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    Introduction


    Vous le sentez depuis toujours. Il y a un truc qui cloche chez vous. Ça coince, ça bloque. Vous aimeriez être plus heureux1, bien dans vos pompes, à l’aise dans votre vie, avoir confiance en vous, ne pas subir votre propre pression en permanence. Trouver enfin votre place, savoir ce qu’il faut faire et à quel moment. Faire des choix que vous ne regretterez pas juste après. Faire des choix tout court d’ailleurs.


    Votre vie n’est jamais facile.


    Pourtant, ce n’est pas faute d’essayer, de vouloir faire mieux. N’est-ce pas ? Alors où est le problème, qu’est-ce qui cloche exactement ?


    À la suite de la lecture de Je pense trop de Christel Petitcollin il y a plus de dix ans, j’ai commencé à répondre à ces questions.


    J’y ai découvert que j’étais une « pense-trop ».


    J’ai pu mettre un mot sur mes maux et même si ce livre n’a pas tout de suite changé ma vie, il a commencé à changer la vision que j’en avais. Il m’a surtout permis de comprendre la chose essentielle : je n’étais pas « dysfonctionnante ». Je ne suis pas une personne neurotypique2.


    Mais qu’est-ce que cela veut dire, exactement ?


    Une personne neuroatypique est quelqu’un dont les pensées partent dans tous les sens et ce de manière ­incessante. Son cerveau fonctionne vite, elle est créative et a un don pour faire des ponts entre deux pensées, ce qui laisse souvent l’entourage perplexe. C’est une personne très sensible à tout et tout le temps, qui vit le moindre incident de manière très forte et exagérée (pour les autres). Au moins l’un de ses sens est surdéveloppé, mais en général tous ses sens sont exacerbés, comme la sensibilité au bruit, aux odeurs.


    Il s’agit d’une personne hyper-empathique, authentique, sincère et bienveillante. Sa quête de sens permanente fait de chaque décision un casse-tête. Elle est souvent dans les extrêmes, ce qui rend son quotidien certes intense, mais lui fait vivre aussi des montagnes russes entre phases d’euphorie et de mélancolie.


    De nombreuses définitions et expressions existent aujourd’hui et englobent tout ou partie des caractéristiques que je décris ici. Que vous soyez plutôt zèbre, à haut potentiel, surefficient ou hypersensible, je cherche à vous rendre plus autonome dans la manière de gérer votre personnalité complexe.


    Une personnalité « caméléon » souvent accompagnée de son lot de souffrances... souffrances bien réelles et trop peu considérées par la société.


    J’ai à cœur de vous permettre de devenir le caméléon de vos rêves. Vous croyez à peine que c’est possible, mais si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est qu’une lueur d’espoir existe.


    C’est cette lueur que je souhaite transformer en conviction profonde. Celle d’un caméléon libre de ses choix, qui connaît ses couleurs et les assume, qui sait se protéger sans se suradapter.


    Alors, une fois que j’ai compris et accepté que je suis une personne hypersensible, j’en fais quoi ?


    Le développement personnel fait partie intégrante de ma vie depuis plus de vingt ans. À chaque instant, j’avançais, j’évoluais. La remise en question continuelle, les lectures, les stages, les discussions cheminaient. Cependant il manquait toujours quelque chose ; comme si je ne touchais jamais le problème de fond, comme si pendant tout ce temps, je ­tournais en rond avec l’angoisse grandissante de passer à côté de ma vie. Je savais que j’étais différente. Je savais que j’avais des capacités, mais je rêvais ma vie. Il y avait un décalage entre la vie que je souhaitais, qui se déroulait dans ma tête, et ma vie réelle. Jeune adulte, je ne me faisais pas assez confiance pour m’imposer auprès de mon petit ami et je le laissais décider de tout ; jusqu’à ce que je ne me reconnaisse plus dans ma vie de couple. Ainsi, je ne vivais pas dans l’environnement que j’aurais souhaité, mon temps libre ne correspondait pas à mes envies. Facilement imprégnée par les avis des autres, je changeais constamment le mien et finissais par ne plus réellement savoir ce qui ­m’appartenait. Pour finir, je me retrouvais de nouveau à fantasmer une vie idéale, dans laquelle j’étais capable de tout, j’osais m’affirmer et assumer mes idées.


    À partir du moment où j’ai reconnu et accepté ma parti­cularité, j’ai pu faire la paix avec mon passé et avec moi-même. J’ai commencé à me donner des autorisations.


    Je me suis autorisée à vivre un peu hors des sentiers, à ne pas plaire à tout le monde, à changer de métier, à me mettre à mon compte, à redémarrer à zéro.


    Je me suis autorisée à essayer, quitte à me tromper !


    Après m’être reconvertie à la naturopathie, je suis devenue coach en développement personnel. Depuis 2018, je reçois dans mon cabinet des personnes de tous âges, de tous horizons, des gens en souffrance. Après les premiers mois d’exercice, j’ai été étonnée de me reconnaître autant dans chacune d’elles. Je savais ce qu’elles ressentaient, je comprenais leurs situations…


    J’ai fait alors plusieurs constats :


    1. Mes clients étaient comme moi, hypersensibles ou surefficients. Des personnes ayant les mêmes problématiques que moi ; elles doutaient, manquaient de confiance en elles, culpabilisaient pour tout, n’osaient pas s’affirmer, étaient perfectionnistes, réfléchissaient sans arrêt et ne trouvaient pas leur place dans la société.


    J’ai ainsi endossé le rôle de leur confirmer ou de leur faire réaliser qu’elles étaient hypersensibles, atypiques, différentes et rares ; mais surtout pas inadéquates ou « fausses ».


    Cette découverte provoque toujours un raz-de-marée d’émotions, car même si le fait de se sentir enfin compris est rassurant, il ouvre également la porte à une multitude de questions et encore plus de doutes. Cette prise de conscience conduit à faire un récapitulatif douloureux de son passé, car la nouvelle donnée chamboule tout votre système de croyances.


    C’est certes douloureux au départ, mais savoir que l’on n’est pas dysfonctionnant donne espoir et ouvre des perspectives. Une vie en paix est peut-être possible…


    2. L’hypersensibilité est méconnue.


    On caricature souvent les hypersensibles comme étant des gens simplement trop sensibles ou exagérément empathiques.


    Or, c’est bien plus que ça. La sensibilité exacerbée de ces personnes s’accompagne d’une belle forme d’intelligence, de pensées incessantes, de remises en question permanentes, de valeurs très fortes comme la justice, ainsi que de certaines difficultés.


    3. Les hypersensibles confondent leur vraie personnalité avec le comportement qu’ils ont dû construire pour exister ou survivre. Ainsi, ils pensent devoir vivre avec leur côté sauveur, leur suradaptabilité et leur culpabilité à toute épreuve ; pendant qu’ils combattent leur sensibilité, leur besoin de liberté et pensent devoir mettre leur cerveau en pause.


    Si vous vous reconnaissez dans cette description, vous êtes probablement un caméléon en lutte perpétuelle contre lui-même.


    Afin de pallier votre manque d’estime, le décalage permanent avec votre entourage et les incompréhensions qui en découlent, vous avez créé petit à petit un faux personnage et un mode de vie, que j’appelle « la survie ». Il vous a amené à créer des bourreaux intérieurs. En bref : vous prenez sur vous pour convenir, plaire et être aimé. Ces bourreaux ont fait naître le doute, la culpabilité et vous empêchent de faire ce que vous voulez profondément.


    Très rapidement, ces trois constats m’ont amenée à créer un questionnaire de la personnalité hypersensible pour la proposer à ma clientèle. Il reprend les caractéristiques principales identifiées au cours de ma pratique.


    Lorsque j’ai réalisé que mon questionnaire répondait également à un besoin du marché, j’ai décidé de le publier. Il est très différent de ce qui existe pour les personnalités dotées d’une intelligence atypique, qu’il s’agisse des tests de QI (quotient intellectuel) ou des pistes du côté de l’autisme, des examens psychologiques permettant de détecter un TDAH.


    L’objectif premier de ce questionnaire était de rassurer mes clients perdus, en doute et mal dans leur vie. Les surefficients ne sont pas nombreux, mais ils ne sont pas seuls et il existe des réponses, des solutions à leurs problématiques.


    L’utilisation du questionnaire m’a rapidement permis de développer l’approche que je présente dans ce livre. La méthode est innovante et accessible. Elle suit une logique simple : revenir à ce que vous êtes en remplaçant le mauvais par du bon. Nous aspirons tous à être heureux, tout simplement, et c’est l’idée première de mon approche. Permettre aux hypersensibles d’être heureux, enfin satisfaits de leurs vies. En voici l’itinéraire…


    Ma découverte principale est la suivante :


    Les hypersensibles en souffrance confondent leurs tyrans intérieurs, nés de leur manque d’estime, et leur vraie personnalité. Ils essaient d’accepter les premiers et luttent contre la seconde. C’est la naissance du caméléon…


    Un changement de vision doit s’opérer pour permettre le cheminement. Ainsi, la première étape est de différencier la part innée (naturelle) de la part acquise (apprise).


    Le questionnaire s’articule en trois parties :


    – I. LES TYRANS INTÉRIEURS – FAIRE LE TRI ! (DÉTOX MENTALE)


    Je parle ici de la part acquise, de ces persécuteurs qui vous martyrisent et vous mènent la vie dure. Je sais que vous les connaissez bien. En voici quelques exemples : ils vous font ressasser le moindre événement, vous empêchent de prendre des décisions et d’avancer sereinement.


    Les deux autres parties concernent la part innée de votre personnalité.


    – II. ASSUMER ET EXPLOITER VOTRE INTELLIGENCE POUR UNE VIE ÉPANOUIE


    Vous pensez tout le temps, vous êtes créatif, hyperactif, vous comprenez vite – quelle chance ! Reconnaissez ces capacités et utilisez-les correctement.


    – III. APPRENDRE À AIMER ET PROTÉGER SON MOI SENSIBLE


    Votre sensibilité vous offre des atouts, vous pouvez vous en servir tout en prenant soin d’elle.


    Chacune des trente questions est développée dans un chapitre du livre.


    Depuis plus de trois ans, je valide mon approche avec ma clientèle et j’ai pu en vérifier la pertinence et la fiabilité.


    À travers mon travail d’accompagnement et ce livre, je souhaite remettre les choses dans l’ordre et vous permettre :


    – De vous découvrir et de vous reconnaître dans votre sensibilité et votre intelligence.


    – De vous réapproprier votre légitimité d’exister tel que vous êtes.


    Je vous invite à lire chaque chapitre comme une nouvelle autorisation. Faites la paix, réconciliez-vous avec vous-même et permettez-­vous de vivre votre vie.


    Le livre est construit comme lorsqu’on emménage chez soi.


    On commence par les gros œuvres et le ménage, puis on s’installe et enfin on s’occupe de la déco !


    Ce livre est un manuel, utilisez-le en tant que tel ; prenez votre temps pour assimiler ce que vous lisez, les exercices permettent d’intégrer vos prises de conscience et vous faire progresser.


    Vous serez probablement bousculé, vous vivrez des émotions, vous aurez des prises de conscience. C’est le but recherché. Surtout, acceptez de vous faire aider si vous en ressentez le besoin, mais choisissez un praticien qui parle votre langage, qui sait ce que vous vivez et qui vous comprend.


    Autorisez-vous à changer de thérapeute si vous n’avancez pas lors de l’accompagnement. Ce n’est pas vous le problème. Ce n’est plus vous le problème. (Vous comprendrez plus tard à quoi je fais allusion.)


    Passons au vif du sujet ! Nous n’avons plus de temps à perdre. Je vous souhaite une bonne lecture, avec beaucoup de bienveillance et une pointe d’humour !


    Nathalie, un caméléon 
qui choisit enfin ses couleurs


    


    
      
        1. J’utiliserai le masculin dans mon livre, en faisant référence à vous, les caméléons, auxquels je m’adresse.

      


      
        2. Désigne « une personne ayant un fonctionnement neurologique considéré dans la norme » (source : Wikipédia).

      

    


  
    questionnaire : 
Suis-je hypersensible ?


    Pour chaque question, répondez par « plutôt non » ou « plutôt oui » puis définissez à l’aide d’une note entre 0 et 10 combien le sujet vous concerne.


    (Plus la note est élevée, plus le sujet vous parle. NB : certains clients mettent parfois 20/10.)


    Additionnez le nombre de « OUI » pour chaque partie et au total.


    Un maximum de OUI dans la partie I : vous êtes tyrannisé par vos bourreaux intérieurs


    Un maximum de OUI dans la partie II : votre surefficience est très développée


    Un maximum de OUI dans la partie III : vous êtes hypersensible


    Dans ce livre, je ne cherche pas à vous proposer une case, mais plutôt un changement de perspective, à la fois rassurant et libérateur.


    À partir du moment où vous répondez « OUI » à au moins 20 questions, c’est que vous correspondez au profil que je décris et avec lequel je travaille depuis plusieurs années.


    La note que vous attribuez à chaque sujet de la première partie vous permettra de vérifier votre évolution. Il sera intéressant de refaire le questionnaire dans quelque temps.


    Les autres parties ne devraient pas évoluer, puisqu’elles correspondent à votre vraie personnalité !


    Partie I – LES TYRANS INTÉRIEURS – FAIRE LE TRI ! (DÉTOX MENTALE)


    
      
        

        

        

        
      

      
        
          	
            I.1. Le discret – J’ai peur de m’imposer ou de déranger.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.2. L’élastique – Je m’adapte facilement pour faire plaisir.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.3. L’indécis – J’ai beaucoup de mal à prendre des décisions.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.4. L’auto-critique – Je me remets beaucoup en question.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.5. L’hyper-responsable – Je culpabilise pour tout.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.6. Le sauveur – Je fais toujours passer les autres avant moi.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.7. Le loyal – Je ne supporte pas l’injustice !

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.8. Le candide – Je crois que tout le monde fonctionne comme moi.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.9. L’auto-sceptique – J’ai sans cesse besoin d’être confirmé par l’autre.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.10. L’auto-saboteur – J’anticipe toujours tout et cela me freine dans mes actions.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        


        
          	
            I.11. L’imposteur – Je doute de mes acquis.

          

          	
            NON

          

          	
            OUI :

          

          	
            ___/10

          
        

      
    


    Nombre de OUI : ___/11


    Partie II – ASSUMER ET EXPLOITER VOTRE INTELLIGENCE POUR UNE VIE ÉPANOUIE


    
      
        

        
      

      
        
          	
            II.1. Le hamster – Mon cerveau ne s’arrête jamais.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II. 2. Le pourquoi – J’ai besoin de trouver du sens dans tout.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.3. Le perfectionniste – Je suis très exigeant.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.4. Le dynamique – Plus j’en fais et plus j’ai d’entrain.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.5. Le génie – Je suis souvent plus rapide que les autres.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.6. L’abeille – J’aime butiner de sujet en sujet car tout m’intéresse.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.7. L’excessif – Je suis souvent dans l’excès, qu’il s’agisse d’une activité ou d’une émotion.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.8. L’impatient – J’ai besoin que ça aille vite.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            II.9. Le radar – Je capte tout ce qui se passe autour de moi.

          

          	
            NON/OUI

          
        

      
    


    Nombre de OUI : ___/9


    Partie III – APPRENDRE À AIMER ET PROTÉGER SON MOI SENSIBLE


    
      
        

        
      

      
        
          	
            III.1. L’extraterrestre – Je me sens incompris.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.2. L’oiseau – J’ai un grand besoin de liberté !

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.3. Le mélancolique – Mon humeur peut basculer d’un coup.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.4. Le sauvage – Mes relations sont difficiles.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.5. Le créatif – J’aime créer, fabriquer et concevoir manuellement et intellectuellement.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.6. L’éponge – Je ressens les émotions des autres personnes.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.7. La princesse au petit pois – Je suis très sensible, mes sens sont exacerbés (hyperesthésie).

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.8. L’inflexible – J’ai des habitudes, des rituels ou des besoins dont mon bien-être dépend.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.9. Le rêveur – J’évite la réalité car elle m’angoisse.

          

          	
            NON/OUI

          
        


        
          	
            III.10. Le susceptible – Je supporte mal la critique.

          

          	
            NON/OUI

          
        

      
    


    Nombre de OUI : ___/10


    Résultat global (nombre de OUI) : ___/30


    Date du jour : ___/___/______


Partie I

LES TYRANS INTÉRIEURS – 
FAIRE LE TRI 
(DÉTOX MENTALE)

Je vous invite à passer du « subir » au « vivre ». En séance, lorsque j’aborde la capacité des surefficients à subir les choses, mes clients hochent la tête. À force de vouloir plaire, être adéquat et accepté, vous vous éloignez de ce que vous voulez. Vous prenez sur vous de nombreuses situations et finalement, vous n’êtes plus aux commandes de votre vie. Vous la subissez.

Cette première partie s’adresse à vos tyrans intérieurs ou persécuteurs. J’en ai identifié onze au total, que je vais vous présenter un par un. Au cours de votre lecture, vous comprendrez mieux d’où ils viennent et en quoi ils vous ont été utiles.

Un tyran est une personne s’étant emparée du pouvoir ; du pouvoir sur votre libre arbitre, du pouvoir sur vos choix et pour finir sur votre vie. Le tyran y parvient lorsque la place est libre et il persécute une personne tant qu’elle le laisse faire.

Un tyran peut être celui qui vous fait douter d’une position. C’est cette petite voix qui vous dit « non, tu seras ridicule si tu dis cela » ou « il vaut mieux que tu laisses la place à ta collègue, elle est bien plus compétente que toi sur le sujet ». Une autre voix vous fait agir aux antipodes de ce que vous souhaitez, car vous devez faire plaisir pour être aimé.

Je vous propose dans cette partie de les identifier un par un, puis de vous en débarrasser.

Ce cheminement peut prendre du temps. Beaucoup de personnes dans ma clientèle se découragent, ayant le sentiment d’avoir déjà perdu beaucoup de temps. Elles ont essayé beaucoup de choses, lu des livres, fait des accompagnements. Laissez-vous une chance ! Dites-vous que chaque changement, aussi petit soit-il, est un succès. À partir de maintenant, vous ne perdez plus, mais vous investissez votre temps dans votre épanouissement personnel. C’est très différent, vous verrez !

De même, il est très important pour un hypersensible en souffrance d’apprendre l’indulgence vis-à-vis de lui-même. Bien souvent, en relisant votre vécu avec la nouvelle grille de décodage, vous culpabilisez d’avoir autant accepté. Les prises de conscience peuvent être douloureuses. Vous avez besoin de faire la paix avec vous-même et votre passé pour envisager votre futur avec légèreté.

Ce livre a pour objectif d’accompagner ce passage et de le faciliter par la bienveillance et l’amour grandissant à votre propre égard. Ayez confiance et rendez-vous vos droits. Tranquillement, en conscience, l’un après l’autre.

L’histoire de Manon va éclairer la découverte de chaque sujet. Je vous la propose en exemple d’une vie de surefficient. Elle illustrera les personnages internes que je présente dans ce livre.

Je souhaite vous rassurer immédiatement, l’histoire de Manon prend un tournant positif dans les parties II et III.

C’est parti !

1. Le discret – J’ai peur de m’imposer ou de déranger

Manon est une enfant très sage. Elle a surtout appris à ses dépens qu’il fallait être sage, calme et savoir ­s’occuper toute seule. Certains enfants le comprennent d’instinct, d’autres doivent passer par l’épreuve de l’insolence et de la punition pour arriver à cette conclusion. Pas Manon, ses parents l’emmènent partout et sont fiers d’avoir une enfant aussi adorable et facile à vivre.

Elle devient une jeune fille bien élevée. Ainsi, elle parle lorsqu’on lui donne la parole et ne se fait jamais remarquer négativement. Enfant docile et obéissante, Manon trouve naturel de faire ce qu’on lui demande et n’ose pas ou plus se rebeller. Cela ne lui viendrait pas à l’idée de gêner quelqu’un ou de dire non. Elle n’aime pas du tout déranger et préfère rester discrète.

Manon est appréciée partout pour sa douceur et sa gentillesse. Elle devient une grande fille attentionnée. Ses parents ne craignent pas de l’envoyer dans sa famille ou dormir chez ses amies. C’est un vrai bonheur.

Manon est certes un peu tête en l’air et souvent dans la lune, mais elle s’applique car elle comprend vite que ce n’est pas bon pour elle. Manon apprend que pour être aimée, il faut être adéquate et passer inaperçue.

Vous avez peur de déranger. 
Vous n’avez pas envie de vous imposer.

À l’instar de Manon, même lorsqu’on vous pose une question, vous avez du mal à parler de vous. Lorsqu’on vous donne la parole, vous vous sentez (à peine) autorisé à parler (de vous). Très vite, vous avez l’impression d’ennuyer votre entourage. Vous évitez au maximum de demander un service.Le moindre de vos besoins s’efface derrière votre prétendue timidité ou la peur d’être de trop.

Dans ce chapitre sur la discrétion, il est question de place.

Les hypersensibles ne trouvent pas leur place ou alors craignent de prendre de la place. Cette attitude fait d’eux des personnes discrètes qui n’ont jamais besoin de rien. Elles se débrouillent toujours seules quitte à se surcharger, se fatiguer ou même se blesser.

Comment savoir quelle est votre juste place ? Et comment vous donner le droit de la prendre ?

Ce n’est pas évident à définir. De nombreux surefficients ont passé leur vie à se faire discrets. Ils cherchent à tout prix à passer inaperçus et tentent parfois vainement de se noyer dans la masse. Petit à petit, cette attitude est devenue un trait de caractère et semble irrémédiable. Mais ça n’est que le fruit de votre tyran intérieur.

C’est d’ailleurs tout l’enjeu de la première partie de ce livre, de se débarrasser de la tyrannie de la discrétion. Vous n’êtes pas discret, vous l’êtes devenu. Le discret s’est installé dans votre vie lorsque vous en aviez besoin pour survivre. Survivre, c’est votre mode de vie. Survivre en vous faisant remarquer le moins possible, c’est recevoir une reconnaissance à peine suffisante pour vous dire : « Ouf, ça passe ».Vous considérez depuis toujours que c’est cela, votre place.

Les conséquences de ce comportement sont multiples. Par peur de déranger, vous n’écoutez pas vos besoins. Cela va de l’envie d’aller aux toilettes ou de demander un service jusqu’à l’oubli total de ce que vous désirez. Pour vous, exister est égal à prendre trop de place et s’imposer constamment.

Vous ne vous accordez pas suffisamment d’importance pour remplir naturellement votre espace de vie.

 

DÉTOX ! Changez de vision


Ce n’est pas votre faute. Je vous rappelle que si vous avez appris à ne pas prendre trop de place, c’était un mécanisme de survie. Quand un enfant reçoit constamment le message « tu es trop » ou qu’il est récompensé lorsqu’il est sage, à force, il en tire des conclusions et se construit un modèle.

Dites-vous simplement que vous avez appris à vous faire discret et que vous avez désormais le droit d’arrêter.

Vous n’êtes pas trop. Vous êtes hyper. C’est une nuance de taille !

Commencez par supprimer « trop » autant que possible de votre vocabulaire.

Puis, le terme « hyper » ayant une connotation négative, je vous suggère à l’avenir d’utiliser le synonyme « super ».

Le dictionnaire propose la définition suivante du mot hyper : élément qui exprime l’excès, le plus haut degré.

Oui, vous êtes une personne excessive en de nombreux points, mais au plus haut degré, être super a une connotation positive pour dire la même chose. Pourquoi vous en priver ?

Faisons l’exercice pour les phrases suivantes :

« Ma mère me rabâche que je suis trop exigeante et que je fais trop attention aux détails. »

« Mon petit ami me dit que je suis trop sensible et que je prends les choses trop à cœur. »

Cela donne :

« Ma mère me rabâche que je suis super exigeante et que je fais super attention aux détails. »

« Mon petit ami me dit que je suis super sensible et que je prends les choses super à cœur. »

Ça change tout, n’est-ce pas ?

De plus, trop est un comparatif. En quoi êtes-vous trop et par rapport à qui ?

Quelqu’un de grand doit-il se faire petit ou est-ce plutôt l’inverse ?

Ce n’est pas parce que vous êtes hyper pour les autres que vous avez des droits réduits. Vous êtes l’égal de chaque personne.

Être égal, c’est le strict minimum que vous devez viser à partir de maintenant.

Exercez-vous. Acceptez les propositions. Entraînez-vous à dire « Oui, je prendrai volontiers un café avec du sucre. » « Oui, je te remercie pour ton aide. » « Oui, je veux bien que vous coupiez les arbres dans mon jardin. » « Oui, avec plaisir. »

Osez prendre la part de gâteau la plus grande, osez être celui ou celle qui prend le dernier morceau.

Et si vous doutez de votre légitimité, posez-vous la question suivante : Et pourquoi pas moi ?

En quoi est-ce plus juste de laisser la place à quelqu’un d’autre ? Parfois, la réponse sera « Ce n’est pas plus juste » et vous vous servirez. À d’autres moments, vous déciderez par exemple de laisser le siège dans le bus à une personne âgée.

Vous pouvez prendre votre place tout en restant bienveillant.

Une fois que vous serez plus à l’aise, poussez l’exercice plus loin. Plutôt que d’accepter une proposition – ce qui est déjà un pas énorme – demandez un service. Entraînez-vous et démarrez par de petites demandes, des services anodins. C’est ainsi qu’on se met à exister.

Si cela gêne les autres, est-ce de votre responsabilité ? À chacun son travail.

Le vôtre, c’est de commencer à prendre votre place sans avoir le sentiment de vous imposer, ni la sensation d’en prendre automatiquement « trop ».



À retenir de ce chapitre 

–Vous n’êtes pas discret, vous l’êtes devenu. Ne confondez plus le discret avec votre éventuelle timidité ou générosité.

–Entraînez-vous à vous placer au même niveau que les autres personnes et avec les mêmes droits.

–Si vous êtes « hyper », c’est que vous êtes aussi « super ».

Voici l’autorisation la plus essentielle de ce livre qui se glisse à travers tous les aspects de votre être :


AUTORISATION

Vous avez les mêmes droits que chacun et surtout : vous avez le droit de prendre de la place, votre place.



2. L’élastique – Je m’adapte facilement pour faire plaisir

Manon s’adapte partout, elle est flexible. Rien ne la dérange.

Manon aime se rendre utile. Quoi qu’on lui demande, elle répond instantanément « Oui, bien sûr ». Faire plaisir est satisfaisant pour Manon ; elle est arrangeante et veut que tout le monde autour d’elle se sente bien. Cette jeune fille est un bonheur pour son entourage.

Adolescente, Manon reçoit beaucoup de retours positifs sur son comportement.

Petit à petit, elle retient ce qu’il faut faire pour plaire et être appréciée. Cela lui confirme qu’il faut être à la hauteur des attentes des autres pour être aimée.

Avec le temps, elle apprend à deviner les besoins de son entourage. Ses parents sont admiratifs et fiers de ce trait de caractère de leur fille.

Grâce à sa bonne éducation, sa vie est facilitée. On ne peut dire que du bien de Manon.

Dans l’ensemble, Manon est une personne sans besoin particulier. Elle est bien lorsqu’il n’y a pas de tension, lorsqu’elle sait que personne ne vit de frustration autour d’elle. Manon est gentille et généreuse, c’est ainsi, c’est sa nature.

Vous sentez-vous proche de Manon ?

Dans ce cas, vous aussi êtes un pro de la suradaptation !

Vous êtes efficace pour vous adapter à une situation, à une personne ou un environnement.

Ainsi, vous savez être la belle-fille, le gendre parfait.

Au travail, vous êtes celui qu’il faut être.

En amitié, vous êtes toujours là lorsqu’on a besoin de vous. Un parfait caméléon !

On peut dire de vous que vous êtes facile, conciliant, adorable, comme lorsque vous avez envie d’aller au restaurant mais que votre compagnon souhaite rester à la maison. Votre réponse pourrait être « Bien sûr mon chéri, si tu préfères. Je suis déjà sortie hier. »

Ou alors, vous rêvez de visiter une ville avec votre meilleure amie alors qu’elle souhaite aller à la montagne. « Oh oui, tu as raison, cela fait longtemps que je n’ai pas vu la neige ! »

Ou encore, vous aimeriez partir au soleil à Noël et votre mère vous appelle pour vous dire qu’elle a pensé à telle recette pour « quand vous viendrez ». C’est quand même Noël et vos parents ne seront pas là éternellement…

Ainsi, votre envie s’auto-adapte à l’autre sans que vous en ayez conscience et à force, vos envies se taisent. Vous ne savez d’ailleurs plus ce que vous voulez. Et comble de tout, votre entourage peut même vous le reprocher !

Puis, arrive le jour où vous ne savez plus qui vous êtes. J’entends souvent mes clients dire : « Je me sens perdu ».

Je vous parlerai plus loin du sentiment de culpabilité permanent qui accompagne cet état…

Dans ce chapitre, il n’est pas tout à fait question de culpabilité puisque, autant que possible, vous faites ce qu’il faut pour éviter de vous sentir coupable. Enfin, vous essayez en tout cas ! Et vous faites plaisir aux autres.

Vous mettez vos besoins et désirs de côté pour répondre à ceux de toute autre personne.

Ce réflexe de survie peut avoir plusieurs origines, comme la peur de l’abandon, celle de ne pas plaire ou d’être seul. Dans tous les cas, vous pouvez faire évoluer la suradaptation vers l’affirmation de soi.

DÉTOX ! Changez de vision


Cette suradaptation instantanée est un comportement acquis et ne fait pas partie de votre personnalité.
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