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Je dédie cet ouvrage


à toutes ces femmes extraordinaires


qui ont caché pendant bien trop longtemps


ce qu’elles sont et ce dont elles sont capables,


aux autres comme à elles-mêmes.













Avant-propos



J’ai trois cœurs pour aimer passionnément.


J’ai neuf cerveaux à nourrir intellectuellement.


J’ai huit bras tant je fais de choses à la fois.


Je sais me camoufler qu’importe l’endroit.


Je suis une (femme) pieuvre.


Et vous ?


***


La comparaison peut paraître surprenante à la première lecture, pourtant, j’ai été touchée de tout mon être lorsque j’ai vu pour la première fois le reportage La Sagesse de la pieuvre, de Pippa Ehrlich et James Reed1.


J’ai été frappée de constater les ressemblances entre ces femmes atypiques que j’accompagne chaque jour et cette créature si étrange, donnant la sensation de provenir d’une autre planète, évoluant à part dans son environnement, et cependant si… humaine.


Olivia Judson écrivait dans un article du National Geographic2 : « Les pieuvres sont [celles] qui nous ressemblent le plus : d’une part, pour le regard qu’elles nous lancent, comme si elles nous analysaient. Un regard qui les distingue de nombreux vertébrés également, puisque la plupart des poissons sont incapables de nous fixer. D’autre part, pour leur dextérité : leurs huit tentacules sont équipés de centaines de ventouses qui leur permettent de manipuler des objets, d’ouvrir des coquilles, de démanteler le système de filtrage d’un aquarium ou de dévisser les couvercles des bocaux. »


Ainsi les pieuvres, avec leurs trois cœurs, leurs neuf cerveaux – en réalité, il y a un cerveau central et huit systèmes nerveux indépendants –, leurs huit tentacules, mais aussi avec plus de cinq cent millions de neurones, sont douées à la fois de sensibilité mais aussi d’empathie et d’intelligence. Elles aiment jouer, sont les reines du camouflage, peuvent être très collantes avec leurs ventouses, mais aussi sacrifier leur vie.


Cela ne vous rappelle pas quelqu’un ?


Les femmes que je rencontre chaque jour, et dont vous faites peut-être partie, ont souvent des potentiels incroyables : une soif d’apprendre extraordinaire, la capacité d’aimer intensément, la possibilité de faire plusieurs choses à la fois sans même y réfléchir… mais tout cela, le plus souvent, dans l’ombre. Elles usent et abusent de leur intelligence pour se calfeutrer, générant ainsi une véritable inhibition intellectuelle, doutant d’elles, ne trouvant souvent pas d’autre réconfort que de se sentir utiles pour les autres, quitte à s’oublier… à se sacrifier.


Mais la ressemblance ne s’arrête pas là.


Saviez-vous que les pieuvres peuvent également faire preuve d’une résilience incroyable ?


En effet, elles sont capables de régénérer leurs tentacules coupés ou même de s’en débarrasser volontairement au besoin. D’ailleurs, leurs tentacules peuvent aller dans toutes les directions à la fois, totalement indépendants les uns des autres, ils peuvent réaliser de multiples tâches en même temps… la pieuvre est donc une vraie multipotentielle !


Ces animaux peuvent également adapter la couleur, la texture ou encore la surface de leur corps aux caractéristiques de leur environnement : ils s’adaptent et se suradaptent en permanence. Leur peau est composée de cellules sensibles à la lumière et leurs ventouses sont comme des papilles pour affiner leur goût… quelle belle hypersensibilité !


Les pieuvres observent longuement avant de faire confiance. Néanmoins, une fois qu’elles se sentent en sécurité, elles s’accrochent et dévoilent le panel de leurs émotions à travers la couleur de leur peau : « Bleue, cela veut dire qu’elle est énervée. Quand elle est pâle, c’est parce qu’elle a peur et quand elle se fâche, elle devient rouge.3 »


Alors, vous ne voyez toujours pas de lien ? N’êtes-vous pas une femme pieuvre ?
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Introduction



Avant tout, je souhaitais vous remercier pour l’accueil fait à mon premier livre sur les femmes atypiques au travail*, car c’est portée par votre enthousiasme et par vos retours que j’ai souhaité rédiger ce deuxième tome consacré aux femmes atypiques et leur vie personnelle. Si j’avais à cœur de montrer les neuroatypies comme une caractéristique parmi tant d’autres, de casser les préjugés et de vous prouver qu’elles peuvent être un véritable potentiel à développer, vous trouverez dans ce deuxième livre une dimension plus personnelle, plus sociologique et plus psychanalytique des neuroatypies.




« Neuroatypie » veut simplement dire : avoir un fonctionnement cérébral différent d’une norme donnée.





À ce jour, cela regroupe la haute sensibilité (ou encore souvent appelée hypersensibilité), la douance (le fait d’être surdoué, ou, autrement dit, haut potentiel intellectuel, zèbre ou philocognitif), le trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH), les troubles dys ou encore le spectre de l’autisme.


Être neuroatypique est une caractéristique de naissance, un trait inné qui se détecte aujourd’hui assez facilement grâce aux progrès des neurosciences, aux images dont nous disposons avec les IRM, mais aussi grâce aux tests génétiques. La science a pu confirmer ce que les observations cliniques nous expliquaient depuis déjà tant d’années : les personnes neuroatypiques, ou plus simplement atypiques, ont un fonctionnement cérébral différent d’une norme donnée. Cette différence cérébrale a des conséquences sur leur manière de percevoir les sensations et de ressentir les émotions, mais aussi sur la compréhension qu’elles ont de ce monde et donc sur leur manière d’y vivre. Ceci peut générer des difficultés ou des ajustements différents tant sur le plan professionnel (comme j’ai pu le développer dans mon premier ouvrage) que sur le plan personnel (pendant leur scolarité, en amitié, dans leur vie de couple, en famille, dans les choix de vie…).


Nous verrons au fur et à mesure de ce livre comment les atypies ont un impact sur la vie des femmes, et ce, depuis leur plus tendre enfance. Car oui, les atypies sont innées : nous naissons atypiques et nous terminons notre vie en étant neuroatypiques. Mais les atypies sont à percevoir comme une sorte de continuum et non comme une case bien cloisonnée. Ainsi, comprendre l’atypie demande avant tout d’avoir une pensée atypique… et c’est bien là toute la difficulté !


Par ailleurs, parler des neuroatypies demande une mise à distance : partir des connaissances que nous avons tout en gardant à l’esprit qu’elles peuvent évoluer. Je crois que cela est d’autant plus indispensable que nous parlons ici d’êtres humains : nous évoluons constamment au cours de notre vie selon nos expériences et nos rencontres. Ainsi, quand bien même deux personnes auraient la même atypie, elles seraient totalement différentes (de par leur culture, leur éducation, leurs croyances, etc.). Il est donc indispensable de ne pas considérer les atypies comme une case ou une étiquette, mais plutôt comme une sorte de nuage de points qui bougent et virevoltent au gré de la vie.


Pour les lectrices qui ont déjà lu le premier tome, vous retrouverez dans ce deuxième livre certaines notions déjà évoquées. Prenez-les comme des rappels indispensables à la compréhension des neuroatypies. Pour les nouvelles lectrices, j’espère que cet ouvrage pourra vous apporter certaines pièces manquantes du puzzle de votre vie.


Je souhaite vous offrir à travers cet ouvrage un nouvel éclairage, parfois surprenant mais surtout rassurant, sur vos belles particularités. J’ai à cœur de vous montrer à quel point vos spécificités sont un cadeau pour vous, pour les autres et pour le monde afin que vous puissiez pleinement vous épanouir et vous aimer telle que vous êtes : vous, femme aux multiples cœurs, aux multiples cerveaux et aux multiples vies !




Entrez dans ma machine à remonter le temps, n’ayez plus peur de qui vous êtes, apprenez à vous voir autrement, avec toute la bienveillance que vous savez donner à autrui… mais cette fois-ci envers vous-même.





Vous découvrirez bien vite que vous êtes loin d’être ordinaire, vous êtes même extra… ordinaire ! Voici un terme qui doit en gêner plus d’une tant les femmes ont du mal à assumer leur potentiel.


J’espère que cette lecture vous donnera envie de renouer avec toutes vos particularités et vous aidera à déployer vos ailes dans votre vie personnelle comme familiale.


Je ne vous cache pas qu’il faudra remonter dans le passé, vous replonger dans votre enfance pour mieux éclairer votre chemin de vie bien… atypique ! J’espère donc faire preuve de délicatesse tout au long de mon écriture, pour vous accompagner avec douceur dans cette (re)découverte de vous-même, car je sais ô combien il peut être parfois compliqué, voire douloureux, de repenser à certains souvenirs. Alors, sentez-vous libre tout au long de votre lecture de faire des pauses, de sauter des passages, d’y revenir plus tard ou même de vous faire accompagner par un professionnel si cela vous semble trop délicat.


Bien sûr, mon but n’est pas de vous faire rouvrir certaines de vos plaies, mais plutôt de vous donner des clés pour les soigner afin de renouer avec votre enfant intérieur. Cet enfant est la part infantile qui reste en chacun de nous et qui, parfois, a été si blessée qu’elle nous empêche d’avancer dans notre vie d’adulte, de faire aboutir des projets ou même d’accéder à nos réels besoins. Votre enfant intérieur est atypique : il a été façonné par un fonctionnement cérébral et émotionnel différent. Il est alors important de comprendre d’où vous venez pour mieux savoir où vous souhaitez et pouvez aller.


Il m’est fréquemment demandé si tout le monde peut se reconnaître dans ce que j’écris, ou dans le contenu que je propose sur les réseaux sociaux ou dans les témoignages que je partage… la réponse est non ! Bien sûr, nous pouvons toujours avoir quelques traits de ressemblance ; cependant, sachez que les personnes neurotypiques n’affectionnent pas spécialement mon travail et il paraît même que je les agace (rire).


Elles ont souvent besoin de cases, de concret, de factuel et de tout étiqueter. Alors, bien sûr, certaines personnes atypiques en ont aussi besoin, car elles ont baigné dans ce monde fait pour et par les personnes neurotypiques (n’oublions pas que celles-ci représentent justement la majorité de la population : jusqu’à 70 % !). Mais, en général, pouvoir se permettre de sortir de certains carcans est un soulagement pour les personnes atypiques, car leurs ailes se déploient enfin.




Il est d’ailleurs tellement beau de voir une personne atypique passer ce cap du déni à la légitimation de sa différence : elle se laisse finalement le droit de penser en dehors des cases et donc d’être elle-même.





Cependant, comment s’assumer dans un monde qui semble vouloir effacer certaines différences ? Comment être soi dans une société qui s’interroge encore sur la légitime existence des neuroatypies ?


Je me suis longtemps demandé ce qui pouvait générer ce malaise, comme s’il semblait « politiquement incorrect » de parler de différence intellectuelle. Mais, en réalité, j’en suis venue à me dire que la société elle-même crée cela, à cause des classifications qu’elle nous impose : il y a une dite moyenne et les personnes qui ne l’atteignent pas sont considérées inférieures. Il est donc préférable d’être souvent au-dessus – sauf pour la sensibilité, où l’on estime qu’il faut être en dessous, par exemple. En somme, il y a des cases dans lesquelles il vaut mieux être et d’autres qu’il vaut mieux éviter.


Todd Rose, dans son livre La Tyrannie de la norme, remet justement tout cela en question : « La norme est un mythe né au XIXe siècle d’une théorie de l’“homme moyen”, considérée aujourd’hui comme absurde et dont les conséquences peuvent se révéler néfastes. » Mais voilà, encore une fois, il faut croire que beaucoup ont ce besoin de tout classifier, de tout normer et donc de tout comparer, le revers en est la création d’une gêne : celle de ne pas être dans la « bonne catégorie ». Malheureusement, les atypies ne font pas exception à cette logique, puisqu’il semble plus avantageux pour certaines personnes d’être surdouées que d’avoir un TDAH ou un trouble dys par exemple, et ce, sans parler du fait que le mot « autisme » fait encore très peur.


J’espère donc, au fur et à mesure de votre lecture, vous permettre de repenser les atypies autrement : lever certains préjugés et élargir votre vision à ce sujet. Car cette vision très binaire et normée ne permet aucunement aux femmes atypiques de se libérer d’un énorme poids social : celui de se conditionner aux attentes des autres… alors même que leur épanouissement commence justement par là !


Je vais tenter de partager avec vous mes connaissances, avec tout l’amour et la sororité que je porte à mes consœurs femmes atypiques, afin que vous puissiez vous découvrir ou vous redécouvrir, à travers mon regard bienveillant, certes, mais aussi et surtout basé sur les dernières connaissances scientifiques disponibles à propos des neuroatypies. Et vous allez voir, il est assez passionnant de se pencher sur le fonctionnement de votre cerveau, vos émotions, vos réactions, vos choix de vie et votre vision du monde. Vous allez, au fur et à mesure, comprendre ces multiples potentiels qui sommeillent en vous et qui n’attendent qu’une seule chose : être révélés au grand jour !




Être une femme atypique est avant tout la capacité de transcender le monde, avec les pieds sur terre, le cœur dans les étoiles et la tête dans un autre univers.







* Crépel Élodie, Femme atypique. Hypersensibilité, haut potentiel, TDAH… faites de votre différence une force au travail, Éditions Jouvence, 2021.
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Partie 1



Multiples cœurs et intenses émotions… ou comment développer le potentiel émotionnel et sensible des femmes pieuvres


« Une pieuvre est méfiante au départ, mais petit à petit, elle va s’attacher, et à l’image de ses ventouses, quand elle aime, elle restera bien accrochée4. »


1. Les bases d’un lexique concret : ne pas confondre haut potentiel sensible et haut potentiel émotionnel


Je crois essentiel de vous rappeler la définition de certains termes qui sont très usités dans ce livre mais aussi de plus en plus autour de nous. Afin que ce soit plus clair pour vous et d’éviter les incompréhensions, voici donc assez rapidement les termes à connaître et à comprendre.


Le haut potentiel sensible


Il est plus communément nommé « hypersensibilité » ou « ultrasensibilité » ou encore « haute sensibilité ». Il faut savoir qu’historiquement, ce sont les docteurs en psychologie Elaine et Arthur Aron qui ont découvert cette neuroatypie dans les années 1990. Ils réalisaient des recherches sur l’amour et les relations affectives et ont découvert qu’une partie de la population n’avait visiblement pas la même conception des liens intra- et interpersonnels. Ils ont donc creusé cette piste, comme tout chercheur curieux, et ont trouvé « un trait de caractère » bien différent pour un profil qu’ils ont nommé « hautement sensible » (highly sensitive person). Le premier ouvrage francophone a traduit ce terme par « hypersensible ». Mais très vite, de par notre culture qui met plutôt en avant le fait d’être en hyposensibilité, le préfixe « hyper- » a eu une connotation assez négative et beaucoup de professionnels non formés sur le sujet y ont perçu une problématique traumatique à guérir coûte que coûte. C’est ainsi que le docteur Saverio Tomasella a souhaité apporter plus de douceur en proposant le terme « ultrasensible », amenant dès lors cette légère distinction, mais non des moindres, comme pour signifier « tout va bien, vous êtes juste plus sensible que la moyenne ». D’autant que cette caractéristique concerne jusqu’à 30 % de la population, indépendamment du genre, de l’âge ou de la nationalité de la personne.


Petit à petit, les recherches internationales sur le sujet ont révélé des caractéristiques particulières, détectables dans le cerveau des personnes hautement sensibles. Il présente notamment une plus forte activation de certaines zones tels l’insula, le cortex préfrontal dorsolatéral ou l’aire tegmentale ventrale. Dans le magazine Cerveau & Psycho, le docteur Nicolas Gauvrit met en exergue certaines recherches fondamentales sur le sujet. Dans un dossier paru en mars 2022, il établit scientifiquement que la haute sensibilité est un trait mesurable par des tests validés*1, qu’elle est en partie héritée génétiquement (47 %), que c’est un trait biologique bien établi, et, bien sûr, que le cerveau s’active différemment. Ce qui explique notamment les différences entre personnes hautement sensibles et les autres.




L’évolution des termes permet l’évolution des mentalités


Aujourd’hui, les professionnels du sujet s’accordent davantage à parler de « haut potentiel sensible » pour parler d’hypersensibilité. En référence au haut potentiel intellectuel ou émotionnel, le haut potentiel sensible est un potentiel, avec ses difficultés, mais aussi ses particularités positives, et le calculer est possible.


Il semble indispensable de réhabiliter la sensibilité positivement. Pour cela, j’encourage souvent les professionnels à expliquer que cela viendra aussi avec le changement de termes utilisés… Cependant, pour des raisons de vulgarisation, et comme il a fallu plus de trente ans aux Français pour s’intéresser au sujet, il n’est pas toujours facile de changer un mot que l’on comprend à peine, j’emploie moi-même à tour de rôle les différents termes… en attendant le jour où, enfin, le « haut potentiel sensible » sera reconnu et compris pour ce qu’il est : un potentiel extraordinaire !





Le haut potentiel émotionnel


Souvent confondu avec le haut potentiel sensible, ce dernier ne représente pourtant pas la même chose.


C’est en 1990 que les psychologues Peter Salovey et John Mayer proposent le concept d’intelligence émotionnelle. Ce concept sera popularisé avec les recherches de Daniel Goleman en 1995. Aujourd’hui, l’intelligence émotionnelle n’est plus à prouver mais la manière de la calculer n’a pas encore fait l’unanimité scientifique (le fameux quotient émotionnel). Si l’on devait résumer de manière très simple l’intelligence émotionnelle, on pourrait dégager cinq grands thèmes.


1. La perception de soi comme l’amour-propre, la réalisation de soi et la conscience de soi.


2. L’expression individuelle avec l’expression de ses émotions, l’affirmation de soi et le fait d’être en mesure de se détacher du regard d’autrui.


3. Les relations humaines avec l’empathie, la responsabilité sociale, la compréhension des émotions d’autrui.


4. La prise de décision avec la capacité à résoudre des problèmes, à voir le sens des réalités, ainsi que le contrôle sur ses impulsions.


5. Et enfin, la gestion du stress, c’est-à-dire la manière dont nous le vivons et le tolérons, notre niveau de flexibilité et notre optimisme.


Comme vous pouvez le voir, ces capacités ne sont pas propres à la sensibilité, mais peuvent évoluer tout au long de la vie. En effet, selon le psychologue Daniel Goleman, contrairement aux potentiels intellectuels et sensibles qui sont généralement stables tout au long de la vie (bien qu’évolutifs dans leur manière de s’exprimer), l’intelligence émotionnelle, ou autrement appelée le potentiel émotionnel, n’est pas propre à une neuroatypie. Elle est plus en lien avec l’environnement dans lequel nous allons évoluer ; une personne peut donc à tout moment augmenter ce potentiel. Cette information est très importante, à en croire la journaliste Nancy Gibbs qui écrivit dans le Time5 : « Ce n’est pas votre QI. Ce n’est même pas un nombre. Mais l’intelligence émotionnelle peut être le meilleur prédicateur du succès dans la vie, redéfinissant ce que signifie être intelligent. » Il est vrai qu’une personne avec une grande intelligence émotionnelle va faire des choix plus en adéquation avec qui elle est et va nouer des relations sociales, professionnelles et amoureuses plus épanouissantes.


En mars 2018, des équipes de l’université de Cambridge, de l’Institut Pasteur et de l’université Paris Diderot publient une étude dans Translational Psychiatry démontrant qu’une partie des capacités d’empathie liées à l’intelligence émotionnelle sont génétiquement déterminées. Ce qui expliquerait dès lors cette tendance à penser que les hypersensibles auraient plus de chances d’avoir un haut potentiel émotionnel. Cependant, le cerveau étant en constante évolution, l’environnement a un rôle prépondérant sur le développement cognitif et émotionnel d’un individu (et ce, à tout âge de sa vie). Ainsi, même si les personnes hautement sensibles ont souvent une prédisposition à avoir un haut potentiel émotionnel, in fine, ce n’est pas toujours le cas.


Selon les docteurs en psychologie John Mayer, Peter Salovey et David Caruso, « c’est uniquement au niveau de l’interaction entre les émotions et les cognitions que doit se situer le concept d’intelligence émotionnelle ». Il s’agit donc bien du fait de pouvoir comprendre, analyser et nommer ses émotions et celles des autres mais aussi de pouvoir répondre à ses propres besoins, indépendamment des autres. Ainsi, une personne hautement sensible qui lutterait contre sa sensibilité, la voyant comme un handicap, se coupant donc d’une partie d’elle-même, n’aurait vraisemblablement pas la possibilité de déployer son intelligence émotionnelle. Car elle aurait un amour de soi mis à mal, une grande dépendance vis-à-vis du regard des autres et des difficultés avec ses émotions et celles des autres. Cela peut se travailler en thérapie notamment ; renouer avec soi est le plus beau cadeau que l’on puisse se faire.


[image: ] Lorsque je suis devenue mère, j’ai été bousculée par la sensibilité de ma fille, déjà bébé. Cet effet miroir a été très violent pour moi, je ne comprenais pas au départ pourquoi je réagissais ainsi, pourquoi il m’était impossible d’accepter qu’elle puisse être si sensible. C’est en dénouant cela avec ma psychologue que j’ai réalisé que j’avais pendant très longtemps bloqué ma propre sensibilité et tout ce qui allait avec. J’étais en train de rejeter une partie de ma fille comme j’avais rejeté cette partie de moi.


Clarisse


Je vous propose de tester votre intelligence émotionnelle, de manière simplifiée, certes, mais cela a pour but de vous orienter sur vos capacités ou des blocages éventuels. Bien évidemment, je vous encourage à prendre rendez-vous avec un professionnel au besoin.


À quel point ces affirmations vous correspondent-elles ? Entourez simplement la réponse qui vous convient le plus.


1. Je connais mes points forts et mes points faibles.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


2. J’ai confiance en moi.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


3. J’ai besoin de défis et, pour cela, je me fixe souvent de nouveaux objectifs dans la vie (personnelle et/ou professionnelle).


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


4. Je sais ce qui déclenche mes émotions.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


5. Je reconnais et comprends quand je ressens de la colère, de la tristesse, de la frustration, de la peur ou de la joie.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


6. Je sais exprimer ouvertement mes propres sentiments.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


7. Je sais communiquer à propos de mes besoins avec mes proches.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


8. Je sais défendre mes droits ou mes croyances face aux autres.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


9. Je sais garder mon calme et communiquer sans agressivité, même si l’autre entre dans le rapport de force.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


10. Je sais facilement prendre des décisions ou faire des choix.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


11. Quand je ressens une émotion, je sais facilement l’identifier.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


12. Je ressens beaucoup d’empathie pour les autres.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


13. Je suis très à l’écoute des autres et l’on vient souvent me voir pour se confier car je suis digne de confiance.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


14. Je suis souvent la personne que l’on vient consulter pour organiser un événement ou trouver des solutions.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


15. J’ai des relations d’amitié de longue date car la fidélité et la loyauté sont importantes pour moi.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


16. Je sais faire face lors de situations très chargées en émotions.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


17. J’ai la capacité à rester focalisée sur mon objectif, même dans les situations compliquées.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


18. Je ne suis pas impulsive.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


19. Trancher et prendre des décisions pour les autres ne me dérange pas.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


20. On dit souvent de moi que j’ai le sens des réalités.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


21. Je sais adapter mon comportement selon les situations.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


22. Les imprévus ne me font pas peur.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


23. On dit de moi que je suis une personne optimiste.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


24. Lorsque je traverse une situation difficile, je sais rapidement l’envisager comme une expérience positive ou comme un cadeau de la vie.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


25. Je sais faire face aux divers conflits sans me sentir stressée ou angoissée.


[image: ] pas du tout


[image: ] un peu


[image: ] selon les situations


[image: ] beaucoup


[image: ] totalement moi


Les résultats


Calcul de vos scores en additionnant les chiffres


pas du tout : 1 / un peu : 2 / selon les situations : 3 / beaucoup : 4 / totalement moi : 5


Calcul selon les catégories


1. La perception de soi : additionnez vos réponses aux questions 1, 2, 3, 4 et 5.


Votre score :


2. L’expression individuelle : additionnez vos réponses aux questions 6, 7, 8, 9 et 10.


Votre score :


3. Les relations humaines : additionnez vos réponses aux questions 11, 12, 13, 14 et 15.


Votre score :


4. La prise de décision : additionnez vos réponses aux questions 16, 17, 18, 19 et 20.


Votre score :


5. La gestion du stress : additionnez vos réponses aux questions 21, 22, 23, 24 et 25.


Votre score :


Si vos scores sont au-dessous de 10, c’est une catégorie qu’il est nécessaire de travailler car elle peut vous handicaper au quotidien, les relations avec les autres peuvent être une source de difficultés et votre perception de vous-même est entachée de croyances à travailler. Cela peut mener à une dépréciation de soi, à un manque de confiance dans les autres, des difficultés à créer des liens solides et durables ainsi qu’à faire des choix de vie en lien avec vos réels besoins.


Si vos scores sont entre 11 et 19, c’est une catégorie que vous pouvez développer. Restez attentive, car certaines fragilités peuvent déclencher un mal-être au quotidien. Cependant, il est aussi totalement normal d’avoir des catégories moins développées que d’autres, pas d’inquiétude.


Si vos scores sont au-dessus de 20, félicitations, votre intelligence émotionnelle dans cette catégorie est au-dessus de la moyenne et l’on peut dire que vous avez su créer et générer un environnement propice au développement de ce potentiel émotionnel. Continuez à être à l’écoute de vos besoins et de vos émotions.


Votre score total :


Gardez en tête que ce score n’est qu’indicatif mais cela vous permet de prendre conscience de vos acquis et de vos zones de fragilité. L’essentiel étant d’avoir un score total au-delà des 80 points et réparti sur plusieurs catégories.


Si vous avez des difficultés dans certaines catégories, je vous propose quelques exercices en lien avec les émotions et les relations avec les autres au fur et à mesure de cette première partie.


Néanmoins, si vous deviez en souffrir, je vous encourage à consulter un professionnel de santé.



2. L’hypersensibilité, une atypie bien singulière


L’hypersensibilité est la neuroatypie « à la mode » diront certains, le sujet, très évoqué, faisant l’objet de plus en plus de publications dans le monde francophone. Malheureusement, beaucoup de préjugés, de fausses informations et d’interprétations persistent, et ce, même chez les professionnels. Finalement, ce n’est pas si surprenant car rares sont les cursus universitaires qui en parlent (et même parmi les facultés de psychologie). La seule formation que j’ai trouvée à l’époque était en anglais, sur le site du Dr Elaine Aron.


D’ailleurs, sachez que le terme le plus juste serait « haute sensibilité » ou même « haut potentiel sensible », car il s’agit bien d’un potentiel.




En effet, si chacun possède sa propre sensibilité, tout le monde n’est pas hautement sensible.







La découverte de la haute sensibilité avec Elaine Aron


Vous avez certainement entendu son nom tant elle est une référence en ce qui concerne l’hypersensibilité. En effet, Elaine Aron est docteur en psychologie et commence l’étude des personnes hautement sensibles en 1991. Depuis, elle et son mari étudient, au sein d’une équipe de recherche, « la psychologie de l’amour et des relations affectives ». Ils sont également des pionniers dans l’étude de la sensibilité et de l’amour en utilisant l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle.


Aujourd’hui, de nombreuses autres équipes (notamment en Chine et aux États-Unis) ont fait de l’hypersensibilité leur sujet majeur. Les études scientifiques se multiplient dans ce domaine et nous commençons tout juste à comprendre cette haute sensibilité.





Cette haute sensibilité concernerait entre 20 et 30 % de la population, autant les hommes que les femmes, et ce, qu’importent la culture et l’éducation de la personne. C’est une caractéristique innée, qu’une personne porte tout au long de sa vie. Il ne faut donc pas la confondre avec les conséquences de certains traumatismes dont les symptômes pourraient s’apparenter à la haute sensibilité (bien entendu, il est possible d’être à la fois hautement sensible et d’avoir de lourds traumatismes). En général, un professionnel qualifié pourra faire cette distinction. L’essentiel étant de ne pas en souffrir, il est important de consulter un thérapeute en cas de difficultés.




On ne souffre jamais de son hypersensibilité, on peut souffrir du regard que les autres ont porté ou portent sur elle, mais pas de la sensibilité en elle-même… Sinon, une autre piste est à creuser.





Elaine Aron utilise le « DOES » pour décrire les quatre grandes caractéristiques de l’hypersensibilité.


– Depth of processing (profondeur du traitement) : qualifie une pensée qui va dans le détail, une pensée créative et originale. Ce qui explique que ces personnes sont souvent consciencieuses, comme dans le choix des mots qu’elles utilisent ou dans la planification de certaines tâches.


– Overstimulated (facilement hyper-stimulé) : le fait d’avoir des sens plus développés (des hyperesthésies : auditive, olfactive, gustative, visuelle ou kinesthésique), mais pas seulement… Ces sujets sont parfois vite surchargés en présence d’autres personnes.


– Emotionally reactive (hyperémotif) : les émotions agréables comme désagréables sont plus fréquentes et plus intenses, ce qui rend ces personnes très empathiques, à l’écoute et attentives aux autres.


– Sensitive to subtle stimuli (sensible aux stimuli les plus subtils) : être sensible et percevoir les changements, les petits détails du quotidien, ressentir son corps avec plus d’intensité, être comme hyper-connecté au monde.




La haute sensibilité : un potentiel héréditaire


Aujourd’hui, deux études montrent que certains gènes sont associés de manière très significative à la haute sensibilité.


En effet, il existe une corrélation entre la sensibilité et l’allèle court du gène transporteur de la sérotonine, dorénavant nommé l’allèle « s ». Ces études ont notamment souligné certains avantages évidents de cette variation grâce à sa combinaison de réactivité émotionnelle et de profondeur du traitement de l’information.





[image: ] On m’a souvent dit que j’étais trop susceptible ou trop émotive. En tout cas, « trop », toujours « trop ». Même dans mes relations, j’étais étouffante. Cela a fait grandir en moi une crainte énorme du rejet. J’ai passé ma vie à tenter de me canaliser, à essayer de contrôler mes émotions, à en avoir honte et à réfléchir sans cesse à ce que je faisais et disais. Finalement, aujourd’hui, je suis vue comme quelqu’un de rigide et qui manque de spontanéité…


Clarisse


Je crois essentiel de vous aider à prendre conscience que la haute sensibilité n’est jamais la source de vos souffrances, mais bien l’incompatibilité entre celle-ci et votre environnement. À ce sujet, j’aborde souvent les recherches faites par le Dr Elaine Aron avec les personnes que j’accompagne. Des recherches réalisées sur des années, où il est question d’observer comment les enfants hautement sensibles évoluent selon le contexte familial.


Il en ressort, sans aucune ambiguïté, que les enfants hautement sensibles élevés dans des familles ayant une éducation bienveillante et ouverte aux émotions sont plus épanouis en grandissant. Au point qu’ils ignorent même leur hypersensibilité, car cela n’a jamais été pointé du doigt comme une caractéristique particulière. Ils sont certes en capacité d’affirmer dans la connaissance d’eux-mêmes qu’ils ont une grande sensibilité, mais n’en font pas étalage comme quelque chose de central pour eux. A contrario des enfants hautement sensibles ayant eu une éducation plus stricte où les émotions sont peu, voire pas du tout, accueillies positivement. Pour ces derniers, leur sensibilité est un handicap, une fragilité dont ils ont honte. Ils développent la croyance qu’elle est le nœud de toute leur souffrance. Je crois donc important de rappeler que si la haute sensibilité est une caractéristique de naissance, la manière dont elle sera perçue et vécue est uniquement environnementale. La question étant de savoir à quel point votre environnement est adapté à ce que vous êtes naturellement.




À trop tenter de se conformer à son environnement, on en devient même une étrangère pour soi-même.





Voici des questions vous permettant de vous positionner afin de savoir si certains environnements peuvent être ou avoir été source de souffrance, car difficilement en adéquation avec votre sensibilité.


Comment percevez-vous les affirmations suivantes ?


1. Petite fille, on vous a souvent reproché votre sensibilité.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


2. On vous a souvent dit que vous étiez trop capricieuse ou susceptible.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


3. On s’est souvent moqué de vos « larmes de crocodile » en vous disant que vous aviez les « pleurs faciles ».


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


4. À l’école, vous vous sentiez différente, dans le sens où vous vous sentiez plus fragile ou plus sensible que les autres enfants.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


5. Aujourd’hui, vous craignez de montrer vos émotions, vous avez tendance à vous cacher ou à vous en excuser.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


[image: ] Si vous avez trouvé ces affirmations majoritairement vraies, il est possible que vous ayez souffert de votre sensibilité dans l’éducation que vous avez reçue. C’est justement l’image que les autres ont eue de vous qui vous affecte peut-être encore aujourd’hui, il sera nécessaire de travailler sur vos croyances limitantes.


1. Vos amis font souvent des blagues concernant votre sensibilité ou le fait que vous puissiez pleurer « facilement ».


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


2. On vous reproche souvent qu’« on ne peut rien vous dire de toute façon », car vous semblez vite blessée ou vexée.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


3. Dans votre entourage, on vous fait plus ou moins comprendre que vous êtes hyperémotive, voire immature.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


4. Les relations amicales ou conjugales sont difficiles pour vous, vous avez toujours la sensation de vous investir plus que l’autre.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


5. Vous avez la sensation d’être affectivement dépendante.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


[image: ] Si vous avez trouvé ces affirmations majoritairement vraies, il est possible que votre entourage ne soit malheureusement pas en concordance avec ce que vous êtes ou vos besoins relationnels. Lorsque nous sommes entourées de personnes qui ne comprennent pas et jugent notre sensibilité, nous perdons confiance en nous, nous pensons être le problème et nous entrons dans des rapports toxiques où nous semblons toujours en demander plus sans jamais être totalement épanouies.


1. Si, dans votre vie privée, vous assumez plutôt bien votre sensibilité, dans votre vie professionnelle, c’est tout l’inverse !


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


2. Vous vous dites que les émotions n’ont pas leur place au travail.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


3. Vous vous sentez souvent blessée ou humiliée par les mots de vos collègues ou de la part de votre hiérarchie.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


4. Au travail, vous avez souvent été rabaissée à cause de votre sensibilité.


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


5. Vous sentez qu’à force de prendre sur vous au travail, d’utiliser de l’énergie à camoufler vos émotions, cela peut vous mener au burn-out… si ce n’est pas déjà fait !


[image: ] plutôt vrai


[image: ] plutôt faux


[image: ] Si vous avez trouvé ces affirmations majoritairement vraies, il est possible que votre environnement professionnel ne soit pas compatible avec votre sensibilité et que cela vous coûte beaucoup sur le long terme. Le risque étant un certain épuisement émotionnel, mais aussi de perdre confiance en vos compétences professionnelles. Malheureusement, lorsque nous sommes vulnérables, nous avons tendance à tout remettre en question et donc à penser que nous ne sommes pas à la hauteur… Bien au contraire. Je vous en parle davantage dans la deuxième partie de ce livre.


Comme vous pouvez vous en apercevoir, il est essentiel de séparer ce qui est de l’ordre de l’inné – votre sensibilité – et ce qui est lié à l’environnement – l’inadéquation avec vos valeurs et vos besoins.




Se connaître pour bien s’entourer est primordial.





3. Un rapport aux autres qui oscille entre intensité et incompréhension


[image: ] L’amitié est quelque chose de sacré pour moi, ça l’a toujours été, mais je suis souvent déçue. Aujourd’hui, je ne crois plus en l’amitié, je me suis fermée comme une huître et je n’arrive même plus à faire confiance. J’ai la sensation que je ne pourrai jamais être moi-même, être acceptée et pouvoir avoir une amie… Il y a peut-être quelque chose qui ne va pas en moi ?


Émilie


« L’amitié, quand on est hypersensible, c’est un peu comme un immense désert où tu t’imagines des oasis ; et entre mirage et réalité, tu te fais vite ensabler », voilà ce que j’avais un jour écrit sur mes réseaux. Bien entendu, ces propos sont à nuancer, mais je crois important de reprendre cette idée, car, dans les faits, on ne peut ignorer le nombre d’hypersensibles qui vivent très mal les rapports amicaux et qui cumulent les mauvaises expériences, jusqu’à en arriver à ne plus faire confiance ni vouloir créer de liens d’amitié. Bien sûr, et encore une fois, je le précise, nombreux sont les hypersensibles à être aussi bien heureux en couple qu’en amitié et au travail !


Si nous reprenons les caractéristiques probables des hypersensibles, il y a fort à parier que cela interfère avec leurs relations : des valeurs morales fortes, une grande loyauté, un besoin de partage et de liens d’une grande intimité. Ceci explique également pourquoi beaucoup d’hypersensibles vont préférer créer des relations avec chaque personne séparément plutôt que s’intégrer à tout un groupe.




Les hypersensibles ont aussi besoin de sentir que la relation est importante pour l’autre afin d’être à même de s’investir et de se confier. Ils auront bien du mal avec des relations qui leur sembleront « superficielles ».





L’amitié est donc sacrée… Si sacrée que, malheureusement, ces personnes peuvent être rapidement déçues. Je crois que, sur ce point-là, il est essentiel que vous ne cherchiez pas en l’autre quelque chose à combler en vous (manque d’amour, de reconnaissance, etc.). Car, bien que cela puisse se faire de manière totalement inconsciente, les personnes hautement sensibles ont cette incroyable capacité d’introspection qui leur permet également de sentir lorsqu’il y a une faille. C’est au-delà de l’intuition, c’est une véritable réflexion sur soi. Bien sûr, tous ne l’utilisent pas. Mais je vous invite aujourd’hui à repenser vos relations – celles qui n’ont pas fonctionné comme celles qui perdurent – et à faire le lien entre vos ressentis du départ, vos réflexions sur vous, sur l’autre et la situation actuelle.


Elaine Aron, dans son livre Ces gens qui ont peur d’avoir peur, avance même que les hypersensibles peuvent paraître, de par leur émotivité, « instables, susceptibles et colériques, oscillant entre l’hyperactivité enthousiaste et la tristesse dépressive ». Ce qui ferait fuir n’importe qui ! Et ce qui explique également, au passage, pourquoi même deux hypersensibles peuvent ne pas être amis : leur façon de réagir leur est propre et ils peuvent ne pas se comprendre ni se tolérer dans leurs différences.


Il semble donc important, avant toute chose, que vous appreniez à vous connaître afin de savoir ce dont vous avez besoin dans une relation et ce que représente l’amitié pour vous.


Repensez également cette idée de l’exclusivité qu’il y a chez beaucoup d’hypersensibles : le fantasme de trouver une personne qui aurait exactement les mêmes attentes et les mêmes besoins que vous, une sorte d’âme sœur avec qui tout serait facile. Les différences rendent pourtant nos relations plus belles et plus enrichissantes.


De plus, une même personne peut rarement vous apporter tout le panel dont vous aurez besoin dans chaque situation. Veillez également au risque de toxicité dans les relations fusionnelles (à moyen et long terme). Enfin, ce genre d’attente peut être une porte d’entrée pour les pervers narcissiques.


Ainsi, l’idée à garder en tête serait d’être avant tout votre meilleure amie ! On entend souvent cette phrase sans pour autant en saisir vraiment le sens. Je vous invite donc à vous poser ces trois questions pour savoir si vous vous considérez vraiment comme telle.


1. Appréciez-vous votre propre compagnie ? Pouvez-vous passer un moment seule avec vous-même, comme vous le feriez avec votre meilleure amie ?


2. Lorsque vous vous sentez mal, prenez-vous le temps d’écouter vos émotions, ce qu’elles ont à vous dire ? Car j’imagine que lorsque votre amie va mal, vous ne lui claquez pas la porte au nez, si ?


3. Et enfin, comment parlez-vous de vous ? Avez-vous tendance à vous juger ? À vous critiquer ? À vous autoflageller ? Est-ce que vous en faites de même avec vos amies ?




En étant bienveillante avec vous-même, et en vous respectant, vous obtiendrez également bienveillance et respect des autres.





Ainsi, en pratique, cela vous évitera de dire oui à n’importe qui, n’importe quand et pour n’importe quoi… et vous aidera donc à créer des relations plus en adéquation avec qui vous êtes, dans lesquelles votre intensité ne sera pas un problème (en évitant ainsi les incompréhensions).


Je vous propose donc quelques pistes à explorer afin que vos relations soient à l’avenir moins compliquées ou douloureuses.


Restez vous-même : cela peut sembler évident, et pourtant, trop d’hypersensibles veulent tellement plaire qu’ils se « caméléonisent » et vont adapter sans cesse leur personnalité à leur interlocuteur. Si l’idée semble intéressante dans certaines circonstances, dans une relation d’amitié, elle met en place des bases instables et incertaines, surtout auprès de personnes pour qui l’authenticité d’une relation est importante.


Retenez que vous ne pouvez pas être l’amie de tout le monde, et que tout le monde ne peut pas être votre ami ! Le fait de vouloir à tout prix être aimée, ou plutôt la peur de ne pas l’être, est un biais catastrophique pour commencer une relation d’amitié. J’ai presque envie de vous dire de laisser les choses se faire ou se défaire, cela réalisera un tri naturel dans vos relations.




Les faux amis pour pallier la peur du rejet


La psychologue Arielle Adda met en lumière que certains enfants surdoués vont s’enfermer dans des relations toxiques où ils acceptent d’être la « roue de secours » ou cet ami que les autres ont honte de fréquenter. Elle explique que ces enfants atypiques, de par leur grande empathie, leur sensation de décalage et leur envie de se faire aimer vont accepter de se faire maltraiter, ou tout du moins seront dépendants de cet autre par crainte du rejet.


Une position que beaucoup de petites filles atypiques connaissent : la peur d’être seule à la récréation, d’être choisie en dernier en cours de sport, celle que l’on n’invite pas aux anniversaires… Une réalité qui va marquer leur vision de l’amitié et qui peut perdurer à l’âge adulte si elle n’est pas déconstruite : elles vont avoir tendance à accepter des « faux amis », des personnes malintentionnées, ou tout du moins pas à la hauteur de ce qu’elles peuvent donner et offrir avec leur grand cœur. Elles vont alors se convaincre qu’il est normal ou pas grave d’être « exploitées » de la sorte et qu’elles peuvent s’y adapter… au prix d’une estime de soi souvent bien abîmée.





Ne pas s’oublier en l’autre : beaucoup d’hypersensibles s’oublient et font de nombreux sacrifices, mais sur le long terme, cela tue n’importe quel lien. Si vous voulez entretenir des relations saines, apprenez à exprimer vos besoins. Il est normal que les autres ne les devinent pas, même si vous les connaissez depuis longtemps. Nous sommes toutes enfermées dans nos vies et dans nos préoccupations, et il est difficile d’être toujours à l’écoute des besoins des autres, encore plus de les deviner (et ce, même entre hypersensibles) !
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		5. Le syndrome de la caméléonne



		6. Le syndrome de Cendrillon



		7. Une meilleure connaissance de soi



		8. Quand faire des choix est source de grande frustration



		9. La santé des atypiques



		10. Une incroyable force de résilience



		Portraits de femmes : Faustine et Brooke
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