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			Première partie 
L’hypersensibilité 
en amour

		

	





Le cœur tendre 
de l’hypersensible

Ouverture

Il était une fois, dans un royaume éloigné, un prince qui cherchait en vain l’élue de son cœur pour en faire sa princesse. C’est alors que, par une nuit d’orage, une jeune femme se présenta dans son château pour demander l’hospitalité. La reine mère l’accueillit et la fit dormir dans un lit des plus confortables puisque vingt matelas y étaient empilés. Cependant, elle avait placé sous la pile de matelas un petit pois.

Le lendemain matin, lorsque la reine lui demanda si elle avait bien dormi, la jeune fille répondit que, dérangée par quelque chose de si dur que son corps en était couvert d’hématomes, elle avait passé une nuit épouvantable. Le prince lui demanda aussitôt sa main, une telle sensibilité ne pouvant être que celle d’une authentique princesse.

Cette princesse au petit pois du conte de Hans Christian Andersen résumé ici, c’est peut-être vous !

Premières notes

La quête amoureuse est une quête essentielle pour la personne hypersensible. Cette dernière recherche souvent un amour vrai, authentique ; une réciprocité des sentiments, l’union des cœurs et des corps, un respect de l’autre et des engagements donnés.

Ce qui plaît en général chez la personne hypersensible, c’est qu’elle ne triche pas avec ses sentiments, qu’elle a le cœur gorgé d’empathie, que son bien-être dépend du bien-être de l’autre, qu’elle est réactive et sensuelle, animée par sa richesse émotionnelle et qu’elle avive le couple et son partenaire.

Ce qui menace en revanche l’hypersensible en amour, c’est le risque d’être emporté par la passion et de s’égarer dans un amour éperdu. C’est aussi le risque de se faire vampiriser, de laisser la jalousie sourdre, l’irrespect s’installer, la souffrance liée au manque ou au trop-plein croître. C’est également le risque de s’aveugler, de ruminer, de renoncer, de dépendre de quelqu’un, de s’oublier et, en cas de rupture, de s’effondrer. C’est enfin le risque de renoncer à l’amour en raison d’émois trop ardents, de désillusions trop cuisantes et de tourments amoureux passés trop insupportables.

Hypersensible, c’est quoi ?

Trois aspects




Hypersensible, on peut l’être physiquement comme moralement. Moralement, on peut l’être sur le plan émotionnel, mais aussi parfois intellectuel.




Ces trois aspects (physique, émotionnel, intellectuel) sont diversement présents chez les personnes hypersensibles : chaque individu peut avoir une forme d’hypersensibilité où dominera un ou deux de ces aspects. Par ailleurs, les personnes hautement sensibles ont une réactivité supérieure à la moyenne des individus dans ces trois aspects.

Le domaine des émotions

L’hypersensibilité touche avant tout les émotions. Les émotions sont en effet ressenties plus facilement et plus intensément par les personnes hypersensibles que par la moyenne des individus. Hommes ou femmes, les hypersensibles vont, sur le plan des émotions, réagir avec plus de virulence, que ce soit dans la colère, la tristesse, le tourment, la crainte, l’apitoiement, la frustration, la réticence, l’amertume, le dégoût, la surprise, l’éblouissement, la joie ou l’exaltation. À l’écoute d’une musique, à la vue d’un beau paysage, ces personnes vont être plus facilement bouleversées. Elles vivent la joie ou le sentiment amoureux avec plus d’emportement, sont parfois les seules à rire d’une situation comique, mais elles peuvent aussi s’énerver ou se montrer susceptibles pour un rien. À fleur de peau, elles sont touchées par des stimulations très subtiles que les autres ne perçoivent pas. Par ailleurs (nous développerons ce point plus loin), les personnes hypersensibles ont habituellement plus d’empathie que les autres.

Trois étapes

En ce qui concerne la partie strictement émotionnelle de l’hyper­sensibilité, on observe trois étapes dans son déroulement :

1. D’abord, le déclenchement par un facteur extérieur.

2. En second lieu, la réaction émotive interne ressentie par l’individu.

3. Enfin, l’expression émotionnelle.







Chez l’hypersensible, le déclencheur peut être minime et le ressenti intense.

L’expression émotionnelle n’est en effet pas toujours proportionnelle. On peut par exemple réagir si fortement au moindre coup de klaxon qu’on sera traitée d’hystérique. À l’inverse, on peut « garder pour soi » ses réactions et ne pas réagir, du moins en apparence. Dans ce cas, la décharge comportementale qui ne se produit pas et qui devrait être intense va s’évacuer autrement. Les modes d’évacuation sont divers :


	On peut observer une forme de sidération : l’individu semble brusquement suspendu, paralysé dans ses éventuelles réactions à la fois physiques et émotionnelles, comme « sonné ».

	On peut avoir dans un second temps, par exemple le lendemain ou quelques jours plus tard, une réaction physique : des maux de tête, de ventre, de dos, des troubles du transit, des réactions cutanées du type eczéma ou urticaire, des vertiges, une lassitude, des troubles du sommeil, etc. Il peut également advenir qu’il n’y ait aucune réaction physique et que les émotions soient totalement réprimées. Répétées sur une très longue période, ces réactions retenues prisonnières à l’intérieur de soi faisant suite à des situations stressantes peuvent avoir des conséquences en interne, sur le système immunitaire notamment, qui serait à force altéré, favorisant ainsi des pathologies aussi variées que des infections, des allergies, le développement de cellules cancéreuses ou encore des fausses couches.Voilà pourquoi, et nous reviendrons sur ce point, les personnes hypersensibles sont invitées à libérer et à ventiler leurs ressentis plutôt qu’à les retenir. S’il est difficile de se mettre totalement à l’abri de la peur, de la peine, de l’amertume parfois, de l’inquiétude, de la jalousie dans une relation amoureuse, l’hypersensible gagnerait à ce que ces ressentis soient plus mesurés et moins envahissants. Nous verrons comment.
Le domaine physique
En dehors des réactions physiques liées aux émotions retenues dont nous avons parlé plus haut (maux de tête, de ventre, de dos, troubles du transit, réactions cutanées du type eczéma ou urticaire…), l’hypersensibilité modifie les cinq sens. On parle alors d’hypersensorialité. Les cinq sens, comme vous le savez, sont l’ouïe, l’odorat, le goût, la vue et le toucher. Chez l’hypersensible, ces sens vont capter avec plus de facilité et d’intensité que chez le commun des mortels ce qui s’offre à eux. Il n’est ainsi pas rare que les personnes hypersensibles soient plus réactives aux sons, aux couleurs, aux odeurs, aux goûts et au toucher.
Le domaine intellectuel
Les pensées vont envahir plus aisément et vivement l’hypersensible au point qu’il aura du mal à s’en départir et à penser à autre chose, quand bien même ces pensées le dérangeraient. Parmi les spécificités intellectuelles des hypersensibles, notons par ailleurs que la précocité intellectuelle est en connexion étroite avec l’hypersensibilité ainsi bien sûr que la précocité émotionnelle, l’intelligence artistique et spirituelle.
Des personnalités dissonantes


Malgré leur réactivité commune, toutes les personnes hypersensibles ne se ressemblent pas. En effet, l’hypersensibilité n’est pas la seule propriété qui les caractérise. Cette sensibilité émotionnelle, sensorielle et intellectuelle particulière s’associe en fait à des traits de personnalités différents.
Les extravertis
Certaines personnes hypersensibles vont se montrer expressives, démonstratives, spontanées, vulnérables, expansives. Ce sont, pour en faire une catégorie, les hypersensibles extravertis qui s’expriment avec force et constance, ce qui leur permet d’évacuer ces émois qui, muselés et stockés, n’en sont que plus néfastes.
Les extravertis séduisent par leur goût de la fête, leur envie de rencontres, leur ouverture aux autres et leurs facilités de contact. Mais cela risque aussi d’inquiéter un partenaire qui pourrait craindre d’être délaissé ou souhaiter une relation plus casanière et intime. Par ailleurs, les hypersensibles extravertis expriment souvent surtout des émotions négatives comme la peur d’être quitté(e), la déception ou la colère. Cette libération émotionnelle par des modalités expressives tous azimuts peut aussi fatiguer un entourage peu disposé à les supporter, en particulier le partenaire.
Les introvertis
Certaines personnes hypersensibles sont en revanche dans la retenue émotionnelle. Elles manifestent peu leurs émotions alors qu’elles les ressentent bien plus que la moyenne des gens. Elles semblent renfermées, timides, parfois même sauvages, craintives, méticuleuses, perfectionnistes et sont parfois paradoxalement d’apparence froide et insensible. Ce sont les hypersensibles introvertis.
C’est chez ces personnes que le risque de dégradation de l’état de santé physique est le plus important. Et c’est aussi vrai pour l’état de santé psychique. En effet, comme elles sont gardées à l’intérieur de soi, les émotions obscurcissent, comme le ferait un nuage de fumée, l’image que ces personnes ont d’elles-mêmes. Du coup, elles ne se perçoivent plus correctement derrière ces émois et finissent par douter de qui elles sont (elles douteront par exemple de leurs goûts, de leurs savoir-faire, de leurs désirs, de leur personnalité).
En amour, la personne hypersensible et introvertie aura bien évidemment du mal à montrer ses sentiments et plus encore à déclarer sa flamme. La communication dans le couple qu’elle va former sera entravée et des malentendus pourront hélas facilement s’installer.


Dans un cas comme dans l’autre, ces personnes peuvent vite se sentir submergées par l’intensité de leurs perceptions, la déferlante d’informations sensorielles, intellectuelles ou émotionnelles. Volontiers incomprises, beaucoup d’entre elles se croient anormales, surtout lorsque leur entourage les juge ingérables quand elles sont extraverties et insondables quand elles sont introverties.
Une fragilité ?


Si l’hypersensibilité ne doit pas être considérée comme une pathologie, elle a cependant sans aucun doute des répercussions dans le cerveau. Si son cerveau n’est pas différent, la manière dont l’hypersensible l’utilise diffère également probablement.
Y a-t-il une hérédité de l’hypersensibilité ? C’est possible. Marie nous dit d’ailleurs : « Dans ma famille, on l’est de mère en fille. » Reste qu’il est difficile de faire la part entre le caractère génétique et l’impact de l’environnement qui fait qu’un enfant va s’identifier à son parent hypersensible.
Par ailleurs, l’hypersensibilité prédispose probablement à des troubles psychologiques. En effet, on retrouve de l’hypersensibilité chez les personnes ayant un déficit attentionnel avec hyperactivité1, celles qui ont des tocs ainsi que chez les personnes anxieuses.
Pour toutes ces raisons, l’hypersensibilité peut être un frein au bonheur, et notamment dans le domaine amoureux. Heureusement, nous le verrons, ce n’est pas une fatalité, et on peut être hypersensible et heureux en amour. Nous expliquerons comment faire de l’hypersensibilité non pas une faiblesse, mais une force, notamment en se servant de son intuition, de son empathie et des formidables potentiels de créativité, d’apprentissage et de liens sociaux offerts aux hypersensibles.
TEST : Évaluez votre degré d’hypersensibilité


Attention ! Aucun test n’a une valeur absolue et ne pose de diagnostic.
Répondez à chacune des questions, le plus sincèrement possible, en fonction de la manière dont vous vous sentez.
Choisissez la proposition qui vous correspond le mieux. Si aucune des deux propositions ne vous convient totalement, choisissez celle dont vous êtes le(la) plus proche (ou le(la) moins éloigné(e)). Si vraiment aucune des deux ne vous convient, n’en cochez aucune.


1.
A) Quand je regarde un tableau, je m’arrête d’emblée sur un détail.
B) Je regarde d’abord l’ensemble du tableau.


2.
A) Mon humeur ne change pas beaucoup d’un jour sur l’autre.
B) Quand je parle avec quelqu’un de triste, je deviens facilement triste.


3.
A) Je suis très sensible à la douleur.
B) Je suis plutôt résistant(e) à la douleur.


4.
A) En boîte de nuit, je me sens très bien.
B) Je n’aime pas les endroits où il y a trop de monde.


5.
A) J’ai assez souvent besoin d’être seul(e).
B) Je ne supporte pas d’être seul(e), y compris chez moi.


6.
A) J’aime le café ou les boissons énergisantes.
B) J’évite de boire du café ou des boissons énergisantes.


7.
A) Je suis sensible aux bruits.
B) Je ne suis pas particulièrement sensible aux bruits.


8.
A) Quitte à lire, je préfère lire un roman.
B) Quitte à lire, je préfère lire des documents (essais).


9.
A) J’aime pratiquer des activités artistiques.
B) Je n’ai jamais pratiqué régulièrement d’activité artistique.


10.
A) J’ai l’esprit de compétition.
B) J’ai horreur de la compétition.


11.
A) Je me pose des questions sur la vie après la mort.
B) Je vis au jour le jour, sans me poser de questions.


12.
A) Je fais toujours plusieurs choses à la fois.
B) Je perds les pédales lorsqu’on essaie de me faire faire trop de choses à la fois.


13.
A) Je regrette pas mal de choses.
B) Non, rien de rien, je ne regrette rien.


14.
A) Je ne suis pas spécialement attaché(e) au parfum des autres.
B) Je suis sensible au parfum des gens que j’aime.


15.
A) Quand j’ai faim, ma concentration est perturbée.
B) La faim ne perturbe pas mon humeur.


16.
A) J’aime bien les films d’horreur.
B) J’évite de regarder des films d’horreur.


17.
A) Je fais les choses en temps et en heure.
B) Je sursaute facilement quand je suis surpris(e).


18.
A) Je serais plutôt gêné(e) d’aller seul(e) au restaurant.
B) Je serais plutôt gêné(e) d’aller seul(e) au cinéma.


19.
A) Je suis facilement stressé(e) par ce qui m’arrive.
B) Je suis facilement amusé(e) par ce qui m’arrive.


20.
A) Je m’endors sans problème.
B) J’ai du mal à bien dormir.


21.
A) Je me remets tout le temps en question.
B) Je sais ce que je veux.


22.
A) Une valeur essentielle pour moi est l’égalité.
B) Une valeur essentielle pour moi est la fraternité.


23.
A) Vers 9 ans, je préférais passer mes vacances avec mes parents.
B) Vers 9 ans, cela ne me gênait pas de partir sans mes parents, par exemple avec des copains chez leurs parents.


24.
A) J’ai du mal à me défendre si l’on me cherche en dehors de la maison.
B) Je n’ai pas de mal à me défendre en général.



Résultat :
Comptez un point si vous avez noté les réponses suivantes : 1A, 2B, 3A, 4B, 5A, 6B, 7A, 8A, 9A, 10B, 11A, 12B, 13A, 14B, 15A, 16B, 17B, 18A, 19A, 20B, 21A, 22B, 23A, 24A.


7 points ou moins
Vous ne semblez pas hypersensible, ou alors vous contrôlez bien votre hypersensibilité. Cela ne veut pas dire que vous n’avez pas de cœur évidemment, juste que vos émotions ne s’emballent pas. Vous êtes d’une humeur assez constante en dehors d’événements particuliers. Ce livre peut vous aider à comprendre les personnes hypersensibles autour de vous.


8 à 15 points
Vous êtes plutôt hypersensible. Vous comprenez les autres, même si les autres ne vous comprennent pas toujours. Vous êtes facilement touché(e) par ce qui vous entoure. Vous réagissez parfois très intensément, que ce soit dans la joie, la tristesse ou la colère par exemple. Ce livre est pour vous, même si votre sensibilité peut parfois être mise entre parenthèses dans certains domaines.


16 à 24 points
Vous êtes hypersensible et à fleur de peau. Vous avez besoin de vous isoler en cas de situation stressante et d’avoir le soutien important de personnes fiables. Vous êtes dépendant(e) des gens que vous aimez et vous supportez mal les séparations. Vos émotions sont à vif, même si cela ne se voit pas toujours. Vous êtes facilement inquiet (ète), voire angoissé(e). Vous ressentez facilement les émotions des autres et vous êtes très sensible à leur regard sur vous. Ce livre est vraiment pour vous.
Des animaux hypersensibles ?
Depuis fort longtemps, on connaît l’existence de liens entre les comportements émotionnels et le cerveau. Les expressions faciales qui résultent d’une activité nerveuse et ont sans doute pour nombre d’entre elles un caractère universel sont ainsi le reflet des émotions. Par exemple, lorsqu’on ressent du dégoût, la lèvre supérieure se tord, le nez se froisse et les yeux se resserrent.
C’est si vrai que les réactions émotionnelles paraissaient le propre de l’homme. Or, aujourd’hui, on peut scientifiquement affirmer que les animaux ont également des expressions faciales qui diffèrent selon leurs émotions. Des chercheurs allemands2 ont en effet décrit chez les souris des expressions émotionnelles. Leur face se transforme selon qu’elles goûtent un aliment sucré, amer ou qu’elles sont soumises à une stimulation douloureuse. Nejc Dolensek et ses collaborateurs ont pu relier avec certitude cinq états émotionnels aux expressions faciales spécifiques que sont la peur, la douleur, l’état nauséeux, le dégoût et le plaisir. Cette équipe de chercheurs a d’autre part montré que ces expressions faciales ne sont pas une simple réponse à l’environnement. Elles indiquent une valeur émotionnelle à la stimulation qui la provoque. Ainsi, les souris qui ont bu une boisson sucrée quand elles avaient soif ont montré une expression faciale bien plus réjouie que les souris déjà en partie désaltérées.
Ne soyez donc pas étonné(e) si votre chat ou votre chien vous paraît hypersensible. Ces scientifiques ont, a posteriori, exploré la façon dont l’activité neuronale des différentes zones cérébrales affectait les expressions faciales. Ils ont alors déterminé les zones cérébrales propres à chaque expression puis, en les stimulant, ils ont réussi à moduler l’intensité de celles-ci, repérant des intensités émotionnelles variées en reconnaissance faciale. Ils ont ainsi démontré l’existence de neurones de l’émotion dans le cortex insulaire connu comme la zone associée aux comportements émotionnels et à la perception des émotions, chez les animaux comme chez les humains.
Amoureux(euse) 
et hypersensible
Comportement amoureux


Quand vous êtes amoureux(euse), vous analysez sans cesse votre relation de couple. Vous êtes sensible aux détails. Chaque propos, chaque attitude, chaque regard de l’autre est souvent examiné avec attention. Cela vous rend conscient(e) des subtils changements qui peuvent se produire entre vous deux, comme des discrètes modifications de l’environnement. Comme vous désirez comprendre, vous décortiquez les sentiments de votre partenaire et vous souhaitez anticiper ce qui pourrait advenir pour ne pas être surpris(e) ou pris(e) au dépourvu, à l’image de Lucie : « Avant que nous ne sortions ensemble, quand il m’envoyait un message, j’en étais à me demander si quand il mettait un point à la fin de son texte, c’était plus mauvais signe que s’il n’en mettait pas. »
Vous allez également au fond des choses en étudiant les différents sens possibles des paroles ou des comportements tenus par votre partenaire. Que cela aille bien ou moins bien entre vous, il vous est indispensable de faire la lumière sur tout ce qui touche à votre liaison. Vous avez besoin pour cela de connaître le passé, notamment affectif, de votre partenaire, ce qu’il (à votre grand dam) ne veut pas toujours vous raconter. Au quotidien, vous avez besoin de savoir qui il fréquente en votre absence, que ce soit au travail ou quand il sort avec des amis. Vous consultez ses réseaux sociaux. Vous allez aussi regarder si le temps ou d’autres facteurs vont affecter le sentiment amoureux, la conjugalité, le rapport à l’autre. Bref, vos yeux restent en permanence fixés sur le baromètre amoureux de votre couple.
Vous êtes souvent le(la) plus empathique des deux dans la relation amoureuse, à l’image de Samia : « Je me préoccupe en permanence de lui. Je pense plus à son bien-être qu’au mien. Je ne m’en plains pas car il le reconnaît volontiers et m’en est reconnaissant. Sans être une mère pour lui, car j’ai ma fille, je m’assure qu’il est assez couvert avant de sortir les jours d’hiver et qu’il n’est pas malade quand il semble fatigué.
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