Saverio Tomasella

Le GUIDE DE SURVIE pour
AFFIRMER sa SENSIBILITE
au BUREAU, avec son CHEF,
ses COLLEGUES...

Editions

EYROLLES




U n collegue ou votre chef vous a-t-il déja dit que vous pre-
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subir de plein fouet un environnement professionnel fondé
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Ce livre riche en témoignages vous permettra dévaluer
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« La logique est le dernier refuge des gens sans imagination. »

Oscar Wilde
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pour capter ce qui nous entoure et nous ajuster a ce que nous
vivons.

Malgré de nombreux écrits et prises de position en faveur de la
sensibilité humaine et de son importance fondamentale dans nos
relations, la sensibilité continue a étre mal vue, ou méconnue, par
une grande partie de la population, que ce soit au sein des familles,
a I’école, dans le monde de I’entreprise, dans les administrations et
les partis politiques, comme si ce qui fait notre singularité d’étre
humain n’était pas digne d’intérét.

On entend encore trop souvent des a priori comme « la sensibilité
est une faiblesse », « les femmes sont des Ames sensibles » (comme
si les hommes n’avaient ni dme ni sensibilité!), et parallelement
surgit une multitude d’exhortations a « gérer ses émotions » et a se
controler.

Le monde contemporain virtualisé et matérialiste, focalisé sur les
performances et la rentabilité, souvent tres violent, renforce dange-
reusement ce rejet du sensible en poussant les individus a se désen-
sibiliser, a se couper de leurs ressentis et de leur corps.

Dans ce contexte desséchant, beaucoup de personnes sensibles
souffrent et sont parfois rejetées. Elles se sentent différentes, en
décalage et n'osent plus exprimer leur sensibilité. D’autant plus si
elles sont atypiques, a 1’écart des standards de notre société, des
croyances générales, des regles établies.

Les souffrances des personnes sensibles semblent étre encore plus
vives au travail, du fait de I'accentuation de la compétition, devenue
parfois impitoyable, autant que la pression d'une hiérarchie elle-
méme soumise a la toute-puissance des marchés et des actionnaires,
sans oublier certaines rivalités acharnées, qu’elles soient sournoises
ou déclarées. Selon de trés nombreux témoignages, le monde du
travail serait devenu une jungle féroce. Le barometre Ipsos publié le
5 avril 2011 par La Tribune révéle que 319% des salariés seulement
se déclarent « souvent heureux au travail ».

Aussi, nos sensibilités sont-elles mises a mal par la cruauté, le cy-
nisme et les violences sans scrupules qui se déchainent au quoti-
dien. La sensibilité humaine est désormais gravement éprouveée par
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les coutumes professionnelles actuelles au point de fragiliser les
femmes et les hommes qui travaillent, les rendant a vif, les pous-
sant a bout, les épuisant ou les désespérant. Le nombre croissant de
dépressions, insomnies, fako tsubo', maladies au long cours, épui-
sements professionnels (burn out) et méme de suicides est particu-
liecrement préoccupant.

Des 1998, Christophe Dejours a alerté I'opinion sur les souffrances
au travail®. S’aidant de la réflexion de Hannah Arendt sur la bana-
lité du mal?, il met en lumiére comment la souffrance advient, non
seulement dans les rapports entre cadres et employés, mais aussi
entre collegues.

Selon Dejours, une idéologie pernicieuse tente de s’'imposer de fa-
con manipulatoire: sous prétexte de compétitivité, « la fin justi-
fierait les moyens ». Cette contre-vérité déshumanisante s’impose
massivement parce que des femmes et des hommes I'adoptent aveu-
glément. La question fondamentale interroge les « ressorts subjec-
tifs de la domination » : pourquoi certains* acceptent-ils de subir
tant de souffrances, alors que d’autres participent a infliger cette
souffrance aux premiers? Pourquoi consentons-nous a prendre part
a ce systeme inhumain alors que nous savons pertinemment qu’il
est aussi scandaleux que révoltant?

L'adhésion a l'idéologie de la souffrance au travail se révéle étre,
en réalité, une défense tres puissante pour nier la conscience dou-
loureuse de notre propre responsabilité dans le développement du
malheur social®.

Dans ce contexte sourdement ravageur, un livre sur la sensibilité au
travail est plus que jamais nécessaire pour informer le plus grand
nombre.

Si les personnes hypersensibles représentent au moins 25% de la
population (une personne sur quatre), n’oublions pas que les évé-
nements difficiles de 'existence viennent exacerber plus ou moins

1. Le syndrome du cceur brisé, ou tako tsubo en japonais, est une maladie du muscle cardiaque pro-
voquée par un stress important. Le risque de mortalité est proche de celui de I'infarctus du myocarde.
2. Christophe Dejours (1998), Souffrance en France, la banalisation de l'injustice sociale, Seuil, 2009.
3. Hannah Arendt (1963), Eichmann a Jérusalem. Rapport sur la banalité du mal, Gallimard, 1991.
4. Le texte adopte le genre masculin pour plus de concision typographique. Bien entendu, ce livre
s’adresse autant aux femmes qu'aux hommes.

5. C. Dejours, op. cit., p. 23.

Shinaduction "



durablement et profondément la sensibilité de tout un chacun. Dans
un contexte économique tendu favorisant la pression au travail,
les individus les plus sensibles se sentent particulierement tiraillés.
D’une part, leur enthousiasme, leur inventivité, leur empathie les
poussent a s’engager a fond dans leur activité¢ professionnelle et
aupres de leurs collegues, au risque de s’y perdre ou de s’épuiser.
D’autre part, leur sensibilité élevée les expose a subir de plein fouet
les conflits, les tensions, les dissensions au travail.

Nous verrons que la plus grande majorité des individus ultrasen-
sibles' ne supporte pas le travail en open space, que leur mode re-
lationnel empathique les rend peu aptes a supporter la compétition
exacerbée et les prédispose au « chagrin de travail » ou méme au
burn out. Il est donc nécessaire, pour trouver leur équilibre, qu’ils
sachent repérer les caractéristiques de leur sensibilité et les moyens
concrets pour bien la vivre au quotidien, tout en développant a la
fois leurs compétences créatives et leurs capacités a poser des li-
mites lorsque cela devient nécessaire.

Méme si l'accent sera mis sur la sensibilité au travail, et particu-
liecrement sur la sensibilité élevée, nous tiendrons compte le plus
largement possible de la réalité quotidienne des souffrances qui
existent dans le contexte professionnel, en dénoncant les pratiques
qui bafouent la dignité de I'étre humain.

1. Lire C. Pirotte, Etes-vous ultrasensible ?, Leduc, 2019.
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en décalage

avec votre entourage ? Le bruit, la lumiére ou les odeurs vous

dérangent? Vous faites tres attention aux détails? Vous étes

méme perfectionniste? Vous ressentez des émotions tres variées?

Vous saturez facilement, vous avez souvent besoin de repos? Vous

vous découragez vite? Alors, comme moi, vous étes « hypersen-
sible ». En France, nous sommes plus de 20 millions.

L'hypersensibilité n’est ni une anomalie ni une maladie, elle est
simplement une particularité qui peut rendre notre quotidien plus
difficile a vivre, par exemple au travail et dans certaines relations
sociales obligées.

Cette premicre partie est la pour vous aider a mieux vous connaitre
pour mieux vous accepter.

D’une facon ou d'une autre, a des degrés divers, nous sommes tous
concernés. Les chapitres qui suivent vous permettront de découvrir
comment votre sensibilité peut étre malmenée au travail. Surtout,
vous pourrez aussi mieux comprendre les personnes tres sensibles
que vous cotoyez ponctuellement ou quotidiennement.

L'hypersensibilité et 1'ultrasensibilité (qui combine sensibilité et
empathie élevées) ne désignent pas une catégorie hermétique de
personnes a part. Elles représentent plutoét un point de vue, sur soi,
les autres, le travail, le monde et la vie, adopté par de nombreuses
personnes’, soit durablement, soit a certains moments de leur exis-
tence, notamment lors de fatigue, de déprime, de crises, de remises
en question, de mutations, de perte de confiance en soi, de trauma-
tisme, de maladie, de vieillissement, de deuil, etc.

C’est pourquoi nous allons présenter les problémes rencontrés au
travail et les souffrances qui en découlent, a travers les événements
et les situations qui affectent notre sensibilité, I'amplifient ou ré-
sonnent avec elle.

1. A ce sujet, lire les travaux passionnants du philosophe et psychanalyste Carlos Tinoco. Par exemple,
Carlos Tinoco, Sandrine Gianola et Philippe Blasco, Les « surdoués » et les autres. Penser I’écart, JC
Lattes, 2018.
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Le terme hyperesthésie vient du grec huper qui signifie « avec ex-
cés », et aisthesis qui veut dire « sensibilité »; ce qui en fait un
synonyme d’hypersensibiliteé.

Aujourd’hui, I'hyperesthésie désigne principalement une sensibilité
exacerbée des différents sens. Elle affecte la perception des sensa-
tions et peut les rendre douloureuses. La sensation ressentie peut
devenir pénible, voire insupportable. L'hyperesthésie sensorielle pré-
sente de nombreux avantages au travail, par exemple pour un « nez »
créant des parfums, un chef en cuisine qui bénéficie d’'un gotut trés
développé, un musicien dont I'oreille est fine, un ostéopathe au tou-
cher tres subtil, etc. Elle peut aussi entrainer certains désagréments.

Le toucher est notre sens fondamental, bien qu’il soit souvent peu
écouté. Notre peau est I'organe le plus étendu de notre corps. Elle est
a la fois une protection, une limite mais aussi une zone de contact
avec nous-méme, les autres et le monde.

L'hyperesthésie du toucher concerne les personnes qui ont du mal
a supporter les étiquettes, certaines matieres, notamment des véte-
ments professionnels, mais aussi des températures trop chaudes ou
trop froides (selon leur degré de tolérance).

La peau, les muscles et les os nous permettent aussi de percevoir
les vibrations.

66 Je sens les ondes: les micro-ondes dont les ondes sortent
jusqu’a plusieurs metres. Je suis obligee de me reculer tel-
lement c’est agressif. Je sens aussi un aimant & proximite.
Ca m’agresse dans la téte et me donne envie de vomir. 99
Sabine!

1. Dans un souci d’anonymat, tous les prénoms ont été modifiés. Les témoignages sont issus d'une
enquéte sur I'empathie, la sensibilité et la souffrance au travail réalisée en 2018 par I'Observatoire de
'ultrasensibilité.
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Sabine cherche la source de son malaise et, en s’en éloignant, elle se
sent mieux. Quelques minutes sont nécessaires pour retrouver son
équilibre et sa sérénité.

"7, Sivotre sens du toucher est trés développé, choisissez des
vétements dans lesquels vous vous sentez bien. Privilégiez le
confort a l'esthétique. Ne vous obligez pas a rester prés de la
machine a café, du micro-onde ou d'une source d’ondes pour
faire bonne figure: trouvez la distance qui est la bonne pour

vous.

Des odeurs jusqu’d la nausée

Certaines personnes sont particuliérement sensibles aux odeurs et a
la qualité de I'air ambiant, donc a la pollution intérieure des picces
confinées, des salles de sport, ou a la pollution extérieure des villes,
des parkings ou des routes. Au travail, cette hyperesthésie peut étre
dérangeante, car certains produits qui sentent fort peuvent devenir
incommodants, de méme que les odeurs de tabac froid, les parfums
trop forts, la sueur ou les odeurs corporelles, etc.

66 Mon odorat est particulierement développé. Dans le
monde du travail, les odeurs corporelles et la mauvaise
haleine me génent. Discrétement, je me recule un peu pour
moins les sentir. Je reconnais les parfums en entrant dans
une piece. Je sens aussi I'odeur de ce que les personnes
viennent de manger ou le goUt du chewing-gum qu'ils ont
en bouche; ca m’'amuse. 99

Sabine

Les individus dont la sensibilité olfactive est trés élevée peuvent
commenter le parfum de leurs amis et de leurs colleégues les plus
proches, ou mettre en valeur un plat en train de mijoter. Cela de-
vient I'occasion d’échanges qui facilitent et enrichissent la commu-
nication, ou détendent I'atmosphére au bureau.
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