
[image: Couverture : Nathalie Alsteen, Emotifs talentueux (Être soi autrement, 6 étapes pour vivre pleinement son haut potentiel), Josette Lyon]


 [image: Page de titre : Nathalie Alsteen, Emotifs talentueux (Être soi autrement, 6 étapes pour vivre pleinement son haut potentiel), Josette Lyon]



  Illustrations des pages 28, 29, 30, 36, 51, 217 : © Émilie Gobbo

    

    Photographie de l’auteure en couverture : © Mathilde Vaccaro

    

    © 2019, éditions Josette Lyon, une marque du groupe Guy Trédaniel

    

    ISBN : 978-2-81322-220-6

    

    Tous droits de reproduction, traduction ou adaptation réservés pour tous pays.

    

    www.editions-tredaniel.com

    info@guytredaniel.fr

    www.facebook.com/editions.tredaniel

  Ce document numérique a été réalisé par PCA




  
    INTRODUCTION

    
      Trop émotive, trop sensible, trop impliquée, trop concernée, tu réfléchis trop… J’ai entendu ces messages des centaines de fois au point de me dire que j’étais effectivement de trop, que je prenais trop de place et qu’il fallait que je me fasse discrète, qu’on ne me voit pas trop. Et j’ai fait ce que beaucoup de personnes font : je suis rentrée dans le moule en espérant « faire bien comme il faut » et me sentir enfin légitime. Mais à quel prix ? Je me suis oubliée petit à petit jusqu’à m’éteindre à petit feu avec des sursauts passagers. Certes, vu de l’extérieur, tout fonctionnait bien, mais j’étais déconnectée de mon essence. J’ai longtemps confondu mes compétences et mes talents, sans avoir conscience de mon potentiel. J’avais beau y mettre de l’énergie j’avais continuellement l’impression d’être une extraterrestre en me demandant parfois si je n’étais pas un peu folle et si j’aurais un jour ma place sur cette planète que je regardais avec appréhension.

      Depuis toujours, je me sens différente. Je me suis longtemps demandé ce qui clochait chez moi. J’ai essayé de trouver les bons codes pour être bien comme il faut, parce qu’il a fallu des années pour que j’ose m’exprimer dans ma pleine singularité sans avoir peur d’être jugée. Sans avoir peur d’être considérée comme celle qui était « bizarre ». Toute petite, j’étais une éponge : je ressentais tout et je cherchais à être rassurée. J’ai attendu cette validation de mon mode de fonctionnement, en vain, je ne sais pas jusqu’où tout cela était conscient, mais j’ai toujours eu ce sentiment de flou…, comme l’objectif d’une caméra qui cherche sans cesse à obtenir une image nette pour appuyer sur le déclencheur… Quand je croyais avoir enfin l’explication, zoom sur une autre image, et il fallait tout recommencer.

       

      Je me suis alors adaptée au monde qui m’entourait parce que, forcément, dans mon esprit, cela devait être la bonne façon de trouver sa place pour être pleinement appréciée.

      Jusqu’à ce que je découvre que mon mode de fonctionnement atypique portait un, voire plusieurs noms : « hypersensibilité », « HP », « haut potentiel intellectuel », « douance », « surdon », « zèbre », « surefficient mental », et bien d’autres termes dans lesquels je me suis partiellement, ou pas, reconnue. Et peu importe, parce que je suis toujours Nathalie, rien n’a changé ; je suis toujours moi et pourtant tout a changé, dès le moment où j’ai intégré, et ensuite apprivoisé, cette nouvelle grille de lecture. Parce qu’il s’agit bien de comprendre comment nous fonctionnons et non de poser des étiquettes.

       

      Si vous avez ce livre entre les mains, il est probable que certains de mes propos fassent écho en vous.

      « Trop »… un simple mot, 4 lettres qui changent tout.

       

      Si je l’enlève cela donne :

      « Émotive », « sensible », « impliquée », « concernée », « tu réfléchis »… Cela change radicalement le propos, et surtout il s’en dégage un aspect constructif. N’est-ce pas ?

      J’enlève juste un mot – TROP –, et le regard change radicalement et positivement.

       

      Le jour où j’ai pris conscience que mon mode de fonctionnement était différent de la plupart des gens, mais surtout que ce qui m’avait le plus connectée à ma vulnérabilité était, en fait, ma plus grande force, tout a changé.

      Fondamentalement.

      Ma singularité, ma manière d’être est inscrite dans mon ADN.

      Il m’a fallu des années pour le comprendre, l’accepter et ensuite l’intégrer comme un vrai cadeau.

      Inutile de se battre contre soi, c’est épuisant.

      Au contraire, s’ouvrir à soi est magique.

       

      Comme Julie, Bernard, Sophie, Claudia, Pierre et bien d’autres dont je vous conterai les expériences dans les prochaines pages.

       

      C’est tout le propos de ce livre : vous inviter à (re)découvrir qui vous êtes, à accueillir votre singularité et à asseoir votre place dans le monde.
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      Et cette découverte – celle qui permet de comprendre – est indéniablement révélatrice.

      Se voir avec de nouvelles lunettes est une étape importante, ensuite viennent une série de questions telles que :

      
        
          Et maintenant, que vais-je mettre en place à la lueur de ces nouveaux éléments ?

        

        
          Comment puis-je être certaine ?

        

        
          Comment assumer ma différence et oser être moi-même ?

        

        
          Pourquoi accepter d’avoir des conversations superficielles quand ça ne m’intéresse pas ?

        

        
          Que vont dire les autres ?

        

        
          À qui en parler, ou non, et comment ?

        

        
          Comment gérer l’intensité ?

        

        
          Quelles sont les pistes pour sortir de l’isolement, de cette sensation permanente de décalage ?

        

        
          Quels moyens pour m’apaiser ?

        

        
          Comment sortir de l’ennui au travail ?

        

        
          Etc.

        

      

      Je me suis posé toutes ces questions, moi aussi, et j’ai maintes fois abordé ces interrogations avec les personnes que j’ai accompagnées.

       

      À titre personnel, les témoignages authentiques de certains formateurs, thérapeutes ou auteurs m’ont permis de me sentir moins seule et comprise. J’ai découvert qu’il était possible de montrer sa vulnérabilité sans être considéré comme faible. J’ai pu me dire que je n’étais pas folle, que d’autres avaient vécu des choses que je pensais inavouables, tellement j’en avais parfois honte. C’est à ce titre que j’émets l’intention de continuer à transmettre mes prises de conscience autant personnelles que professionnelles pour que vous puissiez vous approprier ce chemin, vous aussi qui lisez ce livre.

       

      Peut-être le lisez-vous par curiosité, pour comprendre un proche, pour vous convaincre que vous faites bien partie des gens normaux, pour découvrir de nouvelles pistes. Qu’importe la destination, c’est le voyage qui est important, et je vous propose de nouvelles découvertes tout au long du chemin.

       

      Pour certaines personnes, la douance est vécue de manière très sereine et fluide depuis toujours, et dans l’absolu la question ne semble pas forcément les intéresser puisqu’il n’y a pas de problème. Et tant mieux, parce qu’il y a beaucoup de personnes comme celles-là.

      Je trouve aussi important de montrer que, même si vous vivez ce sentiment de décalage et que vous avez du mal à trouver votre place dans un monde qui ne semble pas fait pour vous, il est certainement possible de vous épanouir et de vivre pleinement votre haut potentiel. Et c’est, entre autres, en partageant mon histoire que je peux en témoigner.

       

      Mon but est d’apporter des clés, si ce n’est des réponses, à de multiples questionnements que soulève la découverte de la douance maintes fois traitée d’un point de vue du fonctionnement et des difficultés de ceux que j’appelle les « Emotifs Talentueux ».

       

      Vous remarquerez que j’utilise régulièrement les termes « Emotifs Talentueux » au fil des pages. Loin de moi l’idée de semer la confusion en apportant une appellation de plus dans la liste des nombreux vocables pour désigner les surdoués, les hauts potentiels, les hypersensibles, les surefficients, les zèbres et autres… Comme abordé précédemment, l’expression « Emotifs Talentueux » suscite le sentiment de décalage (l’extraterrestre E.T.), une forte sensibilité émotionnelle et l’idée de transmuer le (haut) potentiel en talent(s). J’ai voulu apporter une pointe d’humour et de légèreté nécessaires à cette prise de distance qui permet d’avancer.

       

      J’ai construit ce livre avec les éléments que j’aurais aimé recevoir quand j’ai mis des mots sur ma douance. Je vous suggère des chemins, en vous laissant la possibilité de choisir celui qui est le plus adéquat pour vous. Je vous invite à consulter ce guide qui vous permettra d’explorer, à votre rythme, les différentes étapes qu’il propose. Et, comme tout guide, il propose une série de pistes dont certaines vous seront peut-être évidentes et familières, et d’autres, pas du tout. Sentez-vous libre de naviguer entre les chapitres, dans l’ordre qui vous conviendra. De même, vous constaterez que je n’ai volontairement pas décrit les nombreuses caractéristiques des profils à haut potentiel, j’ai préféré les illustrer de façon visuelle. La littérature est déjà si riche de ces explications sous la plume de renommés scientifiques, psychologues, médecins, chercheurs et autres, qui ont bien plus à vous transmettre que moi sur ces aspects. Je vous livre, avec authenticité, ce qui a fonctionné pour moi et pour les nombreuses personnes que j’ai accompagnées.

       

      Pour vous permettre de naviguer avec fluidité dans ce guide, je l’ai articulé autour des éléments suivants :

      
        
          chaque chapitre débute par les objectifs que rencontre chaque étape ;

        

        
          des modèles et des explications qui m’ont permis de faire des liens dans la compréhension de notre mode de fonctionnement ;

        

        
          des témoignages et des histoires. À la fois personnels et provenant de nombreuses personnes que j’ai accompagnées ou avec qui j’ai échangé ;

        

        
          des exercices pour vous permettre de faire vos propres prises de conscience et vos premiers pas vers l’acception de vous-même ;

        

        
          des conseils pratiques pour avancer ;

        

        
          des clés à garder en mémoire ;

        

        
          des récapitulatifs pour les gens pressés [image: Illustration]

        

      

      Au fil des chapitres, vous verrez que je m’attache parfois aux explications, et à d’autres moments, je laisse la place à l’auto-introspection et aux exercices.

      
      [image: Illustration]
      Pour garder une trace de ce précieux voyage, je vous propose de télécharger le carnet de route des Emotifs Talentueux afin de consigner vos prises de conscience, découvrir des ressources supplémentaires et des mises à jour régulières :

      
        
          www.emotifs-talentueux.com/carnet 

        
        [image: Illustration. www.emotifs-talentueux.com/carnet ]
      
        CE LIVRE N’EXISTERAIT PAS SANS MON HISTOIRE – DE PETITE FILLE MODÈLE À E.T. ASSUMÉE

        J’ai eu une enfance baignée entre une forme de liberté et une éducation « bien comme il faut ». Fille aînée de parents restaurateurs et donc forts occupés, j’ai très vite développé une indépendance que mes parents m’ont accordée probablement par facilité et, j’aime le croire, par confiance. À 10 ans, quand j’ai voulu changer la décoration de ma chambre, ma mère m’a envoyée dans un magasin spécialisé, avec le calcul du nombre de rouleaux à commander. Ce fut à ce point suspect pour la vendeuse qu’elle exigea que ma mère vienne valider mon choix. Dans ma tête de fillette : « Je ne suis pas prise au sérieux, et ça me semble injuste. »

        À 11 ans, en « classe de mer » avec mes copines d’école, je leur explique sagement pourquoi il ne faut pas pleurer quand on est loin de papa et maman – déjà déconnectée de mes émotions.

        À 17 ans, je crains mes profs de maths et de physique, chacune d’elles avait pointé publiquement ma différence, et, derrière ma relative assurance, ma sensibilité fut violemment écorchée au point que je développai une phobie d’aller « au tableau ». Dès que je devais prendre la parole, je devenais rouge et pleine de plaques. Mon stress se traduisait parfois en quintes de toux dont mon corps se souvient encore tellement elles étaient douloureuses.

        Un an plus tard, le soulagement de partir aux États-Unis dans une famille d’accueil. À l’époque, je fus à nouveau regardée comme un drôle d’oiseau, mais, cette fois, ce fut avec fierté que je l’assumai, d’autant que ce fut un beau pied de nez à ma prof de maths qui avait prédit que je ne partirais jamais, tant mes notes étaient mauvaises.

         

        L’intelligence, on n’en parlait pas vraiment, à la maison. Lors de mon entrée à l’école primaire, le directeur annonça à ma mère que je n’aurais jamais de problèmes scolaires au vu de mes très bonnes notes. Ce qui me fut d’ailleurs mis sous le nez plus tard par certains profs – si je ratais, c’était bien parce que je ne travaillais pas assez. Pas tout à fait faux, puisque je ne voyais pas le sens de certaines matières qui m’ennuyaient profondément. « Tu n’es pas assez intelligente pour aller à l’université, choisis autre chose, sinon tu vas échouer » sont des mots d’un de mes professeurs qui m’ont marquée au fer rouge. Cela a probablement contribué à construire ce « complexe de l’imposteur » qui m’a collé à la peau pendant des années. Un jour, quelqu’un allait se rendre compte que je n’étais pas du tout maligne, juste un peu futée et débrouillarde. Et que j’avais toujours eu de la chance au bon moment.

         

        Et pendant ce temps, j’échafaudais des plans pour passer du temps dans ma passion de l’époque : la danse classique. La danse m’a probablement sauvée, c’était la seule façon pour moi d’exprimer mes émotions et de canaliser mon énorme énergie.

         

        À certaines étapes de ma vie, dès que j’avais l’impression de ne pas rentrer dans le moule, je m’adaptais, jusqu’au moment où je craquais et finissais par fuir ou éviter une situation ou des personnes. J’ai fui l’école de danse à 19 ans, j’ai (heureusement) arrêté des études que j’avais entamées pour devenir courtier en assurances, j’ai divorcé à 23 ans, j’ai eu plus de 10 métiers – aussi variés les uns que les autres – et à 34 ans, j’ai fait un burn-out. Je ne savais plus qui j’étais et pourquoi je faisais ce que je faisais. Je n’avais plus d’énergie, fini ce carburant qui donnait du sens à ma vie, plus rien. Je ne voyais plus d’issue, j’étais coincée dans un magasin de décoration (à la fois très classique, mais innovateur dans son concept) dans lequel je ne voyais aucune porte de sortie. Seule au monde, sans projet.

         

        Cela n’était pourtant pas faute d’avoir travaillé sur moi, puisque depuis mes 25 ans, j’avais démarré une démarche d’accompagnement thérapeutique. Il m’a fallu un burn-out pour me rendre compte que ma tête et mon corps appartenaient à la même personne : indissociablement liés à tout jamais. J’ai appris à calmer mon anxiété, à gérer mes moments de panique, à me poser et à accueillir mes émotions. J’ai enfin compris que mes ressentis pouvaient m’être d’une grande utilité ! Oh, miracle ! Je me suis essayée à une multitude de techniques de développement personnel, j’ai épluché des dizaines de méthodes et suivi (avec bonheur) un nombre indécent de formations. Et toujours ce sentiment de décalage. Ce malaise, quand les gens me regardaient avec ce que je ressentais comme de l’insistance, devait forcément dire que quelque chose ne tournait pas rond chez moi.

        « Quand vas-tu enfin te stabiliser et cesser de faire 36 000 choses, de changer de métier aussi souvent ? » Cette phrase, je l’ai entendue des dizaines de fois. J’avais beau affirmer qu’il y avait un fil conducteur dans ma carrière professionnelle et que j’avais dix doigts pour m’en servir (étrangement, je n’ai jamais mis en avant « un cerveau pour réfléchir »), mon sentiment d’illégitimité me faisait néanmoins la vie dure.

         

        À 37 ans, je me forme au coaching. Une première révélation pour moi. Je me sens comme un poisson dans l’eau, je suis dans mon élément. Je donne rapidement cours dans l’école qui m’a formée, on m’attribue les modules en lien avec cette autre intelligence – celle des émotions – dans laquelle je me spécialise. Lors de chaque rentrée académique, j’écoute (la boule au ventre) le directeur faire la liste des « hauts potentiels » présents. Dans mon esprit, des gens éminemment brillants, des génies en maths et surtout qui vont me démasquer en tant qu’enseignante. Comment puis-je prétendre transmettre quoi que ce soit à la hauteur de gens d’un tel niveau ? La lecture des évaluations est un supplice pour moi. Je vois essentiellement ce qui est à améliorer, et que je vis comme de la critique. Rien d’autre ou presque.

         

        Je ne sais plus si quelqu’un avait déjà tenté de m’expliquer que je pouvais être concernée par la douance. Si c’est le cas, je ne l’ai pas entendu, à l’époque. Et puis, la vie a commencé à me donner des signes, par petites doses.

        Une cliente qui sourit en me demandant si j’ai lu le livre Je pense trop1 ? « Je crois que tu devrais », enchaîne-t-elle. La recherche de pistes pour mon beau-fils, un jeune homme intelligent qui a eu tant de mal avec le système scolaire qui ne lui correspondait pas, ma collègue et amie Céline qui aborde le sujet. Petit à petit, l’araignée tisse sa toile, en silence, et sans que je m’en rende compte.

         

        C’est au détour d’une formation de formateur qu’un déclic s’est opéré. Je suis dans une période particulièrement difficile et je me sens isolée, je participe plus à cette formation pour être en lien que par nécessité, quoique… ce n’est jamais mauvais d’améliorer ses compétences (encore mon complexe de l’imposteur qui se convainc qu’il est toujours possible de s’améliorer). Cette formation a lieu pendant plusieurs jours. Nous devons préparer une présentation chaque jour, et je n’ai pas beaucoup de temps. Sur le chemin du retour, je fais appel à ma créativité pour construire une animation, je bricole vite fait un truc le soir, et je me crée une structure, le matin dans ma voiture, en route vers le lieu de formation. Premier sentiment étrange : les participants viennent me trouver pour me demander combien d’heures j’ai passé sur ma présentation. Je n’ai jamais osé leur dire ce que je viens d’écrire. À plusieurs reprises, nous utilisons le jeu pour animer la formation et fédérer. Le challenge me stimule, et j’emmène, à chaque fois, l’équipe au résultat recherché à une vitesse record. Le formateur prend un malin plaisir à me refaire faire le jeu de différentes manières, j’ai l’impression d’être un singe à qui l’on fait faire un numéro de cirque. À un autre moment, il est demandé aux participants de se positionner dans une des quatre zones qui correspond à la manière d’apprendre… Me voici isolée du reste des participants. Je sors de là avec un sentiment désagréable de décalage profond. Encore plus seule.

        Avez-vous déjà vécu cela : vous vous impliquez dans un projet collectif pour créer du lien et vous en ressortez encore plus isolé ?

         

        Lorsque j’échange avec mon amie Céline, quelques jours plus tard, je lui fais part de mon ressenti. Elle me dit : « Nathalie, je t’ai déjà dit que tu étais HP. » « Quoi ? Je n’ai jamais entendu que tu me disais cela (honnêtement, je n’en ai aucun souvenir) et tu te trompes totalement. C’est impossible. Je suis loin d’être intelligente. »

        Une part de moi refusait totalement l’idée que je puisse être concernée. Totalement inenvisageable.

        C’est à ce moment qu’elle a eu l’idée de m’envoyer un lien Internet avec 22 critères caractérisant les personnes surdouées. Dans mon esprit, j’allais allègrement lui prouver qu’elle se trompait. Nous les avons lus un par un. Et elle m’a questionnée. Elle m’a expliqué comment elle m’associait à ces caractéristiques en me donnant des exemples… : 21 caractéristiques sur 22. Je m’en souviens comme si c’était hier. J’étais coincée, je ne pouvais plus nier. J’étais estomaquée, ce n’était pas possible. J’étais bouleversée. Et si c’était « ça » ?

         

        J’ai rapidement remis la main sur ce livre conseillé par ma cliente. Je l’ai dévoré : comment pouvait-on parler de moi de façon aussi précise ? Probablement parce que tout le monde était concerné par ces caractéristiques, voyons !

        Le lendemain, j’ai dévalisé le rayon « hauts potentiels » de la plus belle librairie de Bruxelles. Je ne dormais plus, j’étais dans un état alternant la sidération et l’excitation la plus absolue que j’aie vécue depuis longtemps.

         

        Je me suis rendue à l’évidence : j’étais non seulement bien concernée par le sujet, mais la plupart de mes clients semblaient aussi faire partie de cette communauté.

         

        La « révélation », c’est comme cela que j’appelle ce moment de ma vie. L’instant où la pièce centrale de l’engrenage a trouvé sa place et a permis au reste de fonctionner avec plus d’aisance jusqu’à devenir un roulement fluide et harmonieux. Parce que toutes ces années d’errance, de questionnements n’ont pas été vaines. Elles ont préparé cette renaissance personnelle.

         

        Apprivoiser cette nouvelle grille de lecture m’a pris un temps de digestion avec des sentiments opposés et fluctuants, accompagnés de montagnes russes émotionnelles. Un bouleversement total, qui a mené à un regard sur moi fondamentalement différent.

        Cette période a été un véritable virage, en ce qui me concerne. Un changement profond. Une toute nouvelle voie. Un retour vers moi.

        Cette transition a donné naissance à une série de projets qui animent ma vie professionnelle : permettre aux personnes concernées de se découvrir et de se révéler. À elles-mêmes, dans un premier temps, et au monde, ensuite.

         

        Commençons le voyage…

      

    

  




  Étape 1

  GRILLES DE LECTURE POUR HAUT POTENTIEL ET HYPERSENSIBLE

  
    
      Faites de votre propre reconquête la première priorité de votre vie.

      – ROBIN NORWOOD

    

  





Qu’est-ce qui cloche chez moi ?

Pourquoi je ne fonctionne pas comme les autres ?

Que faire pour être en phase avec moi-même et me sentir à l’aise avec les autres ?

 

Nous nous sommes tous posé ces questions à un moment ou un autre, et la façon dont nous y répondons peut changer bien des aspects de notre vie.

Nous sommes qui nous sommes, mais il est parfois difficile de bien nous comprendre, parce que n’avons pas la bonne grille de lecture. Parce que depuis notre plus tendre enfance, nous essayons de trouver notre place sans y arriver, car il nous a manqué une série de points de repère pour nous permettre de nous construire, d’occuper notre place. À titre de métaphore, comment voulez-vous qu’un aigle ou qu’une mésange prennent leur envol s’ils ont respectivement passé leur vie en pensant être une poule ?

 

Manquer de points de repère pour se comprendre, c’est comme s’il nous manquait le mode d’emploi pour bien fonctionner. Et sans ces éléments, nous avons tendance à nous comparer. L’être humain est riche de ses nombreuses facettes et il regorge de ressources le plus souvent insoupçonnées. Le bémol : s’il se compare à une majorité de personnes qui ont un fonctionnement fondamentalement opposé au sien, le risque est grand qu’il pense qu’il est le problème et qu’il en vienne à s’adapter à ce qu’il pense être la bonne manière de fonctionner : celle des autres.

 

C’est à ce titre que je vous invite à ce voyage vers la connaissance de vous-même…



CE PREMIER CHAPITRE vous livre une vue d’ensemble des différentes cartes disponibles et vous donne des points de repère. Un point de départ pour y voir un peu plus clair et vous permettre de commencer ou continuer le chemin.


VOUS Y DÉCOUVRIREZ :



Ce qu’est la douance.




Son lien avec l’hypersensibilité…




Ce qui peut interférer avec la douance.




Ce que le sentiment de décalage peut engendrer.




En quoi il est important de s’approprier les bonnes grilles de lecture.




Quelles sont les étapes de navigation quand on se découvre HP ?












UNE GRILLE DE LECTURE NOUS DONNE DES CLÉS, ELLE NE NOUS DÉFINIT PAS

Néanmoins, en nous appuyant sur ces grilles de lecture, nous pouvons donner du sens à notre façon si particulière de ressentir, de réfléchir, d’agir parfois. Je dis bien « s’appuyer », parce qu’il ne s’agit en aucun cas de s’enfermer dans ces grilles de lecture, et encore moins d’endosser une étiquette. Elles ont, à mon sens, l’immense mérite de mettre des mots sur un vécu, de donner du sens à notre histoire de vie grâce à des clés de compréhension. Comprendre ne veut pas dire que tout est résolu, mais cela permet de se découvrir et, souvent, de s’autoriser à devenir soi, un pas à la fois. C’est aussi s’autoriser à avoir des ressentis d’intensités différentes de la moyenne. C’est changer de regard sur notre parcours, sur qui nous sommes et, au fil du chemin, se délecter de cette possibilité de parcourir la vie à travers un autre prisme. C’est apprendre à entrer en relation, en occupant notre juste place, et à nourrir des liens en conscience. C’est oser se sentir différent et cultiver cette différence comme notre bien le plus précieux. C’est, enfin, se déployer et oser être vus tels que nous sommes.

 

Ce livre aborde une série de grilles de lecture qui peuvent se cumuler. Il n’a pas pour vocation de poser un diagnostic. D’une part, parce que cela demande un vrai de chemin de découverte. D’autre part, parce que dans ce cas, l’aide d’un professionnel dûment formé, bienveillant et compétent pourrait être nécessaire.


[image: Illustration]Une grille de lecture, c’est comme une carte routière, cela vous aide à trouver votre chemin, ce n’est pas une étiquette et ça ne vous définit pas.




LE HAUT POTENTIEL (HP)

Il y a une multitude de personnes à haut potentiel qui vont bien, et même très bien, qui s’épanouissent dans la vie qu’ils ont choisie, que ce soit au niveau professionnel ou personnel. Contrairement à certaines idées reçues, cela ne signifie pas forcément qu’ils ont fait des carrières fulgurantes ; mais est-ce bien là l’essentiel si on est heureux ? Certaines d’entre elles ont un parcours de vie atypique et assumé, d’autres ont mis du temps à découvrir ce qui leur convenait ou non et sont en chemin. Et puis, bien sûr, il y a toutes celles qui ne vont pas bien – surdouées ou non. Notre monde est peuplé de personnes qui ne vont pas très bien ou qui vont carrément mal, depuis longtemps pour certaines, ou par vagues pour d’autres. Loin de moi l’idée de le nier et de passer sous silence la souffrance vécue par certaines personnes HP. Par contre, je m’insurge contre cette image trop souvent véhiculée que le surdoué ne va pas bien, que c’est difficile, un fardeau. À tout fonctionnement complexe, réponse complexe certes, mais je suis convaincue que pointer la douance comme étant responsable de tous nos maux n’aidera personne, au contraire. La personne HP a de nombreuses ressources qu’il est presque offensant de ne pas considérer dans le tableau général. Il faut du courage pour se découvrir dans sa complexité, pour accepter que nous ayons des besoins spécifiques et qui s’expriment différemment de ceux du plus grand nombre, pour assumer sa différence dans un monde qui n’est pas toujours prêt à cela : le courage d’être soi.

 

Les illustrations suivantes vous donneront un aperçu visuel de l’ensemble des caractéristiques des HP et de leurs défis.

[image: Illustration]
[image: Illustration]

[image: Illustration]
Pourquoi ai-je choisi d’utiliser l’expression « Emotifs Talentueux » ? Encore un nouveau nom, me direz-vous ! J’ai observé que l’appellation « haut potentiel » était souvent difficile à porter quand on découvre cette particularité ; peu de personnes s’y retrouvent pleinement, dans un premier temps. Sans parler du mot « surdoué » qui donne le sentiment de position haute, dans laquelle la plupart des personnes concernées ne se retrouvent pas. Le plus souvent, nous nous sentons plutôt comme des extraterrestres au milieu d’une planète que nous n’avons pas encore apprivoisée. Cela m’a souvent fait penser à E.T. – ce petit bonhomme qui a débarqué de sa soucoupe volante et que ses semblables ont laissé se débrouiller sur terre. Je comprends mieux pourquoi ce film m’a tant marqué à l’époque [image: Illustration] Je sais que je ne suis pas la seule extraterrestre dans ma famille, mes beaux-enfants n’ont pas échappé à ce mode de fonctionnement à tel point que mon beau-fils et moi-même avions l’habitude de nous dire bonjour en nous touchant le bout d’un doigt… comme E.T. ! Nous nous sommes souvent amusés avec cela, en plein repas quand nous échangions et que personne ne nous comprenait, nous nous identifiions à E.T. C’est de là que les mots « Emotifs Talentueux » sont nés après un brainstorming, dans l’idée de nous ouvrir aux possibilités qui nous sont offertes.

 

Généralement, ce qui nous rend la vie compliquée, à nous autres E.T., c’est cette surstimulation ambiante, doublée d’une sensibilité exacerbée. C’est sur ce postulat que j’ai développé ma méthode d’accompagnement spécifique pour les HP.

Par ailleurs, la double exceptionnalité – c’est-à-dire le cumul de la douance et d’un trouble (l’un pouvant cacher l’autre) – peut brouiller les pistes, puisque plusieurs facteurs de difficultés (liées à la douance et aux différents troubles) peuvent se superposer, j’en reparle dans une prochaine étape.

Néanmoins, vous verrez qu’une série de conseils abordés dans cet ouvrage concernent également les « 2E »1, soyons conscients qu’ils auront des besoins encore plus spécifiques.

 

Revenons à cette stimulation. Elle peut être un moteur quand elle est bien canalisée, et cette sensibilité se révèle être une fabuleuse richesse quand on apprend à l’apprivoiser. Et paradoxalement, sans maîtrise, c’est également ce qui empêche de déployer nos talents à leur juste mesure.







RESSENTIR ET VIVRE AVEC INTENSITÉ

Prenons le temps de clarifier chacune des notions d’« hypersensibilité » et d’« hyperexcitabilité ». Ces sujets ayant déjà été maintes fois abordés et l’objet de cet ouvrage étant de vous donner des pistes concrètes pour vivre pleinement votre haut potentiel, je décrirai donc les caractéristiques les plus communes, sans aller dans le détail. Si vous souhaitez avoir plus d’informations, vous trouverez une liste de livres en fin de volume.

 

Le plus souvent, on parle d’« hypersensibilité » pour décrire cette façon de prendre les choses à cœur et cette sensibilité à fleur de peau qui peut être une de caractéristique des Emotifs Talentueux. Et, par ailleurs, je pense que parler d’hypersensibilité est plus simple à exprimer.

Imaginez-vous dire : « Je suis hyperstimulable » ou encore « Mon fils est hyperexcitable »… Si l’intention est d’expliquer son mode de fonctionnement, je ne suis pas certaine que la formulation soit la plus adéquate. Par contre, dire « Je suis hypersensible » semble un peu plus facile à exprimer et à comprendre.


QUAND J’ABORDE CETTE NOTION, JE ME RÉFÈRE AUX TRAVAUX D’ELAINE ARON

C’est au cours de sa propre psychothérapie qu’Elaine Aron a compris que toutes ses réactions soi-disant « anormales » étaient dues à son hypersensibilité. Cette découverte a eu un impact considérable sur sa vie et fut le déclencheur de ses travaux de recherche.

Pour qualifier les personnes hautement sensibles, elle a mis en avant plusieurs caractéristiques : elles traitent les informations avec une certaine profondeur, et leur sensibilité aux stimuli est subtile. L’excitabilité aux stimuli est vécue de manière plus prononcée que la moyenne des gens, et elles font preuve d’une réactivité émotionnelle forte, ainsi que d’une empathie élevée.

À ce propos, les personnes hypersensibles n’ont pas une réaction linéaire au stimulus déclenchant une réponse émotionnelle : les ressentis et réactions sont perçus de manière exagérée par rapport à un autre individu. À un certain degré de stimulation, la réaction émotionnelle sera exponentiellement amplifiée jusqu’à un degré maximum, avant de subir un effet de seuil. Concrètement, même si, dans un premier temps, la personne hypersensible peut donner l’impression d’être détachée ou froide, une fois un certain seuil atteint, c’est une vague émotionnelle rapide et intense qui peut se produire et retomber tout aussi rapidement. Certains verront cela comme un tsunami émotionnel.

 

Au quotidien, cela veut dire qu’une personne concernée par l’hypersensibilité est plus réceptive que la moyenne aux sollicitations de l’environnement et est donc très sensible aux ambiances, aux bruits, aux odeurs, aux signaux non verbaux ; elles ont souvent horreur de la violence.

Elles ont facilement la larme à l’œil lorsqu’elles sont touchées, elles peuvent être attentionnées quand elles ne veulent pas que les autres ressentent ce qu’elles vivent ou, au contraire, elles restent centrées sur elles tant leur état émotionnel ne leur permet pas (encore) d’orienter leur attention vers les autres.

Elles ont donc une sensibilité extrême en matière de ressenti (éponge émotionnelle), elles ressentent plus « profondément » que les autres, elles sont très empathiques. Elles sont souvent très sensibles à l’injustice.

Elles peuvent avoir du mal à être connectées au monde, leur sensibilité les empêche parfois de se sentir à l’aise avec les personnes qui ne fonctionnent pas comme elles.

Elles peuvent se sentir isolées.

Elles se sentent souvent en décalage.


Ce qu’il faut retenir, c’est qu’on dit souvent de cette personne qu’elle est « trop sensible », trop dans l’émotion.



Et, en même temps, quand elle a appris à apprivoiser cette sensibilité émotionnelle, la personne hypersensible s’appuie sur cet aspect de sa personnalité et l’utilise comme une force. Elle peut se laisser toucher avec compassion, dans une écoute sincère, tout en maintenant la juste distance. Elle a cette capacité à ressentir les choses de façon intuitive et à être attentive à des détails qui feront une différence, y compris dans les relations avec autrui. Elle peut développer une présence et une capacité à se comprendre plus profondes que chez la plupart des gens.


[image: Illustration]L’enjeu est de développer ses capacités de présence à soi au détriment de la distraction extérieure.




[image: Illustration] Toute ma vie a changé, ma vision des choses, avoir plus confiance en mon instinct. Comprendre mon hypersensibilité, mon sens de la justice. Gérer mon empathie grâce à certains exercices. M’éloigner de certaines personnes néfastes à mon épanouissement sans culpabiliser. Ma relation avec mes trois garçons s’améliore, car je comprends leurs réactions émotionnelles.

– Haccina






LA NOTION D’HYPEREXCITABILITÉ NOUS TRANSMET DES CLÉS DE COMPRÉHENSION COMPLÉMENTAIRES

Par ailleurs, il est intéressant de se pencher sur les travaux du psychiatre polonais Kazimierz Dabrowski (1902-1980). Ses ouvrages témoignent d’une compréhension fouillée et sensiblement différente des parcours de vie classiques et est particulièrement parlante pour des personnes surdouées.

Il me semble important de mettre en lumière sa description de la « surstimulabilité » (ou « hyperexcitabilité », traduction de overexcitabilities, en anglais). Cela a fait grandement écho en ce qui me concerne, tant à titre personnel que dans l’observation du vécu de personnes que j’ai accompagnées.

Dabrowski a décrit cinq formes de « surexcitabilité » qui correspondent à ce que vivent les personnes HP. À ce terme, j’associe également le mot « hyperstimulabilité » qui me semble orienté de façon plus constructive.

Il s’agit donc d’« une réponse plus intense que la moyenne aux stimuli et qui se manifeste par une excitation psychomotrice, sensorielle, émotionnelle, intellectuelle ou imaginative, ou une combinaison de deux ou de plusieurs d’entre elles2 » (Dabrowski, 1972).

Elles correspondent à des niveaux de sensibilité ou de capacité considérablement plus intenses que ceux du reste des êtres humains dans ces mêmes domaines. Elles peuvent se retrouver sous 5 formes illustrées dans l’image suivante.

[image: Illustration]
Pour traduire en exemples certaines de ces hyperexcitabilités, je me souviens de ma première web conférence avec Arielle Adda ; j’avais laissé la fonction « chat » dans la salle virtuelle. Cette modalité permet aux gens d’échanger pendant la conférence. Quelle expérience déstabilisante ! Les échanges étaient rapides et partaient dans tous les sens.

Julie m’a témoigné : « Même si je savais que je pouvais désactiver cette fonction, j’étais happée par la vitesse et l’intensité des échanges, même s’ils étaient loin d’être bienveillants, c’était plus fort que moi. Mon regard était attiré par le défilement des mots. Impossible de retourner à la conférence, pourtant de grande qualité. »




D’AUTRES EXEMPLES QUI TRADUISENT DES HYPEREXCITABILITÉS


[image: Illustration] À l’occasion d’une première session de coaching par Skype, Murielle s’émerveille : « J’adore la rosace sur le mur derrière toi et les couleurs des coussins que l’on voit, c’est un mariage parfait, et d’ailleurs, je retrouve toutes les couleurs qui m’ont tellement fait vibrer quand j’ai vu ton site. » C’est aussi Murielle qui prenait le temps de changer de pièce et d’organiser le décor que je verrais lors de notre session, j’avoue que ma grande sensibilité a été bien honorée.

[image: Illustration] Isabelle a besoin de vivre à la campagne, elle a du mal avec le bruit, l’agitation ambiante, les odeurs et la promiscuité. Elle m’explique être partie en ville pour acheter un cadeau qui lui tenait à cœur d’offrir à une personne proche : « J’ai pris le train, et ensuite le métro, pour rejoindre le centre commercial. J’ai eu la nausée rien qu’à sentir l’odeur de hamburgers près de l’entrée de la gare, et quand je me suis retrouvée dans le métro, si proche des gens, presque peau à peau, c’était insupportable pour moi, je l’ai vécu comme une agression. J’avais hâte d’arriver dans le magasin où je me rendais. Pas de chance, dès les premiers pas dans cette boutique, j’ai été assommée par la musique tonitruante. Honnêtement, je ne comprends pas comment c’est possible de résister, impossible d’échanger correctement avec la vendeuse, de me concentrer pour faire mon achat. Je suis repartie, j’ai mis plusieurs jours à m’en remettre, et ça m’a gâché tout le plaisir que je me faisais de trouver ce cadeau idéal pour mon ami. Je me faisais une joie d’acheter ce cadeau et de revenir avec un paquet superbement emballé. »



Personnellement, j’aime beaucoup lire avant d’aller dormir. C’est devenu un sas de décompression au fil des années, et surtout, j’ai compris qu’il était important de choisir mes lectures. J’évite tout livre qui demande de la concentration ou de la réflexion. Je ne lis donc que dans ma langue maternelle (le français), à ce moment-là. J’évite aussi les livres qui me tiennent en haleine, du style « qui est le meurtrier ? », car je n’ai tout simplement pas envie de tenter de résoudre l’énigme toute la nuit. Je lis des romans en français qui coulent aisément et dont je sais que la fin sera un « happy end », même s’il m’a fallu longtemps pour m’autoriser ce genre d’ouvrages parce qu’ils n’étaient pas très intelligents [image: Illustration]. Le plus drôle, c’est que j’ai souvent partagé cela avec des client(e)s qui ont osé faire le pas. À bon entendeur… Et, pour rassurer tout le monde (ou pas), mes lectures scientifiques et les Goncourt sont le plus souvent réservés aux week-ends ou aux vacances, et peuvent satisfaire mon hyperstimulabilité intellectuelle, au même titre que les nombreuses formations que j’ai suivies.


[image: Illustration] Dorothée est très sensible à la lumière, y compris en matière d’éclairage à l’intérieur.
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La premiére vous permettra
de partir avec les bonnes cartes
pour suivre votre route.

Elle vous donnera une vision
générale et quelques grilles
de lecture pour mieux
comprendre de quoi nous
parlons.

La troisieme vous permettra
de peaufiner votre voyage
personnel de fagon unique,

parce qu'il est essentiel de tenir
compte de votre singularité
pour rencontrer vos besoins
tout au long de ce trajet
et de vos futurs voyages.

La cinquieme étape
vous permettra de clarifier
votre prochaine destination.
L'art de se créer une vision claire
pour augmenter vos chances
d'arriver a I'endroit
qui vous convient.

La deuxieme vous donnera
un peu plus de précisions
sur le véhicule :
vous et votre GPS émotionnel,
pour apprendre a repérer
les signaux de votre corps
et leur signification.

La quatrieme étape
est celle qui vous permettra
de savoir comment voyager
en bonne compagnie,
et qui explorera I'univers
relationnel des Emotifs
Talentueux.

La sixieme étape
propose une mise en route
et les étapes nécessaires
pour arriver a cette destination.
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