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Avant-propos
« Être différent n’est ni une bonne ni une mauvaise chose. Cela signifie simplement que vous êtes suffisamment courageux pour être vous-même. »
Albert CAMUS


En 2020, j’ai enfin compris ce qui, depuis toujours, me rendait si différente et incomprise. J’ai mis un nom sur une réalité que je vivais au quotidien mais que je n’arrivais pas à expliquer : l’hypersensibilité. Cette découverte a marqué le début d’un parcours introspectif profond vers la connaissance, l’acceptation et l’amour de soi. C’est ce cheminement intérieur, fastidieux mais tout aussi merveilleux, qui m’a encouragée à écrire.
Cet ouvrage n’est pas un énième livre sur l’hypersensibilité, il est celui que j’aurais aimé découvrir des années plus tôt, lorsque je me sentais seule et en décalage. C’est le guide que j’aurais aimé avoir à mes côtés lorsque j’ai débuté mon introspection pour comprendre, accepter et transformer mon hypersensibilité en force. C’est le témoignage que j’aurais voulu lire pour me sentir comprise et soutenue dans les périodes les plus sombres, lorsque je luttais contre mes angoisses et mes démons intérieurs.
Je me dévoile ici totalement pour vous raconter un quotidien, le mien, qui doit certainement parler aux hypersensibles et à tous ceux qui vivent avec des troubles psychiatriques.
Des périodes de questionnement intense et de profond mal-être à l’acceptation de mon hypersensibilité : vous découvrirez comment j’ai appris à transformer ce que je percevais comme un fardeau en un véritable cadeau. Avec sincérité et humilité, je partage aussi les difficultés liées à ma santé mentale et les batailles que j’ai dû mener pour les surmonter.
Il était crucial pour moi d’enrichir mon témoignage d’informations sérieuses et d’outils pratiques, issus de ma formation en coaching et de mon expérience personnelle, pour vous guider dans votre propre cheminement intérieur. Chaque chapitre a été pensé et conçu pour offrir des connaissances, un soutien et des conseils à tous ceux qui se reconnaîtront dans mon histoire, et je vous sais nombreux…
Ce livre, qui vous appartient désormais, est un refuge dans un monde qui continue à rejeter la sensibilité et à stigmatiser les personnes « trop » sensibles. Un lieu dans lequel il est bon de constater que cette sensibilité n’est pas une faiblesse, mais une immense force.
En partageant mon histoire, j’aspire à vous offrir plus qu’un récit : un miroir grâce auquel vous pourrez mieux vous comprendre, et surtout ne plus jamais vous sentir seul·e.


“Tant que la personne ne reconnaît pas qu’elle est hypersensible, elle va avoir tendance à en souffrir, à vouloir être comme les autres alors qu’elle ne l’est pas.
Saverio TOMASELLA„


 



Partie 1
Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?
[image: Image]

Suis-je « trop » ?
« Aucun individu ne peut être qualifié de “trop sensible” car la sensibilité est le propre de l’être humain ! Ce serait comme lui reprocher d’être “trop humain” ! »
Saverio TOMASELLA


25 ans : c’est le nombre d’années passées à me sentir en décalage, inadaptée et profondément incomprise des autres à cause de ma sensibilité exacerbée que personne, pas même moi, ne saisissait.
Je me suis toujours sentie très (trop) différente de ma famille, de mes amis, et des autres de manière générale. J’avais toujours l’impression d’en faire ou d’être « trop » : trop émotive, trop sensible, trop pleurnicheuse, trop stressée, trop anxieuse, trop peureuse, trop bavarde, trop enthousiaste, trop excessive, trop curieuse… trop tout !
Cette impression était sans doute alimentée par les nombreuses critiques que j’ai essuyées concernant ma sensibilité, mes émotions et mes comportements. Chaque fois que je me révoltais face à des attitudes qui n’avaient jamais été remises en question, que je me mettais à pleurer pour des choses considérées comme insignifiantes, que j’avais des réactions jugées disproportionnées, que je me posais trop de questions à propos d’une situation, j’étais pointée du doigt à travers des remarques très blessantes, violentes et parfois même humiliantes…
« T’es trop sensible. »
« T’en fais trop. »
« Tu pleures pour un rien. »
« Tu te prends trop la tête. »
« Tu te poses trop de questions. »
« Contrôle-toi un peu ! »
« Arrête ton cinéma ! »
« Tu prends les choses trop à cœur. »
« Prends sur toi ! »
« Ce n’est pas possible d’être comme ça. »
« T’exagères, Jennifer. »
« N’abuse pas ! »
« Mais qu’est-ce qui ne va pas chez toi ? »
« T’as vraiment un problème ! »
« Faut que tu ailles te faire soigner ! »
…
 
Les comparaisons régulières avec mon frère, qui ne faisait pas, lui, de « cinéma », ont incontestablement accentué cette confusion que je ressentais et cette différence que personne ne savait appréhender, et pire encore, qu’on rejetait. Alors que j’étais cataloguée comme la « casse-pieds », la « pet de travers », la « chialeuse », la « difficile », la « susceptible », on disait de lui qu’il était… « facile à vivre ».
 
Je n’ai alors cessé de me remettre en question : pourquoi ne suis-je pas comme les autres ? Pourquoi est-ce que tout me touche aussi profondément ? Pourquoi est-ce que mes émotions me bouffent à ce point ? Est-ce normal de ressentir les choses aussi intensément ? Comment font les autres pour ne pas se poser toutes ces questions ? Comment parviennent-ils à contrôler leurs émotions ? Comment font-ils pour ne pas s’insurger face à des situations qui, moi, me révoltent profondément ?
Qu’est-ce qui ne va pas chez moi, bordel ?
Des interrogations qui tournaient en boucle dans ma tête et qui nourrissaient mon impression d’être bizarre et anormale. J’ai même longtemps pensé que j’avais un problème psychiatrique. J’avais cette terrible sensation que quelque chose ne tournait pas rond chez moi.
 
Au fil du temps et avec la répétition des reproches et des moqueries, une profonde honte a commencé à m’envahir. Ce sentiment faisait écho à celui que j’éprouvais enfant, lorsque mon père, pour « rigoler », faisait semblant de noter dans un calendrier les jours où je ne pleurais pas. Même si je ne crois pas qu’il l’inscrivait vraiment, ni que cette blague était faite dans l’intention de me nuire, je me sentais rabaissée.
Durant des années, la honte surgissait chaque fois que je pleurais en public ou que j’exprimais des émotions intenses, comme mon enthousiasme débordant, ma profonde tristesse, ma colère noire, ma peur irrationnelle… J’avais toujours l’impression d’être dans la démesure, d’en faire trop, d’être excessivement expressive. Les regards critiques et d’incompréhension braqués sur moi ne faisaient que renforcer ce sentiment. Quand elle me submergeait, la honte écrasait le peu de confiance en moi que j’avais et me donnait l’envie de disparaître. Rouge écarlate, les yeux emplis de larmes, la gorge nouée et l’esprit tourmenté, je tentais désespérément d’enfouir en moi ce que je ne pouvais plus contenir. Les émotions finissaient par déborder et laissaient place à une intense anxiété qui me poussait à me remettre profondément en question. Tous mes faits, mes gestes et dires étaient analysés en boucle dans ma tête jusqu’à ce que j’éprouve du dégoût envers moi-même. Je me tourmentais à l’idée d’avoir déçu les autres ou d’avoir fait mauvaise impression.
À cette honte destructrice s’ajoutait la culpabilité d’être incapable de maîtriser mes émotions et de ne pas être comme les autres. Je me reprochais d’échouer à jouer le rôle d’une personne comme tout le monde, de ne pas réussir à cacher ma sensibilité, de ne pas parvenir à me conformer à ce que la société attendait de moi. Je m’en voulais de ne pas être à la hauteur, de ne pas être parfaite, de ne pas répondre aux attentes, et d’être un poids pour les autres. Chaque interaction sociale devenait un terrain miné où je redoutais de trébucher et de montrer mes failles. Ce sentiment d’être constamment sur la sellette, de devoir prouver ma valeur en permanence, d’être contrainte de cacher constamment ma véritable nature par peur d’être jugée et rejetée me poussait à l’autocritique incessante. Chaque jour était une bataille contre moi-même, contre cette petite voix intérieure qui me répétait que je n’étais pas assez ou que j’étais « trop ».
 
Alors, pour essayer de calmer ce chaos mental, je me suis promis que, la prochaine fois, je serais et ferais comme tout le monde. J’ai donc tenté à plusieurs reprises d’être moins sensible, de me blinder, de changer pour essayer d’être « normale ». Je me répétais en pleurant et en m’autoflagellant : « Tu as encore surréagi, tu as encore fait des tiennes, tu as encore trop parlé, tu t’es encore affichée. Mais maintenant, c’est terminé. À partir de demain, tu vas arrêter d’être toi, tu vas arrêter de te dévoiler aussi facilement, tu vas arrêter de ressentir les choses aussi intensément. »
Et j’étais convaincue que cela fonctionnerait. Je m’endormais l’esprit un peu plus léger. Mais au réveil, chassez le naturel et il revient au galop. J’étais à nouveau submergée par la honte et la culpabilité.
Cette même voix revenait alors me hanter : « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez toi ? »
[image: Image]DÉCODAGE
Le poids des injonctions
Je veux lancer un cri du cœur contre ces paroles trop fréquemment adressées aux personnes hypersensibles : « t’es trop sensible », « arrête de pleurer », « t’en fais trop »… Ces remarques, bien qu’elles paraissent anodines, minimisent, invalident, répriment les émotions que la personne ressent. En plus de ne lui apporter aucune aide, elles ancrent en elle des croyances qui auront un impact significatif sur sa vie et sur la perception qu’elle aura d’elle-même : « je n’ai pas le droit de ressentir et d’exprimer mes émotions car elles sont disproportionnées », « je ne suis pas normale », « je suis fragile », « il y a quelque chose qui ne va pas chez moi »…
En réponse à ces reproches, la personne va se suradapter aux attentes des autres, refouler ce qu’elle ressent et rejeter sa propre sensibilité. De tels comportements ne sont pas sans conséquences : diminution de l’estime de soi, isolement social, difficultés à exprimer ses émotions, anxiété, dépression, mal-être, sentiment de honte et de culpabilité, croyances limitantes…
 
Il est très probable que celles et ceux qui profèrent ces reproches ne cherchent pas à causer de tels dégâts émotionnels. Ils expriment souvent leur propre inconfort ou leur incapacité à comprendre l’état émotionnel de l’autre. Néanmoins, les paroles restent des armes, qu’elles soient dites avec ou sans malveillance.
 
Bien évidemment, il ne s’agit pas de conforter la personne dans tout ce qu’elle pense, dit ou ressent. Toutefois, il est possible de la guider avec empathie et bienveillance vers de nouvelles manières de percevoir et de penser. Donc, plutôt que d’humilier, de minimiser, d’interdire, de rejeter, privilégions l’écoute active, le soutien empathique et l’acceptation des émotions, afin de permettre à chacun d’exprimer ses sentiments librement et sans crainte d’être jugé·e.


[image: Image]CONSEiL
Ces phrases à dire à la place
	T’es trop sensible.
	• Je vois que ça te touche beaucoup. Veux-tu en parler ?
• Est-ce que tu veux un câlin ?

	T’en fais trop.
	• Ça semble vraiment important pour toi. Comment puis-je t’aider ?
• Tes émotions sont légitimes, même si elles sont intenses. Je suis là si tu as besoin d’en parler.

	Tu pleures pour rien./Arrête de pleurer./Tu ne vas pas chialer pour ça, quand même.
	• Pleure si tu en ressens le besoin.
• Qu’est-ce que tu ressens ?

	Arrête de te prendre la tête./Tu te prends trop la tête.
	• Qu’est-ce qui te tracasse ? Explique-moi.
• Est-ce que tu veux qu’on aille prendre un peu l’air pour te changer les idées ?

	Arrête de te poser autant de questions./Tu te poses trop de questions.
	• Il est normal de chercher à comprendre. Sur quoi aimerais-tu avoir des réponses ?
• Je suis là si tu as besoin de prendre
un peu de recul.
	Tu stresses pour rien./Arrête de stresser !
	• Je vois que tu es stressé·e. Parle-moi de ce qui t’inquiète.
• Comment puis-je t’aider à te sentir mieux ?

	Contrôle-toi un peu !
	• Prends le temps qu’il te faut pour extérioriser. Je comprends que ce n’est pas facile.

	Arrête ton cinéma !
	• Je vois que tu vis quelque chose de fort. Veux-tu partager ce qui te fait réagir ainsi ?






[image: Image]EXERCiCE
Dénonce les injonctions !
	•Prends une feuille, munis-toi d’un stylo et écris toutes les injonctions, les reproches, les remarques et les critiques que tu en as marre d’entendre sur ta sensibilité, mais aussi sur ta personne. Profite de cet exercice pour te débarrasser des étiquettes que l’on t’a collées. Exemples : fragile, difficile, compliqué·e, susceptible, pleurnicheur·euse, casse-pieds, mauvais caractère…

	•Prononce à voix haute et fièrement : « Je m’en libère pour aujourd’hui et pour tous les autres jours de ma vie. »

	•Déchire la feuille et mets-la à la poubelle.

	•Alors, comment te sens-tu ?






Méfiez-vous des apparences !
« Seul le vrai-self a le pouvoir de créer. Quand il est étouffé, l’option qui reste est de se conformer, d’imiter, de se plier aux attentes des autres, d’entrer dans un moule trop petit, trop étroit, trop obscur. »
Fabrice MIDAL1


À force de moqueries sur mes émotions, de reproches sur mon tempérament, de mises en cause de mes réactions, j’ai ancré la croyance profonde que je ne serais jamais acceptée et aimée telle que je suis vraiment. Convaincue de cela, au fil des années et de manière totalement inconsciente, j’ai commencé à me suradapter aux autres pour correspondre à leurs attentes, ou du moins à ce que je pensais qu’ils attendaient de moi. Je me suis ainsi mise à travestir ma personnalité. J’adoptais plusieurs « faux-self » qui me permettaient d’être quelqu’un de socialement acceptable.
Je jouais le rôle du clown pour amuser la galerie afin de masquer ma sensibilité exacerbée et un profond mal-être. Alors que le regard des autres me terrifiait, tant ma valeur personnelle en dépendait, je donnais l’impression que je m’en affranchissais. Sous couvert d’humour, j’anticipais les réactions d’incompréhension en me moquant ouvertement de mes traits de personnalité, et particulièrement de ma sensibilité, me traitant ainsi moi-même de « fragile » ou de « chialeuse ». Même si l’humour peut être un bon moyen de prendre du recul, il peut aussi cacher des sentiments douloureux. En me qualifiant ainsi, je mettais en scène une fausse acceptation de moi-même, alors que, intérieurement, j’étais profondément blessée. Ce mécanisme de défense me permettait d’anticiper le jugement des autres, pour pouvoir y faire face. Un humour qui cachait en réalité ma peur d’être vue telle que j’étais.
Par ailleurs, pour dissimuler une certaine intelligence que j’ai toujours refusé de reconnaître, j’incarnais la fille idiote en posant des questions naïves alors même que je connaissais déjà les réponses. Cette « identité masque », que je n’ai jamais totalement comprise, me servait probablement à éviter la jalousie que je suscitais souvent, à ma grande surprise.
Pour être toujours intégrée et aimée de tous, je me conformais aussi au groupe et me faisais la plus lisse possible. Je prenais de la place lorsqu’on m’en laissait et me faisais discrète quand je n’en avais pas. J’étais toujours partante pour les activités proposées, même celles qui ne me convenaient pas, car je n’osais jamais exprimer mon opinion, de peur qu’elle ne diffère de celle des autres. Je voulais à tout prix éviter le conflit, synonyme pour moi de rejet. Cette recherche excessive de conformité découlait de mon besoin extrême de validation. Pour être acceptée j’étais absolument prête à tout, y compris à travestir ma personnalité, à sacrifier mes besoins et à m’affranchir de mes limites personnelles et émotionnelles.
En cherchant désespérément à me suradapter aux autres pour avoir leur approbation, j’ai progressivement perdu le contact avec mes émotions, mes besoins, mes valeurs, mes limites, mes désirs, mes envies et mes aspirations. Je ne savais plus ce que je voulais vraiment, ni qui j’étais véritablement. Je résumais alors mon identité aux étiquettes qui m’avaient toujours été attribuées : mauvais caractère, fragile, trop sensible, mal aimable, difficile, chialeuse… Un décalage immense existait entre celle que j’étais à l’intérieur et celle que je montrais. Je vivais avec l’impression amère de mentir à tout le monde, et surtout à moi-même, accentuant davantage mon sentiment de décalage.
Si, en apparence, j’étais souriante, rigolote, consciencieuse, rigoureuse, sage, exemplaire, j’étais au plus profond de moi fragile, triste, en colère, vide, en grande souffrance.
[image: Image]DÉCODAGE
Vrai-self vs faux-self : qui suis-je vraiment ?
Le concept de « vrai-self » représente notre identité profonde, qui nous sommes véritablement au-delà de toutes nos expériences vécues, des conditionnements, des injonctions et des reproches… C’est la partie la plus authentique de nous-même.
 
Par contraste, le « faux-self » – conceptualisé dans les années 1960 par le pédiatre et psychanalyste britannique Donald Winnicott – agit telle une carapace, un masque que nous arborons pour nous intégrer à notre environnement et correspondre à ce que l’on pense être les attentes sociales en vigueur. Cette personnalité adaptative, qui varie selon les contextes et les interlocuteurs, a deux fonctions principales : protéger le vrai-self en le cachant lorsqu’il est menacé, et répondre aux exigences de l’environnement.
 
Tout le monde porte un faux-self, car il est parfaitement normal d’ajuster sa manière d’agir et de s’exprimer différemment avec sa famille, ses ami·e·s ou son/sa partenaire. Dans ce cas, il est tout à fait adapté et non contraignant.
En revanche, le « faux-self » est préjudiciable, voire dangereux, lorsque la personne s’identifie trop fortement à celui-ci au point d’oublier son vrai-self. Les conséquences peuvent être multiples : vide intérieur, difficulté à faire des choix, décisions en désaccord avec ses valeurs, sentiment de tristesse profonde, anxiété, dépression…
 
Cette réalité est malheureusement très présente chez les personnes hypersensibles qui se voient reprocher, dès leur enfance, leur tempérament, leur sensibilité, leurs émotions, leurs réactions. Elles vont alors chercher très tôt à s’adapter aux autres, à camoufler qui elles sont pour tenter de répondre aux attentes et s’intégrer à la société. Elles croient que si elles montrent leur véritable nature, elles ne seront ni aimées ni acceptées.
 
Quand le faux-self se développe-t-il ?
Le faux-self prend racine durant l’enfance, principalement à travers les interactions avec les parents, qui peuvent valider ou invalider certains comportements en récompensant ou en punissant l’enfant selon qu’il/elle a réalisé une action conforme ou contraire à leurs attentes. Cependant, il est important de reconnaître que d’autres figures influentes telles que les enseignants, les pairs et les membres de la famille élargie jouent également un rôle crucial dans ce processus. Chacun de ces acteurs peut envoyer des signaux à partir desquels l’enfant identifiera les comportements sociaux susceptibles d’être acceptés ou rejetés.
Par conséquent, un·e enfant dont le vrai-self est régulièrement validé se sentira encouragé·e à rester authentique et à exprimer son identité profonde. En revanche, un·e enfant dont le vrai-self est rejeté ou moqué aura tendance à se réfugier derrière un ou plusieurs faux-self pour dissimuler son identité profonde.
 
Quels sont les différents types de faux-self ?
Même s’il n’existe pas de liste précise ni validée scientifiquement des différents types de faux-self, en voici quelques-uns qui t’aideront peut-être à identifier les tiens.
	•Le gentil : il fait preuve d’une gentillesse et d’une générosité extrêmes envers les autres. Il veut faire plaisir à tout le monde et se plier en quatre pour satisfaire les besoins des autres.

	•Le clown : il aime faire des blagues, faire rire les autres et amuser la galerie. L’humour est un moyen de se protéger et de ne pas montrer aux autres ses émotions, sa timidité, son inconfort dans les relations sociales.

	•Le cool : il adopte une attitude détachée et décontractée pour masquer ses véritables émotions ou incertitudes. Il a envie d’être perçu comme une personne agréable à vivre et avec laquelle on veut et peut passer des bons moments.

	•La personne sûre d’elle : elle affirme une confiance en soi excessive et semble toujours avoir réponse à tout. Elle cherche à projeter une image d’assurance pour dissimuler ses propres doutes ou incertitudes.

	•Le conformiste : il adopte les normes, les valeurs ou les comportements d’un groupe social, même s’ils vont à l’encontre de ses propres convictions et valeurs. Il supprime ou cache ses véritables opinions, intérêts ou son identité pour se fondre dans le moule et éviter d’être jugé ou rejeté.




[image: Image]EXERCiCE
Fais tomber les masques !
Réfléchis à une situation passée dans laquelle tu ne t’es pas senti·e pleinement toi-même car tu as eu l’impression de jouer un rôle. Puis réponds à ces questions :
	•Décris précisément cette situation : Où étais-tu ? En présence de qui ? Qu’est-ce que tu faisais ? Que s’est-il passé ?


……………
	•Selon toi, quel masque portais-tu ? Comment agissais-tu sous ce masque ?


……………
	•Que cherchais-tu à prouver ?


……………
	•Qu’est-ce que ce masque t’a permis d’obtenir et/ou d’éviter ?


……………
	•De quoi aurais-tu eu besoin pour te sentir pleinement toi-même dans cette situation ?


……………
 
Je t’invite aussi, lors de tes prochaines interactions sociales, à t’auto-observer afin de prendre conscience de tes émotions, de tes pensées, de tes comportements et des stratégies que tu mets en place. Analyse-toi et demande-toi si tu te sens pleinement authentique dans cette situation. Pas de panique si les premières fois tu n’arrives pas à t’analyser correctement et à prendre le recul nécessaire. L’observation de soi est une pratique qui n’est pas toujours évidente ni facile à intégrer dans sa vie car, dès notre plus jeune âge, on nous apprend à regarder à l’extérieur de nous-mêmes… Donc patience et bienveillance envers toi-même.



1. Fabrice Midal, Suis-je hypersensible ? Enquête sur un pouvoir méconnu, Pocket, 2022.

En conflit avec moi-même
« Croire que parce que ses yeux n’expriment rien, un être ne souffre pas, est une erreur facile à commettre. »
Graham GREENE


Même si le rejet de ma sensibilité exacerbée m’a causé de nombreuses souffrances, j’ai aussi conscience que ce n’est pas le seul facteur responsable. Il y a aussi, et surtout, mes nombreux traumatismes. J’ai grandi dans un climat insécure et anxiogène, souvent confrontée à la violence verbale et parfois même à la violence physique. À l’âge de 16 ans, notamment, alors que ma famille volait en éclats, j’ai sauvé ma mère d’une tentative de suicide médicamenteuse. Cet événement a laissé des marques indélébiles et de profondes blessures, dont une peur extrême de l’abandon. Malheureusement, ce ne fut pas le seul drame de ma vie car j’ai été témoin de nombreuses scènes auxquelles aucun enfant ne devrait assister. Toutes ces expériences négatives vécues à un jeune âge ont causé des séquelles psychologiques importantes dont la douleur a certainement été amplifiée par mon extrême sensibilité.
La déconnexion avec mon identité profonde n’a finalement fait qu’intensifier le mal-être qui grandissait en moi depuis des années. Devenu de plus en plus oppressant, celui-ci s’est exprimé à travers de nombreux comportements autodestructeurs.
Dès l’âge de 13 ans, j’ai souffert d’anorexie mentale. Une longue et sombre période lors de laquelle j’étais en perpétuel conflit avec mon corps et mon esprit. Me priver de nourriture me donnait un puissant sentiment de contrôle car je maîtrisais enfin quelque chose dans ma vie. Après deux hospitalisations, j’ai recommencé à me nourrir, mais cette période de restriction alimentaire n’a fait que fragiliser ma santé mentale, déjà dégradée. Toutes mes émotions désagréables se transformaient en véritables tempêtes émotionnelles qui emportaient tout sur leur passage. Face à leur intensité, je me sentais démunie et impuissante. J’oscillais constamment entre la honte, la culpabilité, la tristesse, la colère et le vide le plus complet. Le sentiment de décalage était perpétuel, envahissant et dévastateur. J’avais la rage contre moi-même de ne pas réussir à être comme les autres malgré des efforts considérables…
Plus les années passaient, moins je me comprenais, plus je sombrais. Mon mal-être ne cessait de grandir. Dans les moments les plus sombres, la seule chose qui soulageait mon chaos intérieur était de me faire du mal, de me procurer une douleur physique intense. La scarification était devenue ma manière à moi de libérer mes émotions et d’exprimer ma souffrance psychique. Je me surprenais aussi parfois à imaginer de quelle façon je pourrais mettre fin à mes jours : percuter un arbre de plein fouet au volant, prendre des médicaments, me jeter sous un train… Les possibilités étaient multiples. Et puis un jour, à force d’y penser, je suis passée à l’acte en ingurgitant des médicaments, et encore en accélérant un peu trop vite dans un virage. Chaque fois, j’avalais des petites quantités ou reprenais le contrôle de mon véhicule car, malgré tout, je ne pense pas que j’avais réellement envie de mourir. Je crois surtout que j’avais envie d’apaiser cette souffrance intérieure qui me rongeait. Imaginer de quelle manière j’allais mettre un terme à ma vie était une échappatoire.
Les crises d’angoisse, les crises de larmes, la tristesse intense, la rage contre moi-même, l’incompréhension du monde qui m’entourait, la peur extrême d’être rejetée et abandonnée, l’incapacité à me détacher émotionnellement de tout me bouffaient de l’intérieur.
Je me torturais l’esprit à me poser des questions auxquelles je ne trouvais, encore une fois, aucune réponse. Suis-je malade ? Suis-je folle ? Suis-je un cas désespéré ? Qu’est-ce qui ne va pas chez moi, bordel ?
Tant d’années passées à me tourmenter, sans trouver personne qui puisse m’aider à apaiser ma souffrance. Pourtant, ce n’est pas faute d’avoir consulté plusieurs psychologues et psychiatres…
Est-ce que je leur expliquais bien ce que je ressentais ? Et, quotidiennement, est-ce que mon entourage pouvait savoir ce qui se passait réellement en moi ? Est-ce que j’exprimais aux autres ma souffrance ? Je n’en suis pas sûre. J’aimerais me rappeler plus de détails, mais ma mémoire me fait défaut, probablement à cause des traumatismes. Seule cette grande solitude reste gravée.
 
C’est dans cet état de grande vulnérabilité que j’ai croisé sur ma route un dangereux manipulateur. Souffrant de dépendance affective et étant très fragile psychologiquement, j’étais du genre à m’oublier complètement dans mes relations amoureuses et à être prête à absolument tout pour être aimée et validée, y compris à subir… des coups et des insultes. Après m’avoir offert tout ce dont je manquais, compliments, affection, attention et amour, cet homme s’est mis à être violent verbalement, puis physiquement. Les mots d’amour se sont rapidement transformés en insultes, puis les insultes se sont changées en menaces, et, très vite, il y a eu les premières mains levées, qui se sont abattues quelques semaines plus tard… J’étais totalement sous emprise. Les périodes de lune de miel compensaient les accès de colère, les soirées alcoolisées et les violences. Chaque jour il me répétait qu’il n’avait jamais aimé quelqu’un autant que moi. À ses côtés, je me sentais aimée, belle et importante malgré l’escalade de la violence. Puis, un soir, il y a eu la dispute de trop, le point de bascule où j’ai cru qu’il allait me tuer. Sans que je comprenne vraiment ce qu’il se passait, il m’a sauté au visage pour m’étrangler. Je suis parvenue à lui échapper, mais je ne pouvais pas m’enfuir car il avait verrouillé la porte. Pendant d’interminables heures, il a continué à me violenter, à me menacer et à m’insulter. J’entends encore ses paroles en boucle dans ma tête : « Tous les psys du monde ne pourront rien faire pour toi ! » Ces mots m’ont brisée encore plus que ses coups. Il avait peut-être raison… Il n’était pas le seul à penser que j’avais un problème.
Après moult péripéties, j’ai réussi à le quitter, mais non sans conséquences… J’avais perdu mes amies, de qui ils m’avait éloignée, j’avais raté mon premier semestre d’études et j’étais détruite psychologiquement.
 
Ma liberté retrouvée n’a pas suffi à effacer les cicatrices laissées par cette relation toxique. Pour oublier et me reconstruire, j’ai déménagé et poursuivi mes études dans une ville que je ne connaissais pas. Mais à mon grand désarroi, j’ai emporté avec moi mon mal-être, qui ne cessait de grandir. Même si je camouflais ma souffrance, elle s’exprimait à travers de nombreux comportements à risque lors de sorties toujours plus fréquentes, alcoolisées et tardives. Au niveau familial, amical et amoureux, c’était le désastre. Il aurait été surprenant que mon parcours professionnel soit différent…
[image: Image]CONSEiL
Comment surmonter le mal-être ?
Pour surmonter le mal-être, que l’on soit enfant, adolescent·e ou adulte, il est important de chercher de l’aide auprès d’un professionnel de la santé mentale. Les psychologues, thérapeutes et psychiatres sont formés pour offrir un soutien spécialisé et adapté aux problématiques rencontrées.
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Les hypersensibles, des proies idéales pour les manipulateurs ?
Les personnes hypersensibles sont malheureusement des cibles privilégiées des manipulateurs, et notamment des pervers narcissiques. Dotées d’une grande empathie et d’une sensibilité accrue, elles se montrent authentiques, sincères, gentilles, généreuses et à l’écoute des autres, dont elles aiment prendre soin. Ces qualités humaines peuvent parfois s’accompagner d’une faible estime de soi et d’un besoin démesuré d’attention et d’amour, rendant ainsi celles et ceux qui les possèdent plus vulnérables.
Les « vampires émotionnels » exploitent ces traits en se présentant initialement sous un jour extrêmement favorable. Ils savent se montrer charmants, amicaux et attentionnés. Experts dans l’art de détecter et d’exploiter les vulnérabilités, ils offrent à leur proie, dans un premier temps, tout ce dont elle a besoin pour se sentir aimée et en confiance. Bien que les personnes hypersensibles soient douées pour détecter les manipulations, les mensonges et les faux-semblants, elles peuvent être trompées par cette apparence bienveillante.
Derrière cette façade, les pervers narcissiques cachent un ego surdimensionné, une absence d’empathie et un besoin constant de dénigrer leur entourage pour se sentir supérieurs. Une fois la relation de confiance établie, ils commencent subtilement à instaurer leur emprise. Ils utilisent alors différentes stratégies de manipulation pour isoler leur victime de ses proches, briser sa confiance en elle et la rendre dépendante émotionnellement.
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Comment te protéger des manipulateurs ?
Reconnais les signes de manipulation
Bien qu’ils ne soient pas exhaustifs, voici quelques comportements qui peuvent t’alerter sur les intentions d’une personne manipulatrice et t’aider à prendre les mesures nécessaires pour t’en protéger :
	•Elle peut être extrêmement charmante au début et donner à sa victime le sentiment d’être spéciale et importante.

	•Elle recherche continuellement des compliments et de l’attention.

	•Elle utilise souvent la manipulation pour obtenir ce qu’elle veut, en jouant sur les émotions des autres, notamment la culpabilité et la peur.

	•Elle a du mal à comprendre ou à ressentir les émotions des autres.
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