





[image: Couverture : Saverio Tomasella, Attention, cœurs fragiles !, Les hypersensibles et l’amour, Eyrolles Poche]









Résumé




Transformez votre sensibilité en atout


Peur de déplaire, besoin de confiance et de fiabilité, désir d’être sur la même longueur d’onde que l’autre… nous sommes nombreux à avoir un cœur particulièrement sensible. Notre quête de l’amour nous donne des ailes, mais elle nous expose également à des déceptions, rendant plus difficiles nos relations avec les autres.


Facilement irritables ou émotives, les personnes ultrasensibles se sentent parfois incomprises. En même temps, leur sensibilité vive les conduit à rechercher des relations durables, authentiques et profondes. Alors, comment vivre au mieux une relation amoureuse tout en respectant sa grande sensibilité ? Dans ce livre, Saverio Tomasella vous guide pour déployer toute la magie et la force de votre haute sensibilité et réussir votre vie amoureuse.
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Attention, cœurs fragiles !


Les hypersensibles et l’amour
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« Je rêve que nous sommes des papillons n’ayant à vivre que trois jours d’été.
 Avec vous, ces trois jours nous prodigueraient plus de délices que cinquante années d’une vie ordinaire. »


John Keats, Lettre à Fanny Brawne.










INTRODUCTION



« Je ne connais qu’un seul devoir et c’est celui d’aimer. »


Albert Camus, Carnets


L’hypersensibilité n’est ni une honte ni une gloire affirme avec raison Christophe André, en précisant qu’elle est une dimension particulière dont il est nécessaire de tenir compte1. Entre autres conséquences, cette dimension de fond influence nettement la relation amoureuse. Elle la rend à la fois plus complexe et plus stimulante, plus riche aussi, c’est vrai, mais parfois plus ardue, plus rude, voire plus improbable ou plus déconcertante.


Tout d’abord, concrètement, à quoi correspond « l’hypersensibilité » ? Dans un groupe de partage, Élodie détaille certaines caractéristiques fréquentes des personnes douées d’une très grande sensibilité :




« Une impression de gêner, de n’être à sa place nulle part, de ne jamais être à la hauteur pour les personnes proches… Ces gens qui jouent de notre gentillesse et qui en profitent… Cette musique qui passe à la radio et qui, d’un coup, nous fait pleurer… L’impression, aussi, d’être toujours présente pour les autres mais personne pour m’épauler, moi, lorsque j’aurais besoin d’une oreille attentive… »


Élodie





Dans un groupe de parole, Jimmy va dans le même sens et précise ces particularités :




« Je suis perdu et fatigué ! J’aime tant la beauté et la nature ! Je m’émerveille d’un rien, mais je suis seul, c’est lourd ! […] Je mesure à quel point je n’ai pas reçu assez de mots positifs, de ces sourires qui vont droit au cœur et dont on sent qu’ils sont donnés et vraiment donnés. J’ai une grande capacité à comprendre les autres et les situations, mais si peu de capacité à m’orienter dans ce monde du travail, je suis fatigué. »


Jimmy





Les personnes ultrasensibles se sentent fréquemment ou facilement à vif, à cran, à fleur de peau, émotives, plutôt fatigables, irritables, vite découragées, seules et différentes des autres, incomprises, « inadaptées » dans un monde violent et dur, alors qu’en même temps elles font preuve d’une grande intuition, de beaucoup d’empathie et d’une intense créativité. Ainsi, comme nous pouvons le constater, le tableau est non seulement diversifié, mais aussi particulièrement contrasté2.


Pour autant, l’ultrasensibilité n’est pas un handicap dans la relation amoureuse, loin de là. Au contraire, nous verrons qu’elle peut même devenir un atout, une chance, un vecteur de développement. En effet, la délicatesse et la subtilité qui en découlent amènent naturellement le grand sensible à souhaiter créer des relations durables. Dans le cas d’une nouvelle rencontre, par exemple, il saura prendre le temps de vraiment faire connaissance avec l’autre. De même, après l’effusion des premiers temps, il ne s’attardera pas sur des critères uniquement extérieurs et superficiels. Ainsi, la qualité de sa vie intérieure sera propice au développement d’une relation authentique et profonde. Voilà la force paradoxale des ultrasensibles : évoluer en finesse dans une démarche en profondeur.


Une sensibilité très développée vient colorer, orienter et complexifier la relation à l’autre, donc – plus nettement encore – la relation amoureuse3. Comment vivre au mieux une relation amoureuse tout en respectant sa grande sensibilité ? Voilà la question à laquelle nous répondrons tout au long de ce livre, en partant chaque fois de situations quotidiennes, concrètes et réelles, vécues par des personnes très sensibles. Tout d’abord, nous essaierons de repérer comment une sensibilité élevée influence, enrichit ou perturbe la relation amoureuse. Ensuite, nous chercherons quelles sont les origines possibles d’une très grande sensibilité, puis surtout en quoi elles modifient les conceptions de l’amour ou les façons d’aimer. Enfin, nous présenterons les chemins qu’ont empruntés certains ultrasensibles pour mieux vivre leurs amours.









1. Sur France Inter, le 18 avril 2017, dans l’émission « Grand bien vous fasse » animée par Ali Rebeihi.





2. Pour plus de détails, lire Hypersensibles. Trop sensibles pour être heureux ?, du même auteur, Eyrolles, 2022.





3. Cela est d’autant plus vrai que l’état amoureux renforce notre sensibilité et révèle nos fragilités…














PREMIÈRE PARTIE Une grande sensibilité à l’amour



« Le désir n’est pas désir d’un objet, mais désir de ce manque qui dans l’autre désigne un autre désir. »


Serge Weidenhaun, Rêve et désir










QUIZ Découvrez votre façon d’aimer


Quelle amoureuse, quel amoureux êtes-vous ? Quelle part de vous-même se révèle lorsque les sentiments prennent le dessus ? C’est ce que vous allez découvrir avec ce quiz.


Munissez-vous d’un crayon et commencez par entourer tous les mots, quelle que soit la colonne dans laquelle ils se trouvent, qui correspondent à votre tempérament en général. Puis, dans une autre couleur, entourez les mots qui expriment ce que vous ressentez quand vous êtes amoureux(se).


Si vous préférez, vous pouvez calculer les deux scores séparément. Cela vous indiquera si votre sensibilité est augmentée lorsque vous êtes amoureux(se).








	Irréalisable


	Embrasement


	Solitude


	Emportement


	Calme


	Peur







	Distance


	Intensité


	Sagesse


	Emballement


	Authenticité


	Manque







	Indifférence


	Idéalisation


	Mesure


	Dispersion


	Confiance


	Inaccessible







	Trop risqué


	Extase


	Sérieux


	Frénésie


	Franchise


	Envahissement







	Impossible


	Effusion


	Persévérant


	Excès


	Patience


	Angoisse
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	Total des blancs
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	Total des gris
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	Résultat (blancs – gris)


	 










Comptez le nombre de mots entourés par colonne et reportez ce chiffre dans la case vide au-dessous. Puis faites la somme des chiffres des colonnes blanches et enfin la somme des chiffres des colonnes grises. Reportez ces totaux sur la dernière ligne et calculez votre résultat global.


Les caractéristiques qui correspondent à la chaleur, à l’idéalisation et à une tendance possible à la précipitation sont inscrites dans les colonnes blanches. À l’inverse, les caractéristiques qui concernent la froideur, la prudence, la distance, voire la méfiance, se trouvent dans les colonnes grises.


Alors, pour vous-même, que remarquez-vous ? Quel est votre plus grand score ? Celui en blanc ? Celui en gris ? Est-ce que cela vous étonne ?


Calculez maintenant le nombre total de blancs moins le nombre total de gris et inscrivez le résultat dans la case prévue.


Ce dernier résultat va vous permettre de vous situersur une échelle de – 15 à 15.


Voici quelques indications pour comprendre votre résultat, sachant que chacun de nous est unique.




De – 15 à – 6 points


Vous êtes très prudent, plutôt observateur, discret et réservé, peut-être en retrait et même (qui sait ?) méfiant envers l’amour. Vous souhaitez garder la maîtrise de la situation.







De – 5 à + 5 points


Vous faites preuve de patience, vous avez le sens de la mesure, vous pesez le pour et le contre. Cela ne vous empêche pas de croire à l’amour. Vous espérez même vivre une relation équilibrée, répondant à vos attentes et respectant vos souhaits.







De + 6 à + 15 points


Vous êtes passionné, généreux, entier. Vous pouvez facilement vous enflammer et vous cherchez le grand amour. Votre impatience peut vous pousser à aller trop vite, sans réfléchir. Vous risquez de souffrir cruellement si votre partenaire vous déçoit, vous laisse trop longtemps seul(e) ou ne donne plus de nouvelles.


Le quiz auquel vous venez de répondre vous permet d’ores et déjà de vous repérer. Comme tous les tests, il ne donne qu’un aperçu ponctuel de votre personnalité. Si les résultats ne vous correspondent pas, vous pouvez le refaire dans une semaine ou un mois, un jour où vous vous sentez en phase avec vous-même. N’oublions pas que nous sommes tout le temps en mouvement et que nous ne pouvons pas être exactement les mêmes ou dans la même disposition d’un jour à l’autre.













CHAPITRE 1 Quand l’amour prend toute la place





Exercice 1


Comment êtes-vous lors d’un premier rendez-vous amoureux ?


 


 


Avez-vous pu repérer des caractéristiques identiques à chaque fois ?


 


 


 


Que ressentez-vous dans ce type de situation ?


 


 





Prenons le temps de mieux comprendre comment une sensibilité élevée peut influencer la conception de l’amour et la façon d’aimer.


Pour une personne hypersensible, les relations affectives représentent le plus important, voire l’essentiel de ses préoccupations et de ses attentes. L’ultrasensible cherche « le grand amour » ou « la grande amitié ». Il en fait souvent sa quête principale. Les personnes très sensibles vivent tout très intensément, les joies comme les peines, l’excitation ou la jubilation autant que l’abattement, la tristesse, le chagrin. Le préfixe « hyper » exprime cet excès, cette démesure, cette intensité propre aux ultrasensibles.




« C’est quoi être amoureux pour un hypersensible ? Ha ha ! Mystère… Oui, c’est déjà un grand mystère pour soi-même alors à faire comprendre à l’autre… Sérieusement, c’est juste plus intense. Le hic, c’est qu’on s’accroche trop vite. On croit tout de suite au grand amour, on se sent transporté dans un conte de fée. On rêve, on rêve en grand ! Moi, je suis trop passionné, cela me rend excessif…


Être amoureux et hypersensible, c’est mieux comprendre l’autre, ressentir pleinement et se poser mille questions… Trop tout, quoi ! »


Victor







Des sentiments qui débordent


L’une des caractéristiques des personnes extrêmement sensibles est d’être très réactives aux stimulations. L’une ne supporte pas les odeurs de nourriture dans le train ou les parfums trop forts, l’autre est très rapidement excédée par les bruits dans l’appartement d’à côté. L’un sent tout de suite si l’ambiance d’un groupe est sereine ou tendue, l’autre ne supporte pas les étiquettes des vêtements, la laine ou même le lin. La plupart des grands sensibles se protègent des informations à la télévision, qu’ils trouvent trop violentes, et se tiennent à distance des réseaux sociaux non protégés : un groupe d’hypersensibles, oui, à la rigueur, mais ils se sentent très vite dépassés dans le grand océan du monde actuel avec ses brutalités quotidiennes.


Les personnes hautement sensibles se sentent souvent troublées par ce qu’elles ressentent, à tel point qu’elles ont pour la plupart l’impression de ne pas avoir de « filtre », de ne disposer d’aucun moyen pour se protéger, tant du monde extérieur que de leur monde intérieur. Tout vient les toucher sans délai et sans retenue.


Rien d’étonnant qu’elles soient dès lors si rapidement submergées par les émotions, les leurs avant tout, mais aussi celles des autres. C’est ce qui explique leur effusion, une effusion qui semble les consumer et qui a donc tendance à les épuiser, les vider de leur énergie, et les faire basculer vers le découragement.


D’ailleurs, certains témoignages mettent en évidence la peur de sombrer dans la folie lorsque la passion est trop forte ou que le manque de l’autre devient absolument insupportable.




« Pour moi, aimer est trop éprouvant. Je préfère rester seul. J’ai été obligé de tout stopper. Je souffrais trop. Je me perdais complètement. Je me sentais débordé par les émotions, les effusions, le besoin intense d’être avec l’autre, d’avoir de ses nouvelles, d’être sûr que l’on se comprend bien, etc. J’étais trop dans l’extrême et dans l’excès. Cela devenait impossible à vivre. »


John










Une effusion qui trouble le jugement et les relations


En « craquant » pour presque rien et en s’enflammant très vite, les personnes hypersensibles confondent facilement intensité des émotions (ou des sensations) et intensité des sentiments. Cela peut les conduire à penser qu’elles aiment passionnément ou regrettent terriblement quelqu’un simplement parce que leur ressenti avec lui était très fort.


D’ailleurs, quand elles se sentent amoureuses, elles oublient que leurs ressentis dans la vie sont chaque fois très forts, et que cette puissance des sensations ou des émotions ne signifie pas forcément qu’il s’agit d’amour.




Intensité ne veut pas dire amour


L’intensité n’est pas un bon critère pour définir l’amour, alors que le fait de se sentir bien avec l’autre, en adéquation avec elle ou avec lui, accueilli et compris, de pouvoir partager l’essentiel, sont des repères beaucoup plus justes de la relation amoureuse.





La recherche de l’intensité induit plutôt une effusion qui transporte la personne, l’enflamme et lui fait vivre un embrasement pouvant facilement se muer en passion débordante ou dévorante. Passion débordante lorsque la personne très sensible devient envahissante pour l’élu de son cœur, ou pour son entourage si elle ne cesse d’en parler à ses proches. Passion dévorante lorsqu’elle se consume d’amour pour lui et se morfond dès qu’il n’est pas là.




Mais tu n’es pas là et si je rêve tant pis
 Quand tu t’en vas, j’dors plus la nuit
 Mais tu n’es pas là et, tu sais, j’ai envie
 D’aller là-bas, la fenêtre en face
 et d’visiter ton paradis


Richard Cocciante, Le coup de soleil





Ainsi le dit la chanson qui traduit autant l’effusion que le manque, et l’amoureux transi d’affirmer qu’il « vit à l’envers », « ne se reconnaît plus » et « tombe dans le vide ».


Tout est plus fort pour l’ultrasensible : l’amour, la passion, le temps qu’ils durent, puis le désenchantement, ou même le désespoir, lorsque ce temps n’est plus. Paradoxe de l’extase qui risque souvent de finir en débâcle, si elle ne s’appuie pas sur une affection partagée.




« C’est comme un feu d’artifice… Une explosion de bonheur qui retombe comme un soufflé sortant du four. Ça c’est pour les relations courtes. Et maintenant je rêve d’une relation qui dure, mais je ne sais pas si je saurais… En fait je ne sais même pas si ce dont je rêve existe ! »


Isabelle










Difficultés à se faire entendre


À cette possibilité de dérive vers l’incontrôlable s’ajoute la grande difficulté à se faire entendre dans sa singularité et à être accepté dans la relation avec cette sensibilité extrême qui décontenance le partenaire amoureux.




« Je suis quelqu’un de très spontané. Je me laisse facilement guider par les élans de mon cœur, mais je ne suis pas compris par mes proches. Ils me disent que je ne pense pas assez aux conséquences de mes actes. Ils me reprochent de les mettre mal à l’aise lorsque je suis trop direct ou que j’exprime franchement ce que je ressens.


J’ai beau faire attention, je n’arrive pas à devenir quelqu’un de mesuré, qui calcule et qui pèse le pour et le contre. J’aurais l’impression de ne plus être moimême. »


Étienne





Dans une moindre mesure, Étienne fait face aux mêmes difficultés avec sa compagne. Les personnes plus réservées peuvent aussi rencontrer l’incompréhension de leur conjoint, notamment lorsqu’elles sont chagrinées par ses critiques ou par son manque de répondant.




« Mon mari me reproche très souvent de prendre les choses trop à cœur, mais je n’y peux rien, je ne le fais pas exprès. Lorsque je suis touchée, je suis vraiment touchée. Je ne fais pas semblant. C’est difficile de le faire comprendre. »


Aude





Cette incompréhension peut même engendrer la peur de s’engager dans une relation par crainte de ses émotions, de ses réactions mais aussi parce que le manque de compréhension a déjà beaucoup fait souffrir au cours des précédentes relations amoureuses.




« Je me reconnais tellement dans cette sensibilité aux multiples capteurs, à l’intuition si développée, que j’ai parfois peur de ce que je ressens et peur de m’engager aussi. Comme elle est douloureuse cette accumulation de difficultés dans les relations. Cela fait si longtemps que je cherche une oreille attentive, pour avancer dans la confiance… »


André





Les personnes dont la grande sensibilité a été mal accueillie peuvent avoir l’impression d’être « maudites » ou que le sort s’acharne sur elles, car elles cumulent les difficultés liées à leur nature très sensible aux blessures de rejets ou de moqueries, ce qui ne fait qu’augmenter leur sentiment de vulnérabilité et leur manque de confiance en elles.







La peur d’exprimer ses sentiments


Pour certains ultrasensibles, être avec une compagne ou un compagnon leur semble impossible, soit par peur de trop souffrir en cas de conflit ou de séparation, soit par crainte de devoir se plier aux demandes de l’autre.


Par exemple, lorsque leur partenaire sollicite davantage leur présence, pour voir des amis ou pour vivre ensemble au quotidien, cela peut vite devenir trop pour eux, étouffant. Cela dépasse leurs capacités à accueillir et à donner, surtout cela remet en question leur besoin de solitude.




« Être hypersensible, à mon sens, c’est quelque part être comme une éponge. Tout ce que nous ressentons de part et d’autre nous traverse. Il nous faut du temps et de l’espace pour réguler tout ça ! Le compagnon qui peut comprendre que nous sommes comme des récepteurs en permanence, et que c’est comme ça, malgré nous, a peut-être une chance de tenir, sinon soit il fuit soit c’est nous qui avons levé le camp depuis belle lurette. »


Elena





Il ne s’agit pas d’un refus d’aimer, puisque c’est le vœu le plus profond des personnes très sensibles, mais du renoncement à vivre une relation amoureuse du fait d’une « incapacité » à pouvoir partager le quotidien avec un partenaire qui risquerait de ne pas les comprendre.


Cette « incapacité » n’est pas forcément réelle, elle peut être seulement crainte. Elle a été échafaudée en imagination, puis posée comme « croyance agissante », comme si cette idée était vraie et définitivement établie.




Mettre à distance les croyances agissantes


J’appelle « croyance agissante » une conception de soi ou de la relation qui a été échafaudée à partir d’une expérience malheureuse ou de souffrances répétées.


Au départ, cette idée semble adéquate puisqu’elle correspond à la réalité d’une douleur vécue dans la relation. Néanmoins, elle est à la fois partielle, c’est-à-dire qu’elle ne correspond qu’à un aspect de la réalité, et, surtout, il s’agit d’une interprétation du rôle que l’on a joué dans cette relation et de notre incapacité à faire face aux difficultés qui se sont présentées alors.


Cette croyance n’est pas ajustée à la réalité d’hier et, encore moins, aux nouvelles réalités qui se présentent aujourd’hui. Elle débouche sur une fausse idée de soi et de la relation qui produit un comportement en décalage avec ce qui advient réellement avec l’autre et engendre de nouveaux échecs.





Ainsi, cette sensibilité qui semble indomptable peut finir par dissuader de vivre une relation amoureuse ou, même, d’exprimer ses sentiments et son affection.




« En amour, je ne montre plus ce que je ressens. C’est une catastrophe pour moi. Ma devise est devenue : Fuis-moi, je te suis. Suis-moi, je te fuis ! Je ne m’en sors pas. Je l’ai fait pour me protéger, pour garder un peu de distance, de maîtrise de moi, mais maintenant je suis prise à mon propre piège ! »


Noémie







« Je n’arrive plus à aimer profondément. J’ai compris que je ne serais jamais heureuse en amour. En fait, j’ai tellement peur d’être mal aimée, mal comprise, mal traitée, que je n’arrive pas à faire confiance, ça l’emporte sur le bon. Je pense me protéger, mais c’est pire, je garde tout pour moi, pour ne pas blesser, car je ne sais pas comment le dire sur le coup.


Alors, quand c’est trop j’explose à ne plus pouvoir me retenir, ça fait mal car toutes mes vérités sortent au risque de tout perdre. Je ne connais pas le juste milieu, et je suis la première à en souffrir. »


Line





Pour certaines personnes ultrasensibles, la relation avec l’autre ressemble à un problème insoluble, une sorte de quadrature du cercle. La relation amoureuse leur paraît encore plus irréalisable, impossible à vivre, comme une chimère ou une étoile inaccessible.







Partager la même sensibilité


Pour beaucoup de personnes extrêmement sensibles, la relation amoureuse paraît improbable soit parce qu’elle dure trop peu, et s’arrête souvent sur un malentendu, soit parce qu’elle semble trop difficile. D’autres hypersensibles y tiennent tout de même, malgré les difficultés rencontrées.


Malgré les anciens déboires et les épreuves, grâce à la maturité, une meilleure compréhension de soi ou une thérapie, cette relation amoureuse tant attendue leur semble enfin envisageable, pour peu qu’elle se situe du côté de l’authenticité, du partage et de la franchise.




« L’amour pour moi n’est pas négociable. Je suis très entière. Par exemple, je ne suis pas capable de vivre uniquement une histoire de cul. Je n’arrive pas à faire du sexe, sans affection, sans amour, sans relation réelle. Pour moi, ce n’est pas possible. Cela me fait violence. J’ai besoin de partager une vraie intimité. »


Sophie





Sophie exprime à quel point son hypersensibilité conditionne fondamentalement sa conception de l’amour et sa façon de vivre une relation amoureuse. Plus précisément, elle ne conçoit pas de céder sur l’essentiel et souhaite tenir bon sur ses valeurs. En conséquence, elle ne veut plus se précipiter les yeux fermés dans les bras du premier homme un peu intéressé, ou apparemment compréhensif.


De la même façon, après avoir pris conscience des spécificités de leur sensibilité élevée et après avoir mieux compris ce dont elles avaient besoin pour bien vivre une relation amoureuse, de nombreuses personnes reconnaissant les exigences qui découlent de leur sensibilité élevée souhaitent rencontrer un(e) partenaire également très sensible, ou – au moins – véritablement capable de les accepter telles qu’elles sont1.


Lorsqu’elle est possible, cette rencontre entre grands sensibles semble faciliter leur relation amoureuse. Après de nombreuses tentatives sans lendemain, parce qu’elle n’avait pas encore trouvé un homme qui lui corresponde vraiment, Marie est heureuse de partager un grand amour avec un homme extrêmement sensible, comme elle. Ils peuvent partager beaucoup plus facilement ce qu’ils croient, ce qu’ils sont et ce qu’ils désirent.




« J’accorde beaucoup d’importance aux valeurs, donc aux valeurs partagées avec l’autre. Par exemple ? Je suis très sensible à l’injustice. L’injustice me touche profondément et me fait pleurer. La fraternité, la parité, la solidarité sont fondamentales pour moi. Je déteste le “chacun pour soi”.


J’ai besoin de partager avec mon amoureux une vision du monde proche de la mienne ou compatible avec la mienne. L’indifférence ou l’individualisme sont rédhibitoires. Je suis contente et soulagée que Charles soit sur la même longueur d’onde que moi. »


Marie





De fait, une relation entre deux personnes qui partagent une sensibilité proche est plus viable dans le temps, nous en reparlerons. Cela n’empêche pas les différences, les désaccords, les conflits, les remises en question, mais cela aide à se comprendre et à s’accepter.


Bien entendu, nous verrons aussi que d’autres formes de relations amoureuses sont possibles et sources de joie. Chaque relation est unique.












1. Nous reviendrons plus en détail sur cette option dans la troisième partie.
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