les gens.

	Je me sens en décalage par rapport aux normes culturelles.

	Il m’est déjà arrivé d’être mal à l’aise, voire de souffrir, à cause d’un environnement qui ne semble pas affecter les autres personnes.

	On m’a déjà dit que j’étais trop intense.

	On m’a déjà dit que j’étais trop sérieux.

	Je continue de réfléchir à une chose qui m’est arrivée bien après qu’elle est terminée.

	Il m’arrive d’accepter plus de travail que de raison parce que cela me semble intéressant.

	J’ai besoin de plus de sommeil que la plupart des gens.

	Avoir un planning chargé pendant plusieurs jours d’affilée me pèse, même si j’aime ce que je fais et que j’ai envie de le faire.

	J’ai conscience de toutes les facettes d’un problème, pas seulement de celle que je préfère ou avec laquelle je suis d’accord.

	Je remarque les petits changements chez les autres ou dans mon environnement.

	Je me concentre rapidement sur ce que je fais.

	Si vous me demandiez 50 manières d’utiliser une brique, je pourrais vous en donner 75.

	Je trouve difficile de m’interrompre dans une tâche.

	Je suis très attaché aux gens, aux lieux et aux choses.

	Je perds mes moyens lorsque je suis en difficulté.

	L’insensibilité d’autrui me perturbe profondément.

	J’ai du mal à faire quelque chose qui ne m’intéresse pas.

	Je pleure plus facilement que la moyenne des gens quand je suis en colère ou submergé.

	J’ai besoin de passer du temps seul.

	J’ai parfois l’impression d’avoir littéralement les nerfs à vif.

	J’ai peur d’outrepasser les droits d’autrui en voulant faire valoir les miens.

	Je suis extrêmement sensible aux sentiments d’autrui.

	J’ai besoin que mon travail soit en accord avec mes valeurs.

	J’ai un sens de l’humour bizarre.

	Je suis doué pour calmer et rassurer les gens.

	Je décèle chez les gens des sentiments qu’ils n’ont pas conscience d’avoir.

	L’humeur, et même la présence, des gens m’affecte.

	Je me sens parfois irritable ou submergé lorsque je suis en compagnie de tiers, sans savoir pourquoi.


Mis au point par Stephanie T. Machell, Barrie Jaeger et Catherine Post.

Intensité et haute sensibilité
Le concept de haute sensibilité est relativement récent, en tout cas sous son acception actuelle. Bien qu’il se superpose à d’autres catégories telles que la douance, la timidité, l’introversion et peut-être l’indicateur de type de personnalité Myers Briggs, certains aspects de la haute sensibilité ne sont pas bien compris, aussi plus nous pouvons nous connaître nous-mêmes, plus nous sommes aptes à tirer parti de cette connaissance.
Il faut du temps pour comprendre la haute sensibilité, c’est pourquoi je vais vous aider à appréhender en quoi cela consiste. Tout d’abord, la sensibilité désigne seulement la tendance ou la capacité à percevoir plus de détails subtils, d’informations et de stimulations que d’autres personnes, mais aussi le fait de les ressentir avec plus d’intensité. Je compare cette intensité à une machine à stress et ne mentionnerai pour le moment que le fait que nos états intérieurs (nos pensées et nos ressentis) peuvent générer du stress.
Le seau et le dé à coudre : le caractère paradoxal de l’intensité des PHS
Une PHS m’a un jour confié : « J’ai l’impression d’avoir un seau, alors que tout le monde a un dé à coudre. Je submerge toujours les autres. »
En effet, cette intensité mise dans toute chose peut s’avérer problématique pour nous ainsi que pour autrui. Il y a une différence entre être conscients de l’endroit où nous sommes (et associer cette conscience au calme et à la concentration) et les perceptions des autres (et écouter leurs perceptions tout en restant calmes et concentrés). De plus, nous apportons notre intensité dans les deux situations.
Quand bien même nous réussissons à nous habituer à ce degré d’intensité, souvent nous ne savons pas à quel point elle peut nous éprouver ni dans quelle mesure elle peut affecter notre perception de nos capacités. Cela se répercute sur notre niveau de confiance en nos capacités à réussir. Il est donc important de regarder à quoi ressemble cette intensité, comment nous l’utilisons et comment elle influe sur notre perception de nous-mêmes.
Comme à vous, certainement, on m’a dit que je prenais les choses trop à cœur, que je m’inquiétais trop ou que j’accordais trop d’importance aux moindres petits gestes ou détails de langage. Ainsi, lorsque je suis d’humeur créative, je me mets à imaginer toutes sortes de projets et j’entreprends beaucoup plus de choses que je ne peux en réaliser. Du point de vue émotionnel, j’ai envie de m’y consacrer entièrement, même si en réalité c’est impossible, étant donné mon mode de vie et mes projets déjà en cours à ce moment. Ainsi ma perception de moi-même, quelque peu altérée par mon enthousiasme, me donne le sentiment fugace que je pourrais en faire beaucoup plus et que je pourrais m’extérioriser beaucoup plus que je ne peux le supporter. Si je ne fais pas attention, je m’épuise en en faisant trop et en endossant trop de responsabilités.
La même chose peut arriver lorsque l’on s’efface quand le monde nous submerge. Dans ce cas, je me mets en retrait jusqu’à devenir presque invisible. Les PHS ont conscience de cette invisibilité relative, que certains ne manquent pas de remarquer. C’est ainsi que notre intensité peut nous amener à nous extérioriser ou à nous intérioriser plus que de besoin.
On pourrait dire que l’intensité modifie nos perceptions à tel point que nous faisons cinq pas de plus que nécessaire dans une direction ou dans l’autre, et que chaque fois nous devons refaire ce chemin en sens inverse pour revenir à notre situation de départ, ce qui ne fait qu’augmenter notre stress. Avec une meilleure compréhension de notre intensité, nous ne pouvons que mieux compenser cette tendance. Félicitez-vous de cette conscience que vous avez de votre intensité et dites-vous : « Je ne suis pas obligé de laisser cette émotion m’emmener plus loin que je n’ai besoin d’aller. » De leur côté, les personnes non hautement sensibles, qui sont moins intenses et dont les perceptions sont moins biaisées, n’éprouveront pas autant de difficultés. Elles se feront également moins de reproches.
Ce n’est pas que l’intensité soit mauvaise, ni qu’elle nous entraîne dans une mauvaise direction. Le « gouvernement de la majorité » s’applique aux votes, pas au développement personnel. Ces cinq pas de décalage ne vous dérangent peut-être pas. Mais vous savez maintenant comment vous en êtes arrivé là, car cela ne s’est pas fait tout seul. Vous avez parcouru ce chemin parce que l’intensité vous a fait cogiter, réfléchir, vous inquiéter, si bien que vos pensées et vos ressentis vous ont conduit dans de nouvelles directions. Si cette direction vous convient, c’est très bien. Mais puisque l’objectif est de mieux vous connaître, l’important est que vous sachiez comment vous y êtes arrivé.
Il faut savoir également que cette intensité constitue en elle-même un stress. Dans notre société où la rapidité règne, le rythme ambiant contribue indubitablement à accélérer notre cadence, à tel point que, sans nous en rendre compte, nous nous stressons plus que de besoin. Le simple fait que notre intensité augmente et nous conduise, hors de nous ou en nous, plus loin que nécessaire élève notre niveau de stress. Il nous incombe donc de l’observer pour au minimum prendre quelques mesures simples de gestion du stress. Il peut s’avérer utile de constater de quelle manière notre intensité nous pousse et de ne parcourir que deux pas avant de nous arrêter, pour voir ce qui se passe à cet endroit. Ce lieu peut être suffisamment différent pour offrir un point de vue satisfaisant.

S’observer soi-même
Chacun de nous doit trouver un juste milieu
	
	
	
	
	
	
	
	


D’autres éléments sur l’intensité et le stress


	
	
	
	







Comment notre intensité affecte autrui

Gérer l’intensité



Les chercheurs de sensations



Impuissance et optimisme acquis


Rumination et cycles négatifs



Se reprendre


Limites et conscience de soi
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Valeurs et rentabilité




Grandir soi-même et conduire sa carrière
	
	
	
	

Première étape : accepter sa sensibilité

Deuxième étape : prendre conscience du chemin parcouru

Troisième étape : connaître ses limites et s’y tenir

Quatrième étape : faire part aux autres de ses limites
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