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Introduction


Lorsque je parle d’hypersensibilité, on me demande souvent : « Oui, mais hypersensibilité à quoi ? » Alors est-ce que la réponse « à tout » peut être considérée comme une vraie réponse ?

C’est difficile, d’ailleurs, d’expliquer l’hypersensibilité à quelqu’un puisqu’il existe pour moi autant de définitions d’une sensibilité élevée qu’il existe de personnes hypersensibles.

 

﻿Comment sait-on qu’on est hypersensible ? Il existe bien évidemment des tests, des points communs, ou encore des spécialistes que l’on peut consulter pour être certain·e… À mon sens, je crois que finalement, c’est ce ﻿que l'on ressent au plus profond de notre ventre qui nous sert de véritable indicateur. C’est ce truc de ﻿percevoir que les choses sont différentes pour nous, que notre émotion est plus intense que ﻿celle de notre entourage, que la perception du monde semble moins colorée pour les autres.

Sentir que parfois les remarques peuvent nous piquer comme la pointe d’un couteau et nous remuer les méninges pendant ﻿plusieurs heures﻿, être capable de contempler durant quelques minutes un rayon de lumière ou s’émerveiller d’un petit rien qui fait tout.

 

Au fil de ces quelques pages, je vais vous parler de mon parcours scolaire, de mes rencontres, de mes ami·e·s, de mon enfance, de la voie professionnelle que j’ai choisie. Je vais ouvrir une fenêtre sur mon cœur et sur ma vie. Une fenêtre au travers de laquelle vous ne pourrez voir qu’avec des lunettes magiques, celles de l’hypersensibilité.

 

Je ne suis pas thérapeute, psychologue ou même coach de vie. Ce livre n’a pas vocation à être un guide, mais plutôt des histoires du quotidien, des morceaux de vie qui pourront peut-être vous aider, vous éclairer ou vous rassurer.

 

 

En partant de ce postulat, à travers ﻿ces pages, j’ai voulu raconter, expliquer, partager mon hypersensibilité. Celle qui me fait pétiller certains jours, mais qui me couvre de neige parfois. ﻿Celle qui fait que je tire des plans sur la comète tout en me faisant des noeuds au cerveau. Celle qui me met en colère, qui me fait pleurer, rire, danser, douter. Mais surtout, celle qui m’emporte dans un tourbillon de confettis.
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Mon histoire en quelques mots


Je suis née en 1989, comme Taylor Swift. Au mois de janvier, plus précisément. Après les jolies fêtes de Noël, juste à temps pour avoir la fève dans ma part de galette des Rois. Capricorne﻿ ascendant Gémeaux. Une fille drapée d’une robe d’hiver avec l’automne pour souliers.

 

Mon blog, CarnetPrune, est né un soir d’été 2012 où ma passion pour l’écriture et le partage se sont transformés en quelques lignes de codes et une adresse Web. Les photos carrées, les filtres rosés et les légendes en hashtag sont arrivés. Instagram s’est rapidement professionnalisé. Mon ordinateur, mes articles, mon téléphone et après quelques papiers﻿ administratifs, je suis devenue ma propre cheffe. Je suis si chanceuse d’avoir pu faire de mon hobby mon travail à temps plein.

Depuis, j’ai l’impression d’avoir des centaines d’ami·e·s à travers le globe, à portée de stories. En quelques mots sous mes photos, le temps d’un sourire sur le quai d’une gare ou d’une étreinte au hasard d’un café parisien.

J’ai de la bienveillance à m’en tricoter des chaussettes pour chaque jour de la semaine, des encouragements pour tout un stade de foot et des bras tendus aux quatre coins du monde.

 

Ma vie, devant ou derrière un écran, est la même. J’aime regarder les dessins animés des vacances de Noël sous un plaid, éplucher des clémentines en une seule fois, rentrer à vélo les soirs d’été à Paris. J’aime surprendre les reflets du soleil sur les murs de mon bureau, regarder mes chats bâiller, lorsque les avions font des croisillons dans le ciel et quand le lait se dilue gracieusement dans mon café.

 

J’aime savoir que vous tenez ce livre entre vos mains. Celui qui m’a terrifiée, fait sauter de joie, fait douter et pour lequel j’ai eu de la gratitude, enfin.

J’aime vous imaginer en train de le lire, dans le train, en terrasse, sous la couette. De vous y reconnaître, d’y comprendre vos proches. De le partager, de le prêter, d’entourer, de surligner. De vous l’approprier.

 

CarnetPrune, c’est l’histoire d’Angéline qui, un jour, a décidé de créer un blog, juste pour voir. Puis, d’articles en photos Instagram, de stories en live improvisé﻿s﻿, ﻿de conférences ﻿en rencontres inattendues, ce livre est arrivé. Mieux qu’une cerise sur un gâteau, c’est avoir la fève un soir de Noël tout en recevant son premier bisou sous un feu d’artifice.
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Chapitre 1

L’hiver, les relations familiales
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La sphère familiale, celle qui nous voit grandir, qui nous élève, qui nous prépare au monde adulte, c’est la base de la maison que nous allons construire, les fondations. Le choix des planches, des matériaux, de la forme aussi. Est-ce que ce sera une maison discrète avec une peinture plutôt neutre ? Une maison excentrique dont les gens ne comprendront pas vraiment l’architecture ?

Cette maison est agrémentée d’un petit jardin, coloré par ses fleurs, parfois ombragé par sa végétation, à l’image de nos souvenirs. Il entoure la structure, la protège. La flore varie, change au fil des saisons﻿ et des souvenirs s’intègrent dans le paysage.

La peinture sera une mission collective. Un terrain d’entente à trouver entre nos convictions et celles de nos aînés. Pouvoir faire ses propres choix, sans froisser, en respectant les codes de nos fondations peut-être aussi. Il faut s’accorder sur un juste milieu. Quand bien même, cette maison reste la nôtre, et la peinture extérieure doit nous plaire.

À l’intérieur, un mobilier chiné, ce vase qui appartient à ma grand-mère pour y mettre les fleurs coupées du jardin. Des souvenirs déposés sur la table pour les admirer au quotidien. Ces babioles rapportées de différents voyages avec mes parents que j’adore voir sur ma cheminée. Cette écharpe de mon papi qui m’accueille tous les jours dans mon entrée.

Ce mobilier, ces objets que l’on retrouve çà et là dans notre maison. Nos traditions, livrées avec les murs, qu’on transmet de génération en génération. Certains objets font partie de nos valeurs, on les affectionne tout particulièrement ; d’autres, qu’on ne pouvait pas refuser, restent avec nous malgré tout.

Ah ! Cette odeur de tarte aux pommes qui s’échappe de la cuisine, l’odeur d’une boîte de jeu de société, le linge qui sèche au soleil… Tous ces souvenirs olfactifs sont là, eux aussi, présents dans cette maison que l’on construit, à plusieurs.

Les fondations, le jardin, les objets chinés, les odeurs. Tout est là, tout fait partie du package. Tout fait partie de notre histoire, c’est notre maison, notre structure familiale.





  

  Comment gérer les fêtes de famille ?

  
    Les fêtes de fin d’année, vous le savez, j’adore ça ! Retrouver tous mes proches, me nourrir exclusivement de chocolat et de thé aux épices, regarder des téléfilms de Noël sous un plaid sans même imaginer ôter mon pyjama de la journée… Une totale régression !

     

    J’aime cette possibilité que nous offrent les fêtes de fin d’année pour embrasser cette nostalgie de l’enfance et replonger, la tête la première, dans toutes ces traditions qui nous ont bercé·e·s depuis notre plus jeune âge. Que ce soit l’ouverture des cadeaux le 24 au soir ou le 25 au matin, le traditionnel jeu de société entre les plats, les musiques ringardes de Noël dont nous connaissons tou·te·s les paroles… Mais aussi toutes les choses moins réjouissantes comme les blagues un peu lourdes de Tonton, la réflexion déplacée de Mamie ou les questions embarrassantes de nos parents. Dans l’ordre non chronologique, cela donne un « T’as l’air fatiguée, non ? » suivi d’un « Oh allez, un petit bout de viande, arrête ton cinéma ! » pour finir par un « Non, mais parce qu’à ton âge, moi… Enfin, trente ans c’est quand même… bon ».

     

    Un joyeux feu d’artifice qui parfois éclate un peu trop fort dans nos têtes en laissant quelques étincelles sur nos cœurs.

    La régression dans tout ce qu’elle a de plus réconfortant à laquelle ﻿se mêle une part d’amertume.

     

    Je sais que beaucoup vivent mal ces fêtes de fin d’année pour toutes ces raisons et tout autant d’autres qui leur sont propres. Une absence, des non-dits, des secrets. Toutes ces petites choses qui viennent griser le tableau scintillant de Noël.

     

    Une réflexion et c’est un océan de culpabilité. Une question et c’est une montagne de doutes. Une remarque et c’est une tempête de tristesse. Une fanfare non-stop qui se joue dans notre tête et dans notre cœur pendant plusieurs jours. Ce à quoi s’ajoutent le bruit, les repas interminables, la musique et les sollicitations de part et d’autre.

     

    Pour pouvoir se protéger, il va falloir prioriser les informations ! Je n’ai pas besoin de tout prendre à cœur, j’essaye de m’éloigner au maximum de ce que j’entends, je fais le tri.

    Si certaines remarques me pèsent, me rendent triste ou en colère, j’essaye de comprendre pourquoi. Je décortique, j’analyse, je prends du recul. Je sais que ça semble parfois impossible, que l’on se sent accablé·e, mais j’essaye, pour ma part, de retourner la situation pour avoir un autre angle de vue. Si Mamie me dit ça, c’est parce qu’elle a un regard différent sur ma personne, elle ne sait pas que je peux être comme ci ou comme ça. Si mes parents osent me dire ça, c’est peut-être leur façon de me dire qu’ils ont peur pour moi. L’important, c’est d’essayer d’analyser et de ne rien prendre personnellement. Je sais, c’est vraiment difficile, mais promis, ça s’apprend !

     

    Les fêtes de fin d’année sont comme une épreuve des Jeux olympiques. On les attend toute l’année avec beaucoup d’impatience, on s’en fait tout un tableau, on s’y prépare et lorsque l’épreuve arrive, c’est terminé en un claquement de doigts. Seulement trois en sortent victorieux·ses, les autres attendront l’an prochain. Mais ne dit-on pas que l’important c’est de participer ? Mieux… Je dirai que l’important c’est de ne pas se blesser pour pouvoir recommencer !

    
      Mon astuce

      pour détendre l’atmosphère

      
        Un p’tit jeu, ça détend toujours l’atmosphère ! Alors évidemment, on évite les jeux d’affrontement et on privilégie les jeux coopératifs ! Un bon Time’s up !, ça se met en place rapidement, ça fait toujours rire, ça aide à relâcher les tensions et ça recrée du lien les un·e·s envers les autres !

      

    

    
      Les phrases types d’un repas de Noël

      
        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	#1

                  	T'as l'air fatigué﻿e, non ? Ah, et pourquoi tu ne te maquilles pas ? C'est plus féminin !

                

                
                  	#3

                  	Oh ça va ! Tu sais que les carottes elles souffrent aussi quand tu les coupes, hein ? 

                

                
                  	#2

                  	Bon, et vous, c'est pour quand les enfants ? Ça nous ferait plaisir !

                

                
                  	#4

                  	On ne peut rien dire de toute façon, t'es vraiment trop susceptible !

                

                
                  	#5

                  	Dis donc, mieux vaut t'avoir en photo qu'à table, toi !

                

              
            

          

        

      

    

  





  

  Quitter le nid familial

  
    J’ai mis du temps à quitter la maison de mes parents. Par choix sûrement, par confort, mais ﻿aussi car l’occasion de prendre mon envol est arrivée assez tard finalement.

    Nous n’avons jamais déménagé. Du moins une seule fois, mais pour rester dans la même ville. L’aventure à petite échelle.

    Mon petit frère est parti avant moi, tandis que de mon côté, ﻿même si je dormais de temps en temps chez des amies, ﻿mon point de chute restait toujours chez mes parents. Ma chambre, mon espace, ma bulle de confort.

    Peu de personnes y venaient, alors c’était vraiment un espace qui m’appartenait, où j’avais créé des souvenirs teintés de rire, de peine, de doute. Mes années d’études littéraires reposaient sur les étagères de ma chambre et mon bureau, quant à lui, avait vu plus d’épisodes de Friends que de soirées studieuses. Ma chambre, c’était cet espace où tout était possible, une armure grandeur nature, un bunker infranchissable, une pièce où mes émotions étaient accueillies, existaient sans jugement.

     

    C’est cet endroit où l’on peut se permettre de réaliser sa propre déco, un petit chez-soi finalement. Comme un avant-goût de la vie d’adulte. Dans ma chambre, on y trouvait des plantes, beaucoup, des bougies, énormément. Mes éditions d’Harry Potter aux coins cornés, mon premier MacBook blanc, toujours allumé, où se dessinaient les prémices de CarnetPrune. Une tasse de thé, un paquet de gâteaux ouvert et de la musique, tout le temps.

     

    Alors évidemment, quitter cet endroit terrifie. C’est laisser sa zone de confort de côté et se jeter dans le vide. C’est aussi faire face pour la première fois à la vie d’adulte, aux responsabilités, à la solitude.

    Quitter le nid familial, c’est devenir une nouvelle version de soi, finalement. Endosser le rôle d’une personne responsable, qui s’autogère.

    Mais c’est aussi se redécouvrir, s’apprendre. Être seul·e permet de faire face à ses émotions au quotidien et de pouvoir être réellement soi. Ne pas porter de masque, vivre pleinement les joies et accepter les peines.

    
      Mon astuce

      Choisir un objet aimé chez ses parents

      
        Chez mes parents, j’avais plusieurs objets qui m’étaient chers. Ceux qui m’appartenaient, ceux qu’on avait pu m’offrir ou que j’avais pu m’acheter avec mes quelques économies. L’idée, c’est de se laisser porter par le cœur, de choisir un objet qui pourra vous faire sourire, rien qu’en le regardant ou en le sachant près de vous. C’est rassurant d’avoir ses petits grigris tout autour de soi, comme des petites armures lorsque la nôtre devient insuffisante. Des objets qui nous donnent de la force lorsque nous n’en avons plus ou le sourire lorsqu’il disparaît. C’est un lien permanent avec une partie de nous, une partie de notre enfance, ﻿de ce lieu où nous avons grandi, évolué. Un lien avec les personnes qui nous entouraient, nous protégeaient. J’aime avoir ces objets qui paraissent ordinaires pour les autres et qui sont pourtant si précieux pour moi. Ceux qu’on peut dissimuler chez nous, invisibles pour ceux·elles qui n’en partagent pas l’histoire.

      

    

    
      Mes tips pour sortir de sa zone de confort

      
        Pas besoin de chercher des choses incroyables pour sortir de sa zone de confort au quotidien. Parfois, des petites choses suffisent à nous mettre au défi, à nous mettre en situation de déséquilibre sans pour autant nous faire chuter. Pas d’égratignures sur les genoux, ﻿simplement le cœur qui s’emballe, juste assez pour se sentir encore plus puissant·e et fort·e ! Pour sortir de ma zone de confort au quotidien, je repère les situations qui me demandent une attention particulière.

        
          
            
              
                 
              
              
              
                
                  	tips 2

                  	Commençons par une situation simple. J’ai l’habitude, le matin, de me lever, d’organiser ma routine d’une certaine façon. Mais je me plains de ne jamais avoir le temps de faire du sport. Alors, je bouscule le confort d’une routine établie et j’avance mon réveil habituel de trente minutes pour faire une séance de yoga, par exemple !

                

                
                  	tips 1

                  	Je me dis souvent que, dans une journée, il existe mille possibilités. Nos choix les déterminent. Sortir de sa zone de confort, c’est aussi changer ses habitudes, ses choix et prendre des chemins différents de ceux que l’on peut emprunter par habitude. Alors, pour me booster, je me lance le défi de dire oui au lieu de dire non une fois sur trois !

                

              
            

          

        

      

    

  





  

  Dire aux gens qu’on les aime n’est jamais une mauvaise idée

  
    Dans ma famille, nous sommes assez pudiques sur les sentiments et les démonstrations affectives. Des câlins mais pas trop, de la tendresse juste assez, des « je t’aime » inaudibles. 

    Je me demande souvent, d’ailleurs, pourquoi certaines personnes peuvent avoir plus de mal que d’autres à verbaliser leurs sentiments, leurs émotions. Est-ce un schéma que l’on reproduit malgré nous ? Une sorte de disquette qui s’insère dans notre métabolisme dès le plus jeune âge et qui reste bloquée. Une disquette difficile à déloger, qui formate le système et qui duplique la même chose sur ses enfants ?
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Je suis pourtant quelqu’un qui n’a aucun mal à écrire, à dire ce ﻿qu'il ressent. En positif, en négatif. J’ai la verbalisation facile, disons. Parce que je trouve ça vraiment important… et pourtant, au sein de ma famille, il y a ce petit nuage qui filtre les émotions et les sentiments. Comme une boîte pleine de gêne que personne n’a envie d’ouvrir, ne sachant pas quoi en faire par la suite. Alors on le sait, on le ressent, mais on ne le dit pas.

 

Les mots sont pour moi au cœur des relations﻿, qu’elles soient familiales ou amicales. Ils permettent de savoir, de comprendre et de partager. J’ai grandi donc, en pensant que les sentiments devaient rester cachés, qu’il était nécessaire de garder tout ça dans une petite boîte, à l’abri. ﻿Qu'il était plus convenable d’avoir l’air d’une pierre que d’une éponge.

 

Et puis, je suis devenue adulte, j’ai découvert que parfois, ça secouait de dire ce que je ressentais, mais une fois la petite secousse passée, j’étais légère, fière, alignée avec mes pensées et mes émotions. Alors j’ai lâché prise sur ma façon d’interagir avec les autres, de dire que certaines choses pouvaient me blesser ou﻿, au contraire, me rendre très heureuse. J’ai laissé le filtre de côté et qu’est-ce que c’est chouette !

 

Même si je reste très pudique avec ma famille, j’espère un jour pouvoir l’être un peu moins. Pas à pas, j’essaye de lâcher quelques bouts de sentiments, mais lorsqu’on est habitué·e, c’est difficile de faire marche arrière.

C’est tellement important de dire aux gens qu’on les aime. Personne n’est éternel, et ceux·elles qui comptent plus que tout doivent le savoir. Le sentir ne suffit parfois pas, et c’est souvent lorsqu’il est trop tard qu’on se dit « j’aurais dû ».

Se battre contre ce nuage qui fait taire nos sentiments. Un petit « je tiens à toi », « tu me manques », « j’aime être avec toi »… Ou un « je t’aime » si précieux.

 

Dire aux gens qu’on les aime n’est jamais une mauvaise idée.


Et pourquoi ne pas l’écrire ?


Et si l’écrire c’était mieux ? Pour un anniversaire, au moment des fêtes de fin d’année, j’aime écrire des cartes, des lettres. C’est pour moi le moment idéal ﻿pour poser sur le papier tout ce que j’ai envie de crier

à cette personne que j’aime tant. Et puis, je sais qu’il·elle peut garder mes mots près de lui·elle, ils resteront là, en cas de doute, de besoin, ou quand c’est trop difficile de les dire.






Lâcher prise…et dire ce que je ressens ?


Parce que toute la difficulté réside dans le fait de verbaliser, de ne pas avoir peur de se montrer vulnérable ou d’étaler ses émotions, ses sentiments sur la table.

De mon côté, je me raisonne en me répétant que, si c’est ce que je ressens, c’est donc quelque chose qui me remue, qui mérite d’être abordé avec les personnes concernées. Des émotions positives ou négatives, des choses que j’ai envie de partager. Le bon moment restera celui où vous vous sentirez prêt·e à le faire, et le lâcher-prise fera que vous vous sentirez bien, aligné·e avec vos émotions et votre ressenti. C’est un temps de parole qui nécessite﻿ également, par ailleurs, un temps d’écoute. C’est important que chacun·e puisse s’écouter et ainsi se comprendre.
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