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Avant Propos

 

Passionnée par la vie, les gens et la psychologie, j’ai décidé de créer le blog Suivez le Zèbre après avoir été détectée profil à haut potentiel à l’âge de trente ans, suite au passage du WAIS 41.



1WAIS 4 : test officiel qui, en France, permet de détecter un profil à haut potentiel intellectuel.



Comme l’ensemble des profils zèbres, quand la réponse est tombée : surdouée, j’ai voulu tout comprendre, tout savoir, tout découvrir sur cette particularité qui venait enfin mettre un éclairage positif sur des années d’errance psychologique.



Je tiens à remercier toutes les personnes qui ont déjà écrit sur le sujet et qui m’ont aidée à mieux comprendre qui j’étais.



J’ai eu envie, moi aussi, de vous partager mon expérience, mon quotidien, ma vision et mon vécu de ce qui a bouleversé ma vie il y a maintenant trois ans.



J’ai un parcours à l’image de beaucoup de zèbres, rocambolesque, atypique, fait de beaucoup de fous rires mais aussi d’incompréhensions et d’incertitudes.



Par ce livre, je souhaite vous aider à trouver certaines réponses et assumer cette particularité qui est la nôtre.



Bonne lecture

Mel
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Merci à toux ceux qui m’ont aidée lors de la création de ce projet. Mentions spéciales à Mel, merci pour ton temps et tes conseils si précieux, et à Jude, mon Jiminy Cricket, pour tes multiples relectures et sans qui, rien de tout ça n’aurait été
possible.



Merci à Aurélie de Aura Décoration pour sa disponibilité, son talent de génie et le magnifique logo Suivez le Zèbre.



Merci à vous tous sans qui ce livre n’aurait jamais vu le jour.



Merci d’avoir fait de mon rêve d’enfant, une réalité.

 




Qui Suis-Je ?

 

Je rêve que chacun puisse prendre la mesure de ses talents et la responsabilité de son bonheur car il n’est rien de plus important que de vivre une vie à la hauteur de ses rêves d’enfant…



Raphaëlle GIORDANO



Je n’ai jamais vraiment su ce que je voulais faire professionnellement. J’avais  envie de découvrir plein de métiers et je n’ai jamais su me décider.  Tour à tour entrepreneure, manager de projets dans le digital, formatrice en école de commerce, consultante auprès de jeunes start-up, diplômée en pâtisserie, littérature, Histoire, marketing, communication et aujourd’hui auteure.



Je suis passionnée par les zèbres, le développement personnel, la psychologie, la Littérature Française, l’Histoire, le trail, le basket, le bricolage, le sport, les voyages, le vin, le jardinage, la musique, la décoration, la montagne, la gastronomie et Léon, mon bouledogue français. Impossible de faire un choix entre tout ça.



J’essaie d’avoir une vie qui me ressemble et dans laquelle je m’épanouis. Je me suis toujours promis d’essayer de faire ce qui me faisait vibrer, sans contrainte, profiter dans cette vie parce que je ne sais pas ce que donnera la prochaine.



Dans ce livre, j’ai envie de vous montrer qu’on peut être détecté zèbre et avoir une vie remplie de bonheur. Être entouré de personnes géniales et bienveillantes qui nous acceptent avec notre côté décalé et qui nous aiment même pour cela.



Je crois à l’histoire du colibri et à l’effet papillon. Je suis persuadée que, zèbre ou non, on peut tous vivre heureux dans ce monde de fou et surtout, je suis intimement persuadée qu’on peut changer le monde ensemble. Je suis une idéaliste et c’est une valeur que je défends, tout comme le sens de la justice et de la liberté. Suivez-moi à travers ce premier livre dans ma vie très personnelle, à la découverte du monde des zèbres et partons à l’aventure ensemble.



N’oubliez pas que nous sommes nos propres limites. Grâce à ce livre, je souhaite vous aider à les repousser le plus loin possible et j’espère vous convaincre que tout est réalisable et surtout qu’il ne tient qu’à chacun de trouver le chemin qui mène au bonheur.



Personne ne croit en toi comme j’y crois !2

2Clara LUCIANI, Album Sainte-Victoire, Titre Ma sœur, mars 2019.






C'est une bonne situation ça, zèbre ?

 

Lorsque tu n’es plus en mesure de changer une situation, 



la vie t’invite à changer ton regard sur elle et sur toi.



En Août 2017, j’ai passé le test du WAIS IV et découvert que j’étais zèbre3. Zèbre, nom exotique et décomplexé pour nommer une personne surdouée, à haut potentiel ou encore un enfant précoce devenu adulte.








3Zèbre : on doit ce terme à la psychologue Jeanne SIAUD-FACCHIN, spécialisée dans le haut potentiel qui a utilisé ce terme pour définir les personnes surdouées. Fait son entrée dans le dictionnaire en 2020. 



J’ai ressenti le besoin d’en parler et surtout de comprendre. Comprendre comment j’avais pu vivre trente ans sans savoir qui j’étais vraiment.



Au départ, l’idée du blog c’était surtout d’avoir un dialogue online de moi à moi. Une sorte d’introspection personnelle grâce à l’écriture. Et puis, on est passé de moi toute seule à de moi à vous et de vous à moi. Vous êtes chaque jour plus nombreux à suivre mes réflexions sur ma vie d’adulte zèbre et je vous en remercie.



J’ai mis du temps à assumer le blog en mon nom. J’avais peur d’être jugée, peur de ne plus être légitime aux yeux de mes collègues, des entreprises avec lesquelles je travaille, peur de la réaction de ma famille, de mes amis, des gens tout simplement.



Aujourd’hui, je sais que le fait d’être zèbre est ce qui me définit par essence. C’est mon fonctionnement. C’est ce que je suis dans ce que j’ai de plus authentique. J’ai conscience que publier ce livre c’est m’exposer et prendre un risque.



Prendre le risque d’assumer ce que je suis. Prendre le risque de ne pas plaire à tout le monde. Prendre le risque d’échouer.



Prendre le risque de réussir à aider d’autres zèbres à se découvrir.



Prendre le risque d’aider des amis, des familles, des employeurs, des collègues, des entreprises, à reconnaître des zèbres sans les juger et pourquoi pas, les accepter, les aimer, les engager et les
soutenir.



Prendre le risque de vivre des émotions intenses, extrêmes et démesurées. Prendre le risque de répondre à une question que l’on s’est tous posée au moment de notre découverte : c’est une bonne situation ça, zèbre ?



 

– “Vous savez, moi je ne crois pas qu’il y ait de bonne ou de mauvaise situation. Moi, si je devais résumer ma vie aujourd’hui avec vous, je dirais que c’est d’abord des rencontres. Des gens qui m’ont tendu la main, peut-être à un moment où je ne pouvais pas, où j’étais seul chez moi.



 

Et finalement, quand beaucoup de gens aujourd’hui me disent « Mais comment fais- tu pour avoir cette humanité ? », et bien,Et finalement, quand beaucoup de gens aujourd’hui me disent « Mais comment fais- tu pour avoir cette humanité ? », et bien, je leur réponds très simplement, je leur dis que c’est ce goût de l’amour, ce goût donc qui m’a poussé aujourd’hui à entreprendre ce livre, mais demain qui sait ? Peut-être simplement à me mettre au service de la communauté, à faire le don, le don de soi...”4



4Film Astérix Mission Cléopâtre, Alain CHABAT, 2001. Tirade d’Edouard BAER dans le rôle d’Otis.








Beaucoup de chemins mènent à la réussite mais un seul mène immanquablement à l’échec,celui qui consiste à vouloir plaire à tout le monde.5






5Benjamin FRANKLIN, 1706-1790 est un imprimeur, éditeur, écrivain, naturaliste, inventeur et homme politique américain.






Suivez le Zèbre

 

La créativité, c’est l’intelligence qui s’amuse.

Albert EINSTEIN



L’année 2017 a été une année riche en émotions, charnière dans ma vie d’adulte. J’ai découvert que j’étais zèbre. J’ai rencontré Julia qui partage toujours ma vie. J’ai décidé de quitter mon job, mes amis, mes repères pour partir vivre en Nouvelle-Zélande pendant plusieurs mois et j’ai lancé Suivez le zèbre.



Quand j’ai découvert ces notions de douance, je me suis posée un milliard de questions. Je voulais tout savoir, tout connaître, tout comprendre. Je suis zèbre d’accord, mais qu’est-ce que j’en fais ? Qu’est-ce que ça change de le savoir ? C’est quoi les caractéristiques ? Et avec les autres ça se passe comment ? Petit à petit, en rédigeant des articles sur le blog, j’ai commencé à trouver des réponses.



Quand je me suis lancée, je me cherchais un peu. J’écrivais comme ça, un peu dans tous les sens. Et puis, j’ai commencé à me livrer à travers des témoignages et une vision très personnelle de la douance. J’explique ce que je ressens et comment je vis le fait d’être zèbre dans notre société.



J’écris comme je parle. Vite, très vite, parce que quand j’écris, j’ai peur que les mots auxquels je pense s’envolent à jamais. Alors, vite les écrire pour ne pas les oublier.



Suivez le zèbre est devenu une évidence. Même trois ans après sa création, j’aime toujours autant ce nom, ce qu’il représente et ce qu’il dégage : l’idée du mouvement, de l’aventure, de l’inspiration et du parcours initiatique.



J‘ai choisi le zèbre parce que c’est le seul terme dans lequel je me retrouve. Je n’arrive pas à m’identifier aux termes : surdoué, haut potentiel ou philo-cognitif. J’aime ce bel animal noir et blanc. Je le trouve beau et poétique.



Dans ce livre, vous n’aurez pas d’explication scientifique. Je ne suis pas psychologue. Je suis juste moi, avec ma vision du monde et de ma douance.



Dans la vie il n’y a pas de hasard, il y a que des rendez-vous.6








6Paul ELUARD, nom de plume d’Eugène Grindel, 1895-1952, est un poète français.









Zèbre, un phénomène de mode ?

 

La mode doit être une forme d’échappatoire, 



et non une forme d’emprisonnement.



Alexander McQUEEN



La douance devient un sujet tendance. On sent que le sujet intrigue autant qu’il interpelle : qui sont-ils ces zèbres avec leur intelligence et leur sensibilité si particulières ?



Les zèbres et le reste du monde



Je trouve cela très positif que la douance devienne enfin un sujet d’actualité car cela nous donne de la visibilité et une certaine forme de reconnaissance. Cependant, la thématique du haut potentiel peut vite prêter à la polémique du fait même qu’elle est très difficile à théoriser. Cela laisse la possibilité à chacun de s’engouffrer dans la brèche. Je crois qu’il y a une sorte de fantasme autour des surdoués. Les stéréotypes ont la vie dure et on imagine toujours les zèbres comme des super-héros des temps modernes.



Une personnalité hors norme, un peu torturée, avec une intelligence supérieure. Un héros romantique au sens littéraire, sensible, intelligent et hyperconscient.



Certains journalistes, films, séries, surfent sur ce phénomène de mode pour faire de l’audience. Ils utilisent le fantasme que peut générer la douance pour créer du buzz. Pourtant, je suis persuadée qu’une partie de ces articles nous portent préjudice car en mettant l’intelligence et le génie au premier plan, on
n’aide pas les personnes qui doutent à pousser les portes des cabinets pour se faire évaluer.



Les personnes zèbres ont tendance à ne pas se penser intelligentes et encore moins à se sentir légitimes. Heureusement, il y a aussi des médias spécialisés, des articles de qualité, des blogs remplis de témoignages simples et authentiques. Il y a aussi une communauté de psychologues qui œuvrent pour démocratiser la douance, des colloques, des conférences et des reportages.



Je crois que c’est comme tout, tant qu’on ne l’a pas vécu, on peut fantasmer sur beaucoup de choses. Quand on est zèbre détecté, il n’y a plus de place pour le fantasme, il y a juste la vie, la réalité du quotidien et comment faire au mieux avec ce qu’on est.



 

Les faux-monnayeurs de la douance



Quant à ceux qui s’autoproclament zèbre, c’est comme ceux qui pensent tout savoir mieux que tout le monde, il y en aura toujours. On ne doit pas se laisser impacter ni se sentir responsable. L’imposture est juste un problème d’ego.



Quand on passe le test et qu’on est détecté, on se moque de savoir si les autres sont zèbres ou s’ils mentent. C’est nous, face à nous-même. On reconnaît assez intuitivement les autres zèbres et on arrive rapidement à démasquer les imposteurs.



Ce n’est pas mieux ou moins bien d’être zèbre. Être zèbre ne fait pas de nous par défaut des bonnes personnes. Il y a des zèbres avec un ego surdimensionné et le fait d’être zèbre les rend intensément plus égocentriques et insupportables.



Si vous êtes zèbre, vous l’êtes et si vous ne l’êtes pas, vous n’en êtes pas moins une personne exceptionnelle. L’essentiel reste de prendre de la hauteur et, encore une fois, de se concentrer sur soi pour pouvoir s’ouvrir aux autres. Essayer de ne pas être dans la peur mais au contraire de comprendre ce qui se joue.



Voilà tout l’intérêt de la vie et de nos relations aux autres, êtres humains, animaux et nature : qu’est-ce qui est en jeu ?



Posez-vous des questions. Interrogez-vous !



Je choisis de nous faire confiance, de croire que chaque être humain est en capacité de prendre conscience de qui il est et de son rôle à jouer. Quand on se pose des questions et qu’on se remet en question, il ne peut en sortir que du positif. Mieux vaut essayer que ne rien faire.



Avant de découvrir que j’étais zèbre, j’ai pensé être bipolaire puis borderline. Je n’aurais certainement jamais découvert ma douance si je n’avais pas pensé avoir un trouble de la personnalité.



Dans la vie,
je ne perds jamais, soit je gagne, soit j’apprends.7

 

7Nelson MANDELA, 1918-2013, Homme d’état et Président Sud-Africain, personnalité la plus inspirante, assertive et résiliente de l’éternité.






CHAPITRE 1

C’est quoi un Zèbre ?











La psychologie du Zèbre

 

Ce que l’on conçoit bien s’énonce clairement.



Nicolas BOILEAU



Comment expliquer, sans prétention, ce qu’est un zèbre à quelqu’un qui ne connaît pas du tout le sujet ?



Quand j’ai débuté le blog, j’étais en mode exploratrice. J’ai fait tout un tas de recherches. Je voulais tout comprendre sur les zèbres et leur fonctionnement. D’où ça vient ? Est-ce que c'est génétique ? Héréditaire ? Uniquement de l'inné ou également de l'acquis ? Est-ce que l’on est nombreux en France et dans le Monde ?



Il est difficile de donner une définition parfaite et universelle de la douance. On   le vit, on le ressent, mais le théoriser… C’est une autre histoire ! Pourtant, j’avais besoin de réponses concrètes.



Pourquoi nous appelle-t-on des Zèbres ?



On doit le nom de zèbre à Jeanne Siaud-Facchin, thérapeute très connue dans le milieu de la douance, spécialiste du Haut Potentiel.



J’aime beaucoup ce terme. Pour moi, le Zèbre c’est l’invitation au voyage, l’Afrique, l’exotisme et la savane. C’est cet animal sympathique mais qui ne jouit pas non plus d’une notoriété folle. Pourtant, quand on s’intéresse à lui, on se rend compte qu’il est plein de belles surprises ce zèbre.



Dans son livre, Trop intelligent pour être heureux8, Jeanne Siaud-Facchin explique que pour être zèbre, il faut cumuler plusieurs caractéristiques, dont deux facettes indissociables : intellectuelles et affectives.



8Jeanne SIAUD-FACCHIN, Trop Intelligent pour être heureux, Odile Jacob, 2008, 320p.



Un zèbre est une personne qui a une sensibilité particulière et un quotient intellectuel supérieur à cent trente au test du WAIS9
hormis si les résultats des subtests sont très hétérogènes. Dans ce cas là, la valeur brute du QI ne reflète pas les véritables capacités cognitives de l’individu et ce sera à l’appréciation du psychologue.



9WAIS : La Wechsler Adult Intelligence Scale ou WAIS (Échelle d’intelligence pour adultes selon Wechsler) est un test conçu pour mesurer l’intelligence des adultes, aussi utilisée chez les jeunes de plus de 16 ans.



Être zèbre c’est surtout avoir une manière de fonctionner qui est différente de celle de la majorité de la population10. Je vais citer directement le livre de Jeanne Siaud- Facchin, Trop intelligent pour heureux :



10D’après les estimations et les statistiques, la France compterait entre 2% et 3% de personnes zèbres au sein de sa population.








•     Être surdoué c’est d’abord et avant tout une façon d’être intelligent, un mode atypique de fonctionnement intellectuel, une activation de ressources cognitives dont les bases cérébrales diffèrent et dont l’organisation montre des singularités inattendues.



•      Il ne s’agit pas d’être quantitativement plus intelligent, mais de disposer d’une intelligence qualitativement différente. Ce n’est vraiment pas la même chose.



•      Être surdoué associe un très haut niveau de ressources intellectuelles, une intelligence hors norme, d’immenses capacités de compréhension, d’analyse, de mémorisation ET une sensibilité, une émotivité, une réceptivité affective, une perception des cinq sens, une clairvoyance dont l’ampleur et l’intensité envahissent le champ de la pensée. Les deux facettes sont TOUJOURS imbriquées.



•     Être surdoué c’est une façon d’être au monde qui colore l’ensemble de la personnalité.



•      
Être surdoué, c’est l’émotion au bord des lèvres, toujours, et la pensée aux frontières de l’infini, tout le temps.



Jeanne Siaud-Facchin m’a vraiment aidée à comprendre ce qu’était la douance. J’ai beaucoup pleuré en lisant son livre. Elle a les mots justes, le bon ton. Elle parle des zèbres avec bienveillance, elle n’en fait ni des génies ni des parias.



Elle explique pourquoi elle a choisi ce terme pour désigner les personnes surdouées. On a beau avoir l’impression qu’ils se ressemblent tous, chaque zèbre est unique. Chaque zèbre possède une robe qui lui est propre avec des rayures de formes et de tailles différentes. Ses rayures sont comme des empreintes digitales. Une très belle allégorie pour représenter les profils à haut potentiel.



Le zèbre n’est pas forcément un animal sur lequel on s’attarde quand on est petit. On ne lui prête pas une grande attention. On va plus facilement aimer le tigre et le lion pour leur force et leur beauté, le cheval pour sa prestance, le chien ou le chat parce que ce sont nos animaux domestiques.



Le zèbre m’a toujours fait penser à un animal à mi-chemin entre le cheval et l’âne en bien plus drôle. Il est particulier, doux, symbolique, exotique, contradictoire avec ses opposés de couleurs noires et blanches gravées sur sa peau. J’adore sa robe bicolore improbable, comme s’il n’était pas fait pour un monde en couleur ! Je me suis tout de suite identifiée à lui quand j’ai été détectée parce que je suis moi-même quelqu’un de très dichotomique, aussi gentille et douce que je peux être dure et cassante quand on me blesse.



Les caractéristiques des zèbres



Notre cerveau a des capacités d’analyse qui lui sont propres. Notre pensée est en arborescence ou divergente11
comme disent les neuroscientifiques, une idée en entraînant une autre puis une autre etc. La vitesse de déplacement de l’information dans le cerveau d’un zèbre serait beaucoup plus rapide, jusqu’à trois mètres et demi par seconde contre deux mètres par seconde chez les personnes qui ne le sont pas. Les neurotransmetteurs passent par la gaine de myéline d’une synapse à l’autre. Cette connexion synaptique serait plus développée chez les zèbres.



11La pensée en arborescence n’a jamais été prouvée scientifiquement. Il existe seulement deux modes de pensées distinctes : divergente et convergente.



Grâce à l’imagerie médicale, on peut voir en temps réel la différence de réponse du cerveau au même stimulus, les zones du cerveau ne s’activent pas de la même manière12, elles “s’allument” les unes après les autres plus rapidement chez un zèbre. Cette particularité cognitive explique que l’on retient les informations plus facilement et que l’on analyse plus vite notre environnement. Cela nous rend hypervigilants à ce qui nous entoure.



12ra-sante.com/enfant-precoce-etude-cerveau-lyon-121798.html



Une mémoire puissante



Nous utilisons tous nos différentes mémoires : visuelle, auditive et kinesthésique à différents degrés. Je ne sais pas comment je fais et je ne saurais l’expliquer mais quand je lis une information ou que l’on m’explique des concepts que je trouve intéressants, je les retiens. J’imagine ma tête comme une immense bibliothèque. Selon mon besoin, je vais chercher les informations nécessaires dans les différents rayonnages de mon cerveau.



L’hyperempathie



On ressent les choses tellement fort qu’on est capable de ressentir l’état psychologique de la personne qui est en face de nous sans même avoir à lui parler. Nous sommes d’une nature gentille et bienveillante. On essaye toujours d’arranger les autres, d’aider, de conseiller et
d‘écouter.



La résilience



Nous sommes d’une grande résilience ce qui peut parfois étonner notre entourage, un peu à notre détriment il faut l’avouer… Pourquoi ? Car nous sommes capables de nous remettre de chocs traumatiques importants en un laps de temps qui peut sembler relativement court.



 

La temporalité



Comme notre vitesse de réflexion est extrêmement rapide, nous anticipons sans cesse les réactions des autres. Lorsqu’on discute avec quelqu’un, la personne en face de nous n’a pas le temps de terminer sa phrase qu’on l’a déjà finie pour elle.



Nous avons une notion du temps qui nous est propre et relative. On est capable de prendre des décisions très rapidement. On réfléchit également beaucoup à la notion de passé, présent et futur. On a souvent du mal à vivre dans l’instant présent. On a toujours un train d’avance ou au contraire un train de retard.



Vitesse et fulgurance



On a une rapidité d’exécution impressionnante. Quand on est motivé, on est capable d’abattre une charge de travail importante en très peu de temps et quasiment arrêter de manger et de dormir. Le revers de la médaille c’est que si l’on n’aime pas ce qu’on fait, on a une tendance terrible à la procrastination.



La passion



Nous sommes des passionnés, nous sommes incapables de faire les choses à moitié, bien au contraire, quand nous sommes convaincus d'une chose, nous y mettons tout notre cœur et toute notre âme.



La vie en mode projets



Nous sommes capables de gérer plein de projets ou de tâches en même temps. Nous sommes complètement multi-action.



La créativité



Caractéristique que j’adore. Nous sommes des personnes très créatives avec une imagination débordante dans plein de domaines différents. On ne s’ennuie jamais avec nous.



L’hyperpensée



Le repos intellectuel ? On ne connaît pas. Notre cerveau ne s’arrête jamais de penser. Même la nuit, j’ai l’impression qu’on réfléchit encore. Nous sommes des hyperpensants. Nous avons en permanence le cerveau en ébullition et nous avons besoin d’être nourris intellectuellement. Cependant, il est important pour nous de trouver des moyens de reposer notre tête sous peine d’exploser.



La quête de sens



On déteste l’injustice, la mauvaise foi, les gens qui mentent, qui trichent, qui maltraitent les autres, que ce soit les êtres humains ou les animaux. On ne comprend tout simplement pas la bêtise humaine, la violence, les passe-droits et ce genre de choses. Nous sommes de vrais bisounours et on peut être extrêmement naïfs.



Le premier degré



Je sais que mes amis sont parfois impressionnés par mes idées, mes projets, ma vision et ma facilité  à tout  gérer  de  front. Ils sont  d’autant  plus surpris quand  je prends les choses brut de fonderie, sans être capable de déceler leur second degré. C’est vrai que c’est compliqué surtout quand on ne partage pas toujours le même humour.



Le besoin de reconnaissance



On donne beaucoup de nous aux gens qu’on aime, dans notre travail, dans notre couple et dans nos relations en général. On en attend autant des autres mais      les autres ne fonctionnent pas comme nous. Ce besoin de reconnaissance peut parfois nous rendre malheureux. On veut tellement que les autres nous rassurent en nous disant que c’est bien, qu’on est une belle personne, qu’on est à la hauteur, que souvent on finit déçu et frustré lorsque nos attentes ne sont pas comblées.



L’exigence



On est tellement exigeants avec nous-même qu’on l’est avec les autres. On en attend beaucoup et je pense qu’on en attend trop. Julia, avec qui je vis, me le dit régulièrement, on a l’impression que quoi qu’on fasse ce n’est jamais assez.



L’éponge



Quand on est zèbre, forcément les situations pas très sympas nous affectent énormément. Au point de nous faire aller mal, parfois jusqu'à la dépression. Juste le simple fait de regarder les informations et les médias me met le moral à l’envers, les larmes aux yeux ou m’empêche de dormir.



Le poids du Monde



On a tendance à tout prendre pour nous, à nous sentir responsable de tout ! Quitte à prendre les choses trop à cœur , autant se concentrer sur les belles choses. De toute façon, on n’a pas le pouvoir de changer les autres et d’arrêter les guerres, la déforestation de l’Amazonie et la famine. Autant focaliser notre esprit sur ce qui fait sens et sur les gens qui nous rendent heureux sans pour autant devenir des autruches.



L’intensité



Ressentir tout tellement fort. Parfois, c’est génial et parfois, c’est juste insupportable. Notre sensibilité et notre émotivité exacerbent nos ressentis et nos émotions ce qui fait que l’on passe souvent pour des personnes bipolaires ou borderlines, limite hystériques. Je me rassure en me disant qu’au moins je me sens vivante et que mon éternelle quête de sens dans tout ce que je réalise fait que j’ai une vie très riche.



La vulnérabilité



Cette intensité et ce débordement émotionnel vont nous rendre plus vulnérables. Vulnérable à l’hypersensibilité, aux addictions, aux manipulateurs, à la remise en question et aux doutes.



Les questionnements perpétuels



Tour à tour une qualité ou un défaut très caractéristique des zèbres : la remise en question et les questionnements perpétuels aussi pertinents qu'improbables ! À la longue cela peut vraiment devenir épuisant.



La légitimité



Je travaille beaucoup sur la remise en question pour, enfin, arriver à me sentir légitime. Légitime en tant qu’être humain, légitime en tant que femme, légitime en tant que professeure, légitime en tant qu’amie, légitime en tant que zèbre.



L’ennui



Nous devons avoir assez confiance en nous pour pouvoir nous épanouir. Je suis vraiment persuadée que quand un zèbre a confiance en lui, il est capable de déplacer des montagnes. Mais quand il s’ennuie, quand il doute, il devient faible et apathique et perd toute son essence.



Le déficit d’inhibition latente



L’inhibition latente est un processus cognitif inconscient permettant de traiter les stimuli sensoriels. Si on a un déficit d’inhibition latente cela veut dire qu’on est incapable de faire le tri dans l’ensemble des stimuli perçus par le cerveau. Quelqu’un avec une inhibition latente modérée arrivera à faire abstraction de stimuli non importants : le tic tac d’une horloge, un ronflement, un chewing gum qu’on mâche, une odeur, un chien qui aboie… Le zèbre non. On fait attention à tout ce qui nous entoure un peu comme si nos sens étaient surdéveloppés. On peut gérer l’ensemble de ces stimuli mais on devra dompter notre cerveau pour apprendre à les prioriser. L’hyperstimulation et la suradaptation font partie de notre quotidien et c’est cela qui peut parfois le rendre difficile, fatiguant voire épuisant.



La peur de l’échec



Nos facilités nous habituent très tôt à tout réussir alors quand on rate on se sent vite frustré avec le sentiment d’être nul. Quand on comprend qu’on ne va pas y arriver, on va avoir du mal à persévérer. On doute de nos capacités et on lâche. On se braque. On finit par s’en vouloir d’avoir abandonné et cela nous conforte dans l’idée de ne pas être intelligent ou doué.



La frustration



On gère très mal la frustration, un peu comme des enfants gâtés. Pourtant ce n’est pas un caprice, c’est un vrai problème de gestion de l’émotion. Au fond de nous, on sait qu’on peut le faire mais on n’y arrive pas. La frustration et la peur de l’échec sont intrinsèquement liées.



Le syndrome de l’imposteur



Le syndrome de l’imposteur est le fait de ne pas assumer nos capacités et surtout nos réussites. Bizarrement, on ne supporte pas l’échec mais on n’accepte pas plus de réussir. On attribut à un élément extérieur notre succès : la chance ou le hasard. Grâce à nos facilités, on a l’impression d’y arriver sans trop forcer ce qui enlève tout le mérite à notre réussite. Pourtant, on n’a pas forcément besoin de rencontrer des difficultés pour pouvoir être fier du résultat. Pourquoi se torturer et se forcer à chercher toujours la difficulté quitte à se mettre en danger ? Vous n’avez rien à prouver, la vie n’a pas forcément besoin d’être difficile pour en valoir la peine. On ne peut pas tout réussir alors autant en profiter quand c’est le cas.



Le petit vélo



Parfois, après avoir vécu une situation difficile émotionnellement, un conflit ou une injustice, on bloque. On n’en dort plus. On est incapable de penser à autre chose tant qu’on n’a pas réussi à régler la situation ou à prendre du recul. Notre entourage ne comprend pas toujours pourquoi cela nous préoccupe autant. Pourquoi on n’arrive pas à passer au dessus ou à relativiser ? Tout simplement parce que ça nous touche trop intensément.



Quand une situation me prend vraiment la tête, impossible de me concentrer sur autre chose tant que je ne suis pas en paix avec ça. J’appelle ce phénomène : mon petit vélo parce que j’ai l’impression d’avoir comme un petit vélo qui pédale dans ma tête et tourne en boucle sans s’arrêter.



Zèbre laminaire ou complexe ?



Fanny Nusbaum, neuropsychologue spécialiste13
de la douance, a identifié deux profils de zèbres : les laminaires et les complexes.



13Fanny NUSBAUM, à l’origine du terme philo-cognitifs et auteure du livre : Les Philo-Cognitifs, ils n'aiment que penser et penser autrement.
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Le profil laminaire aurait plutôt des caractéristiques analytiques :



•         il a un raisonnement linéaire et analytique



•         il est bon élève et aime réussir



•         il a un parcours scolaire stable s’il trouve son équilibre



•         il s’attachera plus à la matière qu’à l’enseignant



•         il est exigeant et constant



•        il a une analyse rationnelle des situations et il est organisé



•         il est objectif et s’attache plus aux faits qu’à son intuition



•         il est davantage centré sur l’extérieur que sur lui même



•         il passe d’un cerveau à l’autre ce qui lui permet d'avoir une stabilité émotionnelle, affective et professionnelle



•         il manque de second degré et prend les choses brut de fonderie



•         il est bosseur et travaille dur pour y arriver



•       il a un quotient intellectuel homogène



•         il est ponctuel



•         il est introverti



 

Le profil complexe aurait des caractéristiques créatives et intuitives :



•         il est intuitif et créatif avec une pensée divergente



•         il vit au feeling et fait confiance à son instinct



•         il y a un décalage entre ses grandes capacités d’analyse et la gestion de ses émotions



•         il voit le monde par son propre prisme et possède sa propre réalité



•        
l’apprentissage est guidé par les personnes qui l’inspirent et non par le thème abordé, par exemple l’enseignant et non la matière



•         il est plus dépendant affectivement



•         il a un quotient intellectuel hétérogène



•         il ne supporte pas l’autorité



•         il ne sait pas gérer les conflits



•         il aime les changements et les challenges



•         il a besoin de calmer son cerveau qui ne s’arrête jamais de penser



•         il a des réactions physiques liées à son hypersensibilité qui sont instantanées et visibles (pleurs, colère, cœur qui s’emballe)



•         il sera plus décalé et n’arrivera pas à cacher son atypisme



•         il ne fait jamais l’unanimité, il agace autant qu’on l’adule



•         il est moins attaché aux règles



•         il est extraverti



Le profil laminaire est plus stable que le profil complexe. Il est plus rationnel et plus précis dans ses analyses et son regard sur les autres. À l’inverse, le profil complexe aura un parti pris personnel guidé par son intuition. J’ai plus de caractéristiques du profil complexe, toutefois, je pense que l’on n’est pas ou tout l’un ou tout l’autre. Pour preuve, je suis extrêmement organisée, pointue, méthodique et exigeante mais aussi ouverte, créative et bienveillante. J’utilise aussi bien le mode de pensée analytique que l’intuitif. Je jongle de l’un à l’autre suivant les situations.



Pour clôturer cette introduction sur les caractristiques de zèbres, grâce à mes recherches et surtout à mes découvertes, j’ai fini par accepter d’être différente et de ne pas être celle que l’on attendait que je sois.






Il n’y a pas une structure meilleure mais différentes structures qui sont les meilleures dans différentes conditions.14

14Joan WOODWARD,  universitaire  et  chercheuse  Britannique,  spécialisée en sociologie des organisations.






Fonctionnement atypique et sentiment de décalage

 

On raconte que la battement d’une aile de papillon à Honolulu suffit à causer un typhon en Californie.



L’effet papillon



Après plusieurs années de thérapie et beaucoup de recul, je sais qu’être zèbre crée un décalage entre les autres et moi. Nous n’avons pas la même manière d’appréhender le monde qui nous entoure.



Le respect et le bon sens



Malgré une grande ouverture d'esprit, je peux parfois faire preuve d’intolérance envers les autres. J'ai énormément de mal avec les gens qui font des actions bêtes ! Je ne comprends clairement pas pourquoi ils agissent de la sorte. Par exemple   les personnes qui jettent leurs mégots par terre. Pourquoi elles font ça ? C’est sûrement un petit geste anodin pour elles mais qui écologiquement et à l’échelle de la planète ne l’est pas du tout. Elles ne pensent sûrement pas à mal quand elles le font. Pourtant, c’est exactement comme si elles jetaient un papier ou un déchet par terre. Un mégot qui part dans un égout ou dans une nappe phréatique c’est cinq cents litres d’eau polluée. Et moi, ça me rend dingue qu'un si petit truc pollue autant et surtout que ça pourrait en partie être évité... C'est comme les gens qui essaient de doubler dans la file d’attente, très français soit dit en passant ! Vous êtes vraiment à deux minutes près dans votre vie pour ne pas respecter le fait que les autres étaient en train d’attendre avant vous ? Si oui, alors il fallait arriver deux minutes avant.



J’ai aussi du mal avec les gens qui font les choses parce qu’ils suivent un règlement ou un protocole qui n’a aucun sens, sans se poser de question. Hier soir, je regardais le film Les figures de l’ombre15
qui se déroule à l’époque de la ségrégation aux États-Unis. Je me demande comment on a pu en arriver à faire des toilettes pour les personnes blanches et d’autres pour les personnes noires ? Et surtout, comment les gens ont pu accepter ça pendant des années ? Comment peut-on autant manquer de respect aux autres ou faire preuve d’injustice sans se rendre compte que c'est du grand n'importe quoi ?



15Film Les figures de l’ombre, 2017 réalisé par Theodore MELFI.



J'ai beaucoup de mal à respecter les lois, les normes, les règles ou l’autorité si elles me semblent stupides. Non pas parce que je suis irrespectueuse ou une rebelle de la société mais tout simplement parce que cela n’a pas de sens pour moi.



Je ne comprends pas que l’on nous demande de respecter les personnes plus âgées. Déjà enfant, pour moi, ce n'était pas clair. En quoi une personne parce qu’elle est plus vieille serait-elle plus sage, plus bienveillante ou plus courageuse qu’une autre ? Je vais respecter une personne parce qu’elle m'a prouvée qu'elle est respectable pas parce qu’elle est plus vieille. Par contre, dans le bus, je laisserai toujours ma place à une personne âgée parce que ça c’est logique. Vous avez cerné la nuance ?



Je suis très attachée à la justice mais pas au système de justice actuel. Je n’ai aucune confiance en lui parce qu’il est régi par des êtres humains. La justice dans notre monde c'est justement la preuve qu'il n'y en a aucune. J’aime la véritable justice, celle du bien, de l’équité et de l’honnêteté. J’aimerais que tout le monde ait toujours en tête cette règle simple :



Ne fais pas aux autres ce que tu n’aimerais pas que l’on te fasse.



La confiance



Avoir confiance, accorder sa confiance et être capable de recevoir la confiance   de l’autre. Vaste sujet. La confiance, chez moi, c’est peut-être le plus compliqué. Pour avoir confiance en l’autre, il faut d’abord avoir confiance en soi. Oui, j’en ai conscience et j’essaye de le mettre en pratique chaque jour qui passe. Encore une fois, vu le monde dans lequel on vit, ça ne suffit pas.



J’ai du mal à croire l’autre. Je sais qu’il peut changer d’avis à tout instant et que son regard actuel peut être différent demain. C’est l’expérience qui me rend prudente. Au début, tout le monde adore notre petit côté décalé de zèbre, un peu naïf et en même temps drôle. On est attachant et attirant. Seulement, sur le long terme, il est difficile de nous suivre et on est extrêmement énergivore. Au quotidien, c’est un challenge de vivre et de supporter un zèbre. Quand la personne qui partage notre vie tient dix ans, elle mérite une médaille.








J’ai aussi du mal avec le toucher. Je ne sais pas si c’est lié au fait d’être zèbre mais je ne supporte pas qu’une personne que je n’apprécie pas m’approche de près ou de loin. Rien que de passer plus de trois minutes en sa présence, ça me met mal à l’aise et je n'ai qu'une envie, m'extirper de cette situation au plus vite. Mon cerveau commence déjà à chercher une issue rapide alors si en plus cette personne me met la main sur l’épaule, le bras ou dans le dos, c’est l’angoisse totale ! Généralement, il s'en suit un réflexe moteur de recul : toi, je ne t’aime pas, merci de respecter les gestes barrières16. Je n’arrive pas à m’empêcher d‘être désagréable avec les gens que je n’apprécie pas. Je ne sais pas faire semblant... Le ton de ma voix change, je deviens sèche et dure.



16Référence pandémie Covid-19 en France au mois de mars et avril 2020. Il a été demandé à la population de respecter des mesures sanitaires en pratiquant des gestes barrières, dont celui de se tenir à un mètre minimum physiquement d’une autre personne, de rester chez soi, de se laver les mains régulièrement.



À l’inverse, j’adore prendre les gens que j’aime et que j’apprécie dans mes bras. Toucher les gens physiquement, c’est créer une connexion avec eux et garder les autres à distance, c’est me préserver.



Les émotions



Je ressens tout extrêmement fort. Quand une situation me stresse, je suis vite débordée. Avant, j’étais capable de pleurer de colère dans les dix secondes. Et puis, maintenant, je m’énerve un bon coup mais avec classe. Pour ralentir mon cœur
qui bat la chamade, je prends une grosse inspiration, je me lève et je quitte la pièce.








J’ai un peu l’impression d’être un chien qui aboie mais ne mord pas. Même si ça m’agace au plus haut point, je trouve tout le temps une explication à la bêtise des gens ce qui fait que j’ai  beaucoup de mal à être rancunière et à leur en vouloir.    Je suis quelqu’un d’entier et même si moi je ne sais pas tricher, j’accepte que les autres puissent déraper. Je vois toujours le meilleur chez l’être humain. Je lui trouve toujours des excuses. Trop d’empathie.



Je suis très autonome et indépendante. Je pourrais me suffire  à  moi-même  parce que je me sens bien quand je suis toute seule. C’est beaucoup plus simple. Paradoxalement, j’ai également énormément besoin d’interactions et d’échange social avec les autres. J’aime sortir, discuter et partager. Comme quoi, on peut être solitaire et sociable.



Réfléchir sans pouvoir s’arrêter



Réfléchir beaucoup, vite et tout le temps, c’est juste exténuant alors il faut trouver des astuces pour faire descendre la soupape. Forcément, je suis hypersensible alors devant une famille de petits cochons, j’ai la larme à l’œil et devant le film nos étoiles contraires, c’est carrément les grandes eaux ! Je pleure devant tout et n’importe quoi. Tout me touche ! Les films, les séries, les informations, les reportages, les catastrophes naturelles et écologiques… Malgré tout, je suis une grande idéaliste et je crois dur comme fer que l’on peut changer le monde et le rendre plus beau.



Zèbre au travail : l’art de se compliquer la vie !



J’ai découvert que j’étais zèbre, entre autre, à force de me sentir décalée au travail. J'ai quasi toujours été Manager de projets et d'équipe. En réunion, on me demandait souvent pourquoi j’étais pour ou contre telle idée, telle embauche ou encore tel process. Pour moi, c’était une évidence mais j’avais du mal à l’expliquer. Si j'étais contre c'est soit parce que je savais que c'était du temps et de l'argent dépensés pour rien soit parce que ce n'était pas la priorité mais comment le justifier ?



Ayant changé très régulièrement d’entreprise et de poste, je n’étais jamais depuis très longtemps dans l’équipe et on avait du mal à me trouver légitime, notamment aux côtés de managers qui étaient plus anciens, et qui visiblement avaient une meilleure façon d’exposer les choses.



À cette époque, je ne pouvais pas m’empêcher de dire ce que je pensais et je n’avais pas la bonne manière pour le faire. On ne peut pas se permettre de tout dire dans le milieu professionnel. Cela peut parfois créer des moments gênants et nous mettre en porte-à-faux. Je comprenais les enjeux dix fois plus vite que la majorité de mes collègues pourtant ils finissaient par me trouver hautaine, prétentieuse, insupportable, pas sympa et un peu con.



Je sais que je ne suis pas la seule à l’avoir vécue, beaucoup de zèbres se retrouvent dans ce type de situation en entreprise. Au début, on nous adore mais très vite on devient trop disruptif et on dérange. On finit par s’en moquer parce que de toute façon, dans trois mois on va quitter la boîte parce qu’on ne comprend pas qu’on ne nous comprenne pas et, quand ça nous arrive, on préfère partir.



Après notre départ, on essaie de passer au dessus, de se dire que ce n’est pas grave, mais on n’y arrive pas. On en est à notre troisième démission en quatre ans. Le petit vélo se remet à tourner. Il tourne, tourne, tourne sans s’arrêter, et nous, on pédale dans la semoule.



J'ai fini par devenir indépendante et consultante. J'ai trouvé un équilibre dans ce statut. Je fais mes propres choix pour mon entreprise et je conseille les autres à faire ce qui me semble le plus judicieux pour les leurs.



Est-ce que tous les zèbres se ressemblent ?



Depuis que je sais que je suis zèbre, je suis frappée par la découverte de tout cet univers et cette communauté de gens qui ont le même fonctionnement que moi. Avant, j’avais l’impression d’être seule et incomprise. Maintenant, je trouve cela limite flippant de voir à quel point on se ressemble.



Je suis passée, du jour au lendemain, de toute seule à une immense communauté de gens qui pensent exactement comme moi.



C’est comme si on ressentait tous les choses de la même manière :



•        on est bouleversé face à cette découverte



•        on ne se sent pas intelligent



•        on se trouve plutôt sous-doué que surdoué



•         on a le syndrome de l’imposteur : oui, je réussis des trucs mais parce que c’est facile



Malgré ces ressemblances, heureusement, d’autres critères nous différencient :



•         notre caractère



•         notre physique



•         nos passions



•         notre culture



•         notre éducation



•         notre généalogie



•         nos potentiels



•         notre rapport à l’autre, à nous, à la solitude



Finalement, il est très difficile de définir ce qu’est un zèbre. On ne cautionne pas et on ne comprend pas toujours le monde dans lequel on vit. Un peu comme si on n’était pas câblé pour nous adapter aux codes relationnels et détecter ce que l’on peut faire et ce que l’on ne doit pas faire. Mais l’intelligence relationnelle et sociale, ça se travaille. Tous les zèbres ne sont pas seuls et sans amis. Comme les gens qui ne sont pas zèbres peuvent être seuls et sans amis.



Difficile de vraiment nous catégoriser, et c’est tant mieux. Selon notre histoire personnelle, toutes ces caractéristiques peuvent s’exprimer de manière différente voire opposée.



 

Il n’y a pas de règle, 



pas de vérité générale.






La douance, un pouvoir magique ?

 

Tout le monde est un génie. Mais si vous jugez un poisson sur ses capacités à grimper à un arbre, il passera sa vie à croire qu’il est stupide.



Albert EINSTEIN



Un zèbre n’est pas doué en tout. Ce n’est pas parce qu’on a une façon de penser et d’appréhender le monde qui est différente qu’on est capable d’inventer des algorithmes qui transforment des pizzas en choux-fleurs. Peut-être que certains zèbres feront ça, d’autres non.



Tous du potentiel mais pas dans les mêmes choses



Si vous chantez vraiment bien, que vous avez une voix magnifique et que vous faites un karaoké avec moi, il y a de grandes chances que je sois ridicule à côté de vous. Ma vitesse de compréhension ne me servira à rien. Au mieux, je lirai les paroles plus vite que vous sur l’écran. Ce qui, dans le cas d’un karaoké, ne sert pas à grand chose.



Quand j’étais au lycée en filière scientifique, j’étais mauvaise en maths. Je n’ai jamais réussi à accrocher la moyenne. Pourquoi ? Parce que je n’ai jamais compris l’intérêt des vecteurs et autres formules. Ce n’était pas concret alors ça ne m’intéressait pas. Peut-être que maintenant, si on m’expliquait à quoi ça sert, je m’y intéresserais. On a des facilités dans certains domaines mais pas pour tout et pas tout le temps. Nous n’avons pas le monopole de l’esprit Monsieur !



La vie en mode projets



La majorité du temps, je trouve ça pratique d’être zèbre. Je ne fais pas de distinction entre la vie professionnelle et la vie personnelle. J’ai toujours besoin d’apprendre et d’évoluer pour voir que j’avance. J’aime tellement de choses qu’il m’est parfois impossible de choisir. La psychologue qui me suit m’a dit récemment que j’étais comme un petit bulldozer. Il faut que ça bouge, que ça brasse et que je construise perpétuellement.



Au premier abord, ça peut paraître un peu péjoratif mais c’est une image qui me va bien. Je n’ai pas peur. Je creuse, je tasse, puis je comble pour construire ou reconstruire. Je prends les montagnes d’obstacles qui se dressent dans ma vie et avec mon petit godet, j’en viens à bout. J'appelle ça : le mode projet activé !



J’aime avoir plein de projets en même temps. C’est stimulant et ça me permet de repousser l’ennui ou en tout cas de me lasser moins vite. Un peu par la force des choses, je suis devenue ce que certains appellent une slasheuse. J’exerce plusieurs métiers très différents mais qui, pour moi, ont une cohérence. J’aime l’effervescence des projets pour les perspectives qu’ils m’apportent. Partir de rien, découvrir, apprendre, construire et une fois que c'est fini, recommencer. C’est de façon assez naturelle et inconsciente que j’en ai fait mon métier. Ma vie se résume à manager tout un tas de projets dans plein de domaines différents et grâce à ça, ma vie ressemble à une grande aventure.



Apprendre à vivre avec cette particularité



En Français, on emploie le terme surdoué pour désigner les personnes qui ont des capacités cognitives supérieures à la moyenne alors que dans certains domaines, le fait d’avoir ces capacités nous rend moins doués que les autres. Assez drôle quand on y pense... C’est d’ailleurs pour ça que le terme surdoué ne me convient pas. Je peux être douée pour certaines choses, talentueuses pour d’autres, et puis complètement inaptes comme pour les relations humaines.



Quand je dis douée c'est simplement que j’ai des facilités pour réaliser des choses comme si elles étaient innées. Je progresse vite. Je rencontre peu de difficultés et quand j’en rencontre, je passe quelque temps dessus et ça se débloque assez vite. J’apprends aussi beaucoup mieux et plus vite quand j’apprends seule. Je suis une grande autodidacte et ça me plaît. Depuis quelques temps, j’ai commencé la guitare. Une vraie révélation, j’adore.



Au départ, je n’avais pas forcément envie d'apprendre avec un vrai professeur parce que quand j’étais petite, j'ai pris des cours de batterie. L’échec total. Mon professeur n’avait pas du tout la pédagogie adaptée à mon profil atypique. Je ne comprenais pas ce qu’il attendait de moi et je n'y arrivais pas. J'ai fini par refuser catégoriquement d'y aller alors que j'adorais jouer de la batterie. J’ai boudé la pratique de la musique pendant près de vingt-cinq ans parce que je n’avais pas envie d’échouer à nouveau et d'être confrontée à la frustration de ne pas y arriver. Aujourd'hui, je suis prête à reprendre des cours.



La réponse aux attentes de toute une vie



Apprendre que j’étais zèbre a complètement changé ma vie et le regard que je porte sur moi et sur les autres. Cela a été une énorme prise de conscience et une grosse remise en question. J’étais à la fois soulagée et complètement bouleversée. La clé c’est de comprendre pourquoi on est différent. De manière générale, quand on comprend les choses ça nous aide à mieux les vivre et avec moins de pression.



Malgré tout, j’ai encore du mal avec la société dans laquelle on vit. La société de  la performance, de la beauté et du jugement. Heureusement, grâce à la résilience, l’enthousiasme et l’optimisme, je relativise. C’est devenu un fer de lance pour survivre et stopper le petit vélo dans ma tête : lâcher prise.



J’essaie de dompter ces traits de caractère qui nous sont propres et je dois l’avouer, j’aime être zèbre. Tout simplement parce que je n’aurais pas aimé être une autre personne que celle que je suis. Je ne sais pas ce que c’est de ne pas être zèbre. Je suis née et j’ai grandi ainsi.



Je suis persuadée que le fait de le découvrir tôt peut grandement aider les enfants à mieux se construire. Ils ont le temps de l'appréhender, de le comprendre, de le digérer. La précocité fait partie de leur vie et elle est intégrée.



Lorsqu’on est adulte, la découverte de la douance est souvent liée à un ou plusieurs accidents de parcours : une démission, un burn out, une séparation ou encore une dépression. Forcément, l'approche est différente.



Dans ces cas précis, elle apparaît généralement comme une bouffée d’oxygène après des années de souffrance et de solitude et apparaît souvent comme la réponse aux attentes de toute une vie.



Il y a la vie avant et la vie après la découverte de ses rayures.






CHAPITRE 2

Comment savoir si on est Zèbre ?











Comment j'ai su que j'étais zèbre

 

Non, je ne suis pas folle vous savez !



Florence FORESTI



Pour savoir si j’étais zèbre, j’ai passé la quatrième version du test du WAIS chez un psychologue spécialisé dans la douance. Le WAIS c’est l’échelle d’intelligence pour adultes selon Wechsler17.



17La Wechsler Adult Intelligence Scale ou WAIS (Échelle d'intelligence pour adultes  selon Wechsler) est un test conçu pour mesurer l'intelligence   des adultes, aussi utilisée chez les jeunes de plus de 16 ans.



Quel chemin pour comprendre que j’étais zèbre ?



Quand j’étais jeune, je ne crois pas avoir ressenti le décalage aussi fortement qu’à l’âge adulte. À l’adolescence, on veut être différent. On se crée une identité pour justement se sentir unique et appartenir à un groupe ou être accepté par le groupe. On cherche son style, sa particularité. J’ai toujours la sensation que mon adolescence a duré très longtemps, quasiment jusqu’à la fin de la fac. Il y a eu des années plus simples que d’autres mais à cette époque je ne faisais pas forcément le lien avec la douance, ne le sachant pas.



À la fin de mes études supérieures, j’ai commencé à beaucoup douter. Je ne savais pas ce que je voulais faire. Je n’avais pas envie d’entrer sur le marché du travail. Cela signifiait officiellement la fin de l’enfance et de l’adolescence, les responsabilités, l’entreprise, la routine et l’impression de perdre une part de liberté. Tout au fond de moi, je sentais ce qui allait se tramer. Je n’étais pas prête et je n’étais pas préparée.



Professionnellement, je ne comprenais pas ce que l’on attendait de moi et les gens ne me comprenaient pas. C’était un vrai dialogue de sourd. Les autres étudiants avaient l’air d’y arriver alors je me suis dit que ça devait venir de moi.



S’adapter au marché de l’emploi



Bizarrement, je n’ai jamais eu de difficulté pour trouver du travail. Par contre, j’avais beaucoup de mal à les garder. Avec mes supérieurs hiérarchiques c'était souvent compliqué parce que j’ai un problème avec l’autorité et surtout parce que très rapidement, je m’ennuyais. J’aime la flexibilité et pouvoir gérer mon temps et mes missions comme je l’entends. J’avais du mal à m’adapter alors je finissais par changer d’entreprise à peu près tous les ans. C’était stressant et épuisant.



Dans ma vie personnelle, c’était un peu pareil. J’avais du mal à rester en couple avec la même personne ou dans la même ville. Je tenais quelques temps et après j’avais la sensation de ne plus pouvoir y arriver. Je me sentais instable et j’avais du mal à savoir ce qui me correspondait. J’ai suivi plusieurs thérapies avec différents praticiens, sans grand succès. J’avais l’impression de perdre mon temps et mon argent. Chaque fois que j’essayais, les retours étaient toujours les mêmes : vous êtes tout à fait normale, bien intégrée socialement, extralucide et impulsive. Cette conclusion ne suffisait pas à m’apaiser. Je sentais qu’il y avait autre chose.



Un peu lasse, j’ai fini par abandonner l’idée du psychologue. J’ai pris le taureau par les cornes et je me suis mise à chercher toute seule. J’ai investi dans une bibliothèque entière de livres sur les troubles du comportement et de la personnalité. Comme j’avais des humeurs très changeantes, j’ai cherché des pistes chez les personnes avec des troubles de la personnalité notamment bipolaire et borderline. Je me retrouvais dans certains comportements des bipolaires mais sans que ce soit aussi violent et extrême. Malgré tout, pour être fixée, j’ai quand même décidé de prendre rendez-vous chez un psychiatre spécialisé.



Merci la thérapie et la psychologue



Après notre première consultation, le psychiatre s’est dit, extralucide, impulsive, avec des avis bien tranchés, sensible au stress et aux sautes d’humeur ? Diagnostic
: borderline ! Bizarrement, j’étais rassurée.



J’avais peut-être un trouble de la personnalité mais au moins cela confirmait mon début d’hypothèse. Comme le trouble n’avait pas l’air sévère, le médecin ne m’a prescrit aucun médicament, juste une thérapie à suivre. Me voilà partie avec une liste de trois bouquins à lire sur les troubles de la personnalité borderline et le numéro d’une psychologue à consulter dans les plus brefs délais. J’ai eu un premier rendez-vous dans les semaines suivantes. J’ai tout de suite aimé l’approche de la TCC18. On a travaillé sur ce qui me posait problème au quotidien en analysant mes différents comportements et réactions. C'est ainsi que j’ai découvert que j’étais un zèbre qui s’ignorait. Comme elle n’est pas spécialiste de la douance, elle ne pouvait pas me faire passer le test du WAIS. Finalement, c’était mieux que je le passe avec un thérapeute avec qui je n’avais pas cette proximité. Je crois que je n’aurais pas été aussi à l’aise face à quelqu’un qui me suivait déjà.



18TCC : une thérapie cognitivo-comportementale est une thérapie brève, validée scientifiquement qui porte sur les interactions entre pensées, émotions et comportements.



J’ai eu du mal à croire que je pouvais faire partie de ce troupeau de zèbres. J’ai eu énormément de doutes avant de passer le test. J’ai eu peur aussi. J’essayais de  me rassurer en me disant : si le psychologue ne te connaît pas du tout, il pourra t’évaluer en toute objectivité. Je me demandais aussi ce que j’allais devenir si ce n’était finalement pas ça. J’ai pris mon courage à deux mains, j’ai décidé de faire confiance à ma petite voix intérieure qui me disait : vas-y et j’ai pris rendez-vous chez un psychologue conseillé par une amie qui venait d’être détectée.



Le fameux passage du WAIS



J’ai appelé en mai et j’ai eu un premier rendez-vous début août. Il y a de plus en plus de délai car de plus en plus de demandes. Il faut prendre un peu son mal en patience, ça en vaut vraiment la peine. Le premier rendez-vous a duré une heure. Le psychologue m’a posé des questions pour évaluer ma façon de fonctionner et mes réactions. Il m’a demandé d’expliquer mon parcours puis m’a proposé de passer le test.



Je me souviens que j’avais trouvé ça long, environ une heure trente, mais je n’étais pas en très bonne forme physique. À cette époque, j’avais souvent des migraines et des maux de tête.



Le psychologue vous accompagne pendant toute la durée du test. Choisissez quelqu’un avec qui vous avez un bon feeling cela vous évite d’être déstabilisé pendant le test. Vous restez concentré. Vous  ne vous posez pas un milliard de questions :  il m’aime bien, il ne m’aime pas, est-ce que je réponds bien, etc. Vous pouvez demander à avoir les réponses au fur et à mesure mais attention, le psychologue prend également en compte la manière dont vous réagissez aux différents énoncés et comment vous vous adaptez au cours d’un exercice. C'est surtout ça être zèbre !



Il vous faudra attendre quelques semaines pour que le psychologue analyse votre test. Ensuite, vous vous reverrez une heure pour faire le point ensemble et comprendre vos résultats. Vous pouvez envisager une thérapie si vous en ressentez le besoin. Il n’y a pas d’obligation, c’est propre à chacun.



Mieux vaut connaître le pire plutôt que de rester dans une horrible incertitude.18

18Oscar Wilde ; Les aphorismes et pensées (1854-1900)






L'échelle d'intelligence selon Weschler

 

On mesure l’intelligence d’un individu à la quantité 



d’incertitudes qu’il est capable de supporter.



Emmanuel KANT



De mon côté, ça a été un grand soulagement de comprendre enfin pourquoi je me sentais profondément différente. Je suis sortie du cabinet avec mon livret mais je ne connaissais absolument rien au Haut Potentiel Intellectuel. Je m'y suis intéressée une fois après avoir passé le test.



Avant, je ne voulais surtout pas avoir d’information. Si j’allais chercher les différents exercices en ligne, ça pouvait fausser le test et on m'annoncerait peut-être que j’étais zèbre alors que j’aurais l'impression d'avoir triché en m’étant préparée. Le retour du syndrome de l’imposteur !



J’ai préféré le passer à l’aveugle pour me rassurer et être sûre. Je vous laisse faire votre propre choix, allez chercher plus d’informations ou vous arrêter à cette explication.



Les différents types de test



Il existe plusieurs types de test de QI élaborés par des chercheurs, le WAIS, le WISC, le Stanford-Binet, le Cattell et bien d’autres. Selon le test de QI que l’on passe, on n’obtiendra pas le même résultat. Un cent cinquante au Weschler correspond à un cent quatre vingts au Cattell.



En France, pour détecter les profils à Haut Potentiel, on passe essentiellement le WAIS. Le WAIS est un test qui propose plusieurs exercices.



Certains sont chronométrés, d’autres non. Le chronomètre ainsi que les repères de l’échelle varient en fonction de l’âge.



Son passage peut représenter un budget important et il n’est pas remboursé par la sécurité sociale. Suivant les régions, il peut y avoir des écarts de plusieurs dizaines d’euros. En Savoie, le test m’a coûté trois cent euros pour les trois séances qui comprennent :



•         Premier entretien d’une heure



•         Passage du test qui dure environ une heure et demie



•         Correction du test



•         Entretien debrief d’une heure



Le test du WAIS comment ça marche ?



Est-ce que le test est fiable ? Qu’est-ce qu’il mesure exactement ? Est-ce que le WAIS mesure également l’intelligence émotionnelle ?



Le WAIS va mesurer une intelligence cognitive, c’est à dire des capacités d’analyse et de raisonnement sur une situation ou un sujet précis. Il ne mesure pas l’intelligence émotionnelle. Le test de QI va porter sur quatre grandes composantes intellectuelles de même importance.



•         L’indice compréhension verbale
(ICV)



•         L’indice de raisonnement perceptif
(IRP)



•         L’indice de mémoire de travail (IMT)



•         L’indice de vitesse de traitement
(IVT)



C’est à l’aide de ces subtests que le psychologue détermine votre façon de penser, de percevoir et d’analyser. Certains profils sont très hétérogènes à l’issue du test. C’est pour cela qu’il reste un repère, le seul aujourd’hui, mais il est relatif et malgré tout perfectible.



Le test est assez varié et fait appel à différentes capacités. Il n’y pas uniquement des tests psychotechniques et mathématiques. Il y a aussi de la culture générale, des associations d’idées, des tests de mémoire et des tests de rapidité.



L'échelle d’intelligence pour adulte selon Wechsler








[image: échelle de weschler]

La marge d’erreur d’un test de QI



Le quotient intellectuel est analysé à l’issue du test par un psychologue. Si l’humain était infaillible, ça se saurait. Je ne remets pas en doute les compétences des psychologues. Je suis sûre qu’il y a une méthode pour calculer tout cela et qu’elle est bien rodée. Cependant, je me rappelle que lorsque j’ai passé mon test, le psychologue n’avait pas entendu une de mes réponses. J’avais la tête dans mes mains pour me concentrer sur les calculs, et, à l’issue du temps, il pensait que je n’avais pas trouvé la réponse. Je l’ai répétée mais comme il ne l’avait pas entendue la première fois et que j'étais hors délai, il ne l'a pas prise en compte.



Quelle est la variation de mon résultat de QI par rapport à cette incompréhension entre nous deux ? Je n’en sais rien mais ce que je sais c'est que, de ce fait, le résultat de mon test est imprécis. C’est peut-être infime, mais ça l’est. Le psychologue n’y est pour rien, je n’avais qu’à parler plus fort. J’ai une totale confiance en lui et en ses capacités d’analyse et je lui ai déjà envoyé un grand nombre de personnes.



Quoi qu'il en soit, cette légère erreur dans mon test ne change rien à la manière dont je fonctionne et à ce que je suis. Je ne donne jamais les résultats de mon test. Vous ne le trouverez nulle part. Je ne veux pas révéler les résultats de mon test tout simplement parce que je ne veux pas que l’on m’accorde de la légitimité et de la crédibilité en fonction d’un chiffre.



Sachant que le QIT19
maximal est cent soixante pour le WAIS, si je vous dis que j’ai cent vingt quatre de QI, est-ce que vous allez me trouver crédible dans l’écriture de ce livre ? Et si j’ai cent cinquante huit ? Même avec un barème, il y a une marge de différence entre deux groupes sur un même test suivant l’endroit, le moment, etc. Elle est peut-être parfois minime, mais elle existe bel et bien.



19QIT = Quotient Intellectuel brut total



Pourquoi passer le test du WAIS ?



En France, à l’heure actuelle, les tests restent les seuls moyens possibles pour être détecté zèbre. Seul le passage avec un psychologue ou un organisme certifié type MENSA fait foi dans la validation de votre haut potentiel. Si vous ne passez aucun test, vous ne pouvez pas affirmer que vous l’êtes. Les tests de QI en ligne ne sont pas fiables et ne sont pas certifiants.



Lorsque vous passez le test avec un psychologue, vous ressortez du cabinet avec un livret qui résume tout votre test ainsi que ses conclusions. À l’école, dans les ateliers dédiés aux enfants précoces, on prend en priorité les enfants qui ont déjà été détectés et qui ont le rapport d’un psychologue certifié.Certains zèbres ont besoin d’être validés. C’était mon cas. Il fallait que je sache,   je ne pouvais pas rester avec ce doute : est-ce que c’est ça ou est-ce que je suis vraiment folle et inadaptée ? Ce n’est pas une fin en soi le WAIS mais pour moi c’était important. Ce test, c’était le coup de pouce qu’il me fallait pour m’accepter. D’autres n’ont pas besoin de savoir et de se définir comme zèbre, ils se sentent très bien sans. Libre à vous. C’est une démarche qui doit être 100% personnelle.



Pour ceux qui souhaitent passer le test du WAIS



Si vous vous sentez prêts à passer le test, faites-le. Décomplexez-vous, être zèbre, c’est génétique, on naît comme ça. Si vous passez vraiment à côté de votre test, dans le pire des cas vous aurez un QI inférieur mais les subtests sont là pour justement apporter des précisions sur votre façon de fonctionner. Si jamais vous avez un doute, vous pouvez le repasser mais vous devez attendre au minimum deux ans entre les deux tests.



Certains zèbres ont des résultats très hétérogènes. Ils ont été très performants dans certains subtests et un peu moins dans d’autres. Dans ce cas là, la valeur de QI ne reflète pas vos réelles facultés cognitives et le psychologue vous le précisera. D’autres sont médians partout et ont un QI homogène. Dans ce cas, la valeur du QI globale est plus significative.



Il est vraiment très important de se sentir à l’aise avec le psychologue qui vous évalue. Si vous avez un doute, rencontrez-en plusieurs. Mettez toutes les chances de votre côté. Choisissez une période dans laquelle vous vous sentez bien physiquement et mentalement.



Ayez confiance en vous et peu importe le résultat, relativisez. Ce n’est qu’un test, ça ne prouve pas votre valeur réelle. C’est juste une valeur définie par rapport à une norme. Mais la norme, ce n’est pas une science exacte.



Je suis en couple avec une personne qui n’est pas zèbre. Elle fait partie des plus belles personnes que je connaisse et je l’admire sur énormément de choses que je suis incapable d’être ou de faire.



 

L'identité n'est pas donnée une fois pour toutes, elle se construit et se transforme tout au long de l'existence.20

20Amin Maalouf, né le 25 février 1949 à Beyrouth, est un écrivain franco-libanais.






C'est quoi le quotient intellectuel ?

 

Les neurones sont les unités élémentaires de l’intelligence. Le plus difficile c’est de leur donner le goût du travail en équipe.



Grégoire LACROIX



Je ne suis pas à l’aise avec les notions de QI. Je ne me suis jamais vraiment intéressée au quotient intellectuel. Même quand j’ai été détecté zèbre, je ne savais pas trop ce qui se cachait derrière ce mot et ce chiffre. Cela n’a jamais fait écho  en moi. Nos comportements, nos émotions, ce que l’on ressent, notre manière de nous adapter, notre résilience, l’humain, ça, ça me plaît ! Mais le QI, non, ça ne me passionne pas.



J’ai beaucoup de facilité à raconter et écrire ce que je ressens et la manière dont  je perçois le monde par contre les études scientifiques et psychologiques, ce n'est pas ce que je préfère même si ça apporte souvent un éclairage. J’ai longtemps fui le sujet du quotient intellectuel... Comme dit l'adage, un jour, j’irai voir ce qui se cache en théorie. Visiblement, ce jour est arrivé.



Quotient intellectuel et quotient émotionnel



On l'a vu, le WAIS analyse les aptitudes d'un sujet. Il sépare l'aspect émotionnel de l'intellectuel. Pourtant, l’intelligence peut venir de l’émotion et l’émotion peut créer de l’intelligence. Alors, quelle est la différence entre le QI, quotient intellectuel et le QE, quotient émotionnel ?



Ce sont les psychologues français, Alfred Binet et Théodore Simon, qui ont les premiers introduit cette notion en 1905. Le niveau du quotient intellectuel moyen est de 100. Quand le chiffre est inférieur à 71, il traduit une débilité mentale. Au- dessus de 130 de QI, il indique un niveau d’intelligence supérieur ou largement supérieur à la moyenne…21



21www.caminteresse.fr/sciences/lintelligence-est-elle-proportionnelle-a-la-taille-du-cerveau-1171451



Selon Stern, le QI c’est : le rapport entre l’âge mental et l’âge réel du sujet multiplié par cent, l’âge mental étant évalué en utilisant une série de tests22. Mais cette définition n’est plus vraie lorsqu’on se rapporte à l’échelle de Weschler car l’âge mental n’a aucun sens pour les adultes. On utilise le WPPSI chez les enfants avant leur six ans et le WISC lorsqu'ils ont entre six ans et seize ans.



22www.fr.wikipedia.org/wiki/Quotient_intellectuel



Le quotient émotionnel, une autre forme d’intelligence



La notion de QI remonte à plus d’un siècle déjà alors que le QE est un concept très récent. L’intelligence émotionnelle a été théorisée dans les années 1990 par deux psychologues américains Peter Salovey et John Mayer. La définition du quotient émotionnel repose sur une forme d’intelligence qui suppose la capacité à contrôler ses sentiments et ses émotions23. Mais c’est le psychologue Daniel Goleman qui rendra le concept de QE populaire. Poursuivant les recherches de ces deux contemporains, il publie en 1995 les résultats de son étude dans son livre devenu depuis un best seller, Emotional
Intelligence.



23www.lesechos.fr/idees-debats/cercle/de-lintelligence-cognitive-a-lintelligence-emotionnelle-130760



Cet ouvrage lui permet de démontrer les avantages d’une intelligence sociale basée sur la gestion de ses émotions. Il démontre notamment que les grands dirigeants d’entreprise ne sont pas forcément dotés de facultés cognitives supérieures à la moyenne. En revanche, ils possèdent une intelligence émotionnelle plus développée. Pour parvenir à évaluer cette forme d’intelligence particulière, différents tests psychométriques ont alors été mis en place donnant naissance au fameux QE.



Quand on est zèbre, comment ça se passe ?



Avons-nous un quotient émotionnel développé ?



Je crois qu’on a de fortes capacités pour ressentir les émotions des autres. On est capable d’être bienveillant et empathique. Par contre, la gestion des émotions, je ne suis pas sûre que ce soit notre fort. C’est d’ailleurs souvent ce qui nous met en porte-à-faux ou en décalage par rapport aux autres.



Par expérience, je dirai que ce n’est pas inné chez nous mais plutôt acquis. Quelqu’un qui gère bien ses émotions n’a pas besoin de se transformer en caméléon pour cacher sa vraie nature ni d’utiliser le faux self. Par contre, je suis persuadée que lorsqu’on apprend à maîtriser nos émotions alors on peut apprivoiser et développer notre quotient émotionnel.



Cerveau droit et cerveau gauche



Selon une croyance populaire, bien ancrée dans notre culture, nous sommes plutôt cerveau droit ou cerveau gauche. C’est un mythe basé sur aucune étude et cela n’a jamais été prouvé scientifiquement.



Il faut savoir que nous utilisons l’un ou l’autre de nos hémisphères, peu importe notre personnalité, suivant les tâches que nous avons à accomplir. Nos deux cerveaux communiquent entre eux. Par exemple, la zone du langage se trouve à l’extrême partie gauche de notre cerveau. À partir du moment où on utilise la parole pour communiquer, nous utiliserons forcément notre cerveau gauche. Chacun de nos hémisphères a des fonctions qui lui sont intrinsèques.



Quand on affirme être plutôt cerveau gauche ou cerveau droit, c’est de l’utilisation de nos fonctions cognitives dont on parle et de la plasticité qui unit nos deux hémisphères.



 

[image: cerveau droit cerveau gauche]

De mon côté, j’ai l’impression de faire un bon usage de mes deux cerveaux. Je suis créative, je résous autant les problèmes par l’intuition que par la logique. Je suis autant organisée que je peux être bordélique. J’ai une créativité débordante, et  en même temps, j’aime que tout soit cadré. J’ai une excellente mémoire visuelle  et j’adore les calculs mentaux. Je dirai quand même que ça tire un peu à droite. Pour autant, la rigueur et le sens du détail sont des qualités que je possède et que j’affectionne, tout comme le fait d’écrire.



Génétique, Environnement, Maladies et QI



Le QI comment ça fonctionne ? Est-ce que c’est stable ? Est-ce que ça peut varier au cours de notre vie ?



Comme on l’a vu précédemment, on ne décide pas d’être zèbre, on naît comme ça. C’est une particularité du fonctionnement de notre cerveau qui a une grande part d’hérédité et de génétique.



L’environnement peut également influencer nos capacités cognitives, notamment en ce qui concerne la partie verbale, même si l’impact de l’environnement sur le QI global reste faible24.



24www.gynger.fr/comment-lenvironnement-impacte-lintelligence-de-lenfant



Une maladie comme le saturnisme*
peut impacter fortement le QI : selon une étude pour chaque dix microgrammes de plomb par décilitre de sang (10µg/dl), on observe une perte d’environ quatre points de quotient intellectuel. On ignore pour l’instant si cet effet se maintient à moyen et à long terme”25. Cela ne semble pas très étonnant, c’est même plutôt logique.



25www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=intoxication-plomb-pm-symptomes-d-une-intoxication-au-plomb



Les maladies infectieuses ont aussi une influence sur le système nerveux et sur les fonctions cérébrales. En général, dans le mauvais sens. Si le cerveau est enrhumé, il fonctionne un peu moins bien et surtout un peu moins vite ce qui explique le déclin des fonctions cognitives.



Le quotient intellectuel, contrairement à ce que l’on pense, ne mesure pas l’intelligence d’une personne mais il établit des comparaisons sur ses capacités par rapport à une population de référence et détermine ses aptitudes cognitives.



Il est également à noter que les profils complexes ont généralement des résultats aux différents indices qui sont plus hétérogènes contrairement aux profils laminaires. Ces derniers auront généralement un QIT plus élevé que les zèbres complexes.



Le test vous permettra d’être officiellement détecté. À l’heure actuelle, on n’a rien trouvé de mieux pour identifier les adultes zèbres. Cependant, rappelez-vous que ce n’est qu’un chiffre et ça ne détermine en aucun cas votre valeur réelle.








On fait ce qu’on peut avec ce qu’on est !







CHAPITRE 3

Découvrir qu’on est Zèbre ?











Zèbre, apprendre et comprendre

 

Moi, enfant précoce ? Surdouée ? Zèbre ? Haut Potentiel ? 



Non, impossible, vous vous trompez !



Quand on est détecté à l’âge adulte, on a du mal à y croire, voire, on n’y croit pas du tout. On découvre quelque chose de génial mais qui fait aussi terriblement peur.



Découvrir que l’on est officiellement zèbre



Quand à vingt ans, quarante ans ou même soixante-dix ans, on vous dit que les résultats valident un QI bien supérieur à la norme et que vous avez une approche du monde et un mode de pensée caractéristiques des zèbres, à l’intérieur c’est l’explosion.



L’explosion, c’est le mot ! Les larmes, la joie, l’incompréhension, les doutes et en même temps le soulagement. Avoir enfin une explication rationnelle et rassurante. Se dire, je ne suis pas un paria, je ne suis pas un incompris et un inadapté de la société et surtout :



Je ne suis pas seul !



Je crois que le plus grand soulagement a été de savoir que finalement, ça ne venait pas de moi. Comme si, désormais, je n’avais plus à culpabiliser de cette différence. Il y en avait d’autres des comme moi, des maladroits, des durs au cœur
tendre, des personnes remplies d’amour mais qui se cachent derrière un masque parfois froid et arrogant. J’allais enfin pouvoir être moi-même et l’assumer.



J’étais soulagée parce que je trouve que plus on passe de temps sans savoir, plus on doit s’ajuster et se remettre en question. Quand, enfin on le découvre, on a tellement pris l’habitude de s’adapter que devenir soi-même se transforme en une véritable épreuve.



Une découverte, vraiment ?



Dans la vie, il y a vraiment des moments charnières. Découvrir que j’étais zèbre a véritablement changé ma vie. Quand j’étais adolescente, je me suis posée la question, et si j’étais une enfant précoce ? Une demi-seconde plus tard, je me disais que non, c’était impossible. Je n’avais rien d’exceptionnel qui puisse justifier le fait d’être surdouée. Comme beaucoup de gens en France, j’étais moi aussi, pleine d’a priori.



Pourtant, si l’idée m’a effleurée, c’est bien qu’au plus profond de moi quelque chose essayait d’émerger. Je crois que ma petite voix a toujours su que j’étais zèbre. La petite voix qu’on refuse souvent d’écouter et qui, pourtant, est comme la lumière d’un phare à suivre pour ne pas se perdre en chemin.



Pendant mes études de Lettres, je me faisais souvent la remarque que j’adorais les mots qui voulaient dire dualité : dichotomie, opposition, division, dualisme, contradiction, contradictoire, double, oxymore. Je crois que c’est parce que c’est ce que je suis. Une sorte de soleil noir. Paraître avoir une confiance en moi excessive alors qu’au fond, je doute en permanence.



C’est drôle car mon prénom Mélanie est issu du grec. Il signifie de couleur noire, sombre. Comme quoi, il n’y a pas de hasard. Je suis joviale, j’ai un visage rieur et j’aime autant les gens que je suis associable. J’ai une part très sombre malgré ma joie de vivre. C’est aussi pour cela que j’aime le zèbre et ce qu’il représente : le noir, le blanc et la dualité. Nous sommes tous issus de procédés opposés, l’addition grâce aux gamètes et la division par la mitose et la méiose. Une cellule qui se divise pour créer une autre cellule et ainsi de suite. La division fait partie de nos gènes. C’est d’ailleurs grâce à elle que l’on devient ce que l’on est, en nous divisant et en nous dupliquant.



Qu’est-ce que ça change de savoir qu’on est zèbre ?



Je dirais tout et en même temps rien ! En tant que personne, c’est à dire ce qui  me caractérise, mes qualités, mes défauts, mon apparence physique et mes goûts, rien n’a changé. On me demande souvent si depuis que je le sais, je me sens plus intelligente. Mais non, pas du tout. C’est plutôt une prise de conscience.



Je suis née comme ça et j’ai toujours été comme ça. Il n’y a pas eu de mutation dans mon cerveau à trente ans. Ce n’est pas parce que je sais que je suis zèbre que je suis devenue subitement un génie des maths, des vecteurs ou de la gymnastique. J’ai exactement les mêmes capacités qu’avant et le même humour pourri. Je suis peut-être plus sensible, encore plus sauvage et je déteste toujours autant l’injustice.



Par contre, ce qui a changé, c’est mon regard sur ma vie, sur moi, sur les autres et les relations que j’entretiens avec eux. Ils n’ont pas toujours les clés pour me cerner. Je leur pardonne de ne pas toujours me comprendre et de ne pas toujours m’aimer. Je leur pardonne de ne pas être parfaits. C’est certain, découvrir ma douance m’a rendue plus tolérante avec les gens. Avant, j’étais tellement exigeante avec moi- même que je l’étais avec les autres et j’avais du mal à trouver le bon dosage.



Aujourd’hui, je sais que je suis différente mais finalement, on est tous différents ! J’apprécie que les autres acceptent ma singularité alors j’accepte la leur. Je n’essaie plus de me cacher ou d’être quelqu’un d’autre. J’ai les capacités que j’ai et je fais comme je peux avec ce que j’ai, et surtout, ce que je suis.



Parfois, j’aimerais que ce soit plus simple, être moins sensible et me poser moins de questions. La dualité encore et toujours. Le Yin et le Yang. Je ne suis pas lunatique, c’est juste qu’il suffit de ce fameux battement d’aile de papillon pour déclencher un tsunami dans ma vie. En une fraction de seconde tout bascule ! Un évènement, même insignifiant, une parole, un mot de trop, un ton particulier et le voile noir qui passe sur mon visage fait changer mes yeux de couleur. Je me crispe, ma voix change. À l’intérieur, mon cœur bat la chamade, prêt à exploser. Personne ne peut saisir, à cet instant précis, ce qui est en train de se passer dans mon for intérieur.



Ressentir les vibrations de ce qui nous entoure de manière si intense, c’est aussi beau et passionnant que c’est triste et déstabilisant. Une vie haute en couleur, aussi enrichissante qu’elle est
épuisante.



Écrire : ma thérapie



Partager cette expérience avec vous, ça me permet aussi d’essayer de montrer qu’être zèbre c’est avoir une vie comme celle de tout le monde. J’ai une vie presque banale. J’ai des amis, je suis en couple, je travaille, j’ai des passions et j’ai un chien. Sur le papier, rien d’exceptionnel sauf que ma palette d’émotions et de passions est juste beaucoup plus vaste et intense.



C'est dans la différence que se cultive l'intelligence.




Le jour où j'ai compris que j'étais zèbre

 

Il faut avoir une parfaite conscience de ses propres limites surtout si on veut les élargir.



Antonio GRAMSCI



Je me souviens ce jour précis où j’ai eu comme une illumination. Comme souvent, je cherchais des informations sur les sciences cognitives, la psychologie et le développement personnel. Je tombe alors sur un article avec un titre un peu accrocheur : Comment j’ai découvert que j’étais surdouée26.



26www.madmoizelle.com/temoignage-adulte-surdoue-246932



Depuis ma dernière séance chez la psychologue, je me posais énormément de questions sur ce sujet que l’on venait d’aborder. Coïncidence ou pas, je tombe sur ce témoignage. J’ai été réellement troublée par les mots de cette jeune femme. J’aurais pu l’écrire ce billet ! Je m’y reconnaissais en tout point.



À la suite de cette lecture, je me suis souvenue de mon enfance, puis de mon adolescence et enfin de mon passage à l’âge adulte. C’est comme si tout devenait cohérent. C’est là que j’ai su et que j’ai compris.Encouragée par mon amie qui venait de passer le test, je me suis décidée à prendre rendez-vous.



Mes questions existentielles d’enfant précoce



Je me rappelle très bien de mon enfance, même des souvenirs alors que j’étais très jeune. J’étais intéressée et curieuse de tout. Je me posais déjà quinze milles questions et heureusement, j’avais une maman très patiente. Ma mère répondait à mes questions improbables du style :



•         Pourquoi il y a des poulets et pourquoi il y a des hommes ?



•    Comment une cellule a pu créer et un poulet, et un homme ?



•         Pourquoi une fourchette s’appelle une fourchette et pas une cuillère ?



•       Pourquoi les hommes ne parlent-ils pas tous la même langue ?



•         Pourquoi la terre est ronde ?



•         Comment on fait pour tenir au sol si la terre est ronde ?



•         Pourquoi une journée ça fait vingt quatre heures ?



•         Pourquoi il y a des pauvres ?



•         Pourquoi il y a des gens noirs et des gens blancs ?



•         Pourquoi, pourquoi, pourquoi…



Et ma maman que j’adore, dans toute sa bonté, m’expliquait l’histoire du poulet et pourquoi la terre est ronde.



 

Très tôt, j’ai eu d’énormes facilités à l’école et en même temps je me sentais très seule, je n’arrivais pas à me lier avec les autres élèves. Dès la petite section, mon institutrice a dit à mes parents que j’avais des aptitudes importantes par rapport à mes petits camarades.



Au début des années quatre vingt dix, en Haute-Loire, on n’était pas très au fait de la douance, du développement personnel et de la psychologie. Quant à mes difficultés relationnelles, on disait juste que j’étais une enfant sage et un peu introvertie.



Pourquoi je n’ai pas été détectée enfant ?



Je pense que pour mes parents, j’étais normale. Ils ont eux-mêmes un parcours qui fait qu’ils ne se sont jamais vraiment posés la question : est-ce qu’elle est zèbre ? Mon père a d’énormes capacités intellectuelles et il a sauté une classe quand il était petit. Quant à ma mère, elle est très sensible, elle a une grande finesse d’esprit, une culture incroyable et elle s’intéresse à tout. Ma grande sœur est aussi vive d’esprit que moi. On se ressemble d’ailleurs sur beaucoup de choses autant qu’on s’oppose sur d’autres.



Je crois qu’avec leurs parcours respectifs et ma grande sœur qui avait à l’époque le même profil que moi, mes parents se sont dits que tout allait bien et que c’était plutôt une chance d’avoir des facilités à l’école. Ils n’ont jamais cherché plus loin.



J’aurais pu être détectée dès la maternelle puis en primaire lorsque j’ai sauté une classe. Finalement, ça n'a pas été le cas et ce n’est pas grave. Aujourd’hui, je me dis que d’une part, ça devait se passer comme ça et qu’en plus, ça m’a rendue plus forte et encore plus alerte sur plein de points. J’ai fini par comprendre qui j’étais et c'est le plus important. Derrière, j’ai eu une scolarité un peu plus mitigée. J’étais devenue un peu flemmarde et plus je vieillissais, moins certaines choses m’intéressaient voire m’ennuyaient carrément. Pas le fond, car je suis toujours aussi curieuse, mais la forme. Le système scolaire ne me convenait pas. Comme beaucoup de zèbres, je ne laisse pas les gens indifférents. En général, soit on adhère, soit on ne me supporte pas. J’ai un côté too much. Je suis juste trop... Trop sensible, trop émotive, trop extravertie, trop rapide, trop visionnaire, trop lucide, trop attachante, trop attachée. Mais c’est comme ça et j’aurais du mal à être autrement.



On ne peut pas plaire à tout le monde, Plaire à tout le monde c’est plaire à personne.27

27Sacha GUITRY, 1885-1957, dramaturge, acteur, metteur en scène, réalisateur et scénariste français.






Dire aux autres qu'on est zèbre

 

Être soi-même demande beaucoup de courage.



Déjà, quand on apprend qu’on est zèbre, c’est la panique alors le dire aux autres, c’est encore un autre niveau. Beaucoup de zèbres ont honte d’avouer qu’ils sont surdoués parce qu’ils ont peur de la réaction des gens, d’être maladroits, d’être incompris, d’être jugés et de passer pour quelqu’un de prétentieux. La peur… Toujours cette peur qui nous tétanise et nous fragilise.



Comment dire aux autres que je suis zèbre ?



Lors d’un week-end à Lyon, nous sommes allées au restaurant avec une amie de Julia. Je la connaissais depuis peu et nous n’avions jamais eu l’occasion d’échanger ensemble. Au détour d’une conversation, Julia a évoqué le blog et on en est venu à parler des zèbres. Son amie ne savait pas très bien à quoi ça correspondait et   ne se doutait pas du tout que je puisse l’être. J’ai osé lui dire parce que j’ai senti que c’était une personne ouverte et bienveillante qui ne me jugerait pas. Elle s’y est vraiment intéressée sans a priori et ça m’a fait du bien d’en parler de manière libérée. Le blog est un véritable atout pour initier une discussion et expliquer ce qu’est un zèbre. C’est devenu le prétexte pour faire mon coming out28. À vous de trouver le vôtre mais sachez que vous n’êtes pas toujours obligé de le dire. Il n’y a pas de réponse toute faite, c’est surtout une question de feeling.



28Terme anglais : sortir du placard, plutôt utilisé lors d’une le la Révélation publique par une personne de son homosexualité.



Je me souviens que quand je l’ai su, j’avais envie de le crier sur tous les toits comme pour me justifier et dire, non, non, non, ce n’est pas moi qui suis folle, c’est juste vous qui ne me comprenez pas. Et puis, petit à petit, j’ai appris à me connaître, à me comprendre et à m’apaiser. Je n’avais plus besoin de me justifier de qui j’étais.



Quand l’occasion se présente, si je le sens, je le dis. Il y a des discussions qui prêtent à la confidence. Dans le restaurant à Lyon, je me sentais bien et en confiance. Ce n’est pas toujours le cas et quand je ne le sens pas, je préfère le garder pour moi. Quoi qu’il en soit, ça reste toujours mon choix.



Comment dire à ses parents qu’on est zèbre ?



La famille, je trouve que c’est le plus compliqué. C’est super bizarre quand on se rend compte qu’on est zèbre de dire à ses parents : Voilà, je viens de passer un test de QI et je suis zèbre. Vous êtes un peu en train de dire aux deux personnes qui sont censées le mieux vous connaître, qui vous ont mises au monde, que ça fait trente ans qu’elles ne vous connaissent pas vraiment.








En plus, souvent, quand vous expliquez le pourquoi du comment vous vous êtes rendus compte que vous étiez zèbre, ils culpabilisent parce que, justement, ils n’ont pas su s’en rendre compte quand vous étiez petit. Comme s’ils étaient passés à côté de quelque chose.



Ne vous inquiétez pas, ça fait ça à chaque fois que vous annoncez quelque chose qui sort de la norme.



-  Ah bon, tu aimes les filles ? Mais, qu’est ce qu’on a raté ?



-  Ah non, tu ne veux pas d’enfant ? Mais, qu’est-ce qu’on a raté ?



-  Quoi ? Tu veux être musicienne ? Mais, qu’est-ce qu’on a raté ?



-  Tu veux partir vivre à l’étranger ? Mais, qu’est-ce qu’on a raté ?



Si vous avez envie de leur dire, dites-leur. Suite à cela, plusieurs réactions possibles :



•     ils sont ouverts, bienveillants, ils vous écoutent, vous comprennent, vous soutiennent et c’est génial



•      ils sont surpris et ne saisissent pas vraiment ce que ça  implique. Vous  leur expliquez. Ils sont un peu dépassés mais vous comprennent et vous soutiennent et c’est déjà super



•        ils
ne
comprennent
pas
ce
que
vous
dites
et
n’y
prêtent
aucune
attention



> changez de parents



Je plaisante évidemment. Rappelez-vous que vous n’avez rien à prouver, soyez vous- même. S’ils ne comprennent pas, ce n’est pas grave. Vous avez d’autres personnes autour de vous qui peuvent vous comprendre et être à l’écoute. Souvent, nos amis nous connaissent plus intimement que notre famille. On choisit ses amis, pas sa famille.



Dire à ses amis qu’on est zèbre



J’ai trouvé que c’était plus simple d’en parler avec mes amis. J’ai essentiellement abordé le sujet quand j’ai eu les résultats du WAIS. J’avais déjà informé les plus proches que j’allais le passer. Tous ceux qui ont partagés cette aventure avec moi m’ont beaucoup aidée et accompagnée dans ce parcours initiatique. Certains se sont même découverts grâce à cette aventure et de mon côté, j’ai fait plein de nouvelles rencontres zébrées. Quant aux amis qui ne réagissent pas plus que ça ou qui n’en font pas cas, il ne faut pas s’en offusquer ou le prendre personnellement. C’est un peu comme la famille. Je crois plutôt que c’est parce qu’ils ne comprennent pas ce que ça implique et finalement, c’est peut-être aussi bien parce que leur regard sur nous ne change pas.



Il y a aussi ceux qui se posent des questions sur leur frère, leur sœur, leur copain, ou bien eux-mêmes. Au delà de la définition du zèbre c’est sur la notion de différence que la discussion avance et sur le fait d’être soi-même et d’être bien.



Est-ce que l’on doit dire à son employeur qu’on est zèbre ?



Dans la sphère professionnelle, je ne dis pas forcément que je suis zèbre mais j’insiste sur mon approche atypique notamment dans l’enseignement ou lorsque je fais du consulting. J’ai décidé de jouer la carte de la transparence parce que je suis comme ça. J’aime l’authenticité, les gens vrais et fiables. Ma philosophie consiste à remettre l’humain au cœur de l’entreprise. En annonçant tout de suite la couleur cela me permet de me protéger, de ne pas avoir à jouer un rôle et le recruteur sait où il met les pieds en toute conscience.



Je fais un métier dans lequel j’ai la chance de pouvoir accepter ou refuser des contrats. Avant de valider une offre, j’ai la possibilité de répondre à une question primordiale : est-ce que cette entreprise est dimensionnée pour les profils comme le mien ? Si c’est le cas alors tant mieux, sinon je décline la proposition car je ne souhaite pas mettre de l’énergie dans des projets dans lesquels je ne me sens pas à l’aise.



Être zèbre, je n’y prête même plus attention. Je n’ai plus honte de le dire, je ne m’en cache pas mais je ne le revendique pas non plus. C’est comme le fait que je sois une femme ou que j’ai les yeux verts cela fait partie de moi et de ce que je suis. Les préjugés ont encore la vie dure mais sortir du bois nous donne de la visibilité et ça fait du bien à tout le monde.



Il est plus facile de désintégrer un atome qu’un préjugé.29

29Albert Einstein, cf note de bas de page 8.






Être zèbre et heureux

 

Il faudrait essayer d’être heureux, ne serait-ce que pour donner l’exemple.



Jacques PRÉVERT



Pas besoin d’être zèbre pour être exceptionnel, il y a de l’extraordinaire tout autour de nous, il suffit de lever les yeux. Nous sommes tous différents à notre manière. Malgré tout, trop de gens perçoivent encore les zèbres de façon stéréotypée.



Le cliché du surdoué



Je pense qu’en France, il y a deux énormes clichés qui perdurent :



1-
Les adultes zèbres sont des personnes brillantes, qui réussissent tout ce qu’elles entreprennent, portent des lunettes, sont passionnées par les mathématiques et la physique et jouent aux échecs toute la journée.



2-
Les adultes zèbres sont des inadaptés de la société, toujours en décalage avec les autres, incompris et malheureux comme les pierres, qui n’ont pas d’ami, pas de vie sociale et sont incapables de garder un travail.



Dieu merci, non ! Nous ne sommes pas que ça ou en tout cas, pas tout le temps.



Comment gérer sa douance au quotidien ?



Beaucoup de zèbres n’arrivent pas à gérer ce qui fait justement qu’on l’est :



•         l’émotivité



•         la sensibilité



•         la quête de sens dans un monde qui n’en a pas



•         la justice absolue dans un monde rempli d’injustices



•         la lucidité



•    la peur du rejet et la tendance à se transformer en caméléon



•         la pensée rapide et divergente



•         la résilience



•
     la résonance accrue aux autres (humains, animaux, nature)



•         l’intolérance à la médiocrité, la stupidité, l’irrespect



•       le problème avec l’autorité (surtout quand elle est considérée comme illégitime)



•         le regard des autres



•         l’image de soi et la confiance en soi



•         la remise en question et les doutes perpétuels



 

•         le syndrome de l’imposteur



 

•    l’ennui profond quand on n’est pas stimulé ou pas intéressé



•         les réactions intenses, démesurées et excessives



•         le sentiment de persécution et de paranoïa



•     l’humour premier degré malgré une grande finesse d’esprit



•         la mauvaise compréhension du second degré ou tout simplement des blagues pourries



•         les lois, surtout lorsqu’elles datent de Napoléon



Je vais m’arrêter là, même si je suis sûre qu’il y en a d’autres !



Si on arrive à gérer ce qui fait de nous des zèbres, en acceptant que tout le monde ne percevra pas toujours en nous nos immenses qualités, alors on peut avoir une vie plutôt sympa.



Des fois, je me dis que je ne suis peut-être pas assez surdouée. Parce que finalement, je râle souvent mais j’adore être zèbre. Difficile de ne pas me remettre en question : en fait, comme j’aime bien être zèbre et que normalement les zèbres n’aiment pas être zèbre alors peut-être que je ne suis pas vraiment zèbre ? Je suis peut-être une fausse zèbre ? Genre le faux positif du WAIS IV. J’ai souvent en tête l’expression bienheureux les simples d’esprit. C’est vrai qu’ils doivent être heureux ces gens qui ne se posent pas de question.



QI élevé est-il synonyme de malheur ?



Un jour, Julia m’a demandé en voyant posé sur la table le livre de Jeanne Siaud-Facchin, Trop intelligent pour être heureux* : ça veut dire que si on est zèbre, on est forcément malheureux ?



C’est vrai que quand on lit le titre de Jeanne Siaud-Facchin, on peut se dire qu’effectivement, on est trop intelligent pour être heureux et donc voué à être malheureux jusqu’à la fin de notre vie. Je crois que c’est plus compliqué que ça ou alors j’en reviens à ma première théorie, je ne suis pas zèbre parce que je suis plutôt bien dans ma vie.



Un ensemble de facteurs m’ont aidée à bien vivre le fait d’être zèbre, de la découverte à la connaissance et à l’acceptation. Je suis une optimiste alors je prends chaque événement dans ce qu’il a de plus positif. J’ai donc pris la découverte de mon haut potentiel comme une opportunité.



J’aime être zèbre pour plein de raisons. Désormais, je fais confiance à ma mémoire. Je fais confiance à mon intuition. Je fais confiance à mes ressentis. Bref, je me fais confiance. Je n’ai plus peur d’essayer des nouvelles choses. Si je réussis tant mieux, si je n’y arrive pas, tant pis. Mais en tout cas, je n’ai plus peur de l’échec. J’essaie de me détacher du regard des autres et de ce que me demande la société : ses normes, ses valeurs, etc. C’est difficile. Il y a des jours où je n’y arrive pas, où les gens me touchent, me blessent et me font mal. Malgré tout, je n’ai pas envie d’avoir honte d’être zèbre parce qu’en France on a une vision de la douance qui est erronée et clichée et me sentir coupable alors que je ne suis même pas responsable.



Être surdoué, une vision extralucide du Monde



Quand je n’avais pas encore été détectée, je détestais tout ce qui fait de moi un zèbre. Je ne comprenais pas. Quand je ne comprends pas, je m’énerve. Du coup, j’étais tout le temps énervée et à fleur de peau. Tout s’est éclairé quand j’ai enfin compris pourquoi. Quand on comprend les choses, on les accepte plus facilement.



Aujourd’hui, si on me demandait de choisir entre rester zèbre ou ne plus l’être, je choisirais évidemment de rester celle que je suis. Par contre, si on m’avait demandé ce que j’aurais aimé changer il y a quelques années, j’aurais cité toutes les caractéristiques du zèbre qui rendaient ma vie extrêmement compliquée.



Savoir pourquoi je fonctionne comme cela m’a permis de m’apprivoiser. J’ai travaillé sur la partie émotionnelle et sur mon hypersensibilité. Être hypersensible me permet de capter des détails infimes que tout le monde ne voit pas, des petits gestes, un changement de ton dans la voix, un regard, un sous entendu ou un trait d’humour. C’est génial quand on y pense.



Être un zèbre en France, plus difficile qu’ailleurs ?



Je crois qu’une des clés pour être heureux, qu’on soit zèbre ou non, c’est de s’assumer et de s’accepter parce qu’on ne peut pas lutter contre le jugement des autres. On est dans un pays très critique. Les Français sont perpétuellement dans le jugement, les pays Anglo-saxons ont une culture différente là-dessus. En France, on a un avis sur tout ! On aime la polémique et on manque cruellement de bienveillance et d’humanité.



On est capable de se rassembler que pour des trucs improbables : la cathédrale Notre Dame, la coupe du Monde de Foot et encore, seulement quand on est champion. Je crois qu’un des travers de notre pays, que j’adore et dont je suis très fière, c’est qu’on a un problème avec la réussite, qu’elle soit financière, intellectuelle, sportive, professionnelle, personnelle ou artistique. Mais pourquoi ? Est-ce qu’on est un peuple de frustrés ? Est-ce qu’on a une tendance à la jalousie ?



Il y a cette blague qui circule sur nous à l’étranger que je trouve assez symptomatique. Quelle
est
la
différence
entre
Dieu
et
un
Français
?
Dieu,
lui,
ne
se
prend
pas
pour un Français. Est-ce que notre haute opinion de nous-même et notre culture de la jalousie nous mènent à la malveillance et au jugement ?



Depuis notre enfance, nous sommes toujours mis en concurrence que ce soit par nos notes à l’école ou sur nos performances sportives, les diplômes, le niveau d’études, le nombre d’années d’expérience... Nous avons une immense culture de l’ego. Pour avancer, il faut la dépasser.



Être détecté zèbre implique forcément que l’on a des aptitudes cognitives hors norme puisque supérieures d’au moins deux écarts types à la moyenne. On est alors considérés par notre société comme plus intelligents ce qui peut créer une certaine jalousie ou de la frustration de la part des personnes qui ont l’impression qu’on les considère comme bêtes ou inférieures. C’est justement parce qu’on ne veut pas du tout dire cela, bien au contraire, qu’on se cache en permanence. D’où la nécessité de démocratiser la douance. Expliquer réellement ce qu’est un profil à haut potentiel.



Se détacher du regard des autres



Comment passer au delà de l’ego et du regard des autres ? Comment éviter ceux qui jugent, ceux qui ne comprennent pas, ceux qui n’ont surtout pas envie de comprendre ? Impossible de vivre en autarcie. Il faut accepter.



Je suis une femme qui vit avec une autre femme. Les intolérants, les lourdeaux, les frustrés et les abrutis, j’ai déjà donné bien avant de découvrir que j’étais zèbre.



Quand j’étais adolescente, j’avais bon espoir que le monde évolue, change et s’ouvre. Résultat, quinze ans plus tard, on a toujours Poutine à la tête de la Russie, Trump aux USA, Bolsonaro au Brésil, la guerre en Syrie et la dictature en Corée du Nord.



La bêtise humaine, l’intolérance, la violence, l’ignorance, même si parfois c’est dur, ça existe, ça a toujours existé et ça existera toujours. On doit continuer d’avancer en passant au dessus. Je ne suis pas et je ne me sens pas responsable du manque d’éducation, de bienveillance et de la bêtise des gens. Je suis responsable de ce que je dis (et c’est déjà pas mal), mais pas de ce que l’autre comprend.



J’essaie d’agir, à ma petite échelle, pour redonner du sens à ce monde que je trouve complètement insensé. J’ai choisi un métier grâce auquel je sensibilise les jeunes à la différence et à la diversité sous toutes ses formes et j’essaie de les rendre plus ouverts, plus tolérants et plus conscients.



Être heureux, c’est personnel. Je ne pense pas qu’on ait plus de difficulté à l’être quand on est zèbre. Il y a des gens qui verront toujours le verre à moitié plein et d’autres, à moitié vide.



Être heureux, c’est savoir rester fort face à la critique.




CHAPITRE 4

La construction d’un Jeune Zèbre











Le Zèbre et l'école

 

L’école devrait toujours avoir pour but de donner à ses élèves une personnalité harmonieuse, et non de les former en spécialiste.



Albert EINSTEIN



D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours aimé l’école. J’aime apprendre. Je n’ai d’ailleurs jamais arrêté de faire des études. Même aujourd’hui, mon quotidien reste les salles de cours et les étudiants. Transmettre, partager, échanger, se nourrir les uns les autres.



L’école primaire, le collège et le lycée sont censés être des lieux dans lesquels l’enfant, zèbre ou non, doit se sentir en sécurité et à l’aise. Ce sont des lieux de  vie clés dans le développement de l’être humain. Pourtant, quand on regarde un minimum les informations, les journaux, les réseaux sociaux, il est question de harcèlement, d’agressions, d’insultes et de violence. J’avoue que je suis un peu dépassée par ce que je peux parfois lire. Je comprends également le ras-le-bol des professeurs, des instituteurs et leur manque de moyen et de reconnaissance. Je suis persuadée qu’un État en bonne santé est un État qui est capable d’investir dans trois domaines clés : la santé, l’enseignement et la culture. Si ces trois piliers sont correctement articulés, le reste évoluera dans le bon sens.



L’école doit rester un lieu d’épanouissement pour l’enfant



La bonheur de l’être humain passe par son environnement. L’éducation ne se borne pas à l’enfance et à l’adolescence. L’enseignement ne se limite pas à l’école. Toute la vie, notre milieu est notre éducation et est un éducateur à la fois sévère et dangereux30.



30Paul VALÉRY, Variétés III, 1936.



À l’école, on retrouve souvent deux types d’enfants zèbres. Ceux qui adorent l’école car ils y apprennent plein de nouvelles choses, et ceux qui, au contraire, développent une phobie scolaire puisqu’ils s’y ennuient, ont du mal à s’intégrer et peuvent y être maltraités. Je me situais entre les deux.



Enfant précoce et école



Je me sentais bien à l’école car j’avais envie d’apprendre mais je n’avais pas trop de copains. Je me suis longtemps sentie plus proche de mes maîtresses que des autres enfants.



En maternelle, j’étais très calme. J’ai évolué sans trop faire de vague jusqu’au CP. J’étais un petit bout solitaire en récréation et très appliquée en classe. J’ai adoré ma maîtresse de la petite section. J’étais très attachée à elle. C’est quelqu’un qui m’a marquée dans mon parcours scolaire. Malgré mon jeune âge, je me souviens très bien des moments que j’ai vécus avec elle durant cette année de maternelle. Elle m’a appris à écrire mon prénom avec un feutre et m’a donné comme symbole le petit soleil pour signer mes dessins et mes travaux.



C’était une amie de mes parents. Je l’ai côtoyée longtemps après la maternelle dans la sphère privée. Dans leur groupe de copains, elle semblait assez effacée et triste. Lors des repas ou des soirées, elle restait dans sa bulle, parlait très peu et finissait par descendre bien plus de bouteilles de vin qu’il était raisonnable d’en boire. C’était la belle femme un peu loufoque qui vivait sur sa planète. Pour moi, elle avait quelque chose de magnétique et de profondément mélancolique. Elle a fini par se suicider après plusieurs années de dépression lorsque j’étais encore jeune adulte. Malgré un métier qui avait beaucoup de sens, elle n’a jamais su trouver sa place dans notre monde. Je suis maintenant persuadée qu’elle était zèbre.



Je n’ai plus ressenti cette connexion jusqu’au CM1. J’avais des maîtresses gentilles mais c’était différent. C’est comme si j’étais prise en compte mais pas reconnue.



À partir du CP, j’ai commencé à ressentir le décalage. Je n’étais plus l’enfant sage. Je parlais tout le temps. J’avais besoin de communiquer avec la maîtresse et avec les autres. Comme beaucoup de zèbres, j’ai appris à compter et à lire très vite, bien avant la primaire. Je m’ennuyais parce que j’avais envie d’apprendre encore plus de choses. Je ne tenais pas en place et je me balançais beaucoup sur ma chaise. C’était ma manière à moi de me faire remarquer quand j’avais fini les exercices et que je n’avais pas la patience d’attendre que les autres élèves aient terminés. Visiblement, ça a marché puisque la maîtresse a recommandé à mes parents de me faire sauter une classe. J’ai préparé le programme de CE1 pendant mes deux derniers mois de CP.



En primaire, ma Maman me posait tôt à l’école pour aller travailler. À la garderie, j’arrivais souvent dans les trois premiers enfants. Je passais tous mes matins, tous sans exception, à jouer au jeu des dames avec la personne qui nous gardait et qui devait avoir cinquante ans à l’époque ! J’ai toujours été plus à l’aise avec les gens plus vieux, même très jeune. Les zèbres ont tendance à se moquer de l’âge des personnes. Je cherchais de la maturité là où les enfants de mon âge n’en avaient pas. Quand j’allais chez des copains, je finissais toujours par discuter avec leurs parents qui devaient d’ailleurs me trouver très bizarre pour une enfant de huit ans.



Au cours préparatoire, ma seule copine était en CM2. À la fin de l’année, j’avais peur que
ma
seule
amie
entre
au
collège
parce
que
j’allais,
encore,
me
retrouver
toute



toute seule. Mais non, ça ne s’est pas passé comme cela. Au CE2, j’ai intégré un petit groupe d’enfants avec lesquels je me suis sentie plus à l’aise et on est devenus amis. Avoir sauté une classe a vraiment été bénéfique pour moi. Mon cerveau fonctionnait à plein régime. Je m’en sortais très bien, j’étais nourrie intellectuellement et je sentais moins le décalage avec les enfants de ma nouvelle classe.



Mes deux dernières années de primaire, j’ai eu une maîtresse extraordinaire.Elle nous intéressait à tout. Elle nous inscrivait à des concours de dessins dans les magazines ou dans les supermarchés. Grâce à elle, j’ai gagné un an d’abonnement au Cousteau Junior31. Une fois, elle est arrivée en classe avec un vrai cœur
de cochon, des poumons et une trachée de cheval. Je me demande encore aujourd’hui comment elle a réussi cette prouesse. Quand j’y repense, c’était complètement fou et osé de faire ça pour nous aider à comprendre le fonctionnement du corps humain.



31Magazine pour enfants des années 90 créé par le commandant Cousteau sur les thèmes liés à la nature et aux animaux.



Elle était aussi passionnante que passionnée. Elle était très impliquée dans une association humanitaire qui œuvrait pour les enfants à Madagascar. Elle a d’ailleurs adopté une petite fille malgache qu’elle nous a présentée. On a organisé un partenariat et envoyé du matériel d’école, des cahiers, des stylos, des feutres, etc. Pour nous remercier, les enfants malgaches nous ont envoyé à chacun une petite trousse qu’ils avaient cousue eux-mêmes avec le dessin de notre école dessus. Vingt-cinq ans après, je l’ai toujours, rangée dans mon bureau avec mes crayons de couleur dedans.



Il y a des personnes qui vous inspirent et vous marquent à vie. Ces deux femmes en font partie et c’est en partie grâce à elles que j’ai voulu devenir professeure.



Les petits zèbres et les activités extrascolaires



On parle souvent des difficultés liées à l’école mais on parle rarement de celles rencontrées lors des activités extrascolaires. Je me souviens encore quand ma mère nous mettait, ma sœur et moi, au centre de loisirs de notre commune, le mercredi après-midi et les vacances parce qu’elle travaillait. Je détestais y aller. N’avoir aucun moment de paix, être obligée de jouer avec tout le monde, ne pas arriver à m’entendre avec les autres enfants. Je voyais uniquement des contraintes dans ces après-midis. Heureusement, il y avait ma sœur à qui je m’accrochais comme une moule à son rocher.



C’est aussi à cette époque que je n’ai plus pu manger à la cantine. J’avais mal au ventre chaque fois que je devais y aller. C’était uniquement les vendredis à midi mais pour moi, c’était déjà bien trop. La cantine m’a fait vivre mes premiers chocs psychologiques.








En tombant à une table de grands alors que je n’étais qu’au premier trimestre du CP, j’ai tristement découvert que le Père Noël et la Petite Souris n’existaient pas. C’est à cet instant précis que j’ai compris que les adultes étaient tous des menteurs, mes parents en première ligne. Je l’ai tellement mal vécu que je me demande encore aujourd’hui si je vais faire croire à mes enfants que c’est le Père Noël qui dépose les cadeaux au pied du sapin.



Peu de temps après, deuxième mésaventure. Un des instituteurs m’a forcée à manger mes carottes râpées. Je détestais les carottes. Je les ai mangées et puis je les ai vomies. Après ces deux incidents, qui avaient pratiquement eu lieu coup sur coup, impossible de me faire manger à nouveau à la cantine de l’école. Mes grands-parents ont pris le relais, et moi, je me sentais apaisée.



Très jeune, j’avais besoin de me dépenser. Je pouvais passer autant d’heures à lire dans ma chambre qu’à construire des cabanes dans la forêt. Je courais partout, je jouais beaucoup et j’aimais tous les sports. Mes parents essayaient de me faire faire des activités avec d’autres enfants mais comme pour le centre de loisirs, c’était le supplice. Je refusais qu’on me laisse et je ne parlais à personne. J’ai essayé la gymnastique sans grande conviction parce que mes cousines s’étaient inscrites. Dès que nos mères sortaient de la salle, j’étais stressée. J’avais une peur irrationnelle de l’abandon.



J’ai vite arrêté, déjà parce que je n’étais vraiment pas douée et surtout parce que je n’aimais pas du tout la personne qui nous entraînait. Complètement tyrannique alors qu’on avait seulement cinq ans !



J’ai tenté le judo parce que ma grande sœur était inscrite depuis plusieurs années, sans grand succès. Puis, un jour, mon père m’a emmenée à un entraînement de basket.



Dès que j’ai touché mon premier ballon, j’ai su que c’était ce que je voulais faire. C’était super drôle ce jeu ! Je pouvais courir partout balle en main et en même temps, il fallait de l'adresse et de l'anticipation. Faire la passe au bon moment, chercher rapidement le meilleur passage qui mène jusqu'au panier. Trouver la bonne fenêtre de tir...



La jeune qui nous entraînait était gentille et accessible ce qui m'a aidée à m'intégrer. Et puis, j’étais douée. J’ai tout de suite eu d’énormes facilités sur le terrain. Par contre, je refusais d’aller m’entraîner si l’un de mes parents ne restait pas pendant l’entraînement.








Même aujourd’hui, j’avoue que je ne comprends pas pourquoi c’était si difficile. Je me rappelle ce que ça me faisait ressentir, mais pourquoi j’avais si peur, je ne sais pas. Peur qu’il arrive quelque chose ? Peur de ne pas y arriver s’ils n’étaient pas là ?



C’est encore mon grand-père qui a été missionné tous les mercredis après-midi pour m’accompagner à l’entraînement. Avec le recul, heureusement que mes grands- parents maternels étaient relativement disponibles pour venir au secours de mes parents parce que sinon, je ne sais pas comment ils auraient réussi à gérer.



J’ai continué le basket pendant des années. Je crois que ce que j’aimais, c’est qu’il n’y avait pas besoin de parler, le jeu suffisait. La seule chose qui me terrifiait, c’était d’être la dernière choisie dans une équipe. J’en profite pour donner un conseil à toutes les personnes qui entraînent des enfants en association ou dans les écoles : faites vous-même les équipes.



Psychologiquement, c’est très violent d’être le dernier choisi. L’enfant a l’impression d’être nul, pas intéressant et qu’il ne vaut rien. Seriez-vous prêts à revivre cela en tant qu’adulte ? Être la dernière personne choisie, la dernière personne invitée ou la dernière personne informée ? Non, même aujourd’hui, c’est toujours violent alors imaginez l’impact sur un enfant, et qui plus est, un enfant zèbre ou hypersensible.



Quoiqu’il en soit, je ne voulais toujours pas m’entraîner sans que quelqu’un reste dans les gradins. Mes parents ont fini par me feinter. Un jour, mon père est venu sauf qu’après cinq minutes, il s’est levé et il est parti. Je l’ai vécu comme une véritable trahison mais j’ai fini par m’habituer et m’entraîner sans que personne ne reste dans les tribunes.



J’ai joué au basket pendant vingt-cinq ans dont plusieurs années en championnat semi-professionnel après être passée par plusieurs centres de formation. Avec le recul, je crois que j’aurais juste voulu être préparée. J’aurais aimé que mes parents m’expliquent, comme pour l’école, pourquoi ils ne pouvaient pas rester à tous les entraînements. Ce n’était pas qu’ils ne m’aimaient pas ou qu’ils ne s’intéressaient pas à mon sport mais c’était une marque de confiance et d’autonomie.



Je fais partie des enfants sauvages pour les activités extrascolaires mais je n’étais pas terrifiée à l’idée d’aller à l’école. L’école pour moi, c’était la salle de classe, la salle de classe c’était apprendre, apprendre c’était bien. Par contre, hors de question d’assister au reste, la cantine, les études et la garderie.



Si vous avez des enfants zèbres qui ont des difficultés à aller à l’école, il est important de savoir d’où vient le problème :



•         la maîtresse ou le maître



•         les récréations



•         la cantine



•         les autres enfants



•         le fait que vous, parents, ne soyez pas là



•         être assis toute la journée



•         devoir obéir



•         les contraintes (si oui, identifier lesquelles)



Posez-lui simplement la question en précisant qu’il peut tout vous dire et que vous pouvez tout comprendre.



Un enfant zèbre a des besoins très particuliers au sein de son parcours scolaire. L’idéal reste de trouver une maîtresse ou un maître très à l’écoute et ouvert au sujet de la douance. Un enfant zèbre, encore plus que les autres, nécessite de l’attention, un suivi spécifique, des exercices adaptés, de la patience et de la sensibilité.



La maternelle et la primaire permettent déjà de repérer les premiers signes de précocité mais l’endroit où s’effectue la bascule reste bien souvent le collège. Le décrochage complet a plutôt lieu au lycée, même si, parfois, certains adolescents précoces arrivent, enfin, à y trouver leur place.








Rien n’est tracé, 



Rien n’est prémédité.






Le Zèbre et le collège

 

Au collège, ainsi que dans la société, le fort méprise déjà le faible, sans savoir en quoi consiste la véritable force.



Honoré DE BALZAC



On ne peut pas protéger un enfant éternellement. À un moment, il quitte le nid et se confronte aux autres. En général, la fin de l’école primaire et le début du collège deviennent les moments révélateurs du sentiment de différence chez les jeunes zèbres.



Être adolescent sans savoir qu’on est zèbre



Je n’aime pas faire de généralités mais je ne souhaite à personne de vivre l’adolescence que j’ai vécue. Être un zèbre non détecté a été extrêmement difficile à vivre durant cette période.



J’ai subi de plein fouet la violence de certains autres adolescents, de certains adultes et surtout de la prise de conscience du monde dans lequel on vivait. Je me sentais submergée par ce qui m’entourait. Heureusement, je n’ai pas grandi à l’époque d’internet et des réseaux sociaux.



J’ai une excellente mémoire mais je me souviens très peu de mes professeurs de troisième et de seconde parce que ce sont deux années que j’ai plutôt mal vécues. J’étais  dans le privé car il n’y
avait pas de sport étude public dans ma région.  Nous n’avions aucune liberté. On nous traitait comme des enfants. Et puis, la vie en groupe et l’internat, ce n’est définitivement pas pour moi. Un rythme imposé et minuté du matin au soir sans aucune intimité. Jamais le temps de souffler ou prendre du temps pour soi. On est toujours entouré. On partage sa chambre, sa salle de bain, ses repas, la salle d’études, même le réveil est collectif ! Ce mode de vie ne me convenait pas. Je me demandais souvent pourquoi j’avais fait ce choix. Le basket était ma passion mais est-ce que ça méritait autant de sacrifices ?



Mon adolescence date déjà du siècle dernier. C’était une autre façon d’éduquer et les écoles privées ont fait du chemin depuis. Je me suis dit que mon témoignage était peut-être un peu désuet alors j’ai demandé à ma filleule et nièce, Alice, douze ans, de me raconter son adolescence à elle. Elle est en cinquième dans un collège qui a la chance d’avoir un parcours dédié aux adolescents précoces.



Il y a un an et demi, Alice rentrait au collège. Nouveau départ et prise de conscience : vivre le regard des autres dans un environnement qui peut être parfois très dur, celui des enfants ; des enfants qui deviennent des adolescents.






Alice a été repérée grâce à l’équipe pédagogique de son collège. Ils ont prévenu ma sœur qu’ils souhaitaient lui faire suivre un parcours dédié aux enfants précoces.  Je me dis qu’on a beaucoup de chance qu’elle soit dans ce collège et qu’on lui ait proposé des cours extrascolaires adaptés à son profil.



Je remercie d’ailleurs tous les enseignants sensibilisés à cette neurodiversité qui font un travail formidable dans les écoles, collèges et lycées, grandes écoles et universités, sans avoir de préjugé sur le haut potentiel. J’espère qu’ils seront de plus en plus nombreux.



Témoignage d’Alice, 12 ans



Je retranscris ici, à l’exactitude, notre conversation écrite. Je n’ai changé aucune tournure de phrase, ni aucun mot, j’ai juste corrigé les fautes d’orthographe.



Comment as-tu vécu ce passage de la primaire au collège ?



Bien, même si j’ai perdu pas mal d’amies à moi. C’était certes, plus compliqué, mais maintenant j’ai plus de capacités dans les matières plutôt créatives. Il suffit de rendre un exercice créatif pour que je le trouve plus intéressant. Je trouve le Français pourri mais une fois on nous a demandé de faire un recueil poétique de quatre poèmes sur un thème et de les décorer selon le thème.



J’avais choisi le thème de l’eau mais vu qu’il n’y avait pas beaucoup de poèmes, j’ai dû changer de thème. J’avais beaucoup d’idées. Du coup, j’ai choisi le thème des fleurs. Ce qui m’a pris le plus de temps c’était de choisir, parmi toutes mes idées, laquelle j’allais utiliser.



Est-ce que tu appréhendais l’entrée au collège ? Est-ce que l’année de 6e s’est bien passée ?



Oui, j’appréhendais car je me suis demandée si tous les profs donnaient rapidement des devoirs du jour au lendemain, si j’allais perdre ma meilleure amie, si j’allais me prendre des heures de colle, si tous les profs allaient me détester.



Et au final, la plupart des profs donnaient des devoirs. Rapidement ma meilleure amie s’est faite manipuler par quelqu’un (je l’avais prévenue) mais je n’ai jamais eu d’heure de colle et aucun prof me déteste.



Qu’est-ce que tu aimes et n’aimes pas au collège ?



J’aime beaucoup les profs pour la plupart et je déteste avoir beaucoup de devoirs. J’aime pas avoir à faire du travail à la maison.



Et pourquoi un poème sur l’eau ?



J’adore l’océan, tous les petits poissons, le corail.



Et sur le fait que tes professeurs pensent que tu as un fonctionnement cognitif différent et que tu serais peut-être Haut Potentiel, tu en penses quoi ?



Il doit bien y avoir une raison mais j’en sais vraiment rien sinon.



Mais toi tu en penses quoi ? Tu te sens différente par rapport aux autres ?



Beaucoup plus de créativité que les autres. Je réfléchis plus, je pense. Dans ma classe, il n’y a pas beaucoup de personnes qui réfléchissent par elles-mêmes.



Et ça rend les choses difficiles pour toi ?



Oui, je peux pas travailler en groupe la plupart du temps.



Tu as parfois l’impression de te sentir isolée ?



Oui car je me sens un peu différente.



Qu’est-ce qui te rend heureuse dans ta vie de tous les jours ?



Jouer à des jeux et m’inventer des histoires avec mes peluches.



A l’inverse qu’est ce que tu détestes ?



D’être assez seule à la maison.



Qu’est-ce que tu attends de ces ateliers avec les autres zèbres à l’école ?



Une nouvelle méthode pour apprendre.



Et c’était bien ces ateliers ?



Trop cool. On peut concrétiser une idée que l’on a toujours rêvée de faire.



Et tu vas travailler sur quoi ?



Je vais créer un Manga.



Si tu avais le pouvoir de changer les choses dans le Monde (genre super pouvoirs de super héros) tu ferais quoi ?



Je ferais en sorte que personne ne se sente dévalorisée par rapport aux autres.



Si tu devais te décrire en quelques mots tu dirais quoi ?



Quand on ne me connait pas, je ne suis pas sociable mais c’est l’inverse quand on me connait bien.



C’est vrai qu’elle semble introvertie alors que quand elle est à l’aise, elle se lâche complètement mais ses barrières sont dures à faire tomber.



J’ai été bluffée par le choix des mots, leur justesse, cette maturité incroyable, à seulement douze ans ! Et en même temps, un côté encore tellement enfantin quand elle nous parle de ses histoires avec les peluches.



Je crois que c’est ce qui est le plus difficile pour les enfants zèbres, sans arrêt osciller entre une maturité intellectuelle très développée et une maturité émotionnelle qui ne l’est pas du tout. C’est aussi cela qui crée cette sensation de décalage. Être un adolescent avec un cerveau d’adulte et un gros cœur
d’enfant.



Mes conseils si vous êtes les parents, la famille, les amis d’un petit zèbre en herbe, écoutez-le et considérez-le. Derrière leur exceptionnelle maturité, le sentiment d’insécurité est immense et c’est notre rôle d’adulte de le rassurer, de le protéger et d’être là pour lui. Ne l’infantilisez pas, il déteste cela. Il n’a qu’une seule autorité, la sienne. Si vous voulez son respect, il faut le mériter et être exemplaire à ses yeux.



Le zèbre a une intransigeance cosmique



Il sera extrêmement exigeant avec vous, mais dites-vous bien qu’il l’est encore plus avec lui-même. Quand on est adulte, c’est exactement pareil ; toujours exigeants avec les autres, encore plus avec nous-même !



Le zèbre adulte est toujours l’enfant intellectuellement précoce qu’il était, il a juste pris quelques rides. Quoi qu’il en soit, ne vous découragez pas, avec du temps, vous finirez par comprendre ses mécanismes et comment faire pour vous lier à lui.



Soyez dans le dialogue et la communication. Tout comme l’adulte, l’enfant zèbre se culpabilise sans cesse. Il pense toujours que c’est de sa faute s’il n’arrive pas à se faire comprendre, à se faire des amis ou à être intégré…



Il aura sa manière à lui de se faire remarquer et ce sera parfois maladroit. Il va faire des bêtises, être insolent, arrêter de travailler à l’école, répondre, vous tester… Comme beaucoup d’enfants me direz-vous. Oui, mais avec un jeune zèbre ce sera encore plus extrême car il n’a pas les mêmes codes.



Vous devez être à l’écoute, lui montrer votre soutien et essayer de comprendre quand ça déconne. Un jeune zèbre détestera la violence même si lui-même peut parfois être impulsif dans ses réactions. Il doit évoluer dans un environnement sain dans lequel il se sent en sécurité, en confiance, que ce soit à la maison et dans ses loisirs (sport, musique ou autre).



Un zèbre aime une matière à l’école pour son professeur plus que pour la matière en elle-même. C’est pourquoi d’une année sur l’autre, on passera de très bonnes notes en Français et des notes moyennes en Anglais à l’inverse l’année suivante. Pour les centres d’intérêt, c’est pareil. S’il a un entraîneur inspirant, des amis sympas, il vivra pleinement sa passion, sinon, il se sentira frustré et le vivra comme un échec. L’échange humain sera toujours sa priorité. S’il n’aime pas les gens qui l’entourent, le cadrent ou le supervisent, il ne réussira pas à s’épanouir.



L’enfant zèbre, tout comme l’adulte, a un problème avec l’échec. Cela crée en lui une frustration qu’il n’est émotionnellement pas capable de gérer. Sans vous mettre la pression, vous avez un vrai rôle à jouer dans son éducation. Là encore, le choix de l’école et du collège dans lesquels il va évoluer peut vraiment être bénéfique pour lui.



Mais vous n’êtes pas les seuls à avoir un rôle à jouer, l’État, l’Éducation nationale, les écoles, les entreprises publiques et privées, les médias, vous, moi, le grand public, nous avons tous un effort à faire dans la démocratisation de la douance et dans l’accompagnement de nos jeunes, sans attendre qu’ils soient en difficulté.



Même s’il y a eu de nombreux progrès, pourquoi en France cela semble t-il mission impossible de prendre en compte la particularité des enfants ou adolescents précoces dans le système éducatif et de s’y adapter ?



 

Une seule enfance est supportable : la nôtre.33

33Louise Maheux-Forcier, écrivaine Québécoise, Une forêt pour Zoé.






Quelles solutions pour les aider ?

 

Un problème sans solution est un problème mal posé.



Albert EINSTEIN



En 2009, Jeanne Siaud-Facchin expliquait dans son livre Aider l’enfant en difficulté scolaire
que 45% des enfants zèbres redoublaient lors de leur scolarité. Je rentre dans les statistiques puisque moi-même, j’ai redoublé deux fois.



En 2003, 20% des adolescents hospitalisés en psychiatrie à l’hôpital de La Timone à Marseille, étaient zèbres. Bonjour Tristesse !
Je pense que la majorité des instituteurs et des professeurs n’ont pas forcément les outils pour les reconnaître. Le grand public, et donc les parents, n’est pas non plus clairement informé de ce qu’est la douance. On l’a vu, il y a encore bien trop de tabous et de préjugés.








Trouver sa place en tant qu’enfant dans un pays ultra normé



On se rend compte, quand on s’intéresse un peu au sujet  des enfants précoces en France, qu’on est relativement dans le déni. J’ai parfois l’impression qu’il faut être moyen ou standard pour être quelqu’un de bien au regard de notre société. Pas trop intelligent, pas trop bête, pas trop sympa, pas trop con, pas trop cultivé, pas trop simple, pas trop pauvre, pas trop riche, pas trop fille, pas trop garçon, pas trop bruyant, pas trop calme, pas trop athée, pas trop croyant, pas trop
introverti, pas trop extraverti… Une société du milieu dans laquelle on reste bien à sa place, comme un petit mouton.



J’adore les moutons, mais le zèbre n’en est pas un ! Même s’il essaye pendant longtemps, il arrive un moment où il explose. Je suis toujours surprise qu’à l’heure où j’écris ces mots, il n’y ait aucune école gratuite, ou tout du moins, aucun parcours spécifique dans les institutions gérées par l’éducation nationale à destination des enfants précoces et de manière plus globale, d’enfants atypiques. L’apprentissage d’un enfant précoce n’est pas le même qu’un enfant qui n’est pas zèbre.



On pourrait très bien faire évoluer les enfants précoces auprès des autres élèves et inversement. Mais uniquement si on acceptait la neurodiversité et si on laissait le personnel encadrant avoir suffisamment de temps avec chaque élève.



La force de notre Monde c’est sa diversité.



Aider les enfants précoces avec la méthode CRAIE



Pour aider les enfants zèbres, nous pourrions mettre en place la méthode C.R.A.I.E. une feuille de route qui permet de cadrer le parcours éducatif.



•         Comprendre



•         Reconnaître



•         Accompagner



•         Identifier



•         Enrichir



En France, si on arrivait à mettre en place les  deux  premiers  points  : comprendre et reconnaître, ce serait un pas énorme pour notre société et surtout pour nos jeunes zèbres. Les détecter le plus tôt possible c’est le meilleur moyen de les aider à développer leurs potentiels.



Pour donner une vraie chance aux enfants précoces en France, il y a quelques solutions à mettre en place dès maintenant.



Première étape : Informer et démocratiser la notion de haut potentiel.



Il faut vraiment qu’on arrive à lutter contre les a priori liés notamment aux termes de surdoué et enfant précoce. Non, les enfants précoces ne finiront pas tous prix Nobel ou ingénieurs à la NASA et ce n’est pas parce qu’on sait lire ou qu’on marche un peu plus tôt qu’on est un enfant précoce au sens zèbre du terme.



Il faut expliquer les caractéristiques, proposer des exemples concrets, éduquer tout simplement. La majorité des parents ne détecte pas leur enfant zèbre alors qu’eux-mêmes le sont sans le savoir. Donner une vraie chance aux
enfants zèbres c’est aussi aider des générations de zèbres ! Un zèbre en cache souvent un autre.



Deuxième étape : détecter les enfants zèbres dès l’enfance !



Nous sommes bien trop nombreux à découvrir notre haut potentiel à l’âge adulte. C’est un vrai frein pour nous, pour notre entourage, pour l’ensemble de nos relations, pour notre avenir professionnel et pour notre bien-être quotidien. Sans parler de ce que l’on pourrait apporter aux autres et au monde.



C’est une vraie responsabilité de se poser la question, est-ce que mon enfant pourrait-être zèbre ? Il vaut mieux prévenir que guérir. Vous ne devez pas faire détecter votre enfant pour une question d’ego mais dans son intérêt. Un enfant zèbre n’est pas forcément un génie qui s’ignore. Passer le test et se rendre compte que finalement son enfant n’est pas un profil à Haut Potentiel n’est pas une déception.



Par contre, lui faire passer le test et découvrir qu’il l’est, cela remettra en cause une grande partie de son éducation, de son évolution et de la vôtre.



Les instituteurs et professeurs de l’Éducation nationale et du privé devraient être formés pendant leurs études universitaires afin de pouvoir repérer les zèbres dans leur classe. C’est un peu comme si on oubliait d’apprendre aux médecins la différence entre l’estomac, le pancréas et le foie. Non mais ça sert à la digestion, c’est tout pareil...



Troisième étape : réformer le système éducatif et permettre la création de parcours spécialisés avec un corps enseignant préparé.



 

Je crois que créer des écoles publiques et privées plus ouvertes, un peu comme   le système éducatif néo-zélandais ou le modèle scandinave, aiderait les enfants français à être plus éveillés, plus tolérants et plus respectueux les uns envers les autres.








Il faut réformer en profondeur le système éducatif français. Choisir les matières que l’on souhaite étudier n’empêche pas la réussite. Avoir un parcours plus flexible serait bénéfique pour les jeunes comme pour les enseignants. Les cours de savoir- être devraient être obligatoires dès la maternelle, et ce jusqu’à la fin des études, peu importe le domaine.








Il serait intéressant que des écoles pilotes voient le jour afin que chaque profil d’élève soit représenté. Il faudrait enseigner aux élèves, non plus par le biais d’un seul chemin, mais au contraire, grâce à plusieurs méthodes d’enseignement et de visions différentes.








L’idée serait qu’à terme, cette diversité des profils et des enseignements devienne la norme. Ce serait la clé pour remettre au cœur de notre société : l’empathie, la bienveillance, la solidarité et évidemment la diversité dans le but de rassembler au lieu de cliver.








Le Monde est un immense jardin d’êtres humains !




CHAPITRE 5

Le Zèbre et les Autres














Le Zèbre et L’amitié

 

L’ami vrai ce n’est pas celui qui regarde avec peine tes souffrances, 



c’est celui qui regarde sans envie ton bonheur.



Gustave THIBON



Ma famille, mes proches, mes amis et mes collègues, toutes ces personnes font partie intégrante de ma vie. Ils m’aident à me construire, à me remettre en question et à me poser les bonnes questions.



L’amitié pour un zèbre : tout ou rien



Je ne sais pas si c’est lié au fait que je sois zèbre, mais chaque fois que je perds une personne à qui je tiens, j’ai la sensation de perdre un bout de moi-même.



L’amitié, sur le papier, c’est beau, formidable, incroyable ; c’est le partage, la connaissance, les rires, la complicité et le soutien. Finalement, c’est comme l’amour mais sans le désir charnel. Pourtant, pour un zèbre, au delà de cette belle définition, l’amitié peut vite devenir source de souffrance et de mal-être. Il rêve toujours d’amitiés fusionnelles, parfaites, entières, uniques, qui durent pour la vie mais   ses attentes, ses exigences et ses grandes espérances sont souvent déçues. Sur le long terme, la quête de ce type de relations n’est pas viable et peut même devenir toxique et malsaine.



En bon zèbre que je suis, je ne déroge pas à la règle. J’ai longtemps pensé que l’amitié, tout comme l’amour, devait être intense et éternelle.



Zèbres et coup de foudre amical



En découvrant ma douance, j’ai compris pourquoi je me mettais toujours dans des histoires improbables et compliquées. J’étais sans cesse en recherche d’émotions fortes. Tout dans ma vie devait être intense et démesuré, y compris l’amitié. Résultat, je me retrouvais inexorablement attirée par des personnes avec qui j’avais une résonance très forte sans savoir pourquoi. Je ne savais quasi rien d’elles mais j’avais envie de les avoir dans ma vie. J’étais persuadée que l’amitié n’était pas une question de temps mais de feeling. Je me fiais uniquement à mon instinct et lui faisais une confiance aveugle.



Si la vue de cette personne avait déclenché un tel tourbillon dans mon for intérieur c’est qu’il devait y avoir une raison. En un regard, un mot, un échange, je sentais qu’on allait partager des moments intenses sans pour autant pouvoir l’expliquer. Une fulgurance amicale basée sur un instant cristallin. Je sentais cette irrésistible connexion. Une attirance qui me semblait beaucoup plus forte que moi et contre laquelle je ne voulais pas lutter. Un truc qui me faisait vibrer, qui me faisait sentir vivante et importante, un peu à l’image de l’adrénaline que peut procurer une drogue.



En très peu de temps, cette personne prenait une place immense dans ma vie et dans mon quotidien. Au départ, tout se passait comme je l’avais imaginé mais sur le long terme, je finissais par ne plus savoir où j’en étais. Émotionnellement, je n’étais plus en capacité de gérer ce type de relations. J’arrivais à une sorte de rupture. Je ne me sentais plus à l’aise comme si je n’étais plus à la hauteur ou que l’autre ne l’était plus. Tout devenait trop fort et j’avais l’impression d’étouffer. J’avais peur aussi. Mon côté bizarre, décalé, sombre, allait forcément finir par me trahir. Je n’avais plus envie de prendre le risque de me sentir encore rejetée. Je préférais être seule, prendre la fuite et mettre fin moi-même à une amitié que je vivais désormais comme un danger.



La suite était toujours la même. Je vivais l’amitié comme quelque chose de culpabilisant et d’envahissant qui me renvoyait tout simplement à mon impuissance à tisser des liens sur le long terme. J’avais déjà tellement de sujets avec lesquels me débattre que je ne voulais pas encore me justifier. Alors je tournais les pages du livre, laissant derrière moi aussi bien des relations toxiques, que des très belles personnes avec qui j’avais partagé des moments exceptionnels.



Un zèbre amicalement entouré



De manière générale, j’ai toujours été entourée. Le fait que je sois en apparence extravertie et avenante m’a aidée à parler facilement avec tout le monde. Adolescente, j’étais même plutôt populaire. Je crois que mon caractère étonnant, mystérieux, affirmé et grande gueule toujours prête à monter au créneau, intriguait autant qu’il agaçait. Pourtant, j’ai toujours eu le sentiment d’être profondément seule.



Garder contact quand on est jeune, ce n’est déjà pas évident mais quand en plus il y a la distance et qu’on s’est côtoyé seulement un an voire deux, cela devient quasi mission impossible. Surtout qu’à l’époque, il n’y avait pas les réseaux sociaux ou peut-être que je me cherche simplement des excuses.



J’ai rencontré énormément de gens, mais, je compte aujourd’hui sur les doigts d’une main les amis qui m’entourent et que j’ai connus enfant ou adolescente. J’explique ce manque de ténacité amicale notamment parce que, comme dans tous les autres domaines de ma vie, j’ai du mal à faire des efforts et les compromis qui vont avec. Je ne sais pas pourquoi mais j’ai toujours tendance à voir l’autre comme une contrainte. Pour moi, être attachée à quelqu’un, c’est d’une certaine
manière renoncer à une part de liberté. J’avais l’impression que pour me lier d’amitié, ou me lier tout court, j’allais devoir jouer un rôle puisque personne ne pouvait m’aimer telle que j’étais, sous entendu, un peu sauvage, impulsive, bizarre et lunatique.



Je me rappelle que déjà quand j’étais adolescente, (comme beaucoup d’ados), je prenais tout à cœur. À cette époque, tout ce que l’on ressent devient vite disproportionné, un peu comme si notre vie en dépendait. Si en plus, on est hypersensible et zèbre, cette période devient rapidement ingérable, sinueuse et torturée. On n’a pas le recul nécessaire pour comprendre que non, ce n’est pas grave. Un jour, on devient adulte. On a des vraies responsabilités et un vrai rôle à jouer. Ce qui nous semblait à l’époque si injuste et important ne l’était peut-être pas autant qu’on se l’imaginait. J’avais beau être mature dans beaucoup de domaines, je ne l’étais pas assez sur le plan affectif pour pouvoir faire l’effort. Cette sorte de mal-être et de sentiment de solitude sont restés des freins pour bien vivre mes différentes amitiés et surtout, les garder.



En découvrant que j’étais zèbre et en comprenant mon fonctionnement, ma relation aux êtres humains a totalement changé et cela m’a aidée à m’apaiser. Je ne vois plus l’amitié comme une contrainte et surtout j’ai compris qu’il fallait que je prenne le temps de découvrir les autres. L’instinct peut parfois être trompeur quand il s’agit de l’être humain
et de ses propres projections. Le temps est devenu un allié. Aujourd’hui, je construis mes amitiés, je ne les consomme plus.



L’amitié depuis que je sais que je suis zèbre



Finalement, ce qui a changé dans ma relation aux autres, c’est surtout moi. Découvrir que j’étais zèbre, et surtout qu’il y avait plein d’autres zèbres comme moi, m’a servi de déclic. Je pouvais et devais enfin être moi-même. La suite a été beaucoup plus facile. Les amis qu’il me reste savent exactement qui je suis et comment je fonctionne. Je sais que des fois je les saoule, mais eux aussi, parfois, ils me saoulent. J’ai juste compris, que l’être humain n’est pas parfait. Il ne peut pas répondre toujours parfaitement à nos attentes. Je crois d’ailleurs que la clé en amitié c’est justement de ne rien attendre. Si on n’attend rien, on n’est jamais déçu. Et cette maxime, elle est valable dans les deux sens.



Je sais aussi mieux identifier les gens avec qui je peux entretenir des relations amicales bienveillantes, authentiques et épanouissantes. Ce n’est plus un effort de prendre du temps pour eux, bien au contraire, c’est devenu un besoin.



Un zèbre attire-t-il d’autres zèbres ?



Avant, je ne savais pas si mes amis étaient zèbres, et eux, visiblement, ne le savaient pas non plus. En tout cas, ils ne m’en ont jamais parlé.



Désormais, j’ai des amis qui sont des zèbres identifiés et des amis qui ne le sont pas. J’aime être entourée de personnes différentes qui m’apportent chacune à leur manière.



Ce que j’aime avec mes amis zèbres, c’est la facilité qu’ils ont à me comprendre, même sans parler. J’aime les débats et les échanges que l’on peut avoir ensemble, et la possibilité de partir très très très loin. J’aime savoir qu’ils sont là, et c’est déjà beaucoup. Ce sont des zèbres qui partagent mes valeurs alors c’est un peu biaisé car on a les mêmes attentes vis à vis de nous-mêmes et du monde qui nous entoure. Ce que j’aime chez mes amis non-zèbres, c’est comprendre leur point de vue et pourquoi, ce qu’ils ressentent, comment ils le ressentent. Ils m’aident à me souvenir que ma vision n’est pas forcément la seule possible et à accepter que, parfois, j’ai tort. J’aime aussi le fait qu’ils m’ancrent dans la réalité et m’aident à garder les pieds sur terre. Ce sont un peu mes garde-fous.



On me demande souvent si entre zèbres, on est capable de se reconnaître. Je ne sais pas si cela fonctionne pour tous les zèbres, mais de mon côté, oui, j’arrive assez facilement à reconnaître mes congénères. Il suffit que je parle quelques minutes avec quelqu’un pour comprendre  son  fonctionnement  cognitif,  sa  sensibilité,  sa perception, ce qui l’anime, son approche du monde, ses opinions, sa manière de raisonner, de se remettre en question, d’analyser, de s’exprimer. C’est dur à expliquer mais je le sais, je le sens.



Je ne m’entends pas avec tous les zèbres que je rencontre. Je trouve certains zèbres pédants, hautains ou bien arrogants, d’autres pas intéressants ou complètement abrutis. Comme quoi, l’intelligence cognitive ne fait pas tout. Je rencontre également des zèbres exceptionnels et j’en rencontre de plus en plus. Ce n’est pas forcément une volonté de ma part. Je ne suis pas pour le communautarisme. C’est plutôt une suite logique. On attire souvent inconsciemment les personnes que l’on mérite. Je suis une sorte de déclencheur pour beaucoup de gens dans la découverte de leur douance. Cette découverte nous rapproche. C’est aussi dans cette direction que j’oriente une partie de ma carrière professionnelle. Suivez le Zèbre a pris de plus en plus de place et avec le temps, toutes les pièces du puzzle ont fini par s’imbriquer.



Bizarrement, découvrir que je suis zèbre m’a permis de me rendre compte que j’ai le droit d’avoir des relations simples. Un zèbre comprendra toujours plus facilement le fonctionnement d’un autre zèbre. Cela ne veut pas dire qu’on ne peut pas avoir de relations avec des personnes qui ne le sont pas.








L'amitié vraie se trouve dans la simplicité.




Le Zèbre et les animaux

 

Les animaux sont, entre nos mains, le gage du paradis perdu.



Léon BLOY



J’avais envie de vous parler de la relation que j’ai avec Léon, mon chien, parce que je sais que de nombreux zèbres se sentent plus à l’aise avec leurs animaux de compagnie qu’avec d’autres êtres humains.



Quand on est zèbre, il me semble qu’on porte un regard particulier et une affection sans limite à nos animaux domestiques. J’aime les animaux. Je ne tue même plus les araignées. Tout me semble plus facile avec eux. Quand on m’a offert Léon, je n’avais pas encore été détectée, pourtant, dès le départ, ça a été d’une simplicité absolue.



Un pilier dans ma vie



Il était impossible de vous raconter mon histoire sans vous parler de mon petit bouledogue français, treize kilos de muscles et d’amour. Aucun être vivant n’a la capacité de m’apaiser autant que lui. Il a été un véritable déclic et un soutien sans faille dans la gestion de mes émotions et de ce qui rendait ma vie de zèbre parfois compliquée.



On vit ensemble depuis bientôt huit ans. Une amie avait une bouledogue française noire et lui a fait faire des petits. Léon est un chiot de sa portée. Lorsque je l’ai porté pour la première fois, il ne dépassait pas la taille de ma main. On a une résonance incroyable et je l’aime d’un amour
inconditionnel.



Comment j’ai abordé son arrivée dans ma vie ?



Au départ, je ne voulais pas d’un chien. J'avais peur qu’il soit malheureux parce que j'avais déjà du mal à me dégager du temps pour moi alors m’en occuper, jouer avec lui, le sortir et devoir demander pour le faire garder me semblait impossible. Je culpabilisais déjà bien assez pour tout le reste. J’avais du mal à rester dans la même ville, avec le même travail, les mêmes centres d’intérêt ou les mêmes amis.



Je n’avais pas une vie très stable et il était hors de question de prendre un chien si j’étais incapable de l’assumer et d’en prendre soin. J’ai refusé pendant deux mois. Les odeurs, les poils, les promenades… Trop de contraintes.



Je crois surtout que j’avais peur de ne pas être à la hauteur et d’être rapidement débordée. Mais, dès que je l’ai vu, j’ai immédiatement changé d’avis. Il ressemblait à un petit rat noir, sans queue, avec la face toute écrasée. J’ai complètement flashé !



Pour me rassurer, je l’ai tout de suite fait dresser. Je ne regrette pas. Finalement, c’est surtout moi que le dresseur a éduqué. Il m’a donné des astuces concrètes pour lui mettre des limites et ça m’a aidée à progresser sur moi. J’ai dépassé ma peur de ne pas être en capacité de le gérer, de m’en occuper et surtout de le rendre heureux. Finalement, je n’étais pas vouée au malheur et à l’échec relationnel.



Par contre, j’avais du mal à le laisser tout seul à la maison. Là encore, ce n’était pas tant lui le problème, c’est moi qui ne voulait pas être séparée de lui. Dès son arrivée, je me suis énormément remise en question. Je devais apprendre à le laisser et à le faire garder sans être stressée ni angoissée qu’il lui arrive quelque chose.



L’animal comme catalyseur des émotions



J’ai toujours eu du mal à me valider seule et à assumer mes décisions. Quand j’ai décidé de l’adopter, j’ai senti que mon entourage pensait que c’était une énorme connerie. Personne ne me l’a jamais dit mais je l’ai quand même bien perçu comme ça. Aujourd’hui, je sais que ma famille a changé de point de vue. Ils ont vu les effets et les bienfaits qu’il a eus sur moi.



Avant d’être détectée, j’avais peur de certains de mes traits de caractère que je ne comprenais pas : la dépendance affective, l’impulsivité et l’impatience en tête de liste ; ce qui faisait que j’avais du mal à me projeter en tant que future Maman. Grâce à Léon, je sais que je ne serai pas aussi dingue que ce que je pouvais imaginer.



Ce n’est pas un chien modèle, il fait des bêtises. Il monte et dort sur le canapé, il grimpe sur le siège de la voiture, il ne m’écoute pas toujours, il aboie et attaque les autres chiens, il met d’interminables et longues minutes à faire ses besoins surtout le matin alors que je suis toujours en retard au travail (entièrement de ma faute soit dit-en-passant). Finalement, je m’énerve rarement.



Je m’étonne même d’avoir autant de patience avec lui dans ce genre de situations. Comme un enfant, un animal nous teste en permanence. Il a un rythme qui lui est propre et on est bien obligé de faire avec. Quand mes enfants n’écouteront rien et prendront leur temps le matin, je serai rodée.



Une relation...fusionnelle !



Vous vous en doutez, beaucoup de gens qui m’entourent trouvent ma relation à mon chien très fusionnelle. C’est vrai, on n’a pas besoin de parler. Juste en se regardant, on sait. Il sent de suite quand je suis triste et que j’ai besoin de lui. Il me permet d’être seule tout en ayant toujours une présence avec moi et je trouve ça primordial en tant que zèbre. Quand tout se bouscule dans notre tête, que l’ennui et la déprime pointent le bout de leur nez, une présence apaisante, ça fait du bien et c’est rassurant.



Ce qu’il m’apporte au quotidien, peu d’êtres humains sont capables de me l’apporter. J’apprécie énormément notre relation parce que j’ai souvent l’impression qu’on  ne me comprend pas. Ce sentiment me renvoie à une profonde solitude qui est souvent pesante et qui me rend terriblement triste. Avec lui, je n’ai jamais ce souci, il me comprend en toute circonstance et il est toujours là pour moi. Un animal, on peut compter sur lui ad vitam aeternam34. Il ne sera jamais dans le jugement, il sera uniquement dans l’écoute.



34En latin : pour la vie éternelle.



Le fait qu’il ne parle pas ne nous empêche pas de beaucoup communiquer et d’avoir une grande complicité. C’est un vrai pot de colle. Il a toujours besoin d’attention et de câlins. Il faut toujours qu’il soit sur nos genoux, dans nos jambes ou contre nous. Il pèse son petit poids, pourtant c’est un chien à bras. Dès que je le prends contre moi, il s’endort en moins de deux minutes.



Sa vie n’est pas moins importante à mes yeux parce que c’est un chien. Je me souviens des cours de philosophie de terminal et les questions du type, les animaux ont-ils une conscience ? Je ne suis pas une grande neuroscientifique, mais dès que je le fais garder, il boude ensuite pendant plusieurs heures. Parfois, quand on parle de lui avec Julia, il lève directement la tête alors que l’on n’a même pas prononcé son nom.



Prendre conscience de ce qui est important



Il m’a aussi aidée à comprendre ce qui est important dans la vie. Quand il avait six mois, j’ai changé de travail suite à une opportunité professionnelle. Je suis passée d’un travail à dix minutes de la maison où je rentrais tous les midis à un autre où je partais tôt le matin et rentrais tard le soir. La première semaine, un peu perturbé par notre nouveau rythme, il a mangé une grande partie des meubles dont la table basse et le canapé que j’avais acheté seulement quelques mois auparavant. Je vous ai parlé de patience précédemment, là pour le coup, calme et zen attitude ont été de rigueur.



Ce jour-là, j’ai surtout compris que je l’aimais tellement, que les meubles, au final, je m’en moquais complètement. Ce qui m’importait vraiment c’était de comprendre pourquoi le fait de ne plus me voir le midi l’avait poussé à les dévorer. Et surtout, comment faire pour qu’il vive mieux ce changement et cette transition ? 



Quand je l’ai pris, j’étais jeune, je sortais tout juste des études. J’avais un regard encore naïf et relativement immature sur le Monde, les gens ou encore la vie. J’étais un grand bébé. C’est comme si j’étais devenue adulte en même temps que lui. Petit à petit, j’ai mûri, je suis restée plutôt utopiste et idéaliste certes, mais je suis aussi devenue plus responsable et consciente.



J’accepte que le monde ne soit pas aussi beau que ce qu’il pourrait être et je profite de ce qui le rend beau à mes yeux. Léon en fait partie. Bizarrement, ce chien m’a rendue plus humaine et m’a donné plus d’espoir que la majorité de mes concitoyens.



Malgré tout, j’ai des valeurs qui font que je me pose la question de la domesticité des animaux. Il y a une part d’égoïsme dans le fait d’apprivoiser un animal et de le garder chez soi, mais ça, c’est un autre débat. Je sais qu’il est heureux chez nous, on prend soin de lui et le jour où il partira, on aura essayé de lui donner la meilleure des vies possibles.



L'amour le plus sincère est transmis dans l'authenticité d'un regard.






CHAPITRE 6

Le Zèbre et l’Amour














L’amour avec ou sans Zèbre ?

 

Et c’est parfois dans un regard, dans un sourire 



que sont cachés les mots qu’on n’a jamais su dire.




Yves Duteil



L’amour avec un zèbre, quelle aventure ! Je me suis dit que ça méritait bien un chapitre à part entière. La seule chose dont on a vraiment besoin dans ce monde, c’est bien d’amour. L’amour de soi mais aussi l’amour des autres et l’amour de ceux avec qui on partage notre vie.



Comme pour l’amitié, les zèbres ont un rapport particulier à l’amour. L’amour zèbre c’est à la fois l’amour passion, l’amour intense, l’amour parfait, l’amour multiple.



Les ambiguïtés de nos profils s’expriment de manière décuplée lorsque l’on tombe amoureux. On a besoin d’un amour fusionnel avec notre partenaire mais on peut aussi, parfois, avoir ce désir insatisfait de ne pouvoir aimer qu’une seule personne dans notre culture où le polyamour est inimaginable.



Choisir une seule peRsonne c'est renoncer à toutes les autres







Plus simple d’être célibataire quand on est zèbre ?



Nous avons de grandes attentes en amour, ce qui nous rend exigeants, parfois durs mais aussi tellement généreux. On a ce besoin de partager, d’échanger, de faire des projets, de grandir et de rendre l’autre heureux tout en gardant la possibilité de nous recentrer sur nous.



Être en relation avec d’autres gens nous demande déjà beaucoup d’efforts et d’énergie alors nous adapter à quelqu’un d’autre, c’est un vrai challenge. Soit on n’y arrive pas et on se sent mal, soit on veut tellement que l’autre nous aime qu’on est prêt à tout, y compris à nous oublier.



Après plusieurs échecs relationnels, j’ai bien pensé finir seule, tranquille avec Léon, dans une cabane au fin fond des Bauges mais j’ai vite compris que ce n’était pas viable. Je me suis dit que mes multiples échecs amoureux venaient peut-être du fait que j’étais zèbre. Peut-être que la solution pour réussir à être bien en couple était de trouver un autre zèbre, aussi fêlé que moi.



Être en couple avec un autre zèbre



Envisager d’être en couple avec un zèbre quand on l’est soi-même peut sembler plus simple parce qu’on a les mêmes codes.



Effectivement, il y a des avantages à sortir avec un autre zèbre :



•         avoir la même façon de penser



•         avoir le même fonctionnement cognitif



•         être sur le même rythme



•         avoir la même approche du monde



•         pouvoir se mettre à la place de l’autre facilement



Mais il y aussi des inconvénients :



•       l’incapacité à nous rassurer quand on a tendance à partir en cacahuète



•        avoir qu’un seul point de vue



•    
avoir une double hyperlucidité qui peut être source d’angoisse



•         qui fait le compromis quand les deux sont zèbres ?



•         s’épuiser mutuellement
énergétiquement



Je ne crois pas que ce soit plus ou moins simple d’être en couple avec un autre zèbre. Il n’y a pas de règle, cela dépend surtout de ce que l’on cherche. J’ai besoin de quelqu’un qui me raccroche à la terre quand j’ai tendance à m’envoler un peu trop haut. Zèbre ou non, si je rencontre quelqu’un qui arrive à le faire, on est déjà sur la bonne voie.



Choisir uniquement des partenaires zèbres c’est s’interdire d’aimer une grande partie de la population. Lorsqu’on rencontre une personne avec qui l’on se sent bien, qui nous fait rire et qui nous prend comme on est, avec nos doutes, nos peurs, notre décalage, notre côté tête en l’air et capricieux, alors je crois qu’il faut se laisser tenter et essayer. Ce serait dommage de se mettre des barrières et de passer à côté de la bonne personne pour un a priori. Ne tombons pas, nous non plus dans l’extrême. On s’enrichit dans la différence quelle qu’elle soit.



La majeure partie de mes amis ne sont pas zèbres. Eux aussi ont des relations complexes et ça leur arrive de ne pas toujours comprendre leur partenaire et d’être en désaccord. Ce n’est pas qu’une question de fonctionnement atypique, c’est une question d’êtres humains. Tout simplement parce nous sommes tous complexes, ce n’est pas seulement l’apanage des zèbres. Je suis de plus en plus persuadée qu’il faut d’ailleurs prendre du recul par rapport à cela et ne pas faire de notre douance un prétexte ou une excuse.



Tous les zèbres ne se ressemblent pas, et heureusement. On peut être zèbre et avoir des caractères très différents même si on a des traits de personnalités similaires. Une de mes meilleures amies est zèbre. Je suis très extravertie, je raconte ma vie, je parle beaucoup, mon amie est beaucoup plus timide et elle est très observatrice. Elle a les yeux bleus, elle est plus petite, elle préfère les hommes, j’ai les yeux verts, je suis grande, je préfère les femmes. On est tous différents, de par nos personnalités mais aussi de par notre physique, notre histoire, nos parents, notre environnement, notre éducation et notre libre arbitre.



Zèbre, temps et légitimité



Depuis que je suis enfant, je me pose plein de questions sur la notion du temps. Comment on le vit, comment on le ressent, est-ce qu’il est linéaire ? Avec Julia, on est ensemble depuis plusieurs années et j’ai parfois l’impression que ça fait seulement quelques heures. Les secondes, les minutes, les jours, les années, nos montres nous obligent à avoir cette vision mathématique du temps. Pourtant, la notion du temps est subjective. Quand on fait quelque chose que l’on n’aime pas, cela nous paraît extrêmement long alors que quand on aime ce que l’on fait, tout passe très vite :



•         une heure de footing et une heure de massage



•    
une minute en apnée et une minute dans une cabine d’essayage



Les minutes ne passent pas à la même vitesse dans ces différentes situations. Où est-ce que je veux en venir ? Je me demande quel est le lien de corrélation entre nos émotions, leur intensité et notre rapport au temps ?



On a souvent tendance à donner de la légitimité à une relation amoureuse au nombre d’années que l’on partage avec notre partenaire. Et cette référence, elle est valable dans de nombreux domaines : amicaux, professionnels ou personnels. Comme si le nombre de mois ou d’années passés avec quelqu’un, amant ou ami, reflétait l’affection que l’on a l’un pour l’autre. Idem au travail, est-ce qu’on justifie la compétence et la légitimité d’un salarié au nombre d’années qu’il a passé dans l’entreprise ?



On peut faire un travail trois mois et adorer son job et bosser depuis quatre ans dans la même société et détester ce que l’on fait. Ce qui compte ce n’est pas tant le temps, c’est la manière dont on évolue.



Vous voyez ou je veux en venir avec la notion du temps mais vous vous demandez sûrement pourquoi je vous parle de cela dans un chapitre sur les relations amoureuses ?



Trouver un équilibre dans son couple



Le zèbre a tendance à s’emballer très vite et à se lasser tout aussi vite. On peut tomber amoureux en une fraction de seconde et la majorité des gens trouve cela enfantin, puéril, ridicule, risible ou cœur d’artichaut. Pourtant, c’est comme cela que l’on vit et que l’on ressent les choses. Pour nous, le temps n’est pas un gage de légitimité. Qu’on soit en couple depuis quelques semaines ou bien des années, on va le vivre toujours avec la même sincérité et la même authenticité.



Cependant dans la réalité, ce n’est pas tant le temps qui nous guide dans la validation de notre choix amoureux, c’est plutôt l’expérience. Tout comme en amitié, une relation amoureuse se construit. Pour savoir si notre conjoint est le bon, il faut être confronté à différentes situations qui font elles-mêmes appel à différentes réactions. C’est en se testant au quotidien qu’on est capable de voir si on évolue ensemble, de manière sereine et si, au final, on est bien compatibles sur la durée.



J’ai passé une grande partie de ma jeune vie à essayer de comprendre et rechercher la sérénité. Ne plus avoir à me justifier de qui j’étais, ne plus avoir peur de faire des choix et réussir à faire taire le petit vélo qui tourne en boucle dans ma tête.



Je cherchais aussi cette personne qui m’aiderait à être ancrée et à m’épanouir. Comme nous l’enseigne si bien Bridget Jones, Être en couple et être bien c’est juste trouver quelqu’un qui nous aime tel que l’on est35. Ça peut faire un peu cliché mais je pense que c’est un bon conseil à suivre.



35Helen FIELDING, Le journal de Bridget Jones, 1998, Ed Albin Michel, 352p.



Couple non zèbre ne veut pas dire ennui absolu



Dans les multiples inquiétudes des zèbres sur le couple, il y a celle de s’ennuyer si notre partenaire n’est pas en capacité de nous nourrir intellectuellement.



Quand j’ai rencontré Julia, j’ai tout de suite senti que c’était quelqu’un de simple, sincère et authentique. Elle n’est jamais dans le jugement. Elle prend les gens comme ils sont et cela se sent dans sa manière d’aborder les autres. Depuis qu’on est ensemble, à aucun moment je ne me suis ennuyée. J’adore son énergie ! Elle est toujours positive et au quotidien c’est très agréable de vivre avec quelqu’un qui possède cette qualité. Elle est passionnée par beaucoup de choses et elle les partage avec moi. Elle m’a fait découvrir des artistes et des groupes de musique, des séries, des films et tout un tas d’autres choses. Elle m’a sortie de ma zone de confort en me faisant aller vivre à l’autre bout du monde. C'était son idée et son projet de partir en Nouvelle-Zélande et si je ne l’avais pas rencontrée, jamais je n’aurais vécu cette parenthèse exceptionnelle.



Je suis une grande amatrice de vin mais je ne connais pas grand chose à la technique. Elle me l’apprend et me la transmet tous les jours parce que c’est son métier et c’est génial. On s’enrichit énormément.



Comme tous les zèbres, j’ai besoin d’être stimulée en permanence. Par contre, je pense que c’est une erreur de demander à notre couple d’être notre unique source de stimuli.



Notre couple doit être une valeur refuge



Notre couple fait partie de mes refuges. C’est comme un cocon. Quand j’y pense, je me sens bien, je suis rassurée. Notre relation nous apporte énormément et elle nous aide à nous construire dans un projet d’amour commun. J’ai confiance en elle et je sais que si besoin, je peux m’appuyer sur elle et c’est très agréable.



Par contre, je fais toujours attention de ne pas la mettre dans un rôle qui n’est pas le sien. En étant un zèbre détecté tard et qui n’a pas toujours été en sécurité affective, je sais que j’ai tendance à me poser trop de questions sur moi, ma vie, mes choix, les autres, le travail, ma famille, la boulangère etc. Notre conjoint n’est ni notre psy, ni notre mère, ni notre père, ni là pour combler nos failles. Je crois qu’il faut aussi qu’on apprenne à ne pas mettre l’autre sur un piédestal.



Je sais qu’avec mon passé affectif un peu fragile, j’avais besoin d’être avec quelqu’un de très à l’écoute, gentil, bienveillant, généreux, drôle et qui a aussi cette folie et cette envie d’aventures, qualités nécessaires pour me faire me sentir vivante. C’était aussi primordial que je sois avec une personne que j’admire et qui m’inspire.



On est des belles personnes, le plus dur c’est de trouver celle qui saura s’en rendre compte. Une fois que c’est fait, le plus important c’est d’être heureux ensemble.



Il n’y a rien de plus précieux en ce monde que le sentiment d’exister pour quelqu’un !36

 

36Victor HUGO, 1802-1885, poète, dramaturge, écrivain, romancier et dessinateur romantique Français.






Être en couple quand on est zèbre

 

Je suis tombée amoureuse d’elle comme on s’endort, 



tout doucement et puis tout d’un coup.



John GREEN



Quand j’ai rencontré Julia, je n’avais pas forcément envie d’être en couple. J’étais bien, je vivais au jour le jour. J’avais trouvé mon équilibre. Je pensais à moi et rien qu’à moi et ça me faisait un bien fou. Comme toujours, c’était émotionnellement trop compliqué à gérer pour moi d’être à deux. Elle m’a redonné envie d’essayer et de croire que c’était possible.



Simplicité et authenticité



On s’est rencontrées dans une soirée avec des amis communs. Je suis plutôt charismatique et imposante. Je suis grande et je parle très fort donc à moins d’être aveugle et sourd, en principe on me remarque. Pourtant, face à elle, j’étais intimidée. Rencontrer quelqu’un qui n’a “rien à prouver” c’est tellement rare. J’étais admirative et étonnamment surprise.



Je l’ai tout de suite apprécié et même si au début de la soirée, j'ai tout fait pour l'éviter, on s'est vite retrouvée à discuter ensemble. Sa simplicité et son empathie ont très vite fait tomber mes barrières et je n’ai pas eu peur d’être moi-même. Les gens bien dans leur peau, à l’aise, qui ne se cachent derrière aucun faux semblant, pour moi, ce sont de véritables pépites. Il faut savoir les repérer, les préserver et les garder près de soi.



Quelques semaines après notre première rencontre, j’ai eu un grave accident de scooter. Lorsqu’elle a su que j’étais à l’hôpital, elle a eu les bons mots, le bon ton, toujours cette bienveillance, cette patience et cette justesse dans sa manière de m’aborder, de me réconforter, de me changer les idées et d’être vraiment là pour moi. Sans que je m’en rende vraiment compte, au fil des jours et des semaines, elle a pris de plus en plus de place. Puis, est arrivé le moment où je me suis dit que j’avais juste envie qu’elle soit tout le temps dans ma vie. Elle a été très à l’écoute et rassurante Elle ne m’a jamais mis la pression, on est allées à mon rythme et quand il a fallu prendre des décisions importantes, elle m’a toujours laissé le temps pour le faire.



Accepter ma personnalité



Je sais qu’elle m’a tout de suite trouvée spéciale mais dans le bon sens. C’est ce qui lui a plu et c’est ce qui lui plaît toujours. Elle accepte que j’ai besoin de m’évader et en même temps de beaucoup communiquer et d’avoir plein de projets en tête pour me sentir vivante. Souvent, c’est elle qui m’empêche d’épuiser toute mon énergie. J’ai besoin qu’on me calme, qu’on m’apaise et parfois qu’on me freine et elle le fait bien.



On se retrouve dans beaucoup de domaines, notre principale différence, c’est mon côté extrême. Elle sait que je suis incapable de faire des compromis, que c’est tout simplement au dessus de mes forces et que ça me rendrait malade de les faire. Quand je parle de compromis c’est vraiment sur des décisions importantes, mon métier, nos projets de vie, Léon, la façon de passer notre temps libre ou de vivre l’instant présent.



Elle sait que je suis un peu brute et que je ne mets pas toujours de filtre ce qui peut parfois laisser penser que je suis quelqu’un de dur ou de très hautain. Bien sûr, comme toute personne censée, ça l’agace, mais la manière dont elle me le fait remarquer fait que je ne me sens pas agressée ou blessée. Quand je suis concentrée, j’ai du mal à me focaliser sur autre chose ce qui fait que quand on me parle, soit je ne m’en rends pas compte, soit je n’écoute pas. Je n’arrive pas à faire deux choses en même temps lorsque l’une d’entre elle me demande beaucoup d’attention. J’ai besoin de segmenter et d’être dans ma bulle.



Je suis caractérielle et têtue. Je vis selon mon propre rythme et ça peut être extrêmement compliqué pour l'autre. A contrario, quand je pose une question et qu’on ne me répond pas, je suis capable de la répéter dix fois de suite pour obtenir une réponse. Elle l’accepte, même si c’est chiant. Elle ne veut pas me changer et ne me demande pas des choses que je suis incapable de faire et inversement. Évidemment que ça la pèse que je sois dans ma bulle et que je lui réponde pas toujours quand elle me parle ou que je ne l’écoute pas. Ce qui fait que ça fonctionne c'est qu'elle a toujours en tête que moi je vis en permanence dans un monde rempli de contraintes et elle est prête à s’adapter pour me laisser respirer à la maison.



Je crois que je n’ai jamais été habituée à ce qu’on me prenne telle que je suis, entièrement. En général, on me demande toujours de “faire des efforts“. Mais, vraiment, c’est compliqué parce que ça m’oppresse de les faire donc j’en fais peu voire pas.



Est-ce que je demande, moi, aux gens,de faire des efforts ? D’être différents, d’être plus sympas, d’être moins égoïstes, d’être à l’écoute et empathiques, de percuter plus vite et d’arrêter de critiquer gratuitement ? Non, je ne leur demande pas, sûrement parce qu’ils ne sauraient pas le faire. Alors, s’il vous plaît, arrêter de nous demander de faire des efforts quand on vit dans une société où l’on s’adapte déjà 97% de notre temps. Demandez-nous simplement de ranger nos chaussettes, d’essuyer la table après avoir mangé et de reboucher le dentifrice après l’avoir utilisé. D’accord, ça on peut le faire.



Nos valeurs communes



On est un couple sécurisant dans le sens où on se soutient et on s’encourage. On prend du temps l’une pour l’autre. On s’intéresse, on ne se juge pas et on communique beaucoup. On devrait montrer à l’autre qu’on l’aime chaque jour qui passe.



On partage les mêmes valeurs et la même vision de la vie, qui d’ailleurs est relativement simple : vivre au jour le jour, tout en ayant des projets personnels et communs qui nous donnent une direction à suivre sans pour autant s’empêcher de changer les plans.



Au quotidien, on partage ce qui est important pour nous deux :



•       essayer de ne jamais mal se parler



•       rire beaucoup



•      prendre du temps pour nous individuellement et ensemble



Bien sûr, il nous arrive aussi d’avoir des envies différentes. On est capable de faire des choses l’une sans l’autre. Moi, ça me va très bien d’avoir, de temps en temps, une soirée seule tranquille à la maison. Je fais de la moto et j’adore le foot.
Elle n’aime ni l’un ni l’autre et ça ne m’empêche ni de regarder des matchs, ni de faire des balades avec mes copines.



La confiance, le respect et la patience



De manière générale, je jauge vachement les gens, j’ai énormément de mal à faire confiance parce que l’être humain me fait peur. Certes, il est capable d’être gentil, solidaire et généreux mais il est aussi capable des pires atrocités. J’aurais toujours une forme de retenue avec l’autre ce qui peut parfois me faire paraître un peu distante. Julia, je lui fais une confiance aveugle. C’est l’être humain le plus bienveillant que je connaisse.



J’ai tendance à vite stresser dans des situations inconfortables. Dès qu’un évènement me contrarie, je me ferme complètement. Elle a cette faculté et cette facilité à me désangoisser. C’est comme si elle avait un sixième sens. Bizarrement, depuis qu’on est ensemble, je suis beaucoup moins sujette aux crises de doute. J’en aurais toujours car le doute fait partie de la vie d’un zèbre mais quand ça arrive, je sais que je peux me tourner vers elle et qu’elle saura trouver les bons mots pour me rassurer.



Lui laisser de la place dans notre couple



Je ne peux pas m’empêcher de penser, c’est instinctif. Peu importe ce qu’il est en train de se passer, je retourne l’affaire dans tous les sens, à la recherche d’une faille.








Je repère directement ce qui ne va pas, ce qui ne tourne pas rond. J’observe jusqu’à trouver le problème afin de pouvoir le réparer, l’améliorer, en faire quelque chose de mieux. C’est ma force, mon intuition, mon métier, et c’est ce qui m’anime tous les jours dans ma vie et mon quotidien. Sauf que ce sont des traits de personnalité qui prennent énormément de place et qui peuvent vite être envahissants pour notre conjoint. On veut tout changer sans forcément laisser la possibilité à l’autre de s’exprimer ou donner son avis. On pense toujours que la seule réponse possible, c’est la nôtre. Mais non, on n’a pas toujours raison.



Avec les gens, c’est pareil. Je vois toujours le potentiel inexploité en eux. Ce qu’ils seraient capables d’être ou de faire. C’est un de mes défauts et je pense que c’est lié au fait que je sois zèbre. Je ne suis jamais satisfaite. Je sais qu’on peut faire mieux. Mais on peut toujours faire mieux ! Seulement, qui suis-je pour dire aux autres qu’ils pourraient aller plus loin ? Qu’ils gâchent leur potentiel ? Je détesterai que quelqu’un se permette de me dire cela. C’est un point sur lequel je travaille parce qu’il faut absolument que j’arrête de faire ça ! D’être une maniaque du contrôle et de l’amélioration continue. Les gens sont très bien comme ils sont et je n’ai pas à essayer de les pousser à être la meilleure version d’eux-même s’ils n’en ressentent pas le besoin. Et c’est bien sûr valable pour Julia.



La clé d’un couple heureux



Elle n’est pas zèbre, par contre elle respecte ce que je suis, y compris ma douance. J’ai passé le test quelques semaines après notre rencontre. Elle m’a soutenue jusqu’au résultat. Je sais qu’elle s’y intéresse et qu’elle le prend en compte.



On est assez smooth
au quotidien mais des fois on se fait quand-même monter dans les tours. Je ne serai jamais quelqu’un de linéaire. Comme tous les couples, il arrive qu’on se prenne la tête. On n’est pas parfaites et on n’est pas un couple parfait. On n’a pas toujours le même point de vue, ni la même manière de faire où d’envisager les choses.



Malgré un énorme travail sur moi, je reste extrêmement exigeante. Même si elle l’accepte, elle sait me rentrer dedans quand c’est nécessaire et m’aider à lâcher prise. Elle sait aussi que j’ai un énorme problème avec le conflit. Je ne peux pas rester fâchée parce j‘y réfléchis pendant des heures et le petit vélo dans ma tête se remet à tourner. On prend quinze minutes chacune de notre côté et puis on en parle et on essaye de se mettre à la place l’une de l’autre. D’écouter comment on a vécu la situation et ce qui a fait qu’on s’est pris la tête. Au final, ça nous fait avancer ensemble et ça aide à faire grandir notre couple.








En étant zèbre, on capte et ressent tout plus vite et il faut accepter de ne pas être au même rythme que son conjoint surtout s’il n’est pas zèbre. L’essentiel c’est d’aller dans la même direction, et même si parfois j’avance plus vite, elle me rattrape et inversement.



Seul on va plus vite, Ensemble on va plus loin.37

37Proverbe Africain.






Vivre avec un zèbre, casse-tête chinois ?

 

Il appartient à chacun de mettre le curseur 



de son bonheur là ou il le souhaite.



Pas facile d’être le conjoint ou la chérie d’une personne zèbre. Dès qu’on commence à emménager ensemble, cela peut vite s’avérer déroutant et épuisant.



Pour un zèbre, l’amour est très certainement le sentiment le plus puissant qui existe sur cette planète. Comment gérer cette énergie, cette intensité, cette multitude de projets, ce rythme infernal qu’il nous impose quand on ne l’est pas soi-même ?



Pour avoir le point de vue d’un conjoint qui n’est pas zèbre, j’ai demandé à Julia de me dire comment elle vivait le fait d’être en couple avec moi.



Pour toi, c’est quoi un zèbre ?



Avant, c’était simplement un bel animal rayé noir et blanc qui vivait en Afrique. Je ne connaissais pas vraiment la douance avant de te connaître et ça fait tellement partie de toi que je ne le dissocie pas de tes qualités et de tes défauts.



Si j’y réfléchis, pour moi, être zèbre, c’est avoir un potentiel dans un ou plusieurs domaines particuliers et des aptitudes plus développées pour certaines choses. Il y a une facilité d’apprentissage et de réalisation même dans des domaines inconnus. Vous êtes des personnes complexes par votre côté décalé et votre intelligence, mais aussi curieuses, avec toujours une grande volonté d’apprendre et de découvrir. Je trouve aussi que vous avez un côté attachant et enfantin. J’ajouterai que vous êtes des personnalités entières et démonstratives et qu’il n’y a jamais de juste milieu. C’est assez bizarre parce que t’as un humour très fin et subtil mais tu prends tout au premier degré et les choses très vite à cœur. T’es extrêmement susceptible.



Après je ne sais pas si c’est toi ou l’ensemble des zèbres qui sont comme cela.



Entre nous, comment ça se traduit dans notre quotidien ?



Alors, déjà, t’as ce côté un peu têtu. Quand t’as envie de faire quelque chose d’une manière, ça va être difficile de te le faire faire autrement ! Et puis, tu es ultra perfectionniste, tu aimes que les choses soient bien faites ou en tout cas à ta façon (ceci dit, ça c’est très pratique, j’exclus ici le fait que tu sois bordélique). Des rires, des sautes d’humeur, beaucoup de projets.



Tu es quelqu’un de bon vivant, qui aime la vie, qui fait en sorte d’essayer de se prendre la tête le moins possible pour éviter de déclencher ton petit vélo.








Dans la cuisine tu aimes ranger les couteaux, la vaisselle, les courses, le frigo, à ta manière. Et je n’ai pas d’autre choix que de m’adapter. Tu n’aimes pas qu’on déplace les choses parce que tu n’aimes pas avoir à les chercher quand t’en as besoin. Le “chaque chose à sa place” et le “c’est plus logique de faire comme ça“…



Malgré ça, t’as un côté bébé. Faut toujours t’aider à chercher les affaires que t’as perdues. Tous les soirs, tu me demandes où est ton pyjama. C’est aussi valable pour la laisse du chien, les clés, ta carte bleue, ta sacoche et tes tickets restaurants. Ta voiture est presque aussi précieuse que Léon, d’ailleurs à l’heure où on écrit, je ne l’ai toujours pas conduite. Pourtant tu n’es pas matérialiste mais tu aimes prendre soin des choses auxquelles tu tiens.



T’es aussi souvent dans ta bulle, quand tu fais un truc et que t’es concentrée, t’écoutes pas, et parfois ça peut être agaçant. Une fois qu’on le sait, il faut juste attendre que t’aies terminé pour pouvoir avoir une conversation normale.



Ton côté engagé dans les causes animales improbables : faire des cabanes pour hérissons, les ruches et les bûches pour les abeilles solitaires (petit clin d’œil à Jude), les nichoirs à oiseaux et j’en passe.



Est-ce qu’il y a des “avantages” à vivre avec un zèbre ?



Sans hésiter le côté pratique. Tu es super débrouillarde, avec des plans A,B,C,D,E. En Nouvelle-Zélande, l’aménagement du van, à l’appart, la construction d’une penderie alors que tu n’avais jamais tenu une scie de ta vie. Tu aimes faire les choses toi-même. Comprendre comment elles fonctionnent. Il n’y a jamais de problème, il y a que des solutions. C’est un peu ta devise et tu le répètes souvent.



Tu captes les choses vite, même trop parfois. Là encore, je pense que c’est typique des zèbres. Parfois, ça te rend impatiente. On n’a pas le temps de finir notre phrase que tu la finis à notre place et tu as tendance à couper la parole aux gens parce que tu les trouves trop lents.



T’es quelqu’un de dévoué, on peut compter sur toi, moi, tes amis, ta famille. T’es présente pour les gens à qui tu tiens. T’es généreuse aussi, mais tu sélectionnes. Il faut “mériter” ta confiance. Ton côté “grand enfant” fait de toi quelqu’un de très attachant et sensible. T’es ambitieuse et fonceuse, t’as toujours plein de projets, d’envies, et je trouve ça plutôt sympa parce qu’on ne s’ennuie jamais et on a envie de te suivre. Et puis, tout est toujours possible… Et ça aussi, c’est écrit partout dans l’appart. C’est quelque chose que tu défends et pour lequel tu te bats. Même si au début tu n’aimes pas trop qu’on te bouscule, tu prends toujours le temps de réfléchir et d’étudier une proposition. Tu dis “non”, mais souvent quelques jours plus tard, on finit avec un “bon d’accord”. Faut te laisser le temps de t’approprier l’idée mais tu restes relativement partante pour beaucoup de choses.



Est-ce qu’il y a des inconvénients à vivre avec un surdoué ?



Je pense que chaque personne a ses petits défauts au quotidien, après le tout c’est d’aimer vivre avec. D’ailleurs, c’est ça l’amour, accepter les défauts de l’autre. En ce qui te concerne, une fois qu’on te connait, on est rarement surpris par tes réactions. Je sais juste que tu vas prendre les choses beaucoup plus à cœur que moi.



Le seul petit inconvénient que je pourrai dire c’est que tu vas être quelqu’un d’exigeant de manière général. Donc exigeante avec les autres aussi. Et parfois, c’est vrai que c’est un peu énervant de te voir me prendre la tête pour un truc qui, pour moi, n’a pas plus d’importance que ça. Mais encore une fois, le tout est d’apprendre à se connaître pour anticiper les petites sautes d’humeurs.



Je ne sais pas si c’est lié au fait que tu sois zèbre mais je sais que tu as du mal avec la foule, les gens, la ville, le bruit et le brassage. Mais là-dessus on se ressemble donc ce n’est pas un inconvénient pour moi.



Quelque chose qui peut être surprenant, c’est le besoin de repos et de dormir. Là encore, je ne sais pas si tous les zèbres sont comme toi mais dix heures par nuit minimum pour récupérer et deux heures de plus dans la journée, ça fait beaucoup. T’as toujours l’œuf aussi38.T’es quelqu’un de super fort et optimiste mais tu râles énormément. Il y a toujours quelque chose d’imparfait qui te tracasse. T’as un côté grognon. Surtout quand t’as mal ou pas assez dormi.



38Avoir l’œuf : avoir toujours mal quelque part.



Quels conseils donnerais-tu à quelqu’un qui est amoureux d’un zèbre pour que ça se passe bien ?



Premier conseil et le plus important : communiquer



Tu te poses toujours plein de questions et tu analyses tout en permanence. Des fois, tu vas tellement loin dans ton truc, qu’on se sent un peu dépassé. Je te demande souvent ce qu’il y a. Comment tu vas ? À quoi tu penses ? Je m’intéresse à toi. Quand on n’est pas d’accord, je vais essayer de comprendre ton point de vue pour ne pas te braquer. D’une manière générale, il faut être à votre écoute et vous laisser vous exprimer.



 

Demander à votre zèbre comment lui voit les choses. Il faut s’intéresser à qui vous êtes, à votre “particularité” et ne jamais vous rejeter. Je sais que si j’étais dans le déni, si je n’acceptais pas ton côté atypique, t’aurais du mal à te sentir légitime dans notre couple.



 

Deuxième conseil : l’autonomie



Laisser à une personne zèbre son indépendance tout en étant très présent. C’est un peu la difficulté quand on est en couple avec vous ! Je sais que parfois t’as besoin d’espace, d’être seule et en même temps t’as besoin que je te rassure, que je sois là, que je te soutienne dans tes idées, tes projets, tes choix…



Comme tu tiens à moi, mon avis est super important pour toi, et je sais que tu serais déçue si je ne m’impliquais pas dans ta vie… Je le vois notamment avec le blog ou là, avec le livre. Je lis tous tes articles et c’est à moi que tu as demandé de faire la première relecture.



C’est encore l’histoire de l’enfant dans un corps d’adulte. Vous êtes super autonomes, vous savez faire plein de choses, mais vous avez besoin d’être rassurés (toi en tout cas !).



Troisième conseil : patience et tolérance



Il est vrai que j’ai beaucoup de patience et je pense que tu le sais bien. Je m’énerve très rarement donc je ne vais pas trop te braquer car je sais qu’il faut que ça vienne de toi. Bon parfois, il faut quand même que je te bouscule pour deux ou trois bricoles.



Patience va de pair avec tolérance dans le sens où je sais et j’accepte que tu ne penses pas comme moi, que tu n’agis pas comme moi face à une situation précise.



Tu vas avoir trente six milles idées et projets à la fois. Tout ça, je le sais et surtout  je le tolère car c’est tout simplement toi. Ce qui est d’ailleurs beau c’est de voir que sur certains points on est 100% d’accord l’une avec l’autre. On se complète vraiment bien au quotidien.



Pour finir, je pense que la clé pour que ça marche entre un zèbre et un non zèbre c’est de laisser l’autre faire ce qui lui plaît et de lui laisser l’espace pour le faire. On partage beaucoup de temps ensemble et beaucoup de nos passions. On aime le sport, les voyages, les sorties, les amis, mais parfois il est bon pour chacune de nous évader un peu.



Du coup, est-ce qu’on peut vivre avec un zèbre et être heureuse ?



Carrément et encore heureux. Une fois que l'on vous a cernés, vous n’êtes plus si bizarres que ça. C’est même que du bonheur.



Vivre avec un zèbre, c’est tour à tour, vivre avec un enfant ou un vieux coincé dans un corps d’adulte.




CHAPITRE 7

Le Zèbre au Travail














La problématique du travail

 

Quelle place pour les zèbres en entreprise ?



Comment trouver le job idéal quand on a du mal à se canaliser et qu’on s’ennuie vite ? Comment savoir quelle entreprise choisir pour s’y sentir bien et reconnu ? Est-ce que tous les zèbres sont voués à devenir entrepreneur ou est-ce  qu’on peut être heureux en entreprise en tant que salarié ?



La vie professionnelle d’un zèbre est très souvent parsemée de doutes, d’échecs, de remises en question mais aussi de réussites et de coups de cœur .



Quand enfin, je pense savoir ce que je veux faire de ma vie, une autre opportunité se présente, qui engendre une nouvelle idée, un nouveau projet, de nouvelles rencontres et tout ce que j’avais imaginé initialement ne se passe jamais comme je l’avais prévu.



Quand j’étais adolescente, j’étais incapable de me projeter dans un métier en particulier. Il y avait tellement de domaines qui me passionnaient. J’ai toujours besoin d’apprendre et quand j’ai appris, je passe à autre chose. J’accepte de faire un métier pendant quelques années et puis d’en changer voire même, d’en cumuler plusieurs.



J’ai appris à me canaliser grâce à des outils et aussi à mes métiers de professeure et consultante en entreprise que j'adore et dans lesquels je peux exprimer beaucoup de mes potentiels.



Rien de grand ne s'accomplit sans passion !




Les profils atypiques et l’entreprise

 

Le profil atypique est au zèbre ce que le blond vénitien est au roux.



Nos différences, peu importe ce qu’elles sont, font de nous des personnes uniques. C’est pour ça que ce terme de profil atypique, je ne sais jamais quoi en faire. On est tous atypiques à notre manière, par rapport à une norme établie.



Quand on est roux ou blond vénitien, on est atypique parce que le roux est une couleur de cheveux plutôt rare. Un Portugais blond est un Portugais atypique puisque la grande majorité des gens dans ce pays est brune. L’atypisme est toujours lié à un contexte.



Dans le cadre du travail, on parlera d’un profil atypique parce que le CV aura des détours, des accidents ou des incohérences.



Les profils atypiques et le marché de l’emploi



Un profil atypique s’oppose à un profil typique ou standard. Il est non conventionnel par rapport à un poste donné, à un secteur ou à une entreprise.



On définit un profil standard par le biais des caractéristiques suivantes :



• Un cursus et un diplôme d’une école ou d’un groupe d’écoles puis un ou plusieurs stages dans la même filière



•   Un recrutement à un poste junior dans la filière étudiée



•  Une première expérience autonome à un poste qui correspond au diplôme



•   Un poste de manager d’équipe dans le domaine étudié



•
 Une évolution vers le management d’une plus grosse équipe ou d’un service



•
 Le changement d’entreprise dans la filière pour progresser.



•     Un poste à responsabilité dans le domaine ou le secteur : directeur adjoint, puis directeur ou membre du comité de Direction



Il y a une cohérence d’un poste à l’autre qui fait partie d’un projet global. Dans chaque choix de carrière, il y a une suite logique à laquelle on peut s’attendre. À l’opposé, le CV d’un profil atypique est un peu plus décousu.



Les caractéristiques des profils atypiques pour les recruteurs :



•   Les multi-diplômés : plusieurs licences, masters, CAP, bac pro voire même plusieurs CAP et un ou deux masters dans des domaines qui n’ont rien à voir les uns avec les autres



•   Les candidats autodidactes



•   Les candidats sans diplôme mais avec une expérience et une grande connaissance dans un domaine



•   Une reprise d’étude en cours de carrière ou sur le tard



•   Une première partie de carrière hors filière du type voyage à l’étranger, expérience humanitaire, armée, sportifs de haut niveau, artistes connus ou reconnus voire même deux ou trois de ces exemples



•  Une expérience de management et de leadership hors filière : président d’association, entraîneur de sport, leader syndical



•   Il a connu des expériences considérées en France comme difficiles : entrepreneur avec échec, licenciement ou démission en mauvais terme, chômage pendant quelques temps



•  Il a fait des choix de carrière étonnants



•  Il change de secteur professionnel régulièrement



•  Il a du mal à garder le même poste longtemps



• Il possède beaucoup de passions qui ne semblent pas avoir de point commun entre elles : la charpenterie, le blogging, jouer au golf, les jeux vidéos, ramasser des champignons et la littérature Autrichienne du XIXe siècle



•  Un CV qui est le reflet d’une personnalité prononcée



Cette liste est bien évidemment, non exhaustive.



Lorsqu’un recruteur analyse mon CV, il peut difficilement passer à côté de mon côté atypique, mais pas sûr qu’il repère le zèbre. Tous les zèbres n’ont pas obligatoirement des CV atypiques. Certains zèbres avec une personnalité plutôt laminaire ont des cursus scolaires et des parcours professionnels plus classiques.



Profil atypique, zèbre, être humain ?



Zèbres ou non, ce ne sont pas les mêmes choses qui nous font vibrer ou rêver. Ce qui me fait vibrer vous ennuiera peut-être. Une de mes meilleures amies est zèbre et… comptable ! C’est le métier qu’elle a choisi en début de carrière. Je pense que parmi mes douze mille vocations, comptable n’est pas sur la liste, même si j’aime jouer avec les chiffres.



Si vous ne travaillez pas pour vos rêves, quelqu'un vous embauchera pour travailler pour les siens.38

38Steve JOBS. PDG d'Apple.






Sensibiliser les entreprises

 

La vie des entreprises n’est faite que de celle des individus et des groupes.



Daniel JOUVE



Aucun de mes employeurs ne m’a détectée avant que je le sois. Pendant des années, j’ai pensé que j’avais un problème parce que je changeais d’entreprise tous les ans. Comme à l’école, je finissais par m’ennuyer. Mais l’ennui n’était pas mon principal obstacle. Je ne peux pas travailler pour une entreprise si je n’adhère pas au message qu’elle souhaite transmettre.



Les motivations de l’entreprise



La majorité de mes problématiques liées à l’entreprise lors des dix premières années de ma carrière étaient essentiellement liées à mes mauvais choix d’entreprise. Ce n’était pas nécessairement des mauvaises entreprises ou des mauvais managers, c’est juste que je ne pouvais pas m’épanouir n’étant pas en adéquation avec ce qu’ils me demandaient.



Je crois qu’il faut aller au delà du haut potentiel pour trouver les réponses aux questions que l’on se pose. Nous n’avons pas tous les mêmes attentes. La réponse est individuelle. Personnellement, voici ce qui pourrait me faire rester dans une entreprise :



•         ses valeurs



•         ses dirigeants



•         son style de management



•      la prise en compte de la qualité de vie au travail des salariés (QVT)



•         l’humain et les clients remis au centre de la politique de l’entreprise



•         l’impact de l’entreprise sur la planète



À l’époque, je ne me posais pas les bonnes questions. Je voulais juste un bon job bien rémunéré qui correspondait au diplôme que j’avais décroché. Dès ma sortie d’étude, j’ai rapidement occupé de très bons postes. Est-ce que j’étais heureuse ? Non, pas du tout. Je me suis rendue compte à ce moment-là qu’on m’avait menti durant toute ma période scolaire et que le niveau social n’avait aucun rapport avec le bonheur. Je ne trouvais aucune entreprise dans laquelle je me sentais bien. Longtemps, j‘ai pensé qu’aucune n’était faite pour moi et que je ne serai jamais épanouie professionnellement. Que si je voulais ce poste idéal dans cette structure idéale, je devrais me le créer moi-même, sur mesure. J’avais en partie raison mais je pense quand même qu’on peut être zèbre et bien dans une entreprise en tant que salarié.






La découverte de ma douance m’a poussée à modifier mon quotidien y compris professionnel. J’ai fait d’autres choix. Je suis devenue indépendante. Aujourd’hui, j’arrive à travailler avec différentes entreprises parce que ce sont mes clients. La relation hiérarchique est complètement différente. Je suis plus à l’aise quand je travaille pour moi, seule ou avec des personnes en qui j’ai une confiance aveugle.



Un rythme de vie qui nous est propre



Pendant dix ans, j’ai été salariée mais ce n’est pas un format qui me correspond. Je ne m’y retrouve pas.
Je n’ai plus envie de travailler avec des gens avec lesquels je ne suis pas en accord, et surtout, je ne veux plus avoir de contraintes professionnelles. Respecter des horaires de travail fixes
tous les jours, avec seulement cinq semaines de vacances par an, ça ne me convient pas. Travailler trente cinq ou trente neuf heures de manière régulière, c’est difficile sur le long terme. Ce serait même me mettre sur un faux rythme. Un peu comme quand on court avec quelqu’un avec qui on n’a pas la même foulée, on peut vite s’essouffler et faire une contre performance.



Soyons honnêtes, quel patron accepterait qu’on commence à onze heures et parte à quinze ? Qu’on  vienne un jour à huit heures, qu’on
reste jusqu’à deux heures  du matin et qu’on ne vienne pas le lendemain ? Cela semble assez utopique. Pourtant, c’est ce à quoi ressemble mon quotidien. J’ai un rythme de travail qui va énormément varier. Certains jours, je vais être capable d’abattre l’équivalent de trois jours de boulot en une journée. Par contre, ça m’aura tellement épuisée, que les quatre jours suivants, je vais tourner au ralenti et procrastiner.



J’ai besoin de travailler à mon rythme, comme je le sens. Je veux tout faire en même temps, tout mener de front et à force, ma jauge d’énergie se vide. Mon cerveau a du mal à s’arrêter, il travaille tout le temps. C’est aussi ça être zèbre, être parfois capable d’oublier de manger lorsqu’on est en plein travail. Pour compenser et remplir à nouveau la jauge, j’ai besoin de me poser pendant plusieurs heures voire quelques jours.



La formule métro, boulot, dodo, ce n’est pas pour moi. J’ai de la chance, Julia me soutient dans le fait de ne pas avoir une vie normée et elle ne m’a jamais mis la pression avec ça. Je la remercie souvent parce que ça me permet d’avoir une grande liberté dans ma vie et surtout, je ne culpabilise pas de vivre comme cela.



Des profils innovants et labiles



L’innovation m’a toujours fait vibrer. C’est un véritable challenge qui s’inscrit complètement dans ce que je recherche et qui colle à mon profil. Même si j’ai énormément entendu les termes disruptifs39
et innovants quand j’étais en école de commerce et plus récemment en entreprise ou dans des conférences, aucun de mes employeurs n’avait décelé ces qualités chez moi. Pourquoi ? Parce que j’avais des côtés syndicalistes, idéalistes et passionnés qui dérangeaient.



39Le mot disruptif est dérivé du latin dis rumpere qui signifie briser, rompre. On utilise ce terme pour indiquer ce qui se casse, se rompt, ce qui perturbe ou change profondément l’existant.



Ma vision, reflet de mon intelligence cognitive, leur faisait un peu peur. Ils ne savaient pas comment gérer tout cela. Avec du recul, je suis aujourd’hui persuadée qu’ils me considéraient comme une cocotte minute prête à exploser à tout instant. À cette époque, je ne comprenais pas l’énoncé. Je ne savais pas que j’étais zèbre mais je savais que j’étais un profil atypique. On me demandait d’être innovante mais en restant bien à ma place. Je suis bien trop entière et trop passionnée pour cela.



Rester à ma place est synonyme de faux self et je ne veux plus me mentir à moi-même. Je n’en suis plus capable. On veut des employés et des managers disruptifs mais avec un comportement émotionnel linéaire. Je trouve cette demande hypocrite. Je ne peux pas séparer mon cerveau de ma personnalité. Je ne peux pas être quelqu’un d’innovant, intelligent, précurseur et être en même temps quelqu’un de discret, qui a le bon ton, le bon discours et la bonne distance.



Quel avenir pour les zèbres en entreprise ?



Il y a encore énormément de chemin à faire entre la théorie et la réalité des entreprises. Comme pour l’Éducation nationale, les choses avancent et changent mais cela prend du temps, même si, heureusement il y a toujours de belles surprises. Les entreprises semblent prendre connaissance de l’existence de la neurodiversité.



De plus en plus d’influenceurs en Ressources Humaines véhiculent une image positive du Haut Potentiel et participent à ce changement. J’ai découvert qu’il existe des cabinets de recrutement spécialisés pour les zèbres. Des entreprises créent des réseaux internes dédiés aux zèbres, la Société Générale, l’Administration Publique, Airbus avec my gifted network, sont quelques exemples parmi tant d’autres. Preuve que les lignes bougent et que pour certaines entreprises, les zèbres sont considérés comme des profils à vraie valeur ajoutée. Espérons qu'elles ouvrent la voie à d'autres.



D’ici là, quelles alternatives trouver quand on est un salarié zèbre ? Être rémunéré uniquement sur objectif ? Faire évoluer soi-même sa mission au sein de l’entreprise ? En parler dès l’entretien d’embauche ?



Là encore, les réponses dépendent de chacun. J’ai trouvé un équilibre en étant entrepreneure. L’avantage c’est que je ne rends de compte à personne mais l’inconvénient c’est que je n’ai pas de sécurité financière à long terme. Ce derniers points ne sont pas des freins dans ma vie, je suis toujours confiante en ce qui concerne l’avenir. Ce n'est pas le cas de tout le monde et pour beaucoup, vivre sans savoir comment assurer demain peut être un véritable frein.



Au départ, j'ai fait le choix de réduire de plus d’un tiers mon salaire et je n’ai aucun regret. Depuis, j’ai retrouvé une stabilité financière et surtout, j'ai beaucoup plus de temps ! Du temps pour ma vie personnelle, pour prendre soin de moi et des gens que j’aime, plus de temps pour Léon, plus de temps pour développer mes projets, plus de temps pour mon jardin, plus de temps pour tout ! Et je travaille principalement à la maison ce qui était aussi un des but recherché.



Ma vie n’est pas mieux ou moins bien que la vôtre, elle est différente et elle me correspond parce que c’est moi qui l’ai choisie.



Chaque profil doit trouver la voie qui lui correspond.






S’épanouir dans son travail quand on est zèbre

 

Choisis un travail que tu aimes, 



et tu n’auras pas à travailler un seul jour de ta vie.



Confucius



Quand on est zèbre, trouver un emploi qui nous plaît et une entreprise dans laquelle on se sent bien, on ne va pas se mentir, c’est un peu le parcours du combattant. Heureusement, compliqué ne veut pas dire impossible.



Est-ce qu’il existe un job idéal quand on est zèbre ? Non, mais il y a un job adéquat pour chacun d’entre nous, et, fort heureusement, il n’est pas le même pour tous les zèbres. C’est à vous de définir ce qui vous anime, ce vers quoi vous souhaitez vous orienter pour être épanoui.



Être un zèbre décomplexé au travail



Ces dernières années, j’ai vraiment été surprise de rencontrer beaucoup de zèbres dans le cadre de mon travail !



Visiblement, formateur et consultant en école de commerce ou d’ingénieurs semble des métiers que les zèbres affectionnent particulièrement. C’est assez logique quand on y réfléchit. C’est une profession dans laquelle on n’a pas vraiment de patron donc pas de hiérarchie et pas de rapport d’autorité. On est indépendant. On travaille à notre rythme et rarement à 100%. C’est souvent un travail qui vient en compléter un autre. Il y a beaucoup de créativité et de liberté dans la gestion des modules de cours. On partage, on transmet, on apprend et aucun jour ne ressemble ni au précédent ni au suivant. On n’a ni le temps de s’ennuyer ni de se lasser. L’enseignement permet également d’avoir beaucoup de temps libre et une vraie qualité de vie car on finit rarement après 17h.



La majorité de mes collègues savent que je suis zèbre et connaissent l’existence du blog. J’en parle avec mes étudiants et je leur explique ce qu’est un profil à Haut Potentiel. J’aime la transparence. Je trouve que ça simplifie beaucoup de choses.  Il y a une zone à trouver entre la transparence et la nudité mais quand on reste authentique je crois que ça fonctionne. J’ai un excellent rapport avec eux. Ils ne me prennent jamais de haut et ne me reprochent jamais ce côté atypique, preuve qu’ils sont tout à fait en capacité de comprendre la différence sans la juger.



Je suis fière de pouvoir échanger sur la douance avec eux. Cela me permet de pouvoir aider ceux qui se sentent en difficulté ou simplement différents et surtout, de les encourager à devenir eux-mêmes sans avoir peur. En disant moi-même
que je suis zèbre, je donne de la légitimité aux étudiants qui le découvrent ou qui le sont et qui s’en cachent. Je participe aussi à démocratiser l’image que les gens peuvent avoir des écoles de commerce françaises. On peut enseigner en MBA et être quelqu'un de simple, humble et accessible.



Être zèbre m’aide naturellement à me démarquer. Les différentes écoles pour lesquelles j’enseigne me contactent pour mes méthodes d’enseignement souvent décalées et originales. Les jeunes sont mes meilleurs ambassadeurs car c’est souvent grâce à leurs témoignages qu’on me confie de nouveaux cours.



J'ai mis du temps à me créer cette vie sur mesure. Grâce à Suivez le Zèbre, je travaille à la maison 50% de mon temps. J'écris, j'envoie vos commandes et je communique sur les réseaux sociaux. C'est très agréable mais il faut aimer travailler seule et chez soi. Les métiers de consultante et professeure me permettent de maintenir une vie sociale et de garder ce lien avec les autres dont j'ai vitalement besoin.



Le monde évolue. Les jeunes générations et la crise du Covid en sont les preuves et moi, de mon côté, j’ai enfin trouvé un équilibre en cumulant plusieurs métiers dans lesquels je m’épanouis à 100%.



Gardez confiance, ça va venir.




Pourquoi embaucher un zèbre ?

 

Osez embaucher la future reine de votre ruche !



Prendre un profil zèbre dans une entreprise peut être une solution efficace quand on cherche de la nouveauté, de l’innovation, un regard pointilleux, inédit et surprenant.



Le profil à Haut Potentiel, un booster d’équipe



Je suis convaincue par l’importance de la diversité des profils en entreprise. Le zèbre, comme tout un chacun, a de nombreux points positifs et bien sûr des points négatifs. Pourquoi choisir d’embaucher un zèbre dans son équipe ?



Si j’étais chef d’entreprise, nul doute que j’engagerais un ou plusieurs profils à haut potentiel.



Un salarié hors norme avec des qualités authentiques



Des capacités cognitives exceptionnelles



On l’a vu, un zèbre a des capacités cognitives et d’analyse qui l’aident à trouver des solutions rapidement à des problématiques. L’avantage des zèbres c’est qu’ils réfléchissent vite et bien par rapport à une situation donnée.



La clairvoyance



Un zèbre est visionnaire, capable de déceler des tendances et des besoins. C’est également un salarié qui cerne très vite ses collègues et les aspirations qui les guident. Il a une sorte de flair naturel qui s’explique par sa grande empathie et sa compassion envers les autres. Il arrive très facilement à identifier ce qui fonctionne bien dans un processus, un service, une situation et aussi ce qu’il faut améliorer, continuer ou au contraire stopper. Il va proposer la ou les préconisations nécessaires et il se trompe rarement.



Il a une vision stratégique très juste de son environnement. Cependant, il aura du mal à l’expliquer et à la partager s’il ne prend pas le temps de bien construire son argumentation.



L’innovation



Le zèbre est définitivement un moteur d’innovation. Son besoin de tout comprendre, sa curiosité et son sens pratique le poussent à toujours vouloir faire mieux. Pour lui, ce n’est jamais assez bien, jamais abouti, jamais assez réussi. Il remet toujours tout en question et ne croit pas à l’ordre établi ce qui fait de lui un levier. Il pousse sans cesse les équipes et l’entreprise à sortir de leurs zones de confort, à repousser leurs limites, à voir toujours plus loin. Ce n’est pas forcément un inventeur mais plutôt celui qui va améliorer l’existant. Il est à l’aise dans des projets qui font appel à ses qualités d’entrepreneur. Il est un intrapreneur au sein d’une équipe ou d’une entreprise.



Créatif et organisé



Il est rare d’avoir cette double qualité. Être à la fois quelqu’un de très créatif, qui a vingt milles idées par minute et qui arrive à voir comment structurer cette créativité pour la rendre efficiente. Le zèbre a une pensée divergente. Une idée A génère une multitude de sous-idées, reliées d’une manière ou d’une autre les unes aux autres.



Ce cheminement improbable mais organisé est une vraie force pour aider les équipes à brainstormer, innover, se challenger et aussi à s’ouvrir. Cela apporte une autre forme de pensée, une autre vision d’un produit ou d’un process. La diversité cognitive est une vraie force dans une équipe.



Redonner du sens



Un zèbre n’acceptera jamais une mission qu’il juge sans intérêt ou qui ne fait pas sens à ses yeux hormis si elle lui permet d’atteindre un objectif plus important à ses yeux. S’il accepte une directive ou un processus qu’il trouve absurde, il va entrer en conflit avec lui-même et vous le verrez. Il refusera la mission soit en le disant soit en le faisant comprendre.



C’est un profil qui a besoin de sens dans sa vie personnelle comme professionnelle. Il a du mal avec le compromis puisqu’il est trop honnête et trop authentique. C’est plutôt bénéfique pour l’entreprise car ce type de salariés permet de remettre du sens dans l’entreprise : pourquoi prendre telle décision ou faire tel choix ?



Un zèbre poussera à la remise en question et à la prise de recul et de hauteur. Il sera un guide en incarnant un management assertif*
au sein d’une équipe ou d’une entreprise.



Partage et cohésion



Le zèbre est un talent brut. Il faut le ménager, le mettre en valeur sans jamais oublier sa fragilité. Contrairement aux idées préconçues, un zèbre n’a pas du tout confiance en lui. Son tempérament disruptif40 fascine autant qu’il agace ! Si le manager ou l’entreprise réussit à le mettre en confiance et qu’il se sent à l’aise, il partagera son optimisme, son dynamisme et sa bonne humeur et deviendra très vite un meneur.



40S’exprimer et défendre ses droits et ses idées sans empiéter sur ceux des autres.








Il incarne un leadership naturel. Il est altruiste et juste. Il aime la transparence c’est pourquoi ses collègues se tournent naturellement vers lui pour lui demander des conseils et de l’aide.



D'ailleurs, beaucoup de zèbres terminent en cabinet de conseil ou deviennent consultants à leur compte. Il utilisera son haut potentiel pour initier des nouvelles activités dans l’entreprise, qu’elles soient intra ou extra entreprise. Il sait également pousser ses collègues a plus de curiosité et de tolérance.



Engagement



Son manque de confiance en lui fait qu’il prend les choses très à cœur . Si sa mission lui plaît, il n’hésitera pas à se jeter corps et âme dans son travail. Il sera un des meilleurs ambassadeurs de votre marque et de votre entreprise.



Attention cependant à ne pas en abuser car c’est un profil qui, du fait qu’il donne énormément sans se ménager, est très sensible au burn out. Il faut apprendre à gérer son énergie et ses disponibilités. Il n’a pas la même manière de travailler que les autres collaborateurs. C’est un oscilloscope. Si vous lui proposez des horaires flexibles et du télétravail, vous le garderez plus longtemps.



Attention aussi à toujours le nourrir intellectuellement. Le zèbre s’ennuie très vite et peut vite se retrouver en situation de bore out41. Stimulez-le par des nouvelles missions et problématiques ou un nouveau poste. Ce sera également un moyen pour son manager d’être constamment en alerte. De plus, il dynamisera l’environnement de travail de l’entreprise.



41Bore out : issu de l’anglais s'ennuyer. Quand on ne vous donne pas assez de travail, que vous vous ennuyez au travail au point de faire une dépression suite au sentiment d'inutilité et de dévalorisation.








Connaître les limites d’un profil zèbre avant de l’embaucher



Malgré toutes ses qualités, un salarié zèbre peut avoir de gros défauts. Il peut avoir du mal à travailler en équipe car s'il est persuadé qu'il a raison sur un sujet, il aura du mal à lâcher et se ranger à l'avis du collectif.



Il peut également être un manager exigeant, tyrannique et perfectionniste lorsqu'il n'a pas confiance en ses collaborateurs et de ce fait il peut avoir des difficultés à déléguer. Il travaille vite ce qui peut faire peur à ses équipes ou ses collaborateurs car il crée une forme de pression inconsciente.



Un zèbre est un profil sensible. Le fait qu’il se remette tout le temps en question fait de lui un salarié volatile qui n'hésitera pas à quitter une entreprise pour trouver une meilleure qualité de travail et du sens ailleurs.








Si l’entreprise souhaite intégrer ce type de talent dans son équipe et le fidéliser, elle ne devra pas être une entreprise ou avoir un manager qui :



• propose un management trop directif



• est très hiérarchisée



• ne favorise pas l’échange avec les autres



• cherche uniquement la rentabilité sans prendre en compte l’humain



• a une hiérarchie verticale



• laisse peu d’autonomie à ses collaborateurs



•
ne permet pas la polyvalence des tâches ou des missions



• ne met pas en valeur les personnalités des collaborateurs



•
ne permet pas d’apprendre ou d’évoluer au sein de l’entreprise



Si un zèbre ne peut pas exprimer pleinement son potentiel ou s’il se sent trop bridé, l’entreprise n’arrivera pas à le retenir. Un zèbre doit être sous la direction d’un manager qui, pour lui, sera exemplaire, bienveillant et inspirant. Eh oui, rien que ça ! Il va tester la légitimité et l’autorité de son supérieur hiérarchique, c’est pourquoi il est important de bien définir ses objectifs avant d’embaucher ce type de collaborateurs.



Personnellement, je ne ferai jamais le choix d’une équipe composée uniquement de zèbres, ce serait une alternance d’innovation, d’exigence et de remise en question perpétuelles. Je favoriserais un mélange de compétences, de visions et d’aptitudes.



Profils atypiques, la norme de demain ?



J’ai pu lire que demain les profils atypiques seront la norme en entreprise. Un  titre très accrocheur mais qui est vide de sens. On ne devient pas atypique en un claquement de doigt. Si les profils atypiques deviennent la norme demain alors ils ne seront plus atypiques puisqu’ils seront la norme. Un atypique étant justement, par définition, quelqu’un d’hors norme.



Pour être irremplaçable, il faut être différent.42



42Coco Chanel, 1883-1971 de son vrai nom Gabrielle Chasnel, est une créatrice de mode, modiste et grande couturière française.






Faire de son haut potentiel une force dans son CV

 

Soyez vous-même les autres sont déjà pris.



Oscar WILDE



Le zèbre est décalé, incompris et souvent maladroit. Comment faire deviner à un employeur potentiel les capacités que l’on a sans passer pour quelqu’un de prétentieux ?



Faire un CV qui vous ressemble graphiquement



Si vous pensez vous en sortir avec un template de CV trouvé sur Pôle Emploi vous vous trompez complètement. Vous êtes unique. Pour faire un CV efficace, il faut vous investir. Votre CV sera le reflet de ce que vous êtes. Réaliser un beau CV prend du temps. C’est comme réaliser un beau tableau, c’est rarement abouti au premier jet.



Dans un CV, il y a deux aspects : le fond et la forme. 



Soignez le fond de votre CV



Avant de définir la forme, je vous conseille de définir le fond. Quand on est zèbre, cette partie peut vite prendre plusieurs jours voire une bonne semaine. Le temps de noter votre passage d’architecte à assistant vétérinaire puis éleveur de poule, caviste et dernièrement pet sitter43, sans oublier les nombreuses périodes pôle emploi, vos trois dernières démissions et ruptures conventionnelles, il vous faudra un peu d’organisation.



43Nounou pour animaux.



Une fois que vous avez fait le point sur vos parcours scolaires et professionnels, sur vos compétences et sur vos qualités de savoir-être, vous devrez penser votre CV.



Soigner la forme de votre CV



D’après vous, qu’est-ce qui mérite d’être mis en avant sur votre CV ? Le savoir-être est ce qui me semble le plus important. Les compétences s’acquièrent alors que ce que nous sommes est ancré au plus profond de nous. Utilisez ce qu’on appelle les soft skills43



43Soft Skills : compétences humaines ou comportementales.



Dans cette rubrique intitulée savoir-être ou compétences personnelles, vous pouvez lister ces belles qualités qui font de vous un être unique. N’hésitez pas à la mettre bien en évidence sur votre CV.








Dans le mien, j’ai défini mes cinq principaux traits de personnalité dans un schéma en forme de ruche. Je n’ai pas choisi les alvéoles au hasard. Je me considère comme une abeille qui participe au bon fonctionnement de la ruche qu’est l’entreprise.



J’adore cette image, surtout que pour perdurer, le monde a besoin d’abeilles.



[image: ]






Justifier son parcours scolaire atypique



Deux tiers des zèbres ont un parcours scolaire incohérent. Comment justifier nos deux années en tant qu’infirmière puis notre retour à l’université en licence de journalisme pour finir avec un MBA spécialisé en nouvelles technologies et qu’on est actuellement en attente d’une idée de génie pour une future reconversion professionnelle.



Le zèbre ne s’arrête jamais de faire des études ou de s’instruire par lui-même. C’est un besoin vital de continuer d’apprendre. Ce qui rend cohérent votre parcours scolaire atypique c’est votre curiosité et c’est ça que vous devrez mettre en avant. Qu’est-ce qui vous a poussé à passer d’infirmière à journaliste spécialisée  en NTIC44
? Sur le papier cela peut sembler farfelu mais je suis sûre que vous avez une explication cohérente.



44Nouvelles Technologie d'Information et de Communication.



Un zèbre ne se met aucune limite, quand il a envie d’essayer quelque chose, il le fait. C’est
une
énorme
chance,
une
grande
qualité
et
une
force
incroyable.
Mettez
en avant votre ouverture d’esprit et votre polyvalence.



Vous avez une culture particulière : une licence de biologie spécialisée dans les plantes aquatiques, une licence d’Histoire avec une passion pour l’Empire Byzantin, une formation à la poterie, une passion pour la mécanique. Voilà ce qui vous rend unique et pertinent pour un poste.



Les détours font la différence



Mon CAP Pâtissier m’a aidée à décrocher un job de manager de projets en marketing digital parce que l’entreprise souhaitait développer la marque sur un concept de Food
et Restauration. Zèbre ou non, votre particularité vous aidera à décrocher un entretien d’embauche et c’est votre profil qui devrait faire la différence avec les autres candidats.



Le parcours professionnel d’un zèbre est plus souvent dicté par ses rencontres plutôt que par sa volonté d’évolution de carrière. Ce sont elles qui vont créer des opportunités. Au fil du temps et des coups de cœur, la carrière et les projets se dessinent au biais des personnalités rencontrées. Le zèbre est toujours guidé par ce en quoi il croit plutôt que par la réussite et l’argent.



Ce sont nos côtés profondément humains et curieux qui nous poussent vers de nouvelles aventures et aussi notre confiance en l’autre et en l’avenir. Des qualités très recherchées en entreprise.



Soyez la meilleure version de vous-même



Dans votre CV, vous devez susciter la curiosité du recruteur. Vous devez mettre toutes les chances de votre côté pour obtenir un entretien d’embauche.



Votre parcours reflète la manière dont vous voyez le monde. Vous ne pouvez pas et ne devez plus vous cacher derrière des faux-semblants. S’il y a résonance avec le recruteur parce qu'il craque sur votre CV alors c’est gagné.



Malgré son côté obscur lié à une trop grande clairvoyance, je suis persuadée que le zèbre est un éternel optimiste même s’il l’ignore. Vos immenses capacités à rebondir ainsi qu’à sortir de votre zone de confort doivent être plébiscitées dans votre CV.



Listez par date, de la plus récente à la plus ancienne, vos diverses expériences professionnelles. Mettez à l’intérieur de chacune d'elle les missions et rôles que vous avez eus. Soyez pertinents et séduisants dans vos intitulés.








Si votre mission était la prise en charge de clients internationaux lors de laquelle vous étiez amenés à parler couramment une langue étrangère, ne mettez pas hôtesse d’accueil. Vous choisirez  plutôt  ambassadrice  de  marque  ou  chargée de clientèle internationale. C’est purement et simplement de la sémantique. Ambassadrice de marque implique plus de responsabilités que chargée d’accueil et dans les faits, c’est le cas. Si, dans l’une de vos missions, vous avez été amené à parler dans une autre langue, il faut absolument le mettre en avant sur votre CV, cela peut vous ouvrir des portes et des postes. Les mots choisis pour décrire vos missions sont primordiaux. Pour arriver à vous mettre en avant dans votre CV sans faire prétentieux, il faut avoir confiance en vous, sans vouloir en faire trop. La clé, c’est le bon
dosage.



Mettre sa personnalité en avant



Aujourd’hui, les recruteurs accordent une attention toute particulière aux centres d’intérêt et aux différentes passions. Ils en disent long sur vous. Si vous êtes passionnés par la moto, on comprend rapidement que vous aimez l’indépendance, la liberté et un mode de vie sans contrainte. Si vous jouez au foot depuis dix ans  et que vous êtes capitaine, vous êtes un leader et un meneur de groupe et vous savez travailler en équipe. Avec ces deux passions, on a tout de suite des indices sur votre personnalité, vos capacités ou encore vos attentes dans votre vie personnelle comme professionnelle.



Un bon recruteur sait lire entre les lignes. Soigner et chouchouter la partie sur vos passions et centres d’intérêt. Comme pour le savoir-être, en trente secondes, je dois savoir qui j’ai en face de moi. Si votre CV ressemble à celui de monsieur tout le monde, il passera inaperçu dans la pile des quatre-vingts-dix-sept CV reçus pour le poste. Et encore, là je parle d’une start-up, pour une entreprise prisée, ça se compte en centaines de CV.



Sur le CV de monsieur tout le monde, on retrouve toujours : sport, voyage, musique. Je pense que 90% des Français de trois à cent vingt trois ans aiment soit le sport, soit la musique, soit les voyages, soit les trois. Soyez plus précis, dites-moi quels sports ? Quel type de musique ? Quels voyages ? Erasmus, PVT45
d’un an, tour du Monde ? Week-end en Europe ? En Asie ? Là encore, cela donne énormément d’informations aux recruteurs sur votre
personnalité.



45Visa permis vacances travail.



Faut il mettre son QI sur son CV ?



J’ai rarement un avis complètement tranché sur un sujet mais pour une fois, je vais l’avoir. Non, ne le mettez pas. Les sujets liés au QI et à l’intelligence restent très sensibles
en
France.
En
mettant
votre
QI,
vous
pourrez
passer
pour
quelqu’un
de



pédant. Mettre le QI sur un CV peut biaiser le libre arbitre du recruteur.



Nous sommes des personnalités et non un simple chiffre. Vous pouvez avoir un  QI élevé et ne pas forcément avoir les compétences requises pour le poste. Vous pouvez être un THQI46 et être un très mauvais rédacteur, qui plus est, dyslexique. Vous ne serez pas compétent pour un poste de content manager (Rédacteur de contenu)
malgré votre haut
QI.



46Très Haut Quotient Intellectuel



Notre objectif est de démocratiser le haut potentiel, pas de faire du QI un critère de sélection à l’embauche, qui en plus, serait discriminant.



Bien sélectionner les entreprises



Je vous conseille de privilégier les entreprises qui recherchent une personnalité plutôt que des compétences. Un zèbre fonctionne au feeling, il saura apprendre de nouvelles compétences mais il aura du mal à s’adapter à un environnement qui ne lui convient
pas.



S’il n’est pas à l’aise humainement, il finira par se braquer et démissionner ou il se mettra en faux self, sera malheureux et finira en burn out.



Bien choisir son entreprise dès l’envoi de votre CV est  donc  primordial pour votre santé mentale, votre bien-être personnel et professionnel. Pour postuler efficacement, cherchez toutes les informations que vous pouvez sur l’entreprise. Je conseille toujours d’avoir deux ou trois CV différents que vous pourrez utiliser suivant le poste ou l’entreprise que vous souhaitez intégrer. Cela peut sembler chronophage mais à terme vous économiserez pas mal de temps et vous serez plus pertinents dans vos
candidatures.



Si vous décrochez un entretien, demandez toujours à rencontrer votre futur manager. C’est avec lui que vous allez principalement échanger et qui sera votre supérieur hiérarchique. Si vous n’accrochez pas dès l’entretien d’embauche, inutile de donner suite. Notre intuition de zèbre est notre meilleur atout si vous avez le moindre doute, soulevez-le rapidement et si malgré tout vous ne le sentez toujours pas, n’y allez
pas.



Quand il y a un doute, c’est qu’il n’y a pas de doute.48








48Ronin, 1998, est un film réalisé par John Frankenheimer avec Nader Boussandel et Robert De Niro.






Peut-on être Zèbre et bon Manager ?

 

Traitez un individu comme il est et il restera ce qu’il est. Traitez-le comme il doit et peut devenir, il deviendra ce qu’il doit et peut être.



Johann Wolfgang VON GOETHE



Le manager joue énormément sur la motivation des collaborateurs et il influence également leur comportement. On ne quitte pas forcément un travail à cause du salaire mais on le quitte pour une mauvaise ambiance et pour un mauvais management.



Le manager sera vecteur de turn over49
ou au contraire de fidélisation des salariés. C’est un jeu d’équilibriste subtil d'être une entreprise à valeurs fortes incarnées par les managers qui deviennent des relais et des ambassadeurs sans pour autant en devenir prisonniers.



49Rotation de l’emploi ou renouvellement du personnel.



Le manager idéal existe-t-il ?



Sur Linkedin, il existe de nombreux articles liés au management. Je me suis rendue compte qu’on parlait de quête de sens, de bienveillance, d’empathie, d’écoute en listant les caractéristiques de ce manager parfait. J’en parle moi aussi très souvent étant une adepte du développement personnel et du marketing RH, mais, je ne peux m’empêcher de me demander si c’est vraiment la bonne réponse.



Si on demande à vingt personnes de donner une définition du manager parfait, on aura certainement vingt réponses différentes. On se fait tous une idée du manager idéal, de l'entreprise idéale, comme on se fait tous une idée du conjoint idéal ou de la belle-mère idéale. Ce manager, il ne répond pas à une norme et à une liste exhaustive d’adjectifs, il répond à un besoin. Et ce besoin c’est celui de ses managés.



C’est quoi un bon Manager ?



Face à tant d’incertitudes et de questionnements existentiels, je me suis dit, qui mieux que les managers de demain pour répondre à cette question ?



J’ai demandé à mes étudiants de me parler de leur manager direct en leur donnant un travail simple : ils devaient m’expliquer en quoi le leur était un bon manager, un mauvais manager et quels étaient ses potentiels axes d’amélioration. Les autres agissent sur nous comme un miroir. En leur demandant d’analyser les attitudes et les méthodes de management de leur manager, c’est eux que je questionnais sur leurs attentes et celui qu’il souhaitait devenir.



Tout le monde est persuadé qu’en management le sens est la clé. Le sens c'est
comme le manager idéal, il n’est pas le même pour tout le monde. Bien sûr le sens reste le principal fil conducteur d’une carrière, mais, il n’est pas forcément présent à chaque emploi. Parfois, le sens qu’on  donne à notre travail reste la fin et non    le moyen. Quand j’ai monté ma première entreprise, j’ai fait la plonge dans un restaurant pour continuer à payer mon loyer et atteindre mon objectif qui était de devenir entrepreneure. Cela avait du sens, à ce moment-là, d’être plongeuse dans un restaurant et je n’avais aucune frustration liée à l’exercice de cette activité.



Aujourd'hui professeure est de très loin le métier qui donne le plus de sens à ma vie. Néanmoins, il y a des jours où c'est difficile car c'est énergivore et on gère de l'humain au quotidien. Je l'accepte car c'est aussi ce qui le rend passionnant.



La clé du Management en entreprise : LES VALEURS



Trouver le bon métier, trouver la bonne entreprise, trouver le bon manager dépend de qui vous êtes, de ce qui vous anime et surtout de vos valeurs. Bien se connaître soi-même permet d’éviter d’accepter un poste ou une mutation dans un service avec un nouveau manager qui ne nous correspond pas.



C’est ici que l’entretien d’embauche est la clé. L’entretien doit servir aux deux parties : l’entreprise et vous. N’acceptez pas n’importe quel poste dans n’importe quelle entreprise par peur du manque qu’il soit financier ou autre. C’est dur de passer au dessus de ses contraintes mais il vaut mieux parfois galérer quelque temps pour se donner une vraie chance de trouver un poste et une entreprise dans lesquels on se sent bien professionnellement et humainement.



Quand on cherche ou change de travail, on n’ose pas forcément poser certaines questions par peur de choquer le recruteur ou de se sentir déplacé. Pourtant, c’est le seul moment où vous pouvez avoir des informations sur votre futur manager et votre future entreprise alors profitez-en. En face à face, le corps donne des pistes qu’internet ne peut pas vous donner, même après des heures de recherches.



Les questions que l’on n’ose pas poser :



•         Quelles sont les valeurs de l’entreprise ?



•         Quel type de management vous pratiquez ?



•         Quelle est la vision et la philosophie de la Direction ?



•         Pouvez-vous présenter l’équipe ?



•         Qu’est-ce qui anime l’équipe au quotidien ?



•         Est-ce qu’il y a des activités organisées en dehors de l’entreprise
type,



afterwork, sorties ou séminaires ?



•         Est-ce que vous avez une politique RSE (responsabilité sociétale des entreprises)
et si oui laquelle ?



•         Est-ce qu’il y a des projets d’entreprise liés au mécénat ou à une fondation



•         Qui est le décisionnaire dans l’équipe et dans le service ? Y a-t’il une évolution de carrière pour ce profil de poste ?



•         Quelles sont les responsabilités attendues dans le poste ?



•         Quelle est la part d’autonomie et de liberté dans le poste ?



•         Est-ce qu’on peut faire preuve de créativité et d’innovation dans le poste ?



•         Quels sont les projets de développement de l’entreprise ?



•         Est-ce que les horaires sont flexibles ou fixes ?



•         Est-ce que le poste aura besoin d’heures supplémentaires ?



•         Quelles sont les modalités de rémunération de l’entreprise (fixe, variable, prime, parts sociales…) ?



•         Y a-t-il d’autres avantages que le salaire ? Mutuelle, CE, prime, tickets restaurants ou chèques vacances ?



C’est à ce moment-là qu’une partie de votre avenir se joue. N’hésitez pas à profiter de cet échange parce que vous n’aurez pas beaucoup d’opportunités pour vous faire votre avis. Un, deux, éventuellement trois entretiens, ça passe vite, c’est court et pourtant c’est un moment où vous prenez une décision importante pour vous et votre avenir.



L’entreprise est censée être garante de son image, de ses valeurs et de son management. Cependant, il suffit parfois de changer de service et de manager pour se sentir beaucoup plus épanoui ou au contraire, ne plus se sentir à sa place.



Si vous êtes chef d’entreprise, le management est le cercle vertueux qui garantit l’incarnation de vos valeurs par votre top management50, votre middle management51
et vos collaborateurs. Pour définir ce qu’est un bon manager dans l’entreprise, définissez vos valeurs et recrutez des gens qui partagent votre vision.



50Le comité de direction, ou équipe de direction ou comité exécutif, investi d'un pouvoir de surveillance et de décision.



51Les cadres intermédiaires qui se situent entre la direction et les managers de proximité.



Le zèbre peut-il être un bon manager ?



Le zèbre est une personne comme les autres, avec ses besoins, ses aspirations, sa culture, son éducation, ses capacités, ses humeurs et sa vie personnelle à gérer.



Est-ce qu’un zèbre peut être un bon manager ? Évidemment. Est-ce qu’il peut être un mauvais manager ? Oui, aussi.



Il a des caractéristiques facilement identifiables et de ce fait il sera un excellent manager pour les personnes qui recherchent quelqu’un :



•         d’altruiste qui sait partager les succès



•         d’empathique



•         de résilient



•         de passionné qui favorise le partage, l’innovation et la créativité



•         qui s’engage et demande de l’engagement à ses collaborateurs voire du surengagement



•    
qui est juste et n’hésite pas à prendre position dans l’entreprise pour développer cette valeur



•         qui est reconnaissant



•         qui manage en mode projet



•         qui est exigeant



Un manager zèbre peut être très inspirant cependant il a un très haut niveau d’exigence envers lui-même qui se répercute forcément sur son équipe. Il peut parfois être extrêmement perfectionniste ce qui est très agaçant lorsque cela concerne de simples détails. Il peut également infantiliser son équipe en voulant absolument tout contrôler notamment s’il n’a pas confiance en certains de ses collaborateurs. S’il a confiance, il arrivera plus facilement à lâcher prise.



Si vous êtes prêt à relever le défi, ce sera un excellent guide pour vos équipes et si vous êtes un de ses collaborateurs, celui qui pourra vous monter à un très haut niveau dans l’entreprise. Il est un révélateur de talent et il saura vous laisser prendre votre envol lorsqu’il sentira que c’est nécessaire à votre épanouissement.



Il est souvent brillant mais son plus grand écueil reste la gestion de ses émotions et de sa sensibilité. Lorsqu’un zèbre sait bien se maîtriser et a confiance en lui, il peut devenir un leader charismatique humain adoré par ses équipes.



Un manager à haut potentiel est aussi inspirant qu’exigeant.




CHAPITRE 8

Le Zèbre et les Pervers Narcissiques














Pervers narcissique, Manipulation et Emprise

 

Quand l’Homme obscurcit l’horizon par son excès de présence, il ne peut être qu’un vulgaire prédateur.



Christian CASTELLI



Il y a encore quelques années, je ne connaissais pas cette expression, pervers narcissique. C’est en m’interrogeant sur des personnes de mon entourage que je l’ai découverte.



Les pervers narcissiques sont des personnalités difficiles à décrire. C’est une notion récente dans l’univers de la psychologie. Ce sont des personnes qui font du mal, qui font souffrir et qui arrivent à briser des vies.



Quand l’un d’entre eux croisent notre chemin au travail ou bien dans l’intimité, proches, famille, amis et même conjoint, le quotidien peut très vite tourner à l’enfer.



Se sortir de l’emprise et de la manipulation



Le plus dur est de se rendre compte que l’on se fait manipuler pour réussir à rompre les liens d’attachements et comprendre pourquoi on est tombé dans une telle relation.



Je vous partage dans ce chapitre un bout de ma vie qui m’a aidée à découvrir que j’étais zèbre. Grâce à cette découverte, j’ai vite fait le lien entre les personnalités toxiques (dont les pervers narcissiques) et les zèbres.



Pour comprendre les relations qui s’opèrent entre les uns et les autres, commençons par définir ce qu’est un pervers
narcissique.



L'emprise, le lien indéfectible entre mépris et méprise.

 




La personnalité Perverse Narcissique

 

Profil d’une personnalité destructrice.



J’ai décidé d’inclure une section sur les pervers narcissiques dans le livre car une grande partie des lecteurs du blog découvrent leur douance en faisant des recherches sur les PN. J’avais déjà cette intuition lors de la création de Suivez le Zèbre. Les témoignages des lecteurs n’ont fait que confirmer mon constat sur le lien qui unit pervers narcissiques et zèbres.



Parité totale entre hommes et femmes



J'utilise le masculin comme genre neutre dans l'ensemble du chapitre mais lorsque j’évoque la personnalité perverse narcissique, je parle aussi bien des hommes   que des femmes. Seuls certains traits varient entre les deux profils. Une femme perverse narcissique va être plus patiente. Elle transgresse moins les lois, prend moins le risque de s’exposer et d’être démasquée. Elle ne jouera pas sur les mêmes cordes psychologiques qu’un homme pour rabaisser sa victime.








Selon le spécialiste Paul-Claude Racamier, a qui l’on doit ce terme de pervers narcissique : Le mouvement pervers narcissique est une façon organisée de se défendre de toutes douleurs ou contradictions internes et de les expulser pour les faire couver ailleurs, tout en se survalorisant, tout cela aux dépens d’autrui et non seulement sans peine mais avec jouissance. L’objet de la perversion narcissique est interchangable : rien de plus et rien de moins qu’une marionnette. C’est un ustensile.52



52Paul-Claude Racamier, Les perversions narcissiques, Payot, 2012, 124p.



Il existe plusieurs types de perversions, la particularité de la personnalité perverse narcissique est une revalorisation narcissique par le biais d’autrui. Pour faire simple, le pervers narcissique vit à travers le regard de l’autre et a besoin du regard de l’autre pour exister. Sans ce regard, il est plongé dans le néant.



Le pervers agit de façon insidieuse et ne culpabilise pas de ses conduites car il rejette la faute sur autrui. Ses sentiments et sa conduite s’adaptent aux circonstances rencontrées, à l’environnement présent et aux personnes côtoyées. Le pervers peut apparaître ainsi aimable, sympathique et très adapté socialement.53



53https://www.lareponsedupsy.info/Perversion.



Les profils pervers narcissique étant très difficiles à déceler et à condamner, il n’existe pas ou peu d’étude et de statistique les concernant. Je suis partie d’hypothèses liées à mes expériences, mes rencontres et aux témoignages que j’ai reçus.








La danse macabre



Racamier décrit le pervers narcissique comme quelqu’un d’organisé et de réfléchi en évoquant un sujet qui ne s’abstient que si le terrain n’est pas propice. Les pervers narcissiques savent attendre pour agir lorsque le moment leur semble opportun et renoncent à leurs objectifs au risque de s’exposer dès qu’ils se sentent percés à jour.



Les pervers narcissiques sont réalistes. Ils se projettent, s’organisent, se préparent, reportent et préméditent leurs conduites. Ils sont suffisamment habiles pour déguiser leurs fins et dissimuler leurs objectifs car ils agissent toujours dans l’ombre54.



54cf note précédente.



Je trouve cette définition de la personnalité perverse narcissique très juste. Il y a quelque chose à la fois d’animal, de prédateur et d’intuitif dans la manière dont agit un pervers narcissique lorsqu’il se met en chasse d’une nouvelle proie. C'est le jeu du chat et de la souris. Pour que cette danse macabre fonctionne, il faut que le jeu du pervers narcissique soit séduisant pour la victime. Le pervers narcissique, homme ou femme, est fin, habile, intelligent et mystérieux. Il est magnétique et extrêmement attirant.



Au début, il donne cette impression d’être à la fois inatteignable, comme si le fait qu’il s’intéresse à vous était déjà une sorte de privilège qu’il vous accorde, et en même temps, rapidement, il ne peut plus se passer de vous. Subitement, Il devient omniprésent dans votre quotidien. Il est toujours là, physiquement mais surtout mentalement. Il envahit tellement vos pensées que l’unique chose à laquelle vous êtes capable de penser, c’est lui. Il donne le rythme de la relation et en impose la cadence. C’est quand lui veut, ou ne veut pas, et vous devez vous y adapter. C’est ainsi que le piège se met en place.



Une séduisante coquille vide



S’il est vrai que le pervers narcissique est totalement dénué d’empathie pour les autres, je ne pense pas qu’il ait une haute estime de lui-même. Je crois même que c’est le contraire. Derrière ces faux-semblants et les apparences se cache quelqu’un qui a peur. Il cherche à avoir une haute estime de lui-même en dévalorisant l’autre, en vain. C’est le serpent qui se mord la queue. Le pervers narcissique est incapable de se lier vraiment aux autres parce qu’au fond, il se déteste et pense ne pas mériter l’attention de l’autre. Les sentiments et l’amour le dégoûtent et le répugnent.



Le PN est un menteur pathologique. Il ment avec un aplomb déconcertant. Vous ne saurez jamais le vrai du faux. Il est incapable de se remettre en question et pour lui, c’est un instinct de survie de remettre la faute sur l’autre. Il ment pour garder de la crédibilité et une image sociale valorisante.








Un pervers narcissique se sent vide. Il n’a aucune personnalité et s’en crée des différentes par mimétisme. C’est un excellent acteur et un véritable caméléon qui recherchera l’approbation de l’autre en incarnant ce qu’il croit être la perfection. Il est incapable de s’affirmer seul et vit dans un faux self permanent. Ses valeurs sont souvent creuses et ses discours aussi. Derrière de grandes leçons de moralité, il ne reste qu’une personnalité fade et vide. Si vous pensez ou êtes sûr d’avoir été en lien avec un pervers narcissique, posez-vous la question : que m’a-t-il appris ? Et vous, que lui avez-vous appris ?



Combien sont-ils en France ?



C’est une question que tout le monde se pose mais les spécialistes sont incapables de s’accorder pour estimer le nombre réel de pervers narcissiques en France.



D’après le psychiatre Dominique Barbier, tout au plus, dix pour cent des Français auraient une personnalité perverse narcissique. D’autres, plus mesurés, parlent de deux à trois pour cent. Je préfère me dire que c’est plutôt deux pour cent même si c’est déjà beaucoup trop.



On se doute bien que les personnalités perverses narcissiques ne sont pas vraiment du genre à aller sonner chez le psychologue en disant : Bonjour, je suis un pervers narcissique, pouvez-vous m’aider ? Non, ils ont plutôt tendance à bien se terrer et évitent les cabinets et les thérapies qu’ils ont généralement en horreur.



Quoiqu’il en soit rappelez-vous :



S’il vous a choisi, c’est parce que vous êtes ce qu’il ne sera jamais, quelqu’un d’entier !




Les 30 caractéristiques des PN

 

J’ai appris que le courage n’est pas l’absence de
peur,

mais la capacité de la vaincre.

Nelson MANDELA



Isabelle Nazare-Aga est, avec Paul Claude Racamier, une des premières spécialistes à s’être intéressée aux personnalités toxiques et en particulier aux pervers narcissiques. Elle a élaboré trente caractéristiques qui aident à démasquer les manipulateurs dont les pervers narcissiques. Elle publie cette liste en 1997 suite à ses recherches dans son livre, Les manipulateurs sont parmi nous55. Cette liste s’applique autant aux femmes qu’aux hommes.



55Isabelle NAZARE-AGA, Les manipulateurs sont parmi nous, 1997, Éditions de l’Homme, 288p.



Liste des trente caractéristiques du pervers narcissique



Cette liste a pour objectif d’aider quiconque a des doutes sur la personne qu’il côtoie, que ce soit dans le cadre d’une relation amoureuse, amicale, familiale ou professionnelle. Il faut savoir qu’au travail, dans les postes de managers ou cadres dirigeants, ces personnalités peuvent faire de véritables ravages dans les équipes. De par leur statut dans l’entreprise, ils ont du pouvoir mais cela ne veut pas dire qu’ils peuvent tout se permettre. Par peur, personne n’ose les dénoncer, mais n’oubliez jamais que vous avez des droits. Idem si c‘est votre conjoint.



Isabelle Nazare-Aga considère que si une personne possède plus de quatorze de ces caractéristiques, elle a une personnalité manipulatrice. Au delà de vingt, vous êtes certainement face à un pervers narcissique.



Il n’est pas forcément évident de reconnaître dans ces caractéristiques, son conjoint, son mari, sa femme, son copain, sa copine, son ami, son père, sa tante, son manager, son collègue. Il est beaucoup plus facile d’être dans le
déni.








Lisez-là tranquillement. Essayez de prendre du recul et, si besoin, cornez la page, vous y reviendrez plus tard. Quand vous serez prêts, cochez les phrases qui vous font penser à cette personne.



La liste d’Isabelle Nazare-Aga point par point



1.       Il culpabilise les autres au nom du lien familial, de l’amitié, de l’amour, de la conscience professionnelle.



2.       Il reporte sa responsabilité sur les autres ou se démet des siennes.



3.       Il ne communique pas clairement ses demandes, ses besoins, ses sentiments et opinions.



4.       Il répond très souvent de façon floue.



5.       Il change ses opinions, ses comportements, ses sentiments selon les personnes ou les situations.



6.       Il invoque des raisons logiques pour déguiser ses demandes.



7.       Il fait croire aux autres qu’ils doivent être parfaits, qu’ils ne doivent jamais changer d’avis, qu’ils doivent tout savoir et répondre immédiatement aux demandes et questions.



8.       Il met en doute les qualités, la compétence, la personnalité des autres : il critique sans en avoir l’air, dévalorise et juge.



9.       Il fait faire ses messages par autrui.



10.   Il sème la zizanie et crée la suspicion, divise pour mieux régner.



11.   Il sait se placer en victime pour qu’on le plaigne.



12.   Il ignore les demandes même s’il dit s’en occuper.



13.   Il utilise les principes moraux des autres pour assouvir ses besoins.



14.   Il menace de façon déguisée ou pratique un chantage ouvert.



15.   Il change carrément de sujet au cours d’une conversation.



16.   Il évite ou s’échappe de l’entretien, de la réunion.



17.  Il mise sur l’ignorance des autres et fait croire en sa supériorité.



18.   Il ment.



19.   Il prêche le faux pour savoir le vrai.



20.   Il est égocentrique.



21.   Il peut être jaloux.



22.   Il ne supporte pas la critique et nie les évidences.



23.   Il ne tient pas compte des droits, des besoins et des désirs des autres.



24.   Il utilise souvent le dernier moment pour ordonner ou faire agir autrui.



25.   Son discours paraît logique ou cohérent alors que ses attitudes répondent au schéma opposé.



26.   Il flatte pour vous plaire, fait des cadeaux, se met soudain aux petits soins pour vous.



27.   Il produit un sentiment de malaise ou de non-liberté.



28.   Il est parfaitement efficace pour atteindre ses propres buts mais aux dépens d’autrui.



29.   Il nous fait faire des choses que nous n’aurions probablement pas fait de notre propre gré.



30.   Il fait constamment l’objet des conversations, même quand il n’est pas là.



cf note de bas de page précédente.



La seule personne à qui vous appartenez, c'est vous-même.




Reconnaître un pervers narcissique

 

La dent cruelle de la douleur n’est jamais plus venimeuse 



que lorsqu’elle mord sans déchirer la plaie.



William SHAKESPEARE



Vous êtes en couple avec quelqu’un et l’amour n’est plus au beau fixe depuis longtemps. Pire, la belle idylle des débuts s’est petit à petit transformée en cauchemar permanent. Aujourd’hui, vous vous demandez si votre conjoint ou votre femme est susceptible d’être un profil pervers narcissique.



Pervers narcissique, un terme galvaudé par la société ?



Il est vrai que le pervers narcissique est un terme à la mode, utilisé assez fréquemment lorsqu’on est blessé ou déçu lors d’une relation. Pourtant, il y a une réelle différence entre une relation qui arrive au bout, pour tout un tas de raisons, et une relation d’emprise avec un pervers narcissique. Dans les deux cas, on peut souffrir. Après une relation avec un pervers narcissique ce n’est pas une probabilité, c’est une certitude. Vous ne serez plus jamais la même personne qu’avant cette relation.



La prise de conscience commence toujours par le doute. La remise en question est la boussole de notre conscience. Si vous vous posez la question de savoir si votre conjoint est un pervers narcissique ou juste un con c’est que vous avez déjà un doute sur sa bienveillance et votre relation.



Le terme pervers narcissique, tout comme celui de surdoué, est galvaudé depuis quelques années. Malheureusement, pour les victimes de PN, il est d’autant plus difficile de se sentir crédibles et écoutées. Je me demande souvent si l’avènement des médias et plus récemment l’utilisation que l’on fait des réseaux sociaux n’aident pas les pervers narcissiques à se sentir de plus en plus à l’aise et légitimes dans notre société.



Cavalier noir ou connard ?



Le profil pervers narcissique existe pourtant bel et bien. Ce n’est pas une légende urbaine de la fin du XXe siècle. Expliquer le pourquoi du comment cette personnalité a-t-elle vue le jour est encore en cours, même si, comme on l’a vu précédemment, Paul-Claude Racamier et Isabelle Nazare-Aga ont déjà travaillé sur le sujet. Nous ne savons toujours pas vraiment ce qui s’est mal passé dans leur construction affective et émotionnelle. On parle d’un problème du moi. Cela viendrait essentiellement de l’enfance. Un enfant qui s’est construit en manquant de quelque chose (sûrement d’amour) ou au contraire qui n’aurait pas eu assez de limites ou aurait été surprotégé, le syndrome de l’enfant roi poussé à l’extrême.



Quoiqu’il en soit, arrivé à l’âge adulte, qu’est-ce qui différencie un pervers narcissique d’un con ? Des cons, il y en a et sûrement beaucoup plus que des pervers narcissiques. Tant mieux puisque la connerie ça peut se combattre alors que la perversion narcissique ça semble plus compliqué. Et puis, d’une certaine manière, on est tous le con ou la conne de quelqu’un !



Ce qui va faire la différence, c’est votre ressenti ! Ce que vous vivez ou avez vécu au quotidien. Il y a des signes qui ne trompent pas lorsqu’on vit avec un pervers narcissique. Les débuts avec la lune de miel, le côté magique, le parfait prince charmant et puis d’un coup, le masque qui tombe, le chaud, le froid, les humiliations et le décervelage qui s’en suivent. Vous devenez littéralement une marionnette incapable de penser par vous-même, comme si vous n’aviez plus de libre arbitre et n’étiez plus en capacité de prendre du recul. Vous êtes happé par la relation à l’autre.



Avec un con, vous n’êtes peut-être plus épanoui ou plus en phase mais vous êtes toujours libre de vos pensées et libre d’agir. Avec un pervers narcissique, vous devenez une autre personne et vous acceptez des choses que vous n’auriez absolument jamais faites avant de le rencontrer. Vous êtes comme pris au piège.



Le pervers narcissique va créer une dépendance affective qui lui assure une emprise complète sur vous. Une personne saine d’esprit serait plutôt échaudée de vous voir à ce point dépendant affectivement de lui. Au contraire, c’est ce que cherche le pervers narcissique, vous rendre dépendant. Être avec un pervers narcissique fait forcément de vous, une victime. Terme difficile et rempli de sens car être une victime c’est prendre conscience qu’on s’est fait avoir, qu’on a été complice et qu’on a même parfois désiré cette relation plus que tout. Ce qui est certainement le plus dur à accepter. Pourtant, accepter est la première étape pour s’en sortir et se reconstruire.



Le décervelage



Après quelques mois et surtout quelques années passées avec un pervers narcissique, vous ne serez plus vous même. Au fur et à mesure que le temps passe, vous finissez par perdre votre identité. C’est très difficile à expliquer quand on ne l’a pas vécu. Vous êtes incapable de décider par vous-même et quand vous le faites, vous avez toujours peur que ce soit le mauvais choix, la mauvaise décision. Vous êtes perpétuellement dans le doute. Pourquoi ? Parce que vous avez peur de la réaction de la personne en face de vous. Vous ne savez plus ce qu’il faut faire et ne pas faire, dire ou ne pas dire. Vous vivez continuellement dans la peur et en même temps vous l’idolâtrez complètement.



Cela finit par être insupportable, vous vous détestez et vous commencez à le détester et votre vie devient ingérable. Vous êtes sans cesse entre la peur, la colère, l’angoisse, la tristesse, la peur, l’angoisse, la colère, la tristesse.








Lorsque ça ne va plus avec votre partenaire, vous pouvez être en colère, fou de rage et puis ça passe. Vous vous rendez à l'évidence, vous en parlez, vous essayez de faire des efforts et quand définitivement ça ne match plus, chacun prend ses affaires et s’en va. Vous finissez par tourner la page et l’un et l’autre. Avec un pervers narcissique, la page est extrêmement difficile à tourner.



Une relation à sens unique et l’absence de dialogue



Il y a souvent du dialogue dans un couple même lorsqu’il y a des hauts et des bas. Dans une relation avec un pervers narcissique, il n’y en a aucun. Vous ne pouvez jamais discuter, comprendre ou échanger. Vous êtes englué dans une relation à sens unique et vous devez vous débattre avec ça quotidiennement. Vous ne pouvez pas partir. Vous restez scotché parce que vous finissez par penser que, sans cette personne, vous n’êtes plus rien.



C’est comme ces scènes surréalistes que l’on voit parfois dans les séries ou les films. Vous êtes conscient de ce qui est en train de se passer mais vous êtes figé, vous ne pouvez pas bouger. Un pervers narcissique est quelqu’un de très intelligent, il sait exactement à quel moment remettre le masque pour calmer le jeu et remontrer son beau visage de prince charmant.



Pervers narcissique, le double visage



Il est difficile de comprendre cette double personnalité, le beau visage du début, qui, après quelque temps, se transforme en manipulateur au discours acerbe et piquant. Le masque séduisant, charmeur, sympathique, joviale et attirant sera bientôt réservé aux autres et uniquement à l’extérieur, lors de dîners avec des amis ou à son travail avec ses collègues. Mais à la maison, vous n’aurez que les reproches, les critiques et la violence.



Vous essayerez de le lui faire remarquer, de comprendre, de changer, de trouver des solutions pour retrouver la personne merveilleuse du début. Vous essayerez de dialoguer, de le faire parler, vous serez toujours face à un mur. Un mur de silence et de mépris. Parfois, il daigne lâcher un oui, tu as raison, ce sera uniquement pour avoir la paix et le retour de bâton sera encore plus violent la fois d’après. Plus vous essayerez de comprendre et plus le mur se dressera autour de vous et de ce qui vous entoure. Malheureusement, ce type de comportements n’est pas réservé qu’à la sphère privée. Le relation malsaine peut avoir lieu au sein d’un couple mais également dans la sphère familiale, amicale et professionnelle. Les mécanismes sont toujours les mêmes. Les autres membres du cercle amical, familial, professionnel sont successivement les spectateurs complices et impuissants de ce qui se trame. Tout se passe toujours à huis clos.



Beaucoup ne repèrent pas les mécanismes pervers mis en place. Pourtant, quelque soit le lieu où l’emprise s’exerce, la douleur imposée par le PN à ses victimes est terrible. Les dommages psychologiques liés à ce type de relations sont extrêmement difficiles à dépasser et nécessitent une prise en charge par un professionnel :



•         la souffrance



•         le traumatisme



•         la peur



•         l’hypersensibilité



•         les angoisses



•         la culpabilité



•         la dépression



•         les tentatives de suicide



•         le choc post-traumatique



À la différence d’une relation entre deux personnes saines, une relation avec un pervers narcissique laisse des traces. Certains pervers narcissiques iront jusqu’à la violence physique là où certains s’arrêteront à la violence psychologique. Lorsqu’on est victime de violences qui sont uniquement psychologiques, les cicatrices sont invisibles, ça ne veut pas dire qu’elles n’existent pas et que ça n’a pas eu lieu, ça veut juste dire qu’on ne les voit pas. Les pervers narcissiques le savent très bien, vous pouvez porter plainte pour violences conjugales, et encore, cela reste un sujet tabou puisqu’il faut qu’on soit à la limite de la mort ou définitivement mort pour que la justice intervienne. Comment voulez-vous porter plainte pour violences psychologiques et être entendu alors que des femmes ou des hommes ensanglantés avec traces de coups visibles ont parfois du mal à faire valoir la justice ? Ne perdez pas espoir, partez.



La petite corde intérieure qui se brise à jamais



On vit tous des relations amoureuses différentes. Il y a ces très belles personnes qui nous ont énormément apportées et de qui on garde un très bon souvenir. On fait un bout de chemin ensemble et puis, lorsqu’on ne s’y retrouve plus, on se sépare et on reste bienveillant l’un à l’égard de l’autre. Il y a aussi les relations avec des personnes un peu moins belles avec qui on se sépare, pas toujours bien, on ne souhaite plus se donner de nouvelles. Ce n’est pas grave, cela ne nous empêche pas de nous relever et de refaire nos vies chacun de notre côté. Et puis, il y a la relation avec un pervers narcissique.








Celle qui nous touche au plus profond de nous et qui brise quelque chose, à jamais.




Le lien entre zèbres et pervers narcissique

 

Celui qui se présente en sauveur pourrait bien être crucifié.



Proverbe espagnol



Dès la création de Suivez le Zèbre, la relation entre pervers narcissiques  et zèbres m’a semblé évidente. Il y a une certaine attraction entre les deux profils. Mais Pourquoi ?



Le pervers narcissique : le talon d’Achille des petits zèbres.



Le pervers narcissique c’est le talon d’Achille des zèbres. Un zèbre et un PN ont des structures émotionnelles totalement opposées avec des failles, qui, lorsqu’ils sont ensemble, se complètent. Un pervers narcissique n’a pas d’empathie là ou le zèbre en a beaucoup trop. Voilà pourquoi les zèbres sont ses cibles favorites.



Le pervers narcissique va rechercher des personnes qui semblent pouvoir l’aider à dépasser son absence d’émotions. Les zèbres sont extrêmes dans leur ressenti, tour à tour optimistes, sympas, gentils, à l’écoute et bienveillants. Ils aiment aider et surtout réparer les autres ce qui expliquent leur attachement aux personnalités perverses narcissiques. Pourtant, on ne peut pas sortir un pervers narcissique de sa pathologie car elle est structurelle. Le pervers narcissique agit comme un enfant capricieux dénué d’empathie.



L’enfant mal-aimé versus le besoin d’amour des zèbres



Le pervers narcissique réclame, manipule, ment, blesse, jusqu’à ce qu’il obtienne ce qu’il veut. Ce qu’il veut par dessus tout, c’est faire porter à l’autre son mal-être, car, pour lui, cette faille est insupportable. Ne nous y trompons pas, les pervers narcissiques sont des personnes extrêmement malheureuses et très seules.



Ils sont incapables d’aimer et leur palette d’émotions est très limitée voire quasi inexistante. Ce manque d’émotions les pousse vers le zèbre qui a beaucoup d’amour à donner. Ce besoin irrationnel d’être aimé pour ce qu’il est, son insatiable besoin de reconnaissance et cette très mauvaise tendance qu’il a à chercher l’approbation dans le regard de l’autre fait du zèbre, la victime idéale. Le pervers narcissique perçoit ces failles qui le caractérisent, ce qui fait qu’il est très facile pour lui de le rendre dépendant affectivement.



Dès qu’il a repéré ses fragilités, il se sent, lui aussi, inextricablement attiré. La phase de séduction et le jeu vont pouvoir commencer. Le PN va habilement le questionner et le flatter pour savoir qu’elles sont ses attentes, ses valeurs, ses rêves mais aussi ses peurs. Dès lors, il va pouvoir se faire passer pour la personne parfaite.








Évidemment, pour une fois que quelqu’un s’intéresse à lui et semble apprécier sa différence et son petit côté décalé, le zèbre est bien trop content d’avoir enfin rencontré le prince charmant pour réaliser ce qui est en train de se jouer.



C’est toute la force et le pouvoir du pervers narcissique, faire croire qu’il est celui qu’on a toujours attendu. À cet instant précis, le pervers narcissique lui-même essaye de se convaincre qu’il est tombé sur la bonne personne et qu’il va enfin pouvoir être comblé. Voilà, le seul moment de sincérité qu’il y aura dans toute la relation.



La lune de Miel



Durant cette période appelée lune de miel, le pervers narcissique montre son plus beau visage. Il est l’amant idéal. Sa victime aura l’impression de n’avoir jamais été aussi amoureuse et en phase avec quelqu’un. De n’avoir jamais aimé avec autant de passion et de fusion. L’histoire d’amour comme dans les films. Bien sûr, ce n’est pas la cas, sauf qu’à ce moment-là, elle a tellement envie d’y croire qu’elle se laisse duper.



Même lors de cette phase de lune de miel durant laquelle le pervers narcissique essaye de montrer ses plus beaux atouts, il a des ratés. Malgré son désir d’aimer, de lui aussi se faire croire qu’il en est capable, son naturel reprend le dessus. Son dégoût de l’autre et de l’amour resurgit et il le frappe en plein visage. La contradiction et la perplexité de la relation zèbre et pervers narcissique se trouvent dans ce rapport. Un zèbre, grâce à son intuition, est mieux armé que la majorité de ces semblables pour détecter le petit jeu sournois des pervers narcissiques :



•         les sautes d’humeur



•         les incohérences



•         les premiers mensonges



•         les débuts de la manipulation



•         la distance et la froideur



•         le manque d’amour



Comme il a une mémoire très performante et qu’il est allergique à ce qui est illogique, il capte relativement vite quand le pervers narcissique lui ment et cela dès la phase de lune de miel. Il sent qu’il y a quelque chose qui cloche. La première fois, on n’y prête pas grande attention, la deuxième, on le lui fait gentiment remarquer mais la réponse est souvent implacable et c’est la première douche froide.



Le pervers narcissique montre déjà une partie de son véritable visage et de ce qu’il est réellement. Il déteste perdre le contrôle et qu’on le remette en question. Il est l’autorité suprême et il a toujours raison. Il est froid et calculateur.



Dès la lune de miel, il va tester vos limites et jauger ce que vous êtes capable d’endurer pour voir jusqu’où il peut aller.



L’emprise est insidieuse et progressive, toutefois, la violence physique peut arriver très rapidement. La période de lune de miel peut durer de plusieurs semaines à dix huit mois, notamment chez les femmes perverses narcissiques, plus habiles     à garder leur masque plus longtemps et à se convaincre qu’elles sont réellement amoureuses de leur victime.



La plus grosse erreur quand on est zèbre, c’est de ne pas écouter sa petite voix. On se dit tout simplement qu’on est paranoïaque. On a tellement de mal à se valider et on manque cruellement de confiance en nous alors on va préférer faire confiance à cette personne qui nous mène par le bout du nez depuis les premières minutes où on l’a rencontrée. Peu à peu, elle va prendre l’ascendant sur nous et développer de plus en plus son emprise.



Si vous rencontrez quelqu’un qui met votre petite voix en alerte, faites-vous confiance et éloignez-vous le plus vite possible. Si vous trouvez que c’est louche, c’est que ça l’est.



Je vous le redis et j’insiste, on ne peut pas changer un pervers narcissique. C’est lui qui vous change. Plus vous passez de temps à ses côtés, plus il vous rend fou.



Les pervers narcissiques sont, à juste titre, souvent qualifiés de vampires. C’est un surnom qui leur va à la perfection. Ils aspirent votre vitalité, votre force mentale et physique, votre joie de vivre, votre bonne humeur, votre identité, vos goûts, votre vision du monde, tout ce qui fait de vous ce que vous êtes. Auprès d’une telle personne, vous deviendrez l’ombre de vous-même. Ne perdez pas votre temps, c’est ce que vous avez de plus précieux.



La manipulation mentale est une expérience extrêmement traumatisante. On ne sait plus qui on est, quel comportement avoir, qu’est-ce qui est normal et ne l’est pas ? L’estime et la confiance en soi sont juste anéanties. Même après un énorme travail, il reste toujours à l’intérieur quelque chose qui est définitivement brisé.



Le pervers narcissique a  complètement  déstructuré  vos  perceptions  mentales et a modifié le fonctionnement de votre cerveau en le soumettant à un stress permanent. Lorsqu’il est soumis à un stress chronique, le cerveau est toujours    en alerte ce qui a pour répercussion un affaiblissement général du corps. Le taux de glucose dans le sang baisse, les cellules ne sont plus nourries et se mettent à fonctionner au ralenti. Cela crée une fatigue
générale.








Les capacités cognitives sont affaiblies, on a des pertes de mémoire, on se sent déprimé, les défenses immunitaires baissent et des troubles psychologiques peuvent apparaître.



Le pervers narcissique vous modifie en profondeur. N’en voulez pas aux personnes qui ne vous comprennent pas. Même si c’est difficile, essayez de dépasser le sentiment de solitude que vous ressentez.



Sensibilité, doute et remise en question



Les profils à haut potentiel sont des sur-efficients, c’est à dire qu’ils sont plus sujets que la moyenne à se poser des questions mais surtout à se remettre en question, à avoir des doutes etc. Il est beaucoup plus facile de manipuler quelqu’un qui est apte à se remettre en question et qui a une capacité d’adaptation importante. Ces doutes perpétuels peuvent parfois altérer le jugement. Un zèbre aime faire plaisir aux autres et surtout à celle ou à celui qu’il aime d’amour.
Ajoutez à cela une sensibilité très développée et de grandes capacités d’empathie et vous avez tous les éléments pour pouvoir aisément manipuler quelqu’un en jouant sur ses facilités à culpabiliser et sur la résilience dont il est capable en cas de tortures psychologiques. Le pervers narcissique va pouvoir le pousser dans ses retranchements plus facilement.



Il vous fera plus facilement croire que tout vient de vous et que tout est toujours de votre faute. Il va alterner entre chaud et froid. Un jour, il sera adorable, gentil, prévenant, séduisant et le lendemain froid, distant, sans raison apparente. Le zèbre va donc vivre et se plier en quatre pour que l’autre ait accès au bonheur souvent à son détriment.



Aussi fou que cela puisse paraître, il est une cible privilégiée dans ce processus de manipulation et de déstructuration mentale. Pourtant, sa finesse d’esprit et sa grande intuition sont des armes anti manipulateur.



Soyez intelligents ! 

Soyez résilients !

Soyez forts !




Un Zèbre peut-il être pervers narcissique ?

 

Des bons tu n’apprendras rien que de bon, mais, 



si tu te mêles aux méchants, tu perdras même ce que tu avais de sens.



Théognis DE MÉGARE



On pourrait penser que si les personnes zèbres sont des personnes très empathiques et sensibles, il serait inimaginable de penser qu’un zèbre puisse lui même être pervers narcissique. Pourtant, je ne peux pas m’empêcher de l’envisager.



Points communs entre zèbre et pervers narcissique



Le pervers narcissique tout comme le zèbre,  a généralement un QI supérieur à la moyenne. C’est ce qui lui permet de faire autant souffrir l’autre. Il se sert de  son intelligence pour manipuler et décerveler. La différence entre un zèbre et un pervers narcissique tiendrait donc à la seconde grande caractéristique, la partie émotionnelle. Le pervers narcissique ne serait pas doté d’une sensibilité particulière puisqu’il est dénué d’empathie et de bienveillance.



J’ose émettre l’hypothèse qu’un zèbre puisse devenir pervers narcissique. Je crois que le zèbre qui devient pervers narcissique est un zèbre qui a subi un meurtre psychique lors de sa construction d’enfant. C’est une intime conviction basée uniquement sur mon expérience personnelle. Pendant plusieurs années, j’ai pu observer plusieurs personnalités perverses narcissiques. Dans chaque cas, ce qui m’a marqué, c’est leur intelligence, leur pouvoir d’adaptation, leur analyse et leur facilité à changer de visage en fonction des personnes présentes.
Ils sont habiles avec les mots, ils arrivent à décrypter les comportements des autres pour mieux les manipuler. Tout comme les zèbres, ce sont de très bons caméléons et ils ont de grandes facilités d’adaptation.



Ils ont le même fonctionnement que les zèbres hormis l’empathie, la remise en question et la culpabilité. Ils savent parfaitement lire les émotions des autres et les imiter. Ils ont un grand pouvoir de mimétisme. Je lis et entends souvent qu’ils n’ont aucune créativité, pourtant quand on vit à leur côté, on ne peut que constater leur ingéniosité à échafauder des plans aussi dingues que machiavéliques.



Pour avoir une double vie, voire une triple vie, il faut quand même être sacrément imaginatif et créatif surtout pour ne pas se faire attraper ! Comme les zèbres, ils ont un énorme problème de frustration et un besoin important de tout contrôler. Pour les zèbres qui ont grandi dans une famille qui valorise l’image, il est très difficile  de se détacher du regard des autres. Là encore, c’est ce que recherche le pervers narcissique, exister dans le regard de l’autre.



Comment un zèbre peut-il devenir pervers narcissique ?



Un pervers narcissique est une personnalité que l’on a tellement violentée, rabaissée, humiliée ou au contraire protégée jusqu’à l’en étouffer, qu’on a fini par la détruire. La souffrance ou l’amour deviennent tellement insupportables qu’il préfère rejeter et se couper définitivement de toute émotion.



Sa nouvelle cible apparaît lors de la lune de miel comme son sauveur. Sa technique de séduction est généralement toujours la même, se positionner en victime. Le pervers narcissique est intimement persuadé qu’il va enfin pouvoir revivre, se sentir aimé, important et combler ses failles grâce à cette nouvelle personne. Pour moi, le pervers narcissique a vraiment été une victime. Cependant, pour lui, cette situation de victime est inacceptable car il n’a pas dépassé le stade de l’ego. Lorsqu’il se rend compte que sa nouvelle cible ne pourra pas le sauver, les seules choses qu’il lui reste sont la colère et la frustration. Pour se déposséder de cette colère, il va rejouer le rôle du bourreau qu’il a subi plus jeune. Dans l’image qu’il a de lui-même, il préférera toujours être un bourreau plutôt qu’une victime. Le pervers narcissique est incapable de dépasser ce qui l’a traumatisé dans son enfance et d’affronter son véritable bourreau. Pourtant, il faut que quelqu’un paie.



Celui qui va payer, c’est sa nouvelle victime. Pour se donner bonne conscience, le pervers narcissique va alterner les rôles de bourreau et de sauveur. C’est sa façon de dealer* avec sa conscience. On retrouve le schéma classique du triangle de Karpman56
: persécuteur - sauveur - victime.



56Stephen Karpman, Fairy Tales and Script Drama Analysis, 1968.



Pour briser quelqu’un dans son essence, il faut être un manipulateur brillant et avoir de solides bases en sciences cognitives. Ce qui différencie un pervers narcissique d’un  psychopathe, c’est que le pervers narcissique est instable, impatient et a du mal à maîtriser ses émotions. L’intensité, l’impulsivité, l’impatience sont des caractéristiques qui font clairement écho à la personnalité des zèbres.



Je ne dis pas que tous les pervers narcissiques sont des zèbres qui ont mal tourné. Je dis juste que, si on coupe un zèbre de ses émotions, de son empathie et de sa bienveillance, alors il peut, tout comme un non zèbre, devenir un pervers narcissique. Un pervers narcissique redoutable puisqu’il aura un fonctionnement et une vision du monde qui lui permettront de faire encore plus de mal.



Je suis également persuadée que, tout comme l’on est capable de se reconnaître entre zèbres, on résonne avec le pervers narcissique comme si on reconnaissait en lui une brebis égarée du troupeau.






J’ai été confrontée plusieurs fois à certains d’entre eux. Dans ma vie personnelle et dans mon parcours professionnel. Dans les deux cas, l'issue est toujours la même. Ce sont des personnalités despotiques, manipulatrices et intransigeantes face à des victimes bouleversées, impuissantes et abasourdies qui se repassent inlassablement le film en boucle.



Comment lutter face à ce fléau et arrêter de subir la pression, le stress, les humiliations, la tension et les arrêts maladies ? Je n’ai pas les réponses. La seule chose que je peux vous dire c'est que je n’ai jamais vu un pervers narcissique ni se remettre en question ni changer.



Je crois que la seule solution c’est d’apprendre à les repérer, comprendre les mécanismes de manipulation afin de les éviter et surtout, bien préparer son départ pour fuir au plus vite.



Quand deux forces se rencontrent, le seul moyen d’éviter la collision c’est de changer de trajectoire.




Comprendre le choc post-traumatique

 

On pense que c’est impossible jusqu’à ce qu’on le fasse.



Nelson Mandela.



Si vous avez vécu une relation avec un pervers narcissique et que vous avez réussi à le quitter et à partir, vous pouvez vous demander comment apprendre de nouveau à vivre après ce que vous avez subi. Angoisse, colère, tristesse, dépendance affective, comment sortir la tête de l’eau ? La première étape pour pouvoir avancer sans être tenté de vous retourner va être de comprendre ce qui vous est arrivé et de l’accepter. Je vais vous parler de ce que j’appelle la cicatrice invisible.



La cicatrice invisible



La cicatrice invisible est ce qui correspond à cette blessure psychologique causée par la relation avec un pervers narcissique. La souffrance et la douleur que l’on  ressent après une telle relation sont très difficiles à vivre et à combattre. On revit sans cesse les situations d’humiliation. Elles nous hantent. Au quotidien, cela peut perturber nos relations aux autres, notre confiance en nous, notre libido, notre santé, nos aptitudes au travail ou encore notre vie sociale.



Je crois que cette blessure profonde, qui nous change définitivement, agit comme un révélateur. Le pervers narcissique repousse tellement nos limites, on se sent tellement malmené, désorienté, perdu, qu’on ressent à un moment le besoin de dire STOP ! Qui suis-je en train de devenir ?



Cette cicatrice invisible nous rappelle ce que l’on a vécu, à l’instar d’une cicatrice qui reste sur la peau suite à une blessure ou à une opération. Sauf qu’à l’inverse d’un accident ou d’une blessure, le pervers narcissique ne laisse pas toujours de “trace” visible. Mais ce n’est pas parce qu’on ne la voit pas que la blessure n’existe pas et qu’elle n’a jamais existé. J’ai été opérée de la clavicule suite à un accident. J’ai dû être opérée une seconde fois, plusieurs mois après car je rejetais le matériel qu’on m’avait posé lors de la première intervention. J’ai donc eu deux opérations de l’épaule en six mois.



Plusieurs réflexions font suite à cette double intervention :



•         Une cicatrice visible qui me rappelle à moi et aux autres ce que j’ai vécu. Quand je suis en débardeur, elle se voit alors quand je rencontre des personnes qui ne me connaissaient pas à l’époque de l’accident, en un regard, ils savent que j’ai eu une opération car ma peau est marquée.








•         Grâce à cette marque, les gens font plus attention. Ils ne s’appuient pas dessus, ils évitent de me rentrer dedans ou de me bousculer car la cicatrice agit comme un signal : attention zone sensible, soyez doux et délicats.



•         Le besoin de rééducation. Après une double chirurgie, les muscles, les nerfs, les os qui ont été cassés, sectionnés, déplacés, doivent prendre le temps de se reconstruire et de cicatriser. On va réapprendre à tout cet ensemble de structures à fonctionner correctement et progressivement. Il faut du temps et de la patience car au début on ne peut pas tout refaire comme avant.



•         Je m’en suis sortie ! Voilà ma dernière réflexion. C’était long, j’ai eu mal, j’ai eu aussi très peur mais le bilan c’est que, petit à petit, j’ai appris de nouveau à faire tout ce que je faisais avant.



J’ai eu besoin de beaucoup de rééducation car la zone opérée a été sensible très longtemps mais j’ai fini par y arriver.



La cicatrice invisible, la blessure sournoise



Comme lors d’une blessure physique, l’emprise et la violence subies pendant des mois marquent le corps et l’esprit, sauf que cette blessure ne se voit pas. Il n’y a pas de marque, pas de signal d’alarme qui aident les gens à être plus délicats et plus attentifs. Il y a juste vous, qui semblait être le même qu’avant.



Pourtant, cette relation a fait des ravages y compris physiquement, vous faites plus fatigué, à bout de nerf et vous avez vieilli plus vite que vous auriez dû. Comme après un traumatisme physique ou une opération, vous allez devoir apprendre à rééduquer la zone blessée par le traumatisme. Vous allez aussi devoir accepter que les autres ne voient pas cette cicatrice en vous. Deux choix s’offrent à vous, leur expliquer, si vous en ressentez le besoin ou bien le garder pour vous, si vous êtes plus à l’aise ainsi.



Si je reprends la comparaison avec mon épaule et mes opérations, j’ai bien fait ma rééducation mais parfois, quand je force trop, j’ai encore mal.



Quand je coupe cinq kilos de carottes râpées, forcément ça tire. Je n’ai pas retrouvé toutes les sensations des tissus parce que j’ai encore les deux opérations imprimées dans mon cerveau. Je n’ai pas repris la force nécessaire pour venir à bout de mes carottes d’un seul coup. Par contre, si je coupe deux kilos, puis que je fais autre chose et qu’ensuite je reviens à mes carottes, en deux fois, ça passe.



De la patience et de la bienveillance



Pour vous rééduquer, il va falloir vous écouter et y aller progressivement. Le pervers narcissique a fait des dégâts dans votre personnalité et dans l’estime que vous avez de vous-même. Allez-y doucement. Parfois, vous aurez des rechutes. Parfois vous aurez mal. Ce n’est pas grave. Acceptez les moments de faiblesse, de régression ou de stagnation, ils font partie de la rééducation.



Gardez espoir, un jour après l’autre, semaine après semaine, mois après mois. Chacun son rythme. Certains récupèrent plus vite que d’autres, il n’y a pas de règle.



Ne sous-estimez jamais quelqu’un qui recule d’un pas, c’est sûrement qu’il prend de l’élan.57

57Proverbe anonyme.






Se reconstruire après une relation avec un PN

 

Il est impossible d’apprécier correctement la lumière sans connaître les ténèbres.



Jean-Paul SARTRE



La blessure infligée par la relation avec un pervers narcissique révèle quelque chose en nous. À l’instant où quelque chose se brise, où l’on a cette révélation qui nous oblige à dire stop et à partir, on a aussi ce sursaut d’éveil. Cet instinct qui nous pousse à aller de l’avant et à retrouver la personne que l’on était avant cette épreuve.



S’en suit un parcours du combattant. Le pervers narcissique est une addiction et il va falloir se sevrer pour pouvoir reprendre une vie saine et tourner la page. Soyez fier de vous car sortir d’une relation avec un pervers narcissique est un premier pas énorme. Malheureusement, certaines personnes restent des années, et, plus on reste, plus il est difficile de partir et de se reconstruire. Même si difficile ne veut pas dire impossible.



Peut-on se reconstruire après un pervers narcissique ?



La première clé pour s’en sortir, c’est bête comme chou et sûrement plus facile à dire qu’à faire, il faut retrouver l’estime de soi. Je ne dis pas retrouver une bonne estime mais, dans un premier temps, juste réapprendre à vous estimer en tant qu’individu. Le pervers narcissique a toujours le même fonctionnement. Il vous isole, fait le vide autour de vous, et surtout vous rabaisse sans cesse.



Quoique vous fassiez, que vous disiez, que vous essayez, ce n’est jamais assez, ce n’est jamais bien, ce n’est jamais suffisant. Vous ne vous sentez plus bon à rien. Vous ne voyez plus que vos défauts et vous avez le sentiment de ne plus être capable de rien, de ne plus rien valoir.



Retrouver une vie sociale saine



L’autre difficulté à laquelle vous devez faire face c'est que pendant la totalité de votre relation, il était tout pour vous. Vous faisiez tout en fonction de lui. Vous ne preniez plus de décision seul. Vous n’aviez plus de passion à vous et vous ne preniez plus de moments rien que pour vous.



Cette omniprésence dans votre vie, ainsi que l’isolement qu’il a créé, font qu’une fois que vous quittez un pervers narcissique, vous perdez beaucoup d’amis et de manière générale beaucoup de gens de votre entourage. Pour ceux qui ont des enfants en commun, j’imagine que c’est encore plus difficile. Pourtant, la seule et unique solution est de couper définitivement les ponts. Cela peut être long, encore une fois ce n’est pas grave. Prenez votre temps, on est tous différent, chacun y va à son rythme.



Au début, vous allez peut-être essayer de rester en contact avec des amis communs, mais très vite, vous vous rendrez compte que c’est difficile. Déjà, parce que cela vous rappelle la personne avec qui vous étiez et ça vous rend malheureux, et ensuite, parce que vous pourriez avoir l’impression que les problèmes de votre couple venaient de vous et vous pourriez vous sentir jugé et incompris. Le pervers narcissique a souvent déjà préparé le terrain et vos amis sont, en fait, les siens qu’il vous autorise à voir… Les vôtres rien qu’à vous, vous ne devez plus en avoir beaucoup.



La famille et les amis, vos piliers



La bonne nouvelle est que la famille, normalement, ça pardonne tout. Si vous vous êtes un peu éloigné le temps de votre relation avec un pervers narcissique, n’hésitez pas à leur en parler ou du moins à reconnaître que vous n’étiez plus vraiment vous- même pendant cette période.



En parler c’est difficile, vous devrez parfois faire face à l’incompréhension. Dans ces moments-là, n’essayez pas d’expliquer ou de vous justifier, acceptez simplement que la personne en face de vous n’a jamais vécu cela et ne peut pas le comprendre. Lorsqu’il s’agit de couple et normalement d’une relation d’amour, on ne maltraite pas les gens qu’on aime.



Comment imaginer rester avec quelqu’un des mois voire des années alors qu’à la fin, on découvre que tout ça était faux, qu’on était seulement l’objet d’une mascarade. Lors de votre séparation, vous vous retrouvez seul, perdu, abasourdi et sans repère. C’est plutôt une bonne chose parce que vous allez pouvoir redevenir vous-même.



Vous reconstruire



On recommence à s’aimer et à se faire confiance. On reprend contact avec des gens qu’on aime et qui ne sont pas les amis du pervers narcissique. Vous pouvez vous appuyer sur votre famille, vos amis d’enfance ou de longue date, les personnes que vous avez croisées récemment et avec qui vous avez eu un bon feeling et surtout vous vous faites des nouveaux amis. Vos amis de toujours vont vous rappeler la personne que vous étiez avant votre relation avec le pervers narcissique. Ceux qui ne l’ont pas connu vont vous découvrir et vous accepter tel que vous êtes aujourd’hui.



C’est une nouvelle vie qui s’offre à vous. Vous allez redécouvrir la liberté, même si au début cela fait peur.








Votre première mission : acceptez de ne pas être au top de votre forme mais essayez de sortir le plus possible, avec vos collègues de travail, vos amis qui sont restés près de vous et ceux que vous avez découverts depuis votre séparation. Entourez-vous de gens bienveillants, compréhensifs, patients et qui ne vous jugent pas, c’est très important.



On apprend à se faire plaisir.



Le pervers narcissique vous maltraite pendant toute la durée de la relation et je pense que ça rend extrêmement susceptible. Encore plus qu’avant. C’est normal d’être à fleur de peau et sur la défensive après avoir vécu sous l’emprise de quelqu’un qui vous manipule et vous rabaisse tout le temps. On sort et on accepte toutes les invitations. On apprend à se faire plaisir et à prendre du plaisir à côtoyer des gens. Quand on a la flemme, on se met dans un jogging bien chaud, on se pose sur son canapé avec une tisane, une tablette de chocolat et une bonne série ou un bon film. Être seul et bien avec soi-même est la meilleure des thérapies.



Parfois, vous vous forcerez un peu à sortir, des fois vous n’aurez vraiment pas envie parce que ce sera au dessus de vos forces. Ce n’est pas grave, je répète CE N’EST PAS GRAVE. Essayez sans que ça devienne un poids. Vous avez le droit de ne pas être parfait, et heureusement, parce que vous ne l’êtes pas, moi non plus et personne ne l’est.



Le pervers narcissique a créé un mécanisme sournois : la culpabilité. Il vous fait culpabiliser pour tout et n’importe quoi. Rappelez-vous que vous n’y êtes pour rien, ce n’est pas de votre faute, c’est son fonctionnement à lui. Modifiez ce sentiment de culpabilité. Apprenez à vous VALIDER tout seul. Vous êtes quelqu’un de bien. Vous méritez qu’on s’intéresse à vous. Vous méritez d’être aimé. Vous méritez d’aimer.



Comment on fait pour se “renarcissiser” ?



Pour retrouver cette force de caractère, essayez de refaire des choses pour vous et rien que pour vous. Tout ce que vous aimez, faire la cuisine, prendre un bain, prendre soin de vous, vous remettre au sport, aller au cinéma ou encore débuter une nouvelle activité. Chaque petit objectif accompli, chaque tâche que vous aurez faite par et pour vous-même vous apporteront déjà de la confiance en vous. Vous allez vous rassurer en prenant le temps de refaire des choses concrètes. Vous pouvez aussi changer la décoration de chez vous, démarrer une série TV ou regarder des films ou lire des livres que vous aviez envie de regarder ou lire depuis longtemps. Prenez aussi du temps pour vous, seul. Acceptez cette solitude dont vous aviez peur lorsque vous étiez en couple avec un pervers narcissique. Une fois qu’on aime être seul, on n’a plus peur de l’abandon et on évite les personnes toxiques.



Faire ses propres choix



Pour ma part, j’ai mis de nouvelles bases dans ma vie. J’avais envie de changement. C’est une réaction assez classique après une rupture de se dire, je me prends en main, je change de cheveux, je me mets au sport, je perds mes deux kilos en trop, je deviens celle que j’ai toujours voulu être. Après une histoire avec un pervers narcissique, c’est un peu une question de survie.



J’ai toujours été sportive mais j’avais envie de sortir du milieu du basket et essayer d’autres choses. Je jouais depuis mon enfance mais depuis quelques années, je commençais à ne plus prendre de plaisir. Je continuais parce que ça avait été ma vie jusque-là et une grande partie de mes amis évoluait dans ce milieu. En Savoie, j’avais découvert les bienfaits de la montagne. J’ai décidé d’essayer le trail, une alternance de marche et de course dans les sentiers de randonnée. Les premières sorties ont été très difficiles. Mon corps n’était pas habitué à ce type d’efforts et je sollicitais des muscles dont je ne soupçonnais même pas l’existence. J’avais des courbatures qui me faisaient atrocement mal. Est-ce que c’était aussi ma manière de me punir d’avoir accepter une telle relation dans ma vie ? Je ne sais pas mais les effets ont été bénéfiques. J’y suis allée progressivement et j’ai fini par prendre beaucoup de plaisir parce que j’étais fière de moi. Je n’étais pas et je ne suis toujours pas une grande traileuse. Je suis grande et puissante, pas vraiment un profil de chamois ! Malgré tout, je n’avais pas ressenti ce plaisir et cette sensation de liberté sur un terrain depuis des années. Peu m'importe de n’avoir jamais gagné une course, juste le fait de finir et d’arriver au bout me suffisent. On n’a pas besoin d’être le meilleur et de gagner pour apprécier ce que l’on fait. Le trail et toutes ces heures seule dans la montagne m’ont complètement
libérée.



J’ai compris que si je le voulais, je pouvais changer. Je n’étais pas obligée de faire ce pourquoi j’avais toujours été douée. J’avais le droit de ne pas correspondre à la projection que les autres avaient de moi. J’avais le droit de faire les choses pour moi.



On n’oublie pas on vit avec



Se reconstruire, c’est possible. Au fil des semaines, des mois et des années, on reprend confiance, on sait qui on est, on sait ce qu’on vaut et surtout on ne tombe plus dans le panneau. Un des seul avantages à avoir côtoyé de près un pervers narcissique c’est qu’après on ne se fait plus avoir car on les repère de très loin. Quand je pense à ma vie, j’ai souvent la chanson d’Hélène Ségara et Laura Pausini en tête, On n’oublie jamais rien, on vit avec58. C’est vrai pour beaucoup de choses et c’est tant mieux. L’échec et la douleur sont constructifs, ils nous rendent plus forts et plus résilients.



58Hélène SEGARA, Humaine, 2003, Label Warner Music.



N’oubliez jamais que si un pervers narcissique vous a choisi c’est justement parce qu’il aimait vos qualités et ce que vous dégagiez. Il faut être patient, accepter d’avoir souffert, accepter d’avoir accepté l’inacceptable. Acceptez qu’on vous jugera, qu’on ne vous comprendra pas, que parfois les gens auront pitié de vous. Ne soyez plus simplement une victime, pardonnez-vous et soyez vous-même. Vous êtes une belle personne.



Vous  êtes partis, vous avez fait le plus dur.  Si vous sentez que vous avez besoin  de réponses, consultez un psychologue spécialisé en victimologie ou en sciences cognitives. Ils sont très bons concernant les comportements manipulateurs et peuvent être d’une grande aide après la rupture pour vous aider à vous reconstruire.



En parler, c’est déjà accepter.



Être soi-même est la plus belle des réponses, c’est l’essence du bonheur tout simplement.




CHAPITRE 9

Bien Vivre avec ses Rayures














Se faire accompagner

 

Le courage, c’est de comprendre sa propre vie. Le courage, c’est d’aimer la vie. Le courage, c’est d’aller à l’idéal et de comprendre le réel.



 Jean JAURÈS



Durant les trente premières années de ma vie, j’étais incapable de m’en sortir toute seule. Je n’avais ni la force, ni la méthode. Je n’avais aucune idée de par où il fallait commencer. J’ai décidé de me tourner vers quelqu’un qui puisse m’aider à aller mieux, à trouver ma place et ma voie.



Trouver le bon psychologue



Dès lors, s’en est suivi de longues années d’errance pour trouver le psychologue qui me correspondait. Je passais de cabinet en cabinet, je faisais quelques séances puis je finissais par arrêter la thérapie, me sentant toujours plus seule et incomprise. Les conclusions n’étaient pas celles que j’attendais. On me disait que tout allait bien, que j’étais juste un peu impulsive et plus lucide que la moyenne.



De mon côté, je savais que quelque chose ne tournait pas rond et ça me laissait sceptique. Je cherchais une réponse. Je refusais d’entendre et d’accepter le : vous êtes tout à fait normale. Je ne me suis jamais sentie normale. Au fond de moi, je savais qu’il y avait une explication rationnelle mais impossible de l’identifier.



Après une énième démission et une nouvelle remise en question, je me suis décidée à franchir la porte d’un médecin psychiatre. C’est lui qui m’a diagnostiquée un trouble de la personnalité borderline mais il m’a surtout envoyée chez une psychologue grâce à qui j’ai pu enfin mettre des mots sur mes maux. Ce n’est finalement pas mon cas mais il me semble important de préciser qu’il est possible d’avoir un trouble de la personnalité borderline et d'être zèbre. Je comprends que le psychiatre ait fait la confusion parce que lorsqu'on regarde les caractéristiques du trouble de l’état limite, elles ressemblent à l’état dans lequel j’étais après des années d’errance et de solitude : instabilité émotionnelle, instabilité comportementale et instabilité cognitive.



Je me suis tout de suite sentie à l’aise avec cette psychologue qui était spécialisée en TCC. La TCC est une thérapie brève, validée scientifiquement qui porte sur les interactions entre pensées, émotions et comportements. Ces thérapies se concentrent sur les problèmes actuels de la personne, tout en prenant en compte leurs causes historiques. Elles aident à progressivement dépasser les symptômes invalidants et visent à renforcer les comportements adaptés59.



59Wikipédia : définition TCC, www.fr.wikipedia.org/wiki/Therapie_cognitivo-comportementale.



Si vous ne trouvez pas le psychologue qui vous convient du premier coup, surtout, ne vous découragez pas et continuez à chercher. La première étape a été d’accepter ma situation soit le chaos intersidéral. J’étais dans une relation assez compliquée. J’allais au travail à reculons et j’étais associable. Je ne supportais plus le monde, la société et les autres. Quand on débute une thérapie, c’est forcément difficile parce que ça nous bouleverse complètement. Mais finalement, c’est aussi un lieu où l’on peut être soi-même, sans avoir peur du jugement, et ça fait beaucoup de bien.



Voilà comment mon histoire de zèbre a commencé : une déconstruction, puis une reconstruction pour aboutir simplement à une construction.



Mon évolution grâce à cette thérapie



Même si elle n’est pas spécialisée dans la douance, la psychologue m’a aidée à faire les bons choix et à trouver une stabilité. Ce qui m’avait manqué jusqu’à cette rencontre, c’était un manuel de survie pour me guider dans ce monde qui me paraissait totalement hostile. Grâce à la thérapie cognitivo-comportementale, j’avais enfin un mode d’emploi.



Au démarrage, elle m’a demandé sur quoi je souhaitais que l’on travaille. J’aime cette démarche dans laquelle le patient est acteur et maître de ce qu’il veut faire de sa thérapie. À ce moment-là, je n’avais pas encore été détectée, le plus difficile à gérer dans mon quotidien était la gestion de mes émotions et de mon hypersensibilité qui m’handicapait :



•         dans mon couple



•         avec ma famille



•         avec mes amis



•         avec mes collègues



•         avec tous les êtres humains



Il n’y avait qu’avec Léon que c’était simple. Pour le reste, je me posais un milliard de questions. Je ne trouvais ni ne me sentais à ma place nulle part. Dès que j’essayais, je me prenais un mur. Il fallait que je me relève avant de pouvoir réessayer et chaque nouvelle tentative me plongeait dans une solitude de plus en plus extrême.



Appréhender le temps comme un ami et non un ennemi



Les premiers changements ne se sont pas faits attendre. À la fin de ma première année de thérapie, j’avais déjà résolu pas mal de problèmes. Tout dans ma vie s’était considérablement amélioré. J’arrivais mieux à gérer mon quotidien, mes priorités et surtout mon énergie. J’avais un job que j’adorais, une entreprise dans laquelle je me sentais plutôt bien, des collègues et une équipe qui commençaient à me faire confiance et à m’apprécier. Avec ma famille, nos relations étaient devenues moins tendues, on prenait plus de plaisir à se voir. Et surtout, j’ai fini par mettre un terme à une relation de couple qui ne menait nulle part.



J’ai vite compris que tout s’améliorait autour de moi, parce que moi j’allais mieux. Mon regard sur le monde et les autres avait tout simplement évolué et changé.



Dans ce chapitre, je vous partage mon évolution et mes astuces pour vous aider à trouver un équilibre dans votre vie.



La seule personne sur qui vous pourrez compter toute votre vie, c’est vous.




S'initier au Développement personnel

 

Aide-toi et le ciel t’aidera.



Jean de La Fontaine



J’ai compris le sens de cette phrase assez tard. J’ai longtemps cru que c’était un proverbe religieux, mais pas du tout. C’est beaucoup plus simple que cela. Si tu t’aides et que tu te prends par la main, alors les choses se mettront en place au fur et à mesure, de manière naturelle. N’attends pas un miracle si tu veux que les choses s’arrangent mais sois l’initiateur de ce changement.



Être zèbre, c’est faire des choix de vie qui peuvent être surprenants, surtout pour nos proches. Comment vivre la vie qui nous correspond en sachant que peu de gens peuvent la comprendre et l’accepter ?



Apprendre à mieux se connaître



Je suis à la fois très simple et en même temps remplie de folie. J’ai deux personnalités qui cohabitent et composent mon identité. D’un côté les rayures blanches, sobres, calmes, apaisantes, et de l’autre, les noires, symbole de mon côté décalé, bruyant et original.



Après un an de TCC, je me suis mise au développement personnel. Le développement personnel est une philosophie de vie qui consiste à faire un travail sur soi. Elle regroupe un ensemble de courants de pensées, d’outils, de méthodes et qui permet d’accéder à ce que nous sommes dans notre essence la plus profonde.



On peut citer les outils, méthodes, courants de pensées suivants :



•         la pensée positive



•         l’analyse transactionnelle



•         la programmation neurolinguistique (PNL)



•         la communication non violente



•         l’hypnose



•         le yoga



•         la thérapie cognitivo-comportementale TCC



•         la sophrologie



•         la cohérence cardiaque



•         la méditation



•         la méthode Coué



•         la psychologie humaniste (pyramide de Maslow)



•         l’ennéagramme



•         la musicothérapie



•         le rêve éveillé



•         la réflexologie



•         le magnétisme



•         l’art-thérapie



•         le coaching



•         la mémoire cellulaire



•         la zoothérapie



•         la naturopathie



•         l’acupuncture



•         le Tai-chi-chuan



•         la méthode NAET



•         la méthode EFT (Emotional Freedom Techniques)








Ceci est une liste non exhaustive, mais cela vous donne déjà un bon aperçu de ce qu’il existe pour travailler et se recentrer sur soi.








Le bonheur n’est pas inné, il s’apprend et se cultive. On ne nous l’apprend pas à l’école. On ne nous éduque pas à être heureux mais plutôt à être parfait. Je serai toujours hypersensible. J’ai conscience que le monde est injuste. Le développement personnel m’a aidée à m’accepter en tant qu’individu dans ce monde de fous qui me paraît souvent insupportable. Grâce à la communication non violente et à l'empathie, j’ai appris à mieux comprendre les autres et leur fonctionnement.








J’ai testé la majorité des méthodes qui sont proposées dans la liste. Je les utilise régulièrement ou ponctuellement en fonction de mon besoin à l’instant T. Certaines sont utiles pour prendre soin de notre corps, d’autres nous aident à mieux nous comprendre et il y a surtout celles qui nous aident à gérer nos émotions, nous recentrer et nous apaiser. La finalité étant toujours de trouver une symbiose corps- esprit.








Le plus important lorsqu’on s’initie au développement personnel c’est de trouver ce qui nous correspond et ne pas suivre tout ce qu’on nous dit à la lettre comme une doctrine. Testez les différents outils afin de vous les approprier. Je pratique la zoothérapie et la musicologie quotidiennement grâce à Léon qui est un véritable anti- stress et à la musique qui me suit partout via mon casque. J'ai pris un abonnement annuel de réflexologie plantaire car c'est ce qui me booste le plus énergétiquement. Il faut voir le développement personnel comme une aide à la connaissance de soi et non comme une science exacte. On pense à tort que la quête de soi et la recherche



du bonheur sont des notions modernes en psychologie. Pourtant, Voltaire bien avant Jung parlait de développement personnel avec son célèbre Derviche et il faut cultiver notre jardin, conclusion de Candide ou l’Optimisme.



L’Alchimiste de Paulo Coelho avait la même finalité, réaliser que le bonheur ne se trouve pas à l’autre bout du Monde mais qu’il est là, depuis le début, sous nos yeux, ce trésor caché au plus profond de chacun de nous. La recherche du bonheur est un sujet qui interpelle les Hommes depuis déjà quelques siècles.



Faire du développement personnel, c’est tout simplement se donner la possibilité de se détacher de nos croyances limitantes, de l’héritage de notre enfance, de notre éducation, de nos mauvaises habitudes et surtout de nos peurs. Il m’a permis d’accéder à une forme de conscience, simple, libre, évidente, que j’avais toujours cherchée. On nous répète souvent cette phrase : prends soin de toi. D’accord, mais comment ? On ne me l’avait jamais expliqué et on ne m’avait pas dit concrètement ce que je devais faire. En même temps, il est difficile de répondre à cette question car nous n’avons pas tous les mêmes aspirations.



Une quête personnelle qui nous amène à réfléchir aux autres



Nos besoins sont personnels et individuels. Qu’est-ce qui vous rend heureux ? Pour moi, le plus important était de trouver une stabilité et une sérénité et pour cela, j’ai compris qu’il me fallait du temps libre.



J’ai envie de prendre le temps de voir ma vie passer. J’ai appris à relativiser la notion d’argent et de réussite parce que ça ne me paraît plus si important. Comme pour la majorité des zèbres, ce qui était le plus handicapant dans mon quotidien c’était la gestion de mes émotions et mes relations aux autres. En travaillant sur qui j’étais, ce que je voulais, ce que je ne voulais plus, cela m’a aidée à me détacher de la société et de ses attentes. Cela m’a également permis de me mettre à la place de l’autre, de gagner en empathie, de comprendre que nous ne sommes pas seuls à vivre sur cette planète.



J’ai aussi compris que ma culture française n’est pas celle de mes voisins. Je vois le monde à travers ce que l’on m’a enseigné mais on n’enseigne pas les mêmes choses aux quatre coins du globe. Notre culture n’est pas mieux ou moins bien que celle des autres pays, elle est différente.



Ce que je pensais impossible il y a encore quelques années a fini par arriver. Je  suis devenue une personne stable et sereine. J’arrive à appréhender mes émotions, les accepter et les dépasser. Bizarrement, c’est en me recentrant sur moi que j’ai commencé à me tourner vers les autres et à les comprendre.



Le développement personnel n’est pas la science de l’individualisme, bien au contraire… Cette quête de nous-même nous aide à lever le voile sur ce qui se joue tout autour de nous.



Quant aux dérives et aux charlatans, il y en a dans beaucoup de professions et le développement personnel n’est pas épargné. C’est à nous d’être assez alerte pour les repérer et voir lorsque l’on se fait berner ou manipuler.



Cette méthode représente surtout l’occasion de nous offrir, en tant qu’être humain, la possibilité de retrouver notre libre arbitre et notre liberté. J’ai mis des années à trouver cette paix intérieure pour enfin être capable de m’aimer assez, de me faire confiance et de me valider seule. Chaque jour est un combat pour m’accepter telle que je suis. Et c’est encore vrai aujourd’hui. Mais au fond de moi, je sais que :






I’ve got the power !




Comprendre ses émotions

 

Les émotions les plus belles sont celles que tu ne sais pas expliquer.



Charles BAUDELAIRE



En découvrant que j’étais zèbre, j’ai enfin compris pourquoi j’avais cette sensibilité à fleur de peau, pourquoi je prenais tout à cœur et surtout pourquoi j’avais besoin de sens, de logique et de justice.



J’ai longtemps pensé que mon émotivité était une faiblesse tout simplement parce que dans notre société, on ne laisse aucune place à l’émotion. On la condamne. Quelqu’un d’émotif est tout de suite catégorisé comme quelqu’un qui ne sait pas se tenir. Mais alors pourquoi ?



Ne pas confondre l’émotion et l’émotivité



Selon le Larousse l’émotivité se définit comme le caractère d’une personne émotive, disposition à être affecté par des événements souvent insignifiants60.



60Dictionnaire Larousse, définition émotivité.



Drôle de définition… Je n’ai aucune disposition à être affectée par des événements insignifiants. Bien au contraire, c’est parce que cela me touche que je suis affectée. Cependant, comme ma réaction est émotive, elle ne génère pas la bonne émotion et cela crée parfois un malaise avec la personne en face.



Une personne émotive a souvent l’impression de trop se dévoiler alors que c’est l’inverse. Vos émotions sont, tour à tour, votre voix intérieure et votre boussole ! N’essayez pas de les réprimer ou de les cacher. C’est en les retenant qu’elles finissent par se déverser de manière irrépressible. Soyez authentique. Accueillez vos émotions pour ce qu’elles sont. N’en ayez ni honte, ni peur. Prenez le temps de comprendre pourquoi elles se manifestent. La seule condition pour qu’elles ne soient pas un frein dans votre vie mais une boussole c’est qu’elles ne soient pas liées à vos élastiques du passé.



On appelle une émotion élastique, une émotion refoulée de notre passé qui, par projection, affecte notre réaction sur une situation présente. Cette réaction élastique est une réactivation inconsciente de notre passé qui nous fait sur-réagir et crée un décalage avec ce qui se joue réellement à l’instant présent. Lorsque cela se produit, notre réaction semble démesurée et c’est ce qui crée un malaise avec notre interlocuteur.



Appréhender nos émotions



Afin d’éviter les moments gênants, ne soyez plus dans l’émotivité mais dans l’émotion. Votre objectif est de régler ce passé refoulé. Pour cela, il convient de nous intéresser de plus près à nos émotions, à quoi elles font référence et sur quoi elles nous interpellent. C’est l'objectif des thérapies cognitivo-comportementales et de la méditation de pleine conscience61.



61Concept de mindfulness. Si le sujet vous intéresse, vous pouvez vous référer à Jon KABAT-ZINN et Christophe ANDRÉ.



Lors de mes études de Lettres Modernes, nous avions des cours sur l’évolution    de la langue française du latin à l’époque contemporaine. J’ai gardé l’habitude de m’intéresser à la racine étymologique des mots car elle apporte un éclairage qui est rarement le fruit du hasard.



L’émotion vient de l’ancien français, XIIIe siècle, « motion », de la racine latine emovere : mettre en mouvement. Le terme motivation est également dérivé du mot movere. L’émotion est associée à l’humeur, au tempérament, à la personnalité et à la disposition ou à la motivation62.



62www.fr.wikipedia.org/wiki/émotion.



Je trouve absolument génial que l’émotion et la motivation aient la même racine étymologique. C’est tout à fait cohérent avec le haut potentiel. Nos émotions sont, en quelque sorte, parallèles à notre pouvoir de grande motivation ou au contraire de procrastination intense.



C’est une expérience psychophysiologique complexe et intense (avec un début brutal et une durée relativement brève) de l’état d’esprit d’un individu humain ou non-humain liée à un objet repérable lorsqu’il réagit aux influences biochimiques (internes) et environnementales (externes). Chez les humains, l’émotion inclut fondamentalement un comportement physiologique, des comportements expressifs et une conscience.63



63Cf note de bas de page précédente.



Comme chaque être humain, on peut tour à tour être
triste, vexé ou en colère et on ne comprend pas toujours pourquoi cela nous arrive. Comment accueillir l’émotion quand elle se présente ? Comment basculer de l’émotivité à l’émotion authentique ? Comment ne plus se sentir en décalage entre la manière dont on réagit et la manière dont on devrait réagir ?



Un psychologue et professeur Américain, Robert Plutchik, s’est penché sur la psychologie des émotions et a créé la roue des émotions. Il était d’avis que nos émotions étaient le reflet d’un taux de neurotransmetteurs, un mécanisme purement biologique qui avait évolué pour faciliter l’adaptation de l’animal sur le plan de la reproduction et de l’adaptation.








Il a identifié huit émotions principales : la joie, la tristesse, la confiance, la peur, la colère, la surprise, l’anticipation et le dégoût et a créé la fameuse roue des émotions.



La théorie des émotions selon Robert Plutchik64



[image: ]






64Robert PLUTCHIK, 1927-2006, psychologue et professeur américain, la roue des émotions a été publiée en 1980.



Chacune d’elles déclenche un comportement d’une grande valeur de survivance :



•         la joie implique la recherche de ressources. Elle exprime la satisfaction, l’accomplissement et la plénitude.



•         la confiance permet de garder l’équilibre face à toute éventualité mais aussi d’avancer, de se relier et de se projeter. C’est l’émotion de la sérénité, de l’acceptation et du lâcher prise.



•         la peur est l’émotion qui vous alerte d’un danger. Elle inspire la réaction de fuite ou de combat.



•         la surprise est une émotion brève qui surgit face à une situation inattendue et va avoir pour impact de déclencher très rapidement une seconde émotion.



•         la tristesse implique le repos essentiel pour l’auto-préservation de l’organisme. C’est l’émotion qui se déclenche lorsque vous avez subi une perte ou une blessure afin de vous demander de la bienveillance à votre égard.



•         le dégoût est une émotion qui nous permet une adaptation. Lorsqu’un aliment, une odeur, une situation ou même une personne  vous  révulse cela vous permet de vous protéger soit en évitant de le consommer soit un trouvant d’où provient l’odeur mais aussi en vous éloignant de la personne ou de la situation. Le dégoût est lié à la toxicité et à l’empoisonnement.



•         la colère se déclenche lorsque vous n’êtes pas en accord ou encore lorsque vous vous sentez frustré. Initialement, elle inspire la défense de ses acquis, dont la femelle.



•         l’anticipation nous permet d’être préparé à une situation ou à un évènement attendus ou inattendus. L’émotion générée par l’attente peut impliquer l’excitation, l’anxiété ou le plaisir



Ces émotions génèrent des sous émotions qui diffèrent par leur degré de celles de base. On peut retrouver la rage, la contrariété, l’extase, la sérénité, la distraction, l’étonnement, l’aversion, l’ennui, le chagrin, la songerie, l’appréhension, la terreur, l’intérêt, la vigilance ou encore l’admiration et l’acceptation. La roue des émotions de Plutchik s’est alors transformée en un circumplex avec des dizaines d’émotions et de sous émotions représentées.



Comment gérer ses émotions ?



Dans un premier temps, il convient de comprendre que nous sommes faits de trois systèmes distincts mais inextricablement liés : le système cognitif, le système émotionnel et le système comportemental. C’est ainsi que nous interagissons avec le monde qui nous entoure.



Le système cognitif, très développé chez les zèbres, est la manière d’appréhender et de traiter les informations que l’on reçoit. C’est une façon de voir le monde : les pensées, les images, les souvenirs, le traitement de l’information et les stimuli.



Le système émotionnel est représenté par ce que l’on vient de voir avec Plutchik, un mécanisme physiologique qui est l’expression d’une émotion que l’on ressent.



Le système comportemental qui regroupe trois types de comportements, verbaux (ce que dit la personne avec ses propres mots), non verbaux (ce qu’exprime son corps, ton de la voix, posture, mouvements et gestes réflexes) et les actions (ce que fait la personne).



Ces trois systèmes ont une interdépendance très forte mais nous n’en faisons pas tous la même utilisation et nous ne naissons pas tous avec les mêmes capacités. Le profil à haut potentiel en est le parfait exemple. Pour être bien ancré et ne pas se sentir décalé, il convient de faire un bon apprentissage de ces trois systèmes :



•         Être en capacité d’appréhender l’émotion, de la confronter peu importe son intensité et d’y survivre. Vous pouvez ressentir une émotion mais vous ne devez pas vous transformer en cette émotion.



•       Maîtriser et réduire l’impact des stimuli afin d’éviter la suradaptation très éprouvante en terme d’énergie. Une solution peut être de contrebalancer en favorisant des émotions connexes afin de modifier le stimulus émotionnel de base. L’anticipation et la confiance sont des émotions auxquelles on pense peu et qui pourtant peuvent contrebalancer la colère et la peur.



•         Être en capacité de gérer et mieux interpréter les pensées en lien avec l’émotion. Prendre de la distance afin de mieux évaluer ce qui se joue réellement dans la situation.



Pour comprendre une émotion, il convient dans un premier temps de l’observer, de l’accueillir, puis de la décrire et enfin de la transformer. Cette émotion fait partie de vous. Elle agit comme un signal. À vous de ne pas interpréter cette émotion de façon biaisée mais plutôt de l’apprivoiser. Pour éviter cela, repenser à des situations dans lesquelles vous avez eu l’impression de sur-réagir. Décrivez la situation. Notez ce que vous avez ressenti, ce qu’il s’est produit à l’intérieur de vous. Mettez des mots sur vos réactions physiologiques et votre état émotionnel. Sans juger, écrivez ce qui a déclenché cette réaction. (Vous pouvez vous reporter aux tableaux présents dans le chapitre 10).



Cherchez d’autres interprétations possibles à cette situation. Pensez au contexte, aux personnes présentes, à ce qui lie les différents acteurs présents dans la situation. Identifiez les émotions qui pourraient découler de ces différentes interprétations. Quelle est la part de responsabilité de chaque participant. Pourquoi ? Identifier des actions concrètes qui vous permettraient de valider quelle interprétation de cette situation est la bonne. Avec le recul, quels comportement et réaction aimeriez-vous avoir aujourd’hui dans la même situation ?






Gérer son hypersensibilité

 

Ne mépriser la sensibilité de personne. 



La sensibilité de chacun, c’est son génie.



Charles BAUDELAIRE



Ces dernières années, elle est devenue un sujet centrale de la psychologie et de la cognition. L'hypersensibilité est une caractéristique exceptionnelle lorsqu'elle est acceptée. Un des freins à la bonne gestion de mes émotions est souvent mon hypersensibilité. Les deux sont intrinsèquement liées. Apprendre à gérer son hypersensibilité est une question de connaissance de soi.



Une personne hypersensible va être plus stimulée par son environnement et elle ne sait pas forcément comment faire le tri parmi toutes ces informations. Sans être une scientifique, il me semble que le fonctionnement de notre cerveau de zèbre et sa puissance nous permettent de ressentir les choses plus intensément car nous sommes sans cesse à l’affût de ce qui se passe autour de nous. Tous nos sens sont en alerte. Ce fonctionnement cognitif nous dépasse car il est totalement inconscient. Cependant, cela nous permet de ressentir des émotions de manière beaucoup plus fortes, intenses et denses. On voit cette sensibilité exacerbée comme un défaut ou une tare alors que c’est une véritable chance d’avoir des sens très développés lorsqu’on sait bien les utiliser.



L’hypersensibilité est une sensibilité plus haute que la moyenne, provisoirement ou durablement, pouvant être vécue avec difficulté par la personne elle-même ou perçue comme exagérée voire extrême par l’entourage. Les individus hautement sensibles représentent environ 15 à 25 % de la population. Les caractéristiques de cet ensemble découlent d’une plus forte réactivité à une même stimulation, ce qui a des aspects positifs – Jung parle de caractère enrichissant – et des aspects négatifs comme une sensibilité accrue à la peur.65



65www.fr.wikipedia.org/wiki/Hypersensibilitepsychologie.



C’est grâce à nos cinq sens que nous avons une perception de notre environnement extrêmement consciente et détaillée. Bien sûr, quand notre cerveau est soumis a trop de stimuli et que cela ressemble à un grand brouhaha, c’est un handicap, mais lorsqu’on utilise cette caractéristique de manière maîtrisée, cela devient une qualité exceptionnelle qui nous permet de voir le monde de manière extraordinaire.



Maîtriser les différents stimuli



Lorsqu’on comprend nos émotions, il est plus facile de gérer notre hypersensibilité. Pour ma part, j’ai décidé d’essayer de maîtriser au maximum les différents stimuli auxquels je suis confrontée dans mon quotidien pour me préserver. Je me suis rendue
compte
que
quand
je
ressens
de
la
colère,
de
la
peur
ou
du
dégoût,
c’est intensément désagréable, à la limite du supportable. A contrario, quand je ressens de la joie c’est magique et transcendant. Comme Riley,  l’héroïne de Vice-Versa66,  le dessin animé de Disney Pixar, pour ressentir de grands moments de joie, il faut également connaître ce qu’est la tristesse. C’est sûr que fondre en larmes devant ses collègues parce qu’on est fière de quelque chose qui vient de se passer ou parce qu’on est touché par une attention de l’un d’entre eux, c’est toujours un peu bizarre.



66Vice-Versa, réalisé par Pete Docter et Ronaldo Del Carmen, 2015, Disney-Pixar.



Pour faire de mon hypersensibilité une force, j’ai décidé de me protéger au maximum de ce qui me met mal, triste, en colère, me dégoûte, m’ennuie ou me frustre. J’ai identifié les déclencheurs de stress qui étaient plus susceptibles de m’atteindre et de provoquer une émotion forte et désagréable.



1-  Identifier les bad mood167
du quotidien



67Ce qui vous met de mauvaise humeur, vous agace, vous rend triste.



A- Les Médias



L’injustice me stresse, me révulse, me met en colère voire même parfois me met la rage. Éviter l’injustice est quasi impossible dans notre monde. Pour y être confrontée le moins possible, j’évite tous les médias d’information, les journaux, la TV et les reportages qui parlent de sujets que je trouve atroces et injustes : la maltraitance des êtres humains et des animaux, la pollution, la corruption, le droit des femmes, des enfants, etc. Je préfère être actrice de ce que je cherche plutôt que de subir les flux que l’on nous transmet en boucle.



Je ne regarde pas les émissions qui manquent de bienveillance, d’humanité ou de culture. Je ne suis pas très fan des anges, des princes et des princesses et de la majorité des émissions de télé-réalité. D’ailleurs depuis plusieurs mois, on n’a même plus les chaînes, on a uniquement l’objet TV qui nous sert à regarder des séries et des films. L’avantage avec les séries et les films, c’est qu’on les choisit. Je regarde essentiellement des comédies. J’aime aussi les séries historiques, politiques ou théologiques. Je ne regarde rien de violent, aucun film d’horreur et très peu de thrillers, hormis si ce sont des pépites d’intrigue.



La violence ne m’intéresse pas. Je me rappelle encore les films d’horreur que j’ai vus quand j’étais plus jeune et même en y repensant aujourd’hui, je suis toujours traumatisée. Je ne crois absolument pas à la théorie d’Aristote et de la catharsis68, bien au contraire. Promouvoir l’horreur et la violence, même dans le cadre de l'art, pour moi, c’est d'une certaine manière la cautionner.



68La purification de l'âme délivrée de ses passions chez le spectateur d'une pièce de théâtre dramatique.



B- Les Réseaux sociaux



C’est un peu pareil pour les réseaux sociaux. Je ne suis pas sur Twitter. C’est un réseau social qui ne me convient pas. Même si ça peut être une mine d’information, pour moi c’est surtout le réseau social des haters69. Les gens se lâchent derrière des pseudos pour critiquer tout et n’importe quoi. Là encore, pour me préserver et ne pas voir que l’humanité part en brioche, je préfère ne pas en faire partie.



69Traduction française de l’anglais haters : qui déteste, qui sont dans la haine, qui critiquent.




Les réseaux sociaux se limitent à un usage uniquement pour le blog : Facebook, Instagram et Linkedin pour Suivez le Zèbre. J’aime le fait d’avoir une communauté avec laquelle échanger et partager. J’aime aussi le fait de choisir de suivre des personnes inspirantes grâce à Instagram et Facebook. Malgré tout, je vois toujours dans mon fil des infos que je ne préférerais pas voir. Je me pose souvent la question d’arrêter les réseaux sociaux et de revenir à des échanges plus simples. J’aimerais le faire mais j’ai aussi rencontré de très belles personnes grâce à Suivez le Zèbre et je ne veux pas me couper de ces moments.



Les réseaux sociaux peuvent avoir des aspects positifs notamment le partage et l’échange. Internet est un outil, à nous de choisir l’utilisation que l’on souhaite en faire. Je préfère être active sur les réseaux, aller chercher l’information moi-même, donner des nouvelles, partager des sujets qui m’inspirent ou discuter avec mes proches.



C- Le monde social (magasins, routes, bouchons, centre-ville, etc)



 

On me demande souvent quel est mon lien avec la foule ? Je n’aime pas forcément aller dans les supermarchés, à la banque ou dans des endroits où il y a du monde et surtout où il faut attendre debout. Je n’aime pas la proximité avec des inconnus. Les seuls endroits où ça ne me gène pas c’est dans les restaurants et les bars, tant que je n’entends pas les conversations des tables à côté de moi. Sinon je ne peux pas m’empêcher d’écouter ce qu’ils disent et je ne suis plus les conversations qui ont lieu à ma propre table !



Si, comme moi, vous avez du mal avec les rapports aux autres êtres humains, évitez- vous les centres-villes aux heures de pointe, les courses le samedi ou le dimanche matin dans les grandes surfaces, l’autoroute aux abords des grandes villes le vendredi soir. Soyez organisé. Préférez le drive, les ruches, les paniers potagers et les coopératives aux magasins de grande distribution. Pensez à éviter les situations stressantes. Si vous aimez faire vos courses sur internet et que vous connaissez vos tailles dans certaines marques, utilisez les sites e-commerce et faites-vous livrer.



Pour bien profiter de vos vacances ou de votre week-end et ne pas les débuter énervé ou stressé, décalez votre départ. Partez un jour avant ou un jour après. Et même si vous tombez dans des bouchons, profitez de ce temps arrêté pour penser, méditer ou pour discuter et faire des jeux avec les personnes qui partagent votre voiture, adultes et enfants compris.



2-  Identifier les situations à risques



Ce point est certainement le plus important lorsque l’on essaie de se préserver émotionnellement.



Apprenez à identifier quelles sont les situations dans lesquelles vous vous sentez en danger émotionnellement. Je vous donne une liste non exhaustive :



•         injustice



•         non sens



•         incompréhension



•         fatigue intense



•         réunion importante



•         rendez-vous stressant



•         projet impliquant



•         entretien



•         mise en porte-à-faux



•         mensonges



•         insultes



•         violences



•         justification



Si, face à une telle situation, vous perdez votre calme, plusieurs solutions s’offrent à vous :



•         la communication et le dialogue pour apaiser la situation. En étant dans l’échange cela vous permet aussi de vous apaiser et d’éviter le blocage et l’activation du mode petit vélo qui tourne en boucle dans la tête.



•      
le dialogue est impossible parce que vous êtes en surréaction ou que la personne face à vous n’est pas en capacité de dialoguer, prenez du recul. Isolez vous, respirez lentement. Pensez à quelqu’un ou à une situation apaisante. Laissez redescendre la pression et quand vous vous sentirez prêts, parlez.



Ensuite, il est important de savoir pourquoi cette situation a généré en vous une telle émotion et vous a fait perdre votre calme. Rappelez-vous les élastiques du passé. Pensez également qu’un zèbre est une éponge géante. Il absorbe tout ce qui l’entoure. Comme on est centré et concentré sur les moindres détails, on peut penser que le monde et également centré sur nous. Pas du tout. Il faut arrêter de croire que le monde entier nous juge et nous déteste. Il faut aussi accepter que tout le monde ne pense pas comme nous et ne voit pas le Monde avec nos yeux.



Maîtriser son impulsivité



Dans notre ancien appartement, on a découvert après notre emménagement qu’un de nos voisins avait pris la mauvaise habitude de jeter ses mégots dans notre jardin. Ma jauge d'émotions est montée en flèche directe dans la zone rouge. Je ne comprends pas à quel moment on peut se dire que le jardin de ses voisins est une poubelle. De base, je ne comprends pas les gens qui jettent leurs mégots dans la rue, par la fenêtre ou dans la nature et je suis une ancienne fumeuse. Ce manque de respect envers autrui me fait littéralement péter un câble. Je n’avais qu’une
envie,
monter chez le voisin avec ses soixante-dix mégots et lui les balancer en pleine face ! Je me suis dit que ce ne serait vraiment pas constructif et que ce serait dommage de commencer cette nouvelle aventure immobilière comme ça.



J’ai pris le temps de réfléchir à la meilleure manière de gérer ce problème car je ne voulais pas céder à ma colère et à mon impulsivité. Ce n'est pas parce que lui me manquait de respect que je devais me transformer en la pire version de moi-même. J’ai dû lui faire la remarque plusieurs fois et même s’il n’a jamais reconnu ses torts, il a au moins arrêté de balancer ses mégots dans le jardin. Au final, qu’il reconnaisse que c’était lui et qu’il s’excuse n’était pas mon objectif, ce que je voulais, c’était ne plus être polluée et ne plus avoir à ramasser ses mégots. Finalement, la situation s’est arrangée et ma jauge émotionnelle a pu redescendre dans la zone verte.



 



La méthode canine de la diversion



J’essaye de m’appliquer une méthode que m’a donnée mon vétérinaire pour Léon. La comparaison peut sembler douteuse mais je suis sûre que ça peut marcher aussi pour les zèbres.



Léon est un chien extrêmement sensible, un brin psychologique. Il s’est fait attaquer deux fois par des bergers allemands quand il était petit et depuis il a peur des chiens plus gros que lui. Soit pour Léon, la peur d’une population canine qui représente plus de 80% des chiens comparés à lui.



Quand il voit un autre chien, il devient complètement dingue et agressif. Il aboie,  il grogne, il tire sur sa laisse, ses poils se dressent. Il veut attaquer juste pour se prouver qu’il n’a pas peur alors qu’il est nul à la bagarre et qu'il tremble comme une feuille. Il s’est même fait soulever par un labrador de quinze ans en fin de vie...



Quand la situation se produit, mon vétérinaire m’a conseillé de le distraire en créant une diversion soit par le jeu, la friandise ou un pouet-pouet. De cette manière, son attention se focalise sur autre chose et il oublie le gros chien qui passe. Et ça marche ! Quand quelque chose vous prend la tête et que ça fait le petit vélo, il faut vous forcer à penser à autre chose. Il faut focaliser votre esprit sur un truc sympa qui détourne votre attention et fait taire le petit vélo.



Quelques solutions pour se relaxer



Plus on se sent calme, serein, confiant et ancré, plus il est facile de maîtriser sa sensibilité. Je vous conseille toutes les activités liées à la détente pour vous aider à reposer et apaiser votre cerveau :



•         Méditation



•         Sophrologie (y compris la cohérence cardiaque)



•         Massage



•         Marche



•         Lecture



•         Activités manuelles en tout genre



•         Se reposer, dormir, faire des
siestes



•         Regarder un film ou une série



L’hypersensibilité, une fois qu’on a appris à l’apprivoiser, qu’on arrive à faire baisser la jauge des émotions, qu’on sait la doser et en apprécier les différents niveaux, ça nous offre une palette tellement colorée qu’on ne saurait pas vivre autrement.



Je suis doué d'une sensibilité absurde, ce qui érafle les autres me déchire !70



70Gustave FLAUBERT, dans une lettre à Georges SAND, Croisset, 10 mai 1875.






Apprendre à vivre au rythme des saisons

 

C’est comme si, à cet instant précis, 



je devenais la pire version de moi-même.



J’ai longtemps hésité à mettre ce chapitre dans le livre. Je ne savais pas où le positionner. En terminant les chapitres sur les émotions et l’hypersensibilité, je pense que c’est ici qu’il prend tout son sens.



Comprendre pourquoi on déteste le changement de saison



Quand j’étais jeune, enfant précoce qui s’ignorait, j’avais l’impression que mon moi infernal se réveillait en novembre sans trop savoir pourquoi. Je détestais la saison d’automne et particulièrement ce maudit mois de novembre que j’associais au départ d’une grosse déprime. Cette phobie de l’automne a commencé vers mes dix ans et a duré jusqu’à mes trente ans. J’ai été fâchée avec le changement d’heure et les feuilles qui tombent pendant vingt ans.



J’ai mis très longtemps à comprendre pourquoi je détestais cette saison. Toutes les années, je lisais les conseils des magazines féminins pour survivre au changement de saison mais visiblement cela ne fonctionnait pas du tout sur moi. En tout cas, la vitamine C et le magnésium ne suffisent pas à maintenir ma positive attitude de l’été. J’ai pris le zèbre par les cornes et j’ai fait ce que je fais tout le temps quand il y a interrogation : une liste !



Le changement de saison de l’été à l’automne



La liste suivante non exhaustive est tout à fait personnelle et peut être un peu perchée. Avant je n’aimais pas l’automne pour les raisons suivantes :



•     Le changement d’heure (qui est le plus terrible !). Il fait nuit à 17h. On a l’impression de manquer de soleil. On met deux semaines à se remettre du décalage horaire d’une heure.



•         Le climat avec le temps qui devient morose. On ne peut pas prendre l’air et ça nous met le bourdon.



•         La nature se transforme, les arbres perdent leurs feuilles, tout se met au ralenti et le vert (de l’espoir) laisse la place au marron et au gris qui nous rappellent la terre.



•         La fin de l’année approche à grands pas et comme dans nos têtes ça sent la fin et qu’on n’aime pas quand les choses se terminent, ça nous met aussi en mode déprime ! Une année de plus, le temps qui passe toujours trop vite et on se sent encore plus vieux que l’année précédente. On n’aime pas sentir qu’on devient vieux parce qu’on se rapproche de la fin.



•         Pour finir, les quatre points précédents créent une sorte de malaise populaire général qui fait que tout le monde est grognon et une partie de la population se transforme, elle aussi, en la pire version d’elle-même.



Pendant le changement de saison on se sent bougons, fatigués, moches et vieux ! Mais pour nous, zèbres, est-ce que le changement d’heure et le changement de saison ne sont pas vécus encore plus difficilement que pour les autres ?



L’impact du changement de saison



Chaque année, j’essayais de me préparer à ce terrible mois de novembre mais je n’y arrivais pas. J’étais tout le temps à fleur de peau. Ma jauge émotionnelle atteignait son paroxysme. Je ne supportais plus rien, ni mon travail, ni les autres, ni mes activités, ni même moi. Tout m’irritait et je remettais tout en question.



Sur les vingt-cinq saisons de basket pendant lesquelles j’ai joué, je me suis blessée sans exception toutes les années entre le 20 octobre et le 20 décembre. Comme si mon corps, lui aussi, n’arrivait pas à encaisser ce changement et subissait le trop plein de mes émotions. C’était toujours les chevilles qui craquaient.



Le livre de Lise Bourbeau : Ton corps dit : Aime-toi !71



Si je regarde le merveilleux livre de Lise Bourbeau au terme chevilles, je trouve la définition suivante : il y a un manque de flexibilité dans ta façon de passer à l’action, de changer de direction, de faire face à l’avenir.



71Lise BOURBEAU, Ton corps dit Aime-toi, ed E.T.C Inc, 1997, 708p



Si je recoupe cette définition avec celle, toujours dans le livre, de la notion d’accident : avoir un accident est l’une des façons que tu as utilisé pour neutraliser ta culpabilité. Tu crois qu’ainsi tu auras payé le prix de t’être déclaré coupable. Tu n’as pas besoin d’être aussi exigeant envers toi-même et tu peux te permettre de faire des erreurs et surtout d’avoir des
limites, j’ai une vision plus globale de ce que mon corps essayait de me dire à cette époque.



L’automne me renvoyait à mes limites mentales et physiques. Je n’acceptais pas d’être fatiguée et moins performante. Comme je n’étais pas capable de prendre la décision toute seule, mon corps la prenait pour moi en m’imposant le repos par la blessure.



Les gens disent souvent qu’il est important de s’écouter. Mais qui s’écoute vraiment ? C'est quoi le mode d’emploi pour s’écouter ?



 

Notre corps est relié à nos émotions



Le livre de Lise Bourbeau a été une nouvelle étape dans la compréhension et la gestion de mes émotions et de mon émotivité. Avant ce livre, j’étais à l’écoute des mes émotions, je travaillais sur mes élastiques du passé mais je n’avais pas réussi  à faire concrètement le lien avec mon corps. C’est comme si j’étais faite de deux parties distinctes qui n’étaient pas corrélées, ma tête et mon corps.



Grâce à ce livre, j’ai pu mettre des mots sur mes maux physiques et faire le lien entre mes émotions et mes symptômes, signaux que mon corps m’envoyait pour m’alerter.
J’ai finalement compris que la maladie (le mal a dit) était l’expression d’un mal être plus profond et que les médicaments n’étaient souvent pas suffisants pour régler le problème définitivement et qu’il fallait retourner à la base de l’émotion pour trouver la cause originelle.



Pour revenir à mon souci avec l’automne, j’ai compris que ma sensibilité exacerbée était mise à mal toutes les années aux mois d’octobre et de novembre. J’avais du mal à accepter toutes ces transformations qui étaient en train de s’opérer autour de moi. Un peu comme si durant cette période de transition automnale, je devenais cyclothymique, atteinte de changements d’humeurs complètement dingues. J’avais peur tout simplement et plutôt que d’essayer de comprendre pourquoi, je préférais taire ce que je ressentais et me sentir normale. Le début de l’automne marquait une sorte de combat intérieur entre le moi que j’étais vraiment, qui visiblement souhaitait fortement être découvert et le moi faux self qui refusait cette différence. L’automne essayait de me faire passer un
message.



Pendant des années, cette saison était un peu la métaphore du changement et du déclin. Cela sonnait le glas d’une période dorée : fin de l’été, des grandes vacances, de la nature en fleur, de l’année et le retour des arbres tous secs, de la pluie, de la neige, du froid, d’un climat chaotique et sombre. La fin d’une époque.



Je ressentais ce changement trop intensément et je ne voulais pas accepter de voir cette nature se dégrader, s’éteindre et mourir. Cette terrible sensation avait également lieu début janvier. Je n’ai jamais aimé le réveillon du jour de l’an qui marquait le départ d’une nouvelle année. Cela sous entendait qu’il y avait eu une fin.



J’étais comme tous ces poètes du XIXe siècle qui m’avait fascinée pendant toutes mes années de lycée et d’études supérieures, j’avais peur du temps qui passe et de la mort. Je voyais la fin comme un échec. Et l'échec était inacceptable.



Cette période du début du mois de novembre à la fin janvier me renvoyait à quelque chose qui me mettait terriblement mal à l’aise et que je refusais. Je n’acceptais pas d’être mortelle et qu’un jour, la vie s’arrêterait. Pourquoi me direz-vous ? Tout simplement parce que je trouvais la mort terriblement injuste et parce qu’elle signifie aussi l’oubli, le néant et que rien ne dure.



J’ai fini par accepter ce message de mère Nature parce que j’ai enfin compris ce qu’elle avait essayé de me dire pendant toutes ces années. Au printemps et à l’été, je n’avais pas cette sensation de malaise parce que ce sont des saisons qui symbolisent respectivement la naissance avec l’éclosion des bourgeons et l’accomplissement avec le soleil qui est à son zénith.



L’être humain a également son propre rythme



En tant que zèbre, on l’a vu, notre hypersensibilité à notre environnement fait que l’on ressent de manière très intense le moindre changement. À l’automne, la Nature et les animaux se mettent au ralenti pour se préparer à l’hiver. N’oublions pas  qu’à la base, l’être humain est un être vivant. Si tous les êtres vivants ralentissent pendant l’automne et sont en hibernation l’hiver, c’est sûrement qu’il y a une bonne raison. Physiologiquement, je me dis qu’on ne peut pas être aussi productif qu’au printemps ou en été.



Après avoir boudé l’automne pendant vingt ans, j’ai finalement accepté que comme tout ce qu’il y a dans la Nature, je dois vivre ma vie selon le rythme de la Terre. Je dois accepter que je vieillis, que le temps passe et qu’un jour il y a aura une fin. Je dois accepter que tout est
éphémère et que, ce qui compte vraiment, c’est ce qu’il se passe maintenant, dans l’instant présent.



Par contre, j’ai beau avoir compris l’intérêt des saisons, je ne suis toujours pas fan du changement d’heure. En même temps, la Nature n’y est pour rien et les autres êtres vivants ne sont pas impactés puisqu’ils n’ont pas de montre. J’espère qu’on va définitivement arrêter de changer d’heure… D’ici là, j’ai essayé de trouver des solutions pour éviter de mettre quinze jours à m’en  remettre. Les Scandinaves  ont beaucoup moins de soleil que nous et pourtant ils ont l’air de bien s’en sortir. D’ailleurs, on a tous entendu parler de la mode HYGGE : le bonheur à la Danoise ! Ils ont vraiment tout compris ces scandinaves.



HYGGE : Heureuse comme une Danoise



Qu’est-ce que le HYGGE ? Au Moyen-âge le mot hygge signifiait penser puis mûrement réfléchi. Au XIXe, suite aux pertes de territoires et aux diverses défaites, les Danois ont commencé à s’identifier avec la petitesse et à accorder une grande importance au mot hygge. Le hygge, c’est le sentiment qu’on est en sécurité, à l’abri du monde, et qu’on peut baisser la garde, il s’agit d’une stratégie de survie.72



72www.fr.wikipedia.org/wiki/Hygge.






Le HYGGE c’est surtout un art de vivre et une philosophie de vie liés à l’optimisme. En étudiant cette philosophie, je me suis rendue compte qu’elle me correspondait à 100% et que, finalement, en acceptant cette période, c’est une immense partie de moi-même qui se révélait enfin.



Depuis cette révélation, j’ai une toute autre vision de l’automne et de l’hiver. Pendant ces quelques mois, je change de rythme de vie pour me mettre en mode slowlife73
! Littéralement, je ralentis. J’en profite pour me recentrer sur mes projets intérieurs. Je suis moins active que pendant l’été, je me ressource, j’économise mon énergie pour pouvoir repartir de plus belle au printemps.



73Traduction de l’anglais : ralentir son rythme de vie ou le mouvement doux.



On peut d’ailleurs considérer le HYGGE comme une méthode de développement personnel. Pendant ces quelques mois, l’idée c’est de se créer des moments chaleureux pour se créer des petites joies au quotidien et garder le cap du bonheur et de la bonne humeur.



Fini les pique-niques au bord du lac et les barbecues, tant pis, j’ai toujours adoré traînasser dans mon canapé avec un bon plaid et une tisane chaude. J’ajoute une vidéo feu de cheminée sur la TV et j’ai l’impression d’être dans un chalet en Suède. Je regarde des séries, je mets des bougies partout, je me couche et m’endors tôt. Le week-end, s’il y a un rayon de soleil, c’est balade en forêt, raquettes à neige ou ski de fond, spa, vin chaud et raclette party. Introspection, calme, repos, méditation et plaisir. En attendant le beau manteau neigeux, je ressors la grenouillère Koala et les chaussettes moumoutes.



C’est sympa aussi ces deux mois où je m’accorde officiellement le droit de ne rien faire. En tout cas, de faire moins que d’habitude. Plus tranquille que la luminothérapie et les cures de vitamines, même si c’est vrai que ça peut aussi aider !



La Nature, mon environnement de référence



J’aime profondément la Nature. Tout est simple avec elle. Elle se suffit à elle-même. Elle vit son cycle à son rythme. Elle se réinvente toutes les années et ne produit jamais de déchet. Les feuilles qui tombent sont absorbées par la terre. Magique ! Le goût des choses simples. Je n’ai jamais rien vu d’aussi beau que ce que produit la Nature. Maintenant que je m’attarde sur l’automne, je me rends compte à quel point c’est une saison durant laquelle la nature est magnifique. Les belles feuilles vertes qui rougissent puis jaunissent et tombent pour former des tapis multicolores sur les sentiers. Les balades en forêt durant cette période sont incroyables. Je ne l’avais jamais remarqué avant. J’ai fini par ouvrir les yeux sur ce qui m’entourait et maintenant je vis aux rythmes des saisons.



En automne et en hiver, on écoute son corps



Mon conseil c’est comme toujours de vous écouter. On pense au livre de Lise Bourbeau qui est vraiment excellent.



Vous êtes fatigués ? Vous vous sentez mous ? C’est normal, votre corps d’être vivant s’adapte au changement de saison. Ce qui veut dire que vous devez aussi changer de rythme :



•         Dormez plus, essayez de vous coucher plus tôt



•         Mettez de la douceur dans votre vie



•         Investissez dans une grosse couette et des bons oreillers



•         Aménagez-vous un coin cocooning dans lequel vous vous sentez bien.



•         Investissez dans des bonnes tisanes bio ou mieux, ayez vos aromates sous la main. Ils se cultivent même dans des petits pots à l’intérieur. Ajoutez une cuillère de miel et vous aurez la potion magique parfaite pour passer une bonne soirée et vous préparer à bien dormir



•         Devenez un viking Danois pendant quelques mois



•         Apprenez à ne rien faire



•         Dernier conseil : Reposez-vous, vraiment !



Si nous prenons la Nature pour guide, nous ne nous égarerons jamais.74

 

74Cucéron, né le 3 janvier 106 av. J.-C. à Arpinum en Italie et assassiné le 7 décembre 43 av. J.-C. à Formies, est un homme d'État romain, un avocat et un écrivain latin.






Trouver son lieu d'ancrage

 

La liberté n’est pas l’absence d’engagement, mais la capacité de choisir.



Paulo COELHO



Je suis quelqu’un de très casanier. J’adore être chez moi. C’est un refuge. Le lieu et l’appartement dans lequel je vis, sont totalement choisis et me ressemblent. Je pensais ne jamais être capable de me poser à un endroit et d'y rester. J’ai longtemps pensé que pour me sentir vivante, je devais dévorer le Monde et en découvrir tous les recoins. Et puis, j’ai découvert la Savoie.



Je ne suis pas matérialiste mais cette année, j’ai eu la chance de pouvoir devenir propriétaire. Il y a encore trois ans, jamais je n’aurais pensé pouvoir un jour être chez moi. Cela me semblait impossible vu la vie que je menais. Aujourd’hui, je vis dans le plus bel endroit du Monde et je m’y sens merveilleusement bien.



J’ai vécu ce projet comme un immense accomplissement tout simplement parce que je ne dois plus rien à personne. Je me sens libre. Je n’ai plus d’agence, plus de propriétaire, plus besoin de reboucher les trous et demander si je peux faire un potager ou repeindre la chambre en jaune fluo et surtout plus de voisin qui jette ses mégots dans mon jardin.



Faire confiance à ses rêves d’enfant



J’ai découvert les Alpes quand j’étais enfant, en vacances au ski. J’ai toujours été subjuguée par la montagne, les grands espaces et la neige. Pourtant, je ne suis pas du tout de cette région. J’ai grandi en Auvergne, plus précisément en Haute-Loire et fait la majorité de mes études entre Lyon et Saint-Etienne. Chaque fois qu’on partait faire du ski et qu’on passait devant la zone commerciale de chamnord sur la VRU
(Voie rapide urbaine)
de Chambéry, je disais à mes parents : plus tard, j’habiterai à la montagne.



Le ski était mon moment préféré de l’année. Une semaine de pur bonheur. Évidemment, je détestais les cours collectifs avec les autres enfants. Dès que j’ai à peu près su tenir debout sur les planches et descendre seule, j’ai arrêté. Puis, je suis devenue adolescente et, à partir du lycée, je n’allais plus en vacances avec mes parents. J’ai mis le ski et la Montagne de côté pendant plusieurs années.



J’ai habité de nombreuses villes. J’ai vécu à l’étranger. J’ai énormément bougé pendant un peu plus de dix ans. Je suis beaucoup sortie, j’ai rencontré beaucoup de gens très différents les uns des autres, j'ai découvert la vie étudiante. Pendant plusieurs années, j'ai eu un rythme complètement décousu et une hygiène de vie catastrophique. Et puis, j’ai fini mes études et j’ai trouvé mon premier emploi en CDI à Annecy. C'est comme ça que je me suis installée dans les Savoie. J’avais 25 ans. Je ne connaissais rien ni personne. Ce qui était initialement une étape de plus sur mon carnet de voyage est devenu mon point d’ancrage. Je ne suis jamais repartie.



J'ai quitté la Haute-Savoie pour la Savoie. Un peu plus tranquille et plus sauvage. Aujourd'hui, je vis dans un village au dessus d’Aix les bains. À l’époque, je pensais que c’était le hasard qui m’avait menée jusqu’ici. Mais il n’y a pas de hasard. Je me suis rappelée, il y a peu, en allant travailler à l’école qui se situe près de la zone de chamnord, mes souvenirs d’enfance. Je me suis revue, gameboy en main, à l'arrêt dans les interminables files de voitures, bloquée sur cette VRU de Chambéry dans l’attente de revoir avec impatience le ski et les belles montagnes enneigées de la Tarentaise.



Je fais ce trajet quasiment tous les jours depuis plus d’un an et demi et pourtant c’est ce jour là, à cet instant précis, que je me suis souvenue de tout cela. Un flashback qui m’a émue au larmes. Oui, j’avais réussi ! Oui j’étais là. Cette VRU était devenue mon quotidien, mon trajet domicile-travail. Comment avais-je pu l’oublier toutes ces années ? Qu’est-ce qui m’avait poussée à réaliser ce rêve, bien enfoui, de vivre en Savoie ? Était-ce mon inconscient qui m’avait guidée jusqu’ici ?



Trouver son endroit, sa place dans le Monde



Quand j’ai rencontré Julia, on a décidé de partir vivre un an en Nouvelle-Zélande. J’ai quitté mon beau village de Savoie. On a vécu une aventure incroyable et quand elle a pris fin, on était libre de choisir où aller vivre. La Savoie me manquait. La Nouvelle- Zélande est un pays magnifique avec une qualité de vie incroyable, pourtant, je n’y trouvais pas la sérénité que j’avais en vivant près d’Aix les bains. Il me manquait quelque chose. C’est comme ça que je me suis rendue compte que j’avais enfin trouvé le lieu où je me sentais heureuse et à ma place. Ce rêve d’enfant de vivre à la Montagne, ce n’était pas un rêve, c’est ce que je suis au plus profond de moi.



Je suis née en janvier, un jour où il y avait 20 cm de poudreuse dans les rues de St-Etienne. Je suis une fille du froid. J’ai toujours aimé la neige et ses épaisses couches qui absorbent et atténuent les sons et le bruit, les déserts blancs, la plénitude et le calme. Cette sensation que l’être humain n’est rien au milieu de cette immensité.



Je suis toujours cet enfant que j’ai été. J'ai seulement grandi. Ce qui m’animait à l’époque m’anime toujours autant aujourd’hui. Je suis devenue plus savoyarde qu’un savoyard. J’aime tout à la Montagne, le froid, les sapins, les balades, les randos, les lacs, les paysages, les routes, les raquettes, la luge, le fromage, la charcuterie, les doudounes, le génépi, les vins, le parapente, les y dans les phrases, les crozets, nos voisins les Suisses et les Italiens. J'aime même l’été en Savoie.



Ma qualité de vie n’est pas forcément celle qui vous convient



On pourrait me proposer d’avoir de l’or à volonté, de vivre pour l’éternité, d’avoir des pouvoirs magiques, rien n’arriverait à me convaincre de changer de vie et de lieu parce que cette paix que j’ai trouvée ici, elle n’a pas de prix. Je déteste le bruit et les gens, les bouchons, perdre du temps dans ma voiture ou sur la route. J’assimile la ville, même celles de dix mille habitants, à l’enfer sur terre. J’y ai vécu et je sais les impacts que ça a sur moi. Tous ces stimuli me génèrent énormément de stress.



Si j’aime autant le calme et la nature c’est parce qu’elles me permettent de gérer mon émotivité et mon hypersensibilité sans être en total repli sur moi.



En choisissant la campagne et plus particulièrement la montagne, c’est un moyen de prendre soin de moi et de me protéger. Je réfléchis déjà tellement, j’ai toujours un million de projets en tête. Je ne peux pas, en plus, dépenser de l’énergie dans des trucs qui n’ont aucune valeur ajoutée dans ma vie. Par contre, j’ai pleinement conscience qu’il y a des contraintes énormes à vivre dans un village des Bauges. Je n’ai pas de boulangerie, pas de magasin, pas de bar, aucun service, très peu d’internet. C’est simple, il n’y a rien. Mais je n’aime pas faire les magasins, j’achète mon pain en rentrant du travail et je sors peu. Il y a une école et une coopérative laitière de fromages et de charcuterie, une station de ski familiale et Aix les bains se situe à moins de dix minutes en voiture. Voilà, c’est suffisant et ça me convient parfaitement.



De votre côté, posez-vous la question, quel type de quotidien souhaitez- vous ? Quelles sont vos contraintes ? De quoi avez-vous besoin pour vous sentir bien là où vous vivez ? Est-ce que vous êtes plutôt ville ou campagne, ou les deux ? Et pourquoi vous l’êtes ?



L'épanouissement est lié à l'accomplissement présent de ses rêves d'enfant.




Créer son havre de paix

 

Plutôt que de se promener sur la rive et regarder le poisson d’un oeil d’envie, mieux vaut rentrer chez soi et tisser un filet.



Proverbe Arabe



Vous l’avez compris, entre passer une soirée chez moi et sortir en boite de nuit, le choix est vite fait. J’adore être chez moi !



Notre appartement : notre refuge



Je vois mon appartement comme la représentation réelle de mon moi intérieur.  Je ne peux pas vivre dans un endroit dans lequel je ne me sens pas bien. Mon appartement c’est ma bulle, mon espace de bien-être. Quand on est zèbre, je  crois qu’il est primordial d’avoir un espace à la maison dans lequel on se sent bien et serein. J’ai mis du temps à comprendre qu’il me fallait des moments de calme pendant lesquels je me repose et surtout, je pose mon cerveau. J’ai aussi appris à accepter de ne rien faire sans avoir cette impression de perdre mon temps ou ma journée.



Aménager et créer un espace dans lequel on se sent bien, c’est une étape nécessaire pour notre bien-être et notre bonheur. C’est un peu comme ranger son appartement pour mettre de l’ordre dans sa tête. Prendre soin de l’environnement dans lequel on vit c’est prendre soin de soi.



Quand j’ai passé une mauvaise journée, que quelque chose me prend la tête, je ferme les yeux et je m’imagine chez moi. Mon image ancrée de bonheur absolu est toujours la même. Retrouver mon salon et surtout mon canapé, Léon comme partenaire de crime, un plaid moumoute et une bonne tisane au thym.



Comme beaucoup de zèbres, je suis très créative. Je suis une passionnée de décoration d’intérieur et j’aime prendre du temps pour ma maison. En plus, ça me détend. Je me suis fait un atelier dans mon garage dans lequel je bricole plusieurs heures par mois peu importe la saison. Je fais une grande partie des travaux moi- même. Je n’ai aucune formation manuelle. J’ai appris en essayant et en regardant des tutos Youtube.



Se créer un espace à son image



Avec Julia, nous sommes des personnes simples. On a une décoration à notre image. Nos meubles se suffisent à eux-mêmes. Ils sont essentiellement en bois car c’est une matière que j’affectionne particulièrement. Elle me lie à la terre et à la nature. Je passe beaucoup de temps en forêt et en montagne 




et j’avais vraiment envie de retrouver cette essence chez moi.




J’adore les meubles et la décoration réalisés à partir d’éléments minéraux comme la céramique, le béton et le verre qui me rappellent l’eau et la pierre. Dans les toilettes, on a même peint les murs en ardoise pour pouvoir dessiner à la craie.



Pour créer une ambiance douce et chaleureuse, on a choisi un grand canapé en tissu tout doux. Pour renforcer cet esprit cocon, on a ajouté des plaids moumoutes et des coussins sur le canapé. On a posé des bougies dans tout l’appartement. Il y en a dans toutes les pièces.
Attention de bien les choisir car certaines peuvent être toxiques. La grande majorité nous sert uniquement pour la décoration et lorsque j’en allume une, je fais bien attention de ne pas la laisser pendant des heures et surtout de bien aérer la pièce pour éviter de saturer l’air et d’inhaler de la suie.



On a suspendu des cadres pour structurer l’ensemble de la décoration. J’aime ceux avec des phrases good mood75, petit rappel visuel qui m’aide à prendre conscience de ce que j’ai et ne pas m’énerver pour des bêtises. Je crois que mon préféré est celui où il est écrit : n’oubliez pas d’être incroyable chaque jour.



75Traduction de l’anglais : bonne humeur.



Pour terminer avec un brin de folie, on a un nombre important de plantes. Effet jungle garanti. Aucune pièce n’est épargnée, des vivaces, des tombantes, des plantes grasses, des vertes, des cactées, des bambous, des naturelles, des synthétiques. N’hésitez pas à choisir des plantes dépolluantes qui feront du bien à votre intérieur. Si vous n’avez pas d’extérieur, les plantes peuvent être le bon moyen de recréer un espace vert et vous apportez un bout de nature chez vous.



L’éclairage  est essentiel quand on est zèbre et hypersensible. Si vous n’avez  pas   la chance d’avoir  un appartement avec de grands puits de lumière, il va falloir la recréer. L’être humain a besoin de lumière pour être stimulé. Pourtant les lumières artificielles nous agressent. Mon conseil, optez pour des ampoules LED basses consommation à faible éclairage. Déjà, le matin, ça évite d’être réveillé trop brusquement et vous ferez des économies. Préférez les ampoules à lumière chaude, plus reposantes pour les yeux et qui réchaufferont votre intérieur. Pour un effet cosy, la lumière indirecte est bien meilleure.



Rappelez-vous, pas besoin de beaucoup de choses pour se sentir bien chez soi. Vous pouvez le faire au fur et à mesure et avec des choses simples. Il suffit d’être créatif et astucieux.



 

Les jolies choses se font avec beaucoup d’amour et de patience.




Se faire confiance et faire confiance

 

C’est en se recentrant sur soi que l’on peut enfin s’ouvrir aux autres.



La confiance en soi est liée à l’estime de soi. Elle est la manière dont on gère une situation avec les ressources que l’on a à notre disposition. Elle varie tout au long de notre vie car elle est le fruit de notre parcours et de nos expériences. Elle se travaille tous les jours.



C’est aussi la façon dont on se perçoit et comment on se sent. Il y a des jours où l’on a l’impression d’être au top de notre forme, tellement haut que l’on se sent capable de déplacer des montagnes et puis, il y a ceux où rien ne va, ce bouton sur le nez, les cernes, la nuit difficile, un pneu crevé...



Comment se faire confiance ?



Nous sommes le héros de notre vie. Pour en faire une belle histoire, il va falloir que vous soyez fier de son personnage principal, c’est à dire vous.



Je ne sais pas d’où ça vient mais j’ai toujours eu un tempérament de guerrière. Je suis une battante et une acharnée. J’ai compris très jeune que la peur nous faisait prendre de mauvaises décisions. Je suis passionnée d’Histoire depuis toute petite. J’étais obsédée par la seconde Guerre Mondiale. Je me demandais comment un seul homme avait pu embarquer autant de monde dans sa folie et tuer des millions de personnes sans aucune raison valable. La réponse était simple : la peur. J’ai compris qu’il y avait une autre catégorie de personnes, les courageux. Ceux qui, même quand l’espoir semble infime, se donnent corps et âmes pour ce qui leur semble juste et bon.



Je me suis promise d’être une résistante, de ne jamais subir ma vie par peur du changement ou de sortir de ma zone de confort. Mon courage et ma témérité ont toujours été mes boussoles pour me guider. Quand je regarde en arrière, je sais que je n’ai pas toujours fait les choix les plus judicieux mais ils ont participé à faire de moi la personne que je suis aujourd’hui.



J’ai fait des erreurs, des choses dont je ne suis pas fière mais grâce à elles j'ai pu rectifier le tir et devenir une meilleure personne. J’ai aussi fait de très bons choix et pris de bonnes décisions et j’en retire une grande satisfaction personnelle.



On me demande souvent comment je fais pour m’embarquer dans tous mes projets. Comment je fais pour tout mener de front. Comment je fais pour réussir ce que j’entreprends. Pourquoi j’hésite rarement à prendre une décision qui peut



chambouler toute ma vie ? Changer de métier, de travail, d’appartement, de ville, de pays, d’activités. Je vous l’ai dit, je refuse d’être guidée par la peur.



Je suis persuadée que tout est possible. J’en suis intimement convaincue. Ce n’est pas juste une phrase que je me répète tous les matins au réveil. C’est ma force intérieure. Je me dis que la vie que je mène dépend uniquement de moi. Je me sens responsable de ma vie.
Et mon exigence fait que je ne me trouve aucune excuse. Je ne m’apitoie pas. C’est plus fort que moi. Il faut que j’avance. Je ne peux pas rester dans l’inertie.



Je n’ai pas toujours eu cette confiance et cette sérénité. C’est comme lorsqu’on pratique une activité, plus on s’entraîne, plus on y accorde du temps et de l’importance et plus on progresse. Je peux dire que je passe de plus en plus de temps à cultiver ma vie et mon bonheur. Je m’y attelle tous les jours. C’est aussi venu avec l’âge et les diverses expériences que j’ai vécues. On ne peut changer ce qui est fait, la seule chose que l’on peut modifier sur le passé, c’est la manière dont on le perçoit et ce qu’on en retire. J’ai appris très vite à me détacher du regard des autres, même si ce que pensent les gens que j’aime compte, je ne me culpabiliserai jamais d’avoir une opinion ou une vision différentes des leurs.



La réalité, c’est aussi que derrière cette multitude de choix de vie et de projets, les personnes qui m’entourent connaissent et retiennent essentiellement mes réussites mais elles ne sont pas forcément au courant de tous les projets qui n’ont jamais éclos, qui sont restés à l’état de bourgeon ou qui ont échoué. Je ne réussis pas tout, bien au contraire, j’échoue très souvent. C’est aussi une philosophie de vie de comprendre que chaque échec représente les prémisses d’une future réussite. Si l’on ne tombe pas, on n’apprend jamais à se relever. Il y a aussi un temps pour tout. La vie est une histoire de timing.



Voir le changement comme une opportunité



Lorsque j’ai rencontré Julia, elle avait pour projet de partir dans les mois suivants. Elle avait déjà pris son billet et elle préparait ce voyage depuis plusieurs années. Au départ, je n’avais pas du tout prévu de la rejoindre. J’ai profité de notre relation jusqu’à la dernière heure. Je me rassurais, un an ce n’est pas si long… En fait, si,  un an c’est beaucoup trop long. Elle était partie depuis deux semaines quand j’ai décidé de la rejoindre.



J’ai tout quitté pourtant je n’avais rien à fuir. Je n’avais  rien à prouver,
ni à Julia,  ni à mes parents, ni à moi-même. Je suis partie tout simplement parce que sur le moment j’en avais envie et ça me paraissait être une très belle décision.








On m’a toujours considérée comme une tête brûlée... Quelqu’un qui n’écoutait rien et qui n’en faisait qu’à sa tête. Aujourd’hui, je sais que ce n’est pas vrai, je ne suis pas impulsive, pour moi c’est une évidence de faire ces choix même si, sur le papier, ça ne semble pas cohérent ou logique.



Bien sûr que j’ai hésité. J’ai pesé le pour et le contre. J’avais mes amis ici, ma famille, j’adore ma région, je vivais dans un appartement et un environnement dans lesquels je me sentais bien, j’avais un travail intéressant, des collègues géniaux, un salaire qui me convenait et surtout Léon ! J’étais posée et tranquille. Mais, j’avais aussi envie de retrouver Julia avec qui je me sentais bien et très à l’aise. Je partais pour moins d’un an découvrir un pays magnifique qui ressemblait beaucoup à la Savoie, mais avec moins de gens au kilomètre carré. C’était aussi l’occasion de voyager et partager une aventure unique, prendre des vacances et réaliser un rêve : vivre dans un camper van pendant plusieurs mois.



Prendre les bonnes décisions pour soi



Dans mon entourage, je crois que la conclusion de cette décision a été : encore un coup de tête, Mel, ce vrai cœur d’artichaut. Mais non, pas du tout.



Pourquoi devrait-on toujours mettre mille ans avant de prendre une décision importante ? Comme si le lien de corrélation entre le temps et les enjeux était inéluctable. Se faire confiance quand on est zèbre c’est accepter notre capacité à prendre des décisions importantes très rapidement. J’ai  pesé le pour et le contre, mais je n’ai pas eu besoin de le faire pendant des semaines. J’ai très vite calculé le risque. C’est aussi l’avantage d’être zèbre. On a la capacité d’analyser les enjeux d’une situation très vite. En quelques heures, j’avais fait mon choix et pour moi, c’était un voyage mûrement réfléchi.



Beaucoup de personnes m’ont dit, c’est beau d’avoir tout quitté par amour. Je n’ai pas tout quitté par amour. L’amour a été le déclencheur, l’étincelle, le déclic mais jamais j’aurais suivi Julia si elle était partie dans un pays qui ne m’intéressait pas. Je l’ai suivie parce que la Nouvelle-Zélande est un pays exceptionnel et que j’avais envie de le découvrir. Au final, je suis partie pour moi plus que pour elle. Si ça n’avait pas marché entre nous, je pouvais rentrer à tout moment ou continuer mon voyage toute seule. Au final, ça a marché et on a passé une année magique. Ce voyage restera un de mes plus beaux souvenirs.



Je conseillerais sans hésiter à tous d’aller découvrir ce pays magnifique qu’est la Nouvelle-Zélande. Le fait que ce soit si loin de chez nous rend l’aventure encore plus intense ! Et tout est si facile là-bas. Pour un zèbre, c’est la terre promise. Il y a seulement quatre millions d’habitants sur une surface géographique équivalent à la moitié de la France, dont trois millions concentrés dans les trois plus grandes villes, Auckland, Wellington et Christchurch. Le million restant est dispatché sur le reste du territoire. Il nous arrivait de croiser à peine deux voitures en trois heures de route. Les gens sont à la fois bienveillants et sauvages. Le pays est composé à 90% de nature, ce qui est relaxant et apaisant. Il y a énormément de faune et de flore. Des animaux dont on rêve depuis notre enfance, dauphins, baleines, otaries, lions de mer, albatros… Il y a aussi les animaux insolites comme les Kiwis76, les opossums ou les perroquets sauvages.



76L'emblème du pays, un oiseau qui ressemble à une poule avec un long bec.



Toute ma vie, je me rappellerai la journée durant laquelle on a eu la chance de voir un banc de plus d’une centaine de dauphins à l’état sauvage. Incroyable et indescriptible… Pendant ce voyage, c’est comme si le temps, qui d’habitude filait à toute vitesse, me semblait suspendu.



En habitant en Nouvelle-Zélande, je me suis aussi rendue compte que notre pays est un des plus beaux au Monde et qu’être née de nationalité française est une chance. J’ai adoré partir car cela m’a permis de me rendre compte que j’avais envie de revenir. J’ai aimé vivre à l’étranger mais j’ai encore plus apprécié de rentrer. Pendant très longtemps, j’ai cru que le bonheur était ailleurs alors qu’il a toujours été là.



Le voyage, à la quête de soi-même



Dans un voyage, on a tout à gagner. Le mien m’a permis de réaliser un pas supplémentaire dans ma quête du qui suis-je ?



On me dit souvent que j’ai de la chance mais la chance n’a rien à voir là dedans. J’ai pris la décision de quitter un emploi en CDI, j’ai vendu ma voiture pour financer mon billet d’avion. J’ai laissé mon appartement et confié Léon à ma Maman. Je suis partie. En Nouvelle-Zélande, j’ai trouvé un nouveau CDI, j’ai acheté une nouvelle voiture et on a trouvé une nouvelle maison en colocation. J’ai ensuite quitté mon travail en Nouvelle-Zélande et laissé la maison pour vivre dans la voiture. Puis, on a vendu la voiture et on est rentrées.



Arrivées en France, on a récupéré Léon, on a retrouvé nos proches, on a loué un appartement, on a retrouvé du travail, on a acheté une voiture. On a même fini par acheter un appartement.



Évidemment, j’ai eu des doutes et j’ai eu peur de quitter ma vie stable et agréable. Même si c’est important, c’est seulement matériel. J’ai mis tout ce que j’avais dans un box et quand je suis rentrée, tout était à la même place. En France, depuis que nous sommes enfants, on nous rabâche que c’est dur de trouver un travail alors si on l’aime et qu’en plus on est payé à la hauteur de nos espérances pourquoi tout quitter ? Simplement parce que j’en ai envie et que j’avais l’intuition que c’est ce que je devais faire à ce moment-là...



Osez ! Osez suivre votre instinct et votre voix intérieure. Osez suivre vos rêves. Osez essayer. Osez prendre des risques. Osez échouer. C’est souvent dans l’échec que se trouve la réponse. Soyez fier de vos échecs comme de vos réussites. Osez vous faire confiance. Osez être vous-même.



 

Il faut savoir partir pour être sûre que l’on veut revenir !




Réussir le changement

 

Le secret du changement, c’est de concentrer toute son énergie non pas à lutter contre le passé mais à construire l’avenir.



Socrate



Pendant longtemps, je me suis trouvée des excuses pour ne pas changer mon mode de vie. C’était plus facile que de prendre mon courage à deux mains. Puis, un jour, j’ai fait une crise d’angoisse. Comme le zèbre pense, se remet en question et anticipe tout le temps, il a tendance à voir des signes là où, souvent, il n’y a rien à voir. Résultat, cela peut vite dégénérer en attaque de panique, paranoïa, stress et angoisse.



J’ai eu ces crises lors de ma dernière année d’étude. Je rentrais d’une année d’Erasmus faite en Espagne  et  j’étais  complètement  déconnectée.  Je  venais de passer une année exceptionnelle, en Andalousie, au soleil, à faire du sport, à rencontrer des jeunes de toutes les nationalités, à sortir, profiter et vivre sans me soucier du lendemain.



Quand je suis rentrée en France, mes parents étaient en pleine séparation et ils avaient pris un appartement chacun de leur côté. J’avais été acceptée en école de commerce en alternance
et je faisais mes premiers pas en entreprise. Je me suis pris de plein fouet ce retour à un mode de vie ultra normé, avec des allers-retours en train, généralement bondés, entre mon domicile et mon école, dans lesquels je passais et perdais énormément de temps.



Le rythme était difficile, je me levais tôt, je rentrais tard et je ne dormais pas assez. Je passais plus de deux heures par jour dans les transports en commun. J’avais du mal à m’intégrer dans ma promotion. Je n’avais quasiment plus le temps de faire du sport. Je savais qu’à la fin de l’année, je devrais trouver un travail pour rembourser mon prêt étudiant et j’étais carrément stressée de me retrouver au chômage.



Toute cette pression s’est transformée en crises d’angoisse. Lorsque ça arrivait, j’avais l’impression que mon cœur s’arrêtait. Je ressentais une douleur dans la poitrine tellement forte que j’avais l’impression de suffoquer. Je me réveillais en pleine nuit. Impossible de focaliser mon esprit sur autre chose que sur cette oppression dans ma poitrine.



Une fois, j’ai même appelé ma mère à trois heures du matin pour qu’elle m’emmène à l’hôpital tellement l’impression que mon cœur allait lâcher était violente.



Comprendre d’où vient le stress et l’angoisse



Mon changement de vie avait été bien trop radical. Je n’étais pas du tout préparée. J’étais passée d’une vie où je faisais tout ce que j’aimais, où j’étais entièrement libre, à une vie qui ne me ressemblait pas. Je me sentais comme dans des vêtements trop serrés dans lesquels on n’arrive pas à respirer. C’est entre autre pour ça que l’entrée dans le monde du travail a été compliquée. Je ne savais pas pourquoi je travaillais, pourquoi j’étais en train de faire des études, pourquoi je subissais ma vie. J’avais peur que cela devienne mon quotidien pour les quarante prochaines années à venir. J’étais malheureuse et j’étouffais. La réaction de mon corps n’était qu’un écho à ce que je ressentais : angoisse et suffocation.



C’est aujourd’hui que je fais le lien entre ces crises et mon état mental. Je ne m’en étais pas rendue compte à l’époque… J’ai continué à vivre ainsi et j’ai tiré sur la corde pendant plus de trois ans.



Finalement, j’ai tout de suite trouvé du travail dans les Savoie à la sortie de mes études. J’ai enchaîné  différentes  entreprises en pensant qu’éventuellement si je changeais de boite ou de poste, j’allais finir par trouver quelque chose de plus épanouissant. Mais non. Chaque fois que je recommençais quelque part, au bout de plusieurs mois, je ne me sentais plus à ma place et cette impression d’étouffer et de suffoquer revenait. J'ai dû me rendre à l'évidence, cette vie-là ne me convenait pas.



J’avais une vie sociale assez limitée, je ne m’étais pas fait beaucoup d’amis depuis que j’étais arrivée dans la région hormis quelques collègues de travail. Léon était mon seul contact régulier. Il était arrivé dans ma vie quelques mois avant cette prise de conscience existentielle. Chaque matin, quand je le laissais derrière la porte pour aller travailler, ça m’arrachait le cœur. Je faisais de gros horaires et le petit chiot que j’avais accueilli était en train de se transformer en chien adulte sans que je m’en aperçoive. J’avais envie de plus en profiter et j’avais aussi envie et besoin de retrouver du temps pour moi et pour rencontrer d’autres personnes. Finalement, j’étais en train de me rendre compte qu’un travail et un salaire ce n’est pas une fin en soi, même si c’est important.



C’est à ce moment là que j’ai décidé qu’il était grand temps de changer et de revenir à mes fondamentaux.



 

Dans tout changement réussi, il y a avant tout un bon diagnostic.



 

Le diagnostic de mon état de vie



Je m’en souviens encore aujourd’hui. C’était le week-end du 15 août. L’assomption. Le jour où Marie entre dans la gloire de Dieu… Je ne sais pas si j’aurais dû y voir un signe ?



C’est une époque pendant laquelle j’étais très seule. Je passais tout mon temps au travail. Je gagnais de l’argent mais j’avais personne avec qui le dépenser. Je vivais seule dans mon appartement. Ma seule activité était les émissions de TV et la promenade du chien. Assez triste quand j’y repense. Je savais que j’avais besoin  de changement. Mais par où commencer quand on a l’impression que rien ne va ? Ce qui me mettait le plus la pression, c’était le travail. Mon premier objectif était d’en changer et trouver une activité plus épanouissante. Je me suis demandée pourquoi je n’y arrivais plus professionnellement. Qu’est-ce qui me rendait le plus malade dans mon travail ? Me revoilà, avec un crayon et un carnet, prête à faire une nouvelle liste. Voici le résumé de ce qui ne me convenait plus dans mon travail :



•         Ne pas pouvoir travailler à mon propre rythme et à ma manière



•         Avoir l’impression de bosser dans une ambiance tendue et stressante



•         Travailler avec des gens que je n’apprécie
pas



•         Réutiliser mes mains et faire des choses concrètes et poser un peu ma tête. On m’a toujours poussée à faire des études alors que j’aime les activités manuelles



•         Faire quelque chose qui me donne envie de me lever le matin



•         Ne plus dépendre d’un manager ou d’un patron



La deuxième chose qui me rendait triste et me faisait me sentir profondément seule c’était mon absence de relation sociale. J’ai décidé de reprendre le basket que j’avais arrêté depuis mon premier emploi et je me suis inscrite dans le club de ma ville. C’est la première chose que j’ai mise en place. Je suis arrivée juste en début de saison et mon intégration s’est très bien passée malgré mon côté sauvage.



Quitter mon travail allait être plus difficile. Je devais déjà trouver ce que je voulais faire ! J’ai décidé d’aller fouiller un peu dans mon passé. Depuis que je suis bébé, je suis gourmande. Un vrai petit glouton. J’ai toujours trouvé que manger était synonyme de partage et bonne humeur. J’aime cuisiner, surtout le sucré. Après quelques semaines de réflexion, j’ai décidé de me lancer à mon compte en créant mon entreprise et en ouvrant un salon de pâtisserie.



Sur le papier, c’était une belle idée mais dans les faits, je n’avais aucune économie, aucun diplôme en pâtisserie et aucune expérience dans ce domaine. J’avais un objectif mais il me fallait préparer le terrain pour pouvoir l’atteindre.



La stratégie du changement



Je partais de très loin et pour y arriver, il y avait des jalons à mettre en place. Reprendre le basket a été le premier. J’étais fière d’avoir eu le courage de reprendre le sport et ça m’a libérée l’esprit pour le reste. Je prenais beaucoup de plaisir à jouer et je prenais enfin du temps pour moi. Les entraînements étaient une bonne excuse pour ne plus traîner tard au bureau.



Ma confiance un peu reboostée, j’ai décidé de franchir le pas et démarrer mon projet de reconversion. J’ai d’abord regardé comment obtenir un diplôme de pâtisserie afin d’ouvrir une entreprise à mon compte tout en étant aux normes. Les inscriptions pour le passage du CAP en candidat libre étaient en octobre et la pratique en juin. J’étais dans les temps pour m’inscrire et pour me préparer.



Je devais ensuite quitter mon travail dans de bonnes conditions pour ne pas me mettre en danger financièrement. J’avais des droits à pôle emploi comme je travaillais depuis plusieurs années (avantage génial de notre pays) mais mon employeur devait accepter une rupture conventionnelle. J’ai calculé que je pouvais vivre avec une baisse de salaire, c’était juste mais ça passait. J’ai préparé mon entretien de sorte à ce qu’il voit cette rupture conventionnelle comme une opportunité pour lui. Il vaut toujours mieux laisser partir un salarié quitte à lui donner une indemnité que garder quelqu’un qui ne souhaite plus travailler dans son entreprise.



J’ai négocié ma rupture en janvier. Le début d’année et les bonnes résolutions m’ont donné le petit coup de pouce et la dose de courage dont j’avais besoin. Après deux entretiens, j’avais ma rupture mais je devais effectuer mon préavis jusqu’au bout. Cela me laissait le temps de me mettre en contact avec pôle emploi et trouver un pâtissier qui accepte de me former. J’avais pris un étudiant en alternance au début de l’été. On s’entendait très bien et il rendait mon job beaucoup moins pesant. En lui parlant de mon projet de reconversion, j’ai découvert que le frère de sa belle- sœur était pâtissier. Grâce à lui, j’ai trouvé un stage de deux mois en boulangerie- pâtisserie juste avant le passage de mon CAP. Voilà comment ma reconversion professionnelle a débuté.



Depuis ce jour, ma vie est remplie de hasards magiques, de belles rencontres et d’opportunités. J’ai fini par travailler un an dans des restaurants, traiteurs et surtout en boulangerie-pâtisserie. J’ai rencontré une personne exceptionnelle avec qui je devais m’associer pour monter un salon de goûter, puis, finalement, nos chemins se sont séparés car j’ai eu une proposition de poste intéressante qui m’a fait reculer dans mon désir de devenir entrepreuneure. Je n’étais tout simplement pas prête pour prendre un tel risque. Ce n’était pas le bon timing et je ne me connaissais pas encore assez. J’avais la sensation de ne pas avoir les épaules, de ne pas être assez ancrée, de ne pas encore avoir trouvé mes réponses. J’avais raison, j’en étais qu’aux prémisses de ma découverte.



Le pilotage du changement : un pas après l’autre



J’ai accepté de ne pas aller au bout de mon idée. Me reconvertir et travailler en pâtisserie m’ont permis de trouver un nouveau poste. J’ai été contactée par une grosse PME de meubles et décoration afin de développer des nouveaux marchés dont la gastronomie. Ils recherchaient un profil hybride. Grâce à ma reconversion, j’avais ajouté une corde à mon arc et ça m’a permis de me faire repérer. Je suis restée trois ans dans cette entreprise, jusqu’à ce que je rencontre Julia. D'ailleurs, je l'ai connue grâce à une de mes collègues et amie avec qui je travaillais dans cette PME. Si je n’avais pas fait une reconversion professionnelle, je n’aurais peut-être jamais rencontré Julia.



Une reconversion c’est difficile. C’est une période de transition, aussi dure moralement à certains moments que magique à d’autres. Financièrement, la vie change et le regard des autres aussi. Quand vous passez de responsable de la transition digitale d’une grosse pme à stagiaire en pâtisserie, bizarrement on ne vous considère pas du tout de la même manière !



Les comportements des gens peuvent parfois être très violents et on n’y est jamais vraiment préparé. Je me souviens de la femme d’un de mes patrons, chef d’un  grand restaurant étoilé, qui disait bonjour à tout le monde dans la cuisine sauf à moi parce que j’étais la stagiaire pôle emploi. Pathétique et triste mais vrai.



Heureusement, il y a des côtés très positifs ! J’ai également rencontré des personnes formidables et j’ai énormément appris pendant cette année. J’ai réussi à sortir de ma zone de confort, changer mes habitudes et travailler de manière différente. Lorsqu‘on débute un changement, il y a forcément des doutes, des ras le bol, des incompréhensions et des déceptions. Au final, j’ai compris ce qui m’animait vraiment et ça m’a aidée à trouver un métier qui me correspondait mieux.



J’ai adoré le poste que j’ai décroché dans cette PME grâce à mon expérience en gastronomie. J’ai eu la chance de développer un projet de A à Z, très stressant mais aussi stimulant, qui m’a donné de la visibilité dans la région et m’a permis de commencer à donner des cours de façon ponctuelle dans l’enseignement supérieur. J’ai rencontré de nouveaux collègues qui sont devenus mes amis et ces amis m’ont aidée à en rencontrer d’autres. Après avoir pris la décision de me reconvertir, les petites briques de ma vie se sont mises en place sans que je m’en rende vraiment compte.



Réussir le changement et l’ancrer



Entrer dans cette nouvelle entreprise en tant que salariée n’a pas été un retour en arrière. Je ne souhaitais pas refaire les mêmes erreurs qu’avant. Déjà, j’ai posé mes conditions avec mon employeur et j’ai été transparente sur mon profil. J’ai choisi une entreprise dirigée par des profils atypiques. Ensuite, j’ai accepté un poste avec des horaires fixes. J’ai tendance à être happée par mon travail et à faire énormément d'heures. Là, aucun risque, on avait tous les mêmes horaires et ça me convenait très bien. J’allais courir plusieurs fois par semaine pendant la pause du midi pour faire un vrai break et dégourdir mes jambes. Je n’ai jamais été aussi en forme qu’à cette époque ! J’ai arrêté le café et je me suis mise à la tisane.



J’ai appris à dire non ou que je n’étais pas d’accord. J’ai appris à discuter et échanger avec mes collègues et mon PDG avant de partir en brioche.



J’ai appris à m’excuser et reconnaître quand j’avais tort ou quand mon comportement avait été exagéré ou déplacé.



J’ai accepté d’être différente et d’être perçue comme telle et j’en ai fait une force professionnelle : un regard disruptif au service de l’innovation.



J’ai accepté d’être parfois angoissée et stressée et j’ai trouvé des moyens qui m'aident à me détendre pendant les moments de panique : prendre le chien dans mes bras, penser à un endroit que j’aime et qui m’apaise, prendre un bain, boire une tisane, appeler ou écrire à des amis.



J’ai décidé de suivre une thérapie avec un psychologue.



Je me suis mise au développement personnel et à la pleine conscience.



J’ai accepté de ne pas arriver à tout gérer, de faire des boulettes et que tout ne soit pas parfait.



La suite, vous la connaissez.



 

Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde.77



77Gandhi, 1869-1948, Dirigeant politique et guide spirituel indien.






Résilience & lâcher prise

 

Si on t’organise une vie bien dirigée, où tu t’oublieras vite 



Si tu réalises que l’amour n’est pas là, que le soir tu te couches 



sans aucun rêve en toi, résiste, prouve que tu existes 



Cherche ton bonheur partout, va, refuse ce monde égoïste.



France GALL



Oscar Wilde disait que la meilleure façon de résister à la tentation, c’est d’y céder. Je crois que ce qu'il essayait de dire, c'est que le meilleur moyen de résister, c’est de lâcher prise. Quand on est zèbre, on se met en permanence une pression insupportable. On veut que tout soit parfait, que tout fonctionne exactement comme on l’avait imaginé. Dès lors que quelque chose ne se passe pas comme on l’avait prévu, c’est la crise existentielle. Lâcher prise m’a aidée à vivre beaucoup plus sainement et sereinement.



Lâcher prise, le chemin vers l’acceptation



Lâcher prise, c’est justement accepter ses limites. Accepter de ne pas être parfait. Accepter d’être comme on est. Accepter que les autres sont comme ils sont. Accepter le Monde tel qu’il est sans pour autant aller contre ses valeurs. Lâcher prise c’est aussi relativiser le terme lui-même. Comprendre qu’il n’y a pas qu’une seule vérité, qu’une seule manière de fonctionner ou de voir le Monde. Chacun a ses croyances, son vécu, ses aspirations. On est tous différents.



Nous devons arrêter de vouloir être parfait. Qui nous demande d’être parfait ? Nos parents ? Notre conjoint ? Nos enfants ? Nos beaux-parents ? Notre famille ? Notre employeur ? Nos amis ? La société ? Est-ce qu’ils sont légitimes pour nous demander cela ? Est-ce qu’eux le sont, parfaits ? Non. Personne ne l’est. La perfection est avant tout une question de représentation et d’ego et c’est une projection personnelle. C’est quoi être une bonne personne ? C’est quoi le bien ? C’est quoi la vie ? C’est quoi le beau ? C’est quoi la réussite ? C’est quoi le bonheur ? Rappelez-vous, vous n’avez rien à prouver. Faites les choses pour vous et uniquement pour vous. Lorsqu’on a compris cela, c’est un bon début pour se révéler et se reconnecter à ce que l’on est, au plus profond de nous-même.



La résilience



La résilience est un phénomène psychologique qui consiste, pour un individu affecté par un traumatisme, à prendre acte de l’événement traumatique de manière à ne pas, ou plus, vivre dans le malheur et à se reconstruire d’une façon socialement acceptable.78



78Définition Résilience, Wikipédia :
www.fr.wikipedia.org/wiki/Résilience.






La vie est faite de hauts et de bas. Vous connaîtrez de très grands bonheurs mais, comme tout un chacun, vous ne serez jamais épargnés par les accidents de la vie. Quand on est secoué dans tout notre être, il y a un impact qui y laisse un trou parfois béant. La résilience représente notre capacité à retrouver notre forme initiale malgré le choc et la déformation que l’on a subis. J’ai parfois un optimisme surfait qui peut être agaçant. Je suis toujours motivée, au top et partante pour plein de choses. Quand je parle, j’utilise énormément de superlatifs. Pourtant, même si j’adore la vie et les gens, il m’arrive aussi d’être triste, fatiguée, en colère, énervée ou exténuée…



Il y a quelques années, j’ai vécu une séparation difficile. C’est une période pendant laquelle j’ai été vraiment triste et en colère. En même temps, quand on quitte quelqu’un que l’on aime, ce serait étrange de se sentir pleinement heureux et épanoui. Ma famille était inquiète de me voir si triste et un peu déboussolée. Je leur ai expliqué que, oui j’étais triste, oui j’avais envie de pleurer et oui ça faisait carrément c****  mais que c’était normal et que ça finirait par passer.  Quand ?  Ça c’était une autre question. Ils auraient dû s’inquiéter si je m’en étais remise le lendemain comme s’il ne s’était rien passé. Avant, c’est sûrement ce que j’aurais fait. J’aurais voulu être forte et résistante. Faire croire que tout allait bien, que je gérais totalement la situation. La réalité c’était que non, je ne gérais pas du tout. Je venais de mettre fin à une relation de plusieurs années, quelques semaines avant mes trente ans, avec quelqu’un avec qui j’avais des projets. Plutôt que de faire comme d’habitude, c’est à dire leur faire croire que tout allait bien pour les rassurer, j’ai décidé d’être vraie. Je leur ai demandé de me laisser être triste pendant quelques temps. Je ne voulais pas donner le change. J’avais besoin et le droit de ne pas aller bien.



D’une, ils l’ont très bien compris et de deux, ils ont été là pour moi et m’ont soutenue. Je pense que ça nous a rapprochés parce que les échanges qu’on a eus à cette période étaient sincères et authentiques. J’étais ce que je ressentais réellement. J’ai beaucoup pleuré. J’ai aussi beaucoup lu et couru, c’était ma manière d’évacuer. J’ai pris le temps de me remettre de ma rupture. Au début, vraiment, je n’avais aucune idée du temps qu’il me faudrait, trois mois, six mois, un an, deux ans. Je prenais les jours comme ils venaient. J’essayais d’occuper mon temps libre entre des sorties avec mes amis et un peu de temps pour moi. Avant cette séparation, je prévoyais chaque minute de ma vie pour les cinq ans à venir. J’anticipais tout. Je n’étais jamais dans le moment présent et finalement, je ne profitais jamais de rien.



Aujourd’hui, j’ai un bout de planning pour les deux prochaines semaines parce que je suis toujours un peu psychopathe du contrôle mais je ne sais pas ce que je vais faire dans un mois, et, promis, ça ne me stresse pas. Au début c’était un effort et petit à petit c’est devenu naturel. Même les vacances, on s’y prend quasi au dernier moment. Grâce à cette rupture, je vis (enfin) au jour le jour. C’est que du bonheur ! Je n’ai plus ce poids et cette pression sur les épaules en permanence.



On est tous confrontés à des périodes douloureuses. Il y a les ruptures, mais aussi les deuils, les licenciements, les dépressions, les accidents, les maladies, les blessures… On a le droit d’aller mal lorsqu’on subit un choc. Vous avez le droit de vous plaindre, de pleurer, de vous sentir malheureux et incompris, de vous dire pourquoi moi ? C’est légitime. Une fois qu’on a passé cette période, il est important de comprendre pourquoi c‘est arrivé. C’est une étape clé de la résilience. Accepter pour ne plus être triste ou en colère et pouvoir agir.



Lâcher prise ne signifie pas ne plus agir



Accepter ne veut pas dire se laisser aller et se foutre de tout. J’ai pris le temps de rester sur mon canapé avec des séries et des mouchoirs pendant quelques jours. Mais, très vite, je me suis dit que si je ne faisais rien, je pourrais rester coincée sur ce canapé pour le restant de ma vie.



J’ai décidé d’alterner entre : je suis triste et ce monde est tout pourri avec je suis super forte, je vais m’en remettre et rencontrer quelqu’un de génial. Au fond de moi, je n’avais aucune envie de me remettre avec quelqu’un. Je n’étais pas prête. C’est par pur ego que je voulais me prouver à moi-même et
surtout à mon ex-copine que j’allais trouver quelqu’un avec qui je serai bien plus heureuse. Cette stratégie, bien que n’étant pas la plus louable, a eu le mérite de me faire bouger. J’étais toujours triste et en colère mais j’étais prête à refaire des choses pour moi et rien que pour moi.



J’ai décidé de me reprendre en main. Cette rupture a été violente mais aussi révélatrice. Je me suis rendue compte que je ne m’étais pas toujours entourée des bonnes personnes.



Se libérer des poids du passé



Mon empathie,  malgré mon fort caractère, faisait que j’avais  du mal à dire non et à poser des limites. J’avais laissé entrer dans ma vie des personnes qui ne voulaient pas mon bonheur mais qui m’utilisaient pour combler leurs failles. Cela les rendaient heureuses elles mais pas moi. Je ne voulais plus être un simple faire- valoir.  C’est  dur de se rendre compte qu’on  ne nous aime pas pour ce que l’on
est mais pour ce que l’on apporte. J’ai identifié les relations malaisantes qui me mettaient dans des situations impossibles et culpabilisantes et j’ai fait le vide. Ce n’est pas parce qu’on prend un peu de distance avec certaines personnes que c’est pour la vie. Parfois, ça permet uniquement de mieux se retrouver et se recentrer. On
se
rend
compte
qu’on
a
fait
un
bout
de
chemin
ensemble
et
maintenant
qu'on est à un carrefour de notre vie, il est plus favorable pour tout le monde que nos routes se séparent.



Je pense très souvent à cette période et je suis bien plus heureuse maintenant. Je me suis choisie moi. Pour la première fois de ma vie, j’ai décidé de faire ce que je pensais être le mieux et le plus juste pour moi.



Je ne savais pas ce qui allait se passer. Je ne savais pas si j’allais retrouver quelqu’un ou si j’allais me refaire des amis. On imagine toujours qu’à un certain âge, on est périmé. Comme s’il fallait être enfant ou adolescent pour avoir encore l’opportunité de rencontrer de nouvelles personnes. Je n’avais plus d’attentes. Je ne me disais plus : Je dois absolument rencontrer quelqu’un parce que, si à trente ans je suis toujours célibataire, je vais finir vieille fille, seule avec Léon et je n’aurai jamais de famille et d’enfant.



Il m’a fallu environ un an pour me remettre de cette rupture. Une année pour que, lorsque j’y repense, il n’y ait plus ni pourquoi, ni colère, ni tristesse, ni regret, ni rancœur. J’ai pris le temps de reconstruire ce que j’avais laissé derrière moi. Je n’ai jamais autant rencontré de personnes qu’à la suite de cette rupture, dont Julia, qui est devenue aujourd’hui ma famille, ma pépite et le bonus dans ma vie.



Apprendre à se suffire à soi-même



Je me souviens que la psychologue qui m’accompagne m’a dit un jour : on est fondamentalement seule dans la vie. La première fois qu’elle m’a dit cette phrase, je n’étais pas d’accord. Cela m’a surprise et j’ai même trouvé que c’était une vision de la vie très triste. Maintenant, je sais ce qu’elle a voulu me dire.



J’ai toujours aimé être seule et en même temps, j’aime être entourée. Les deux ne sont pas incompatibles. Tout est une question d’équilibre. Ma rupture m’a  appris à être seule. C’est même devenu une priorité dans ma vie, prendre du temps pour moi et que pour moi. Je me réserve des moments dans la semaine. Je refuse même parfois d’aller à des soirées et ça ne me pose plus aucun problème de le faire. Avant, j’avais l’impression que si je refusais, je passais à côté de quelque chose. D’ailleurs Julia, mes amis et ma famille le savent, souvent j’ai besoin de m’isoler. Ça ne veut pas dire qu’ils m’agacent ou que je ne les aime plus, seulement que j’ai besoin d’être tranquille pour décompresser.



Je n’essaye plus de rentrer dans le moule. Je ne suis plus dans l’attente de l’approbation du regard de quelqu’un d’autre. Je vis vraiment pour moi.



Prendre ses responsabilités, pas celles des autres



Il faut arrêter de culpabiliser pour les autres. Vous n’êtes pas responsable de leurs rêves et de leurs projections. Vous avez vos propres rêves. Votre conjoint a les siens. Si vous avez les mêmes c’est très bien mais s’ils diffèrent, tant pis. J’ai une amie dont le mari rêve de faire un voyage en van. Elle, ça ne l’emballe pas plus que ça, pourtant elle culpabilise de refuser parce qu’elle brise le rêve de son mari. Il peut très bien partir seul en van faire le tour du Monde. Si elle part avec lui alors qu’elle n’en n’a pas envie, elle va finir par lui en vouloir et le lui reprocher. Résultat, le voyage finira en eau de boudin.



C’est beau les rêves, mais le plus beau c’est de ne pas faire porter leur poids aux autres. C’est valable dans la relation parents-enfants. Ce n’est pas parce que vous rêviez d’être footballeur professionnel et que votre enfant a des capacités dans ce sport que vous devez le pousser à outrance pour vivre votre rêve à travers lui.



La frontière entre ce qui est de notre responsabilité et ce qui ne l’est pas est souvent compliquée à gérer. Ce qu’il est important de retenir c’est que nous sommes responsables de nous-même, pas des autres, même si parfois nous sommes également soumis à leur responsabilité. Il faut apprendre à s’en détacher.



Quand on est zèbre, comment vivre dans un monde qui ne nous correspond pas sans se culpabiliser, sans devenir fou de colère et de tristesse face à l’injustice et la violence ? Comment accepter ce monde qui est le nôtre ? Comment accepter de ne pas pouvoir le changer ? Comment ne pas subir ?



Vous êtes une droite parmi tant d’autres



Vous croiserez des personnes avec qui vous n’aurez rien en commun. Vous ne partagerez aucune valeur, vous n’aurez pas les mêmes idées, pas les mêmes aspirations et pas les mêmes combats. Pire, certaines de ces personnes iront contre tout ce que vous défendez et ce pourquoi vous vous battez… Celles qui accordent de l’attention uniquement au pouvoir, à l’argent, à la destruction, à la violence, à la possession, à la misère.



Comment faire pour accepter de vivre dans un Monde aux côtés de ce genre de personnes ?



Imaginez que vous êtes, vous et cette personne, comme deux droites parallèles. Vous partagez le même espace mais vous ne vous rencontrerez jamais. Jamais vos chemins ne pourront se croiser. Jamais vos idées, vos valeurs, vos parcours, vos consciences ne pourront se lier. Tout simplement parce que dans un même plan, deux droites parallèles ne se croisent jamais.



Elles sont là, l’une à côté de l’autre, et ce jusqu’à l’infini. Vous ne pourrez jamais changer une parallèle en perpendiculaire. Vous pouvez vivre côte à côte avec ces personnes mais rien ne vous oblige à être en interaction avec elle.



Vous êtes responsable de ce que vous êtes, de ce que vous faites, de ce que vous dites mais pas de la manière dont les autres le perçoivent et le comprennent. Vous n’êtes pas responsable de la famine dans le monde, de la violence, des guerres, de la déforestation en Amazonie… Par contre, vous avez le pouvoir d’agir à votre échelle.



L’histoire du Colibri



Un jour, dit la légende, il y eut un immense incendie de forêt. Tous les animaux terrifiés, atterrés, observaient impuissants le désastre. Seul le petit colibri s’activait, allant chercher quelques gouttes avec son bec pour les jeter sur le feu. Après un moment, le tatou, agacé par cette agitation dérisoire, lui dit : Colibri ! Tu n’es pas fou ? Ce n’est pas avec ces gouttes d’eau que tu vas éteindre le feu ! Et le colibri lui répondit : Je le sais, mais je fais ma part.79



79Légende Amérindienne, popularisé par Pierre Rabhi.



À vous de placer le curseur du rôle que vous souhaitez jouer, sans pour autant tomber dans le côté extrême de ne pas pouvoir en faire assez. Être vous-même est le premier combat à mener pour vivre dans un monde plus juste et meilleur.



Vous ne pourrez jamais empêcher les autres d’être ceux qu’ils sont. Nous ne sommes pas animés par les mêmes choses. Le pouvoir, l’argent, la violence existent dans notre civilisation depuis des millénaires et continueront d’exister. Malgré les inégalités qui se creusent et certaines guerres qui perdurent, le monde moderne n’a jamais connu une période de paix mondiale aussi longue. Focalisez-vous sur le positif, les projets qui aident notre Monde à bouger et à le rendre meilleur. Même une petite action a un effet positif sur le reste de l’humanité.



Le bonheur est seulement la manière que l’on a de regarder le monde qui nous entoure. La vie est magnifique, magique et surprenante lorsqu’on sait où et comment la regarder.



Dans un voyage, ce n’est pas la destination qui compte, mais le chemin parcouru, et les détours surtout.80

 

80Philippe Pollet-Villard, Mondial Nomade, 2011 Ed. Flammarion, 240p.






CHAPITRE 10

Guide de Survie














Mon bilan Bien-Être

 

On ne se libère pas d’une chose en l’évitant mais en le traversant.



Cesare PAVESE



C’est maintenant à vous de jouer. Le bonheur est un chemin et non une destination. Où en êtes-vous sur ce chemin ?



Je vous propose de faire un état des lieux de votre vie actuelle afin de pouvoir travailler sur ce que vous souhaitez améliorer ou changer.



Mes facteurs bad mood
du quotidien



Pour agir sur ce qui nous contrarie, il faut d’abord l’identifier. Qu’est ce qui vous stresse, vous rend triste, vous agace ou vous met en colère ?



Moi, face à moi-même :



☐Les petits kilos accumulés depuis le premier job



☐La ride du lion qui se creuse inexorablement plus chaque jour



☐Mes petits orteils boudinés



☐Le bouton blanc qui pointe le bout de son nez la veille d’une soirée



☐les premiers cheveux blancs



☐La flemmingite aigüe



☐Faire plaisir à tout le monde



☐La rage de dents du mardi soir



☐Les bonnes résolutions du début d’année qui semblent toujours inatteignables



☐Vouloir à tout prix tout réussir (et du premier coup)



☐Être parfait(e)



Mes addictions :



☐La cigarette



☐La fumette



☐Le petit verre de vin



☐Le whisky quotidien



☐Le génépi à toute heure



☐Le café



☐Les trois tablettes de chocolat quotidiennes



☐La malbouffe



☐Les restos tous les midis



☐Le shopping



☐Les médicaments



☐Les jeux vidéos



☐Les réseaux sociaux



☐Les anges de la téléréalité



☐Jacky et Michel



☐Le sexe



Ma santé :



☐Les insomnies



☐Le stress



☐Les angoisses



☐Les contractures



☐La sédentarité



☐Les blessures fréquentes 



☐     Les accidents de la vie 



☐       Une maladie chronique 



☐       Une maladie grave



Mon couple :



☐La routine



☐Les disputes



☐La jalousie



☐Le manque



☐L’ennui



☐Les remarques désobligeantes (il te serre ce jean, non ?)



☐Les affaires qui traînent



☐Les tâches ménagères en loi de Pareto (80%/20%)



☐Les oublis (anniversaires, médecin, copains qui viennent manger, récupérer le pressing)



☐L’infidélité



☐Les mensonges



☐Le manque d’implication



☐Le manque de communication 



☐   Le manque de temps ensemble 



☐       Le manque de confiance



☐Son travail



☐Son stress



☐Les câlins



☐La rupture



☐Le célibat



Les enfants :



☐L’éducation



☐Se sentir à la hauteur



☐Être présent(e)



☐Les rhumes, bronchites et érythèmes



☐Les pleurs, les insomnies et les réveils à 4h du matin



☐Les désaccords sur l’éducation



☐La maladie, le handicap



☐La difficulté à trouver une nounou ou une crèche



☐Les renvois de lait caillé sur la chemise



☐L’insolence



☐Les mauvaises notes



☐Les disputes



☐L’élever seul(e)



☐La garde partagée



☐L’impossibilité d’en avoir



☐La difficultés à en avoir



A la maison :



☐       La charge mentale, penser à la facture à payer, rappeler le plombier, les impôts à déclarer, aller faire les courses



☐       Les tâches ménagères et leur inlassable retour : la montagne de vaisselle, les machines à laver, les petits pots de bébé à préparer, l’aspirateur à passer, le linge à repasser



☐       Devoir faire à manger tous les soirs et se demander encore et encore : qu’est-ce qu’on mange ? Se rendre compte qu’il reste deux œufs et un bout de fromage rassi



☐       Le voisin qui s’est encore garé à votre place, le chien qui a dévoré les rideaux, le papi du dessous qui tond sa pelouse à 7h le samedi matin et les enfants du dessus qui ont décidé de jouer au Molkkÿ avec leurs petites voitures



☐       Les pneus crevés sur le parking du supermarché ou la wifi qui rame



☐       La tasse à café échappée sur le canapé



Au travail :



☐Votre manager qui vous tape sur les nerfs



☐Vos collègues qui sont mous, lents et pas très sympas



☐
Le pression, les objectifs, les délais à tenir 



☐       Le mauvais équilibre vie pro / vie perso 



☐        L’ennui



☐Le manque de sens de vos tâches et missions 



☐
Les examens, les partiels, le mémoire à rendre 



☐        Le manque de moyen pour réussir



☐La charge de travail trop importante ou irréalisable



☐Le manque de reconnaissance



☐Le manque de motivation et d’implication



☐Les relations compliquées (mésententes, conflits)



☐Le harcèlement



☐Les horaires inadaptés ou qui ne vous conviennent pas



☐Les trajets, les embouteillages et la distance



☐Le salaire insuffisant



☐Le Burn Out



☐La précarité de l’emploi (intérim, CDD, temps partiel)



☐Le chômage



☐L’arrêt maladie



Mes finances :



☐Le découvert en fin de mois



☐Les factures



☐Les impôts



☐Les courses qui explosent



☐Les cadeaux d’anniversaire et de Noël



☐Les vacances



☐Ce petit pull irrésistible et la culpabilité qui va avec



☐Le vétérinaire du chien et la courroie de distribution à changer avant l’été



Le reste du Monde :



☐L’injustice



☐Les guerres



☐La violence



☐L’insécurité



☐7 Milliards d’êtres humains



☐La ville



☐Les lobbys



☐La société de consommation



☐Vos parents



☐Vos beaux-parents



☐Le temps qui passe



☐Le bruit



Faire le point sur sa qualité de vie



Tous les facteurs que vous venez de cocher sont des agressions dans votre bulle de bien-être. Pour mieux les gérer au quotidien et être en capacité de mieux accepter les situations que vous vivez, vous devez être préparé et bien ancré dans votre vie. D’accord, mais comment ?



Nous ne sommes pas tous égaux face aux aléas de la vie. Il est évident qu’on se remet plus facilement d’une soirée arrosée et d’une nuit de folie à vingt ans plutôt qu’à cinquante. Notre corps évolue avec notre esprit. Il faut accepter que le temps passe et que chaque nouvelle ride sur notre visage apparaît comme un signe de sagesse. La bonne forme physique aide à relativiser beaucoup de choses. On dit souvent que quand la santé va, tout va. C’est vrai et malheureusement, c’est lorsqu’on tombe malade qu’on prend conscience qu’il n’y a rien de plus précieux que la santé. Prendre soin de son corps permet de se libérer l’esprit. Mais pas facile de prendre soin de soi dans un monde dans lequel tout tourne à cent à l’heure.



On n’est pas soumis aux mêmes pressions quand on gère une entreprise de cinquante salariés au bord du gouffre que quand on fait un travail où les enjeux sont moindres. On a également un rythme différent lorsqu’on vit en ville ou à la campagne. Si vous travaillez cinquante à soixante heures par semaine, il semble difficile de prendre du temps pour arriver à faire du sport, profiter de vos enfants et de votre conjoint, à moins d’être insomniaque. Rappelez-vous, les journées ont une durée de seulement vingt-quatre heures.



Identifier ses besoins fondamentaux



L’idée, ce n’est pas de tout changer. Je me doute que vous ne pouvez pas quitter votre job du jour au lendemain et emmener femme et enfants en rase campagne ou bien courir le marathon de Paris l’été prochain alors que vous n’avez jamais enfilé une paire de basket ou encore manger sain et frais tous les jours si vous êtes adeptes des fast-food et que vous ne savez pas faire cuire des pâtes. Vous n’allez pas tout révolutionner en deux coups de cuillère à pots. Il vous faudra un peu de pratique. Les belles choses prennent du temps, de la patience et nécessite beaucoup d’amour (dont l’amour de
soi).



Votre vie est un voyage, prenez le temps d’en découvrir chaque étape pour les apprécier.



Les enjeux de ce chapitre ne sont ni de vous faire culpabiliser, ni de vous proposer des objectifs inatteignables mais plutôt de vous aider à prendre un peu de temps pour vous poser et réfléchir à ce que vous souhaiteriez voir évoluer dans votre vie.



La première étape consiste simplement à se poser les bonnes questions. Quand on est zèbre, se poser des questions n’est pas le plus difficile, par contre, faire le tri et se concentrer sur les bonnes, ça c’est une autre histoire.



Objectif : Cultiver votre bien-être et le partager.



Le bonheur est une quête et elle commence par celle denotre identité.






Analyse prospective

 

Connaître autrui n’est que science ; 



se connaître soi-même, c’est intelligence.



Proverbe chinois



Pourquoi est-il si important de bien se connaître ? Lorsqu’on se connaît,   il est beaucoup plus facile d’anticiper ses propres réactions et de mieux gérer la situation. Avoir une bonne conscience de soi permet de se sentir solide et libre.



Se connaître c’est être en capacité de comprendre son corps, ses réactions, ses sensations, ses émotions et ses sentiments. Se rappeler celui qu’on était hier pour comprendre celui qu’on est aujourd’hui et celui qu’on souhaite devenir demain.



Apprendre à se connaître c’est aussi comprendre quel rôle on a à jouer dans notre propre vie mais aussi dans celle des autres. Afin de mieux vous connaître, je vous propose de prendre le temps de répondre à l’ensemble de ces questions.



 





	Ce matin en me réveillant, j’ai pensé






	




	Si j’étais un animal, je serai Pourquoi ?






	




	Si j’étais un végétal, je serai Pourquoi ?






	




	Si j’étais une couleur, je serai Pourquoi ?






	




	Quelles sont les qualités que je préfère chez moi ? Pourquoi ?






	




	Quels sont les défauts que j’aimerais changer chez moi ? Pourquoi ?






	




	Quelle sont les qualités que j'adore chez les autres ? Pourquoi ?






	




	Quels sont les défauts que je ne supporte pas chez les autres ? Pourquoi ?






	




	Si j’étais une chanson, je serai Pourquoi ?






	




	Écrivez une phrase qui vous décrit dans ce que vous avez de plus positif






	














	Choisissez une personnalité inspirante






	




	Pourquoi celle-ci en particulier ?






	




	Qu’est-ce qui vous inspire chez elle ? En quoi est-elle un modèle pour vous ?






	







Définir ses valeurs fondamentales



Parmi l’ensemble des valeurs ci-dessous, surlignez avec une couleur celles qui vous caractérisent ou vous définissent aujourd’hui et maintenant.



Abondance, Acceptation, Accessibilité, Accomplissement, Achèvement, Actualité, Adaptabilité Affection, Agilité, Agressivité, Altruisme, Ambition, Anticipation, Assertivité, Assurance, Astucieux, Audace, Auto-discipline, Autonomie, Aventure.



Beauté, Bienveillance, Bonheur, Bravoure. 













Calme, Candeur, Caritatif, Célébrité, Certitude, Chaleur, Charisme, Charme, Chasteté, Clarté, Cohérence, Compassion, Compétence, Compréhension, Concentration, Confiance en soi, Conformité, Confort, Connexion, Conscience, Contentement, Continuité, Contribution, Contrôle, Conviction, Convivialité, Coopération, Cordialité, Courage, Créativité, Crédibilité, Croissance, Curiosité. 



Découverte, Défi, Délectation, Détermination, Devoir, Dévotion, Dextérité, Dignité, Diligence, Discernement, Discipline, Discrétion, Disponibilité, Diversité, Domination, Don, Dynamisme.



Économe, Éducation, Efficacité, Égalité, Élégance, Empathie, Empressement, Encouragement, Endurance, Énergie, Engagement, Entêtement, Enthousiasme, Équité, Espérance, Euphorie, Exactitude, Excellence, Expérience, Expertise, Exploration, Expressivité, Extase, Extravagance, Exubérance.



Famille, Fascination, Fermeté, Fiabilité, Fidélité, Finesse, Flexibilité, Force, Fraîcheur, Franchise, Frugalité, Fun.













Gagner, Gaieté, Galanterie, Générosité, Grâce, Gratitude. 


















Habileté, Harmonie, Héroïsme, Honnêteté.













Importance, Intelligence, Intrépidité, Indépendance.








Jeunesse, Joie.


















Liberté, Lucidité. 


















Maîtrise.


















Obligation, Ordre social, Orientation.


















Paix, Partage, Performance, Plaisir, Politesse, Pouvoir social, Prise de décision, Profondeur, Propreté, Proximité.













Raffinement, Réciprocité, Réflexion, Relaxation, Repos, Résilience, Respect, Retenue, Rêve, Richesse, Rigueur .













Sagesse, Sang-froid, Santé, Satisfaction, Sécurité, Self-contrôle, Sens de la vie, Sensibilité, Sentiment d’appartenance, Sérénité, Silence, Simplicité, Sincérité, Solidarité, Solidité, Solitude, Soutien, Spiritualité, Spontanéité, Stabilité, Succès, Surprise, Sympathie, Synergie.








Tradition Tranquillité Transcendance, Travail d’équipe.


















Utilité.


















Valeur, Variété, Vérité, Vie spirituelle, Vigilance, Vigueur, Vision, Vitalité, Vitesse, Vivacité, Volonté.



Maintenant, surlignez avec une autre couleur celles que vous souhaiteriez incarner demain.








Sur l’ensemble des valeurs surlignées, classez-les, pour vous, de la plus importante à la moins importante.



 



	1






	2






	3








	4






	5






	6








	7






	8






	9








	10






	11






	12








	13






	14






	15








	16






	17






	18











Réfléchissez à ce que vous pourriez mettre en place pour tendre vers les valeurs qui vous tiennent le plus à cœur :



Actions pour atteindre ces valeurs



 



	1








	2








	3








	4








	5








	6








	7











Qu’est-ce qui vous anime au quotidien



 



	Qu’est-ce qui vous donne envie de vous lever le matin ?






	




	Qu’est-ce que vous trouvez beau dans ce monde ?






	




	Qu’est-ce qui vous gène dans ce monde ?






	




	De quoi êtes-vous responsable dans ce monde ?






	




	Si vous pouviez changer cinq choses dans votre vie ce serait :






	







Redécouvrir l’enfant qu’on était



Maintenant, fermez les yeux. Rappelez-vous vos meilleurs souvenirs d’enfance. Remémorez-vous ce que vous voyez, ce que vous faites et ce que vous ressentez. Êtes-vous seul(e) ou y a-t-il d’autres personnes ?



 



	Enfant et adolescent, quelles étaient vos passions ? Pourquoi






	




	Quels étaient vos talents ou vos compétences ? Pourquoi ?






	




	Dans quels domaines et activités preniez-vous du plaisir ? Pourquoi ?






	




	Quels sont les moments où vous étiez le plus heureux ? Pourquoi ?






	







Dans un deuxième temps, interrogez-vous sur ce que vos souvenirs et ses activités passées suscitent encore en vous aujourd’hui.



Quels sentiments et/ou émotions s’expriment lorsque vous y repensez : de la motivation, des regrets, de l’indifférence, de la nostalgie, de la joie ?



Suivant ce qu’elles suscitent en vous, réfléchissez à la façon dont vous pourriez leur redonner une place dans votre vie.



Dompter son égo et sa jalousie



La jalousie est souvent l’expression d’une frustration personnelle qui a touché notre égo. L’analyser nous permet de comprendre notre désir par ce que nous envions chez l’autre.



Une jalousie durable doit être analysée pour vous en servir comme d’un tremplin. Pensez à des personnes (proches ou célèbres) qui possèdent ce quelque chose dont vous vous dites qu’il donnerait plus de sens et de plaisir à votre vie.



•     Dans la première colonne, écrivez le nom de la personne



•     Dans la seconde, écrivez les motifs de vos envies et jalousies. Vous n’avez pas à vous sentir honteux, nous avons tous ressenti de la jalousie à un moment de notre vie



•     Dans la troisième colonne, essayez de trouver et d’exprimer la frustration et donc le désir qui se cache dans votre sentiment d’envie. Pourquoi êtes-vous jaloux ?



•         Dans la dernière colonne, notez les actions que vous pourriez mettre en place afin d’accéder à ce désir caché et le transformer en réalité ou bien vous en détacher



 



	Personne enviée






	Motifs de l'envie et de la jalousie






	Frustration et désir cachés






	Actions en mettre en place








	Ma sœur






	C'est un cordon bleu Elle cuisine extraordinairement bien.






	Ne pas être aussi douée






	Prendre le temps de regarder des recettes, des techniques, lui demander des



conseils, des astuces



et cuisiner ensemble








	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	







Entreprise et travail



 



	Si je pouvais exercer le métier de mes rêves ce serait Pourquoi ?






	




	L’entreprise idéale pour moi c’est Pourquoi ?






	




	Le manager idéal pour moi c’est






	




	Il a les qualités suivantes Pourquoi ?






	




	Les défauts que je pourrais tolérer chez lui Pourquoi ?






	




	Les défauts que je ne pourrais pas tolérer chez lui Pourquoi ?






	




	A quoi suis-je bon ?






	




	Qu’est-ce que j’aime ?






	




	De quoi a besoin le monde ?






	




	Pour quoi puis-je être payé ?






	







Trouver son Ikigai



L’Ikigai c’est une méthode Japonaise qui vous aide à comprendre ce qui vous donne envie de vous lever le matin. Elle met en juxtaposition plusieurs facettes et elle évolue tout au long de notre vie. Vous pouvez refaire le point chaque fois que vous en ressentez le besoin.



Votre Ikigai



Grâce au travail effectué précédemment, vous pouvez à présent compléter les cercles qui suivent avec vos propres réponses.



Comprendre la méthode Japonaise Ikigai



[image: ]

Mon Ikigai actuel à titre d’exemple








[image: ]

Après avoir rempli l'ensemble des cercles extérieurs, faites les liens qui les unissent : Jaune et Vert Foncé ; Jaune et Rouge, Bleu et Rouge et Vert et Bleu foncé. Remplissez à nouveau les cercles du milieu. Puis, recoupez-les une dernière fois pour trouver votre Ikigai.



Au centre de l'Ikigai, voilà ce que j'optiens : enseigner, former, accompagner, transmettre, sensibiliser, partager, échanger et créer autour de différents projets. Je peux en conclure que l’écriture du blog et du livre et mes métiers de consultante en entreprise et professeure me correspondent parfaitement.



Quels sont vos rêves, des plus réalistes aux plus fous.



Je vous propose de dresser la liste de tout ce dont vous rêver de faire d'ici les cinq, dix, quinze prochaines années. Des choses simples à vos envies les plus folles.



Cela peut être, aller à New York, gravir le Mont Blanc, apprendre à jouer de la guitare, partir faire de l’humanitaire, avoir un enfant, adopter un chien, faire un saut en parachute etc.



Pour réaliser cette liste, prenez le temps nécessaire. Vous pouvez écrire en vrac toutes vos idées dans un carnet ou sur une feuille blanche. Lorsque vous en aurez assez, vous les classerez de la plus réalisable à celle qui vous semble la plus folle.



 



	Rêve






	Deadline






	Coût






	Freins






	Plan d’Actions








	Sauter en parapente






	1 an






	100 €






	Prix






	Faire une cagnotte pour mon anniversaire








	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	




	


	


	


	


	










Les plus beaux rêves se vivent éveillés.






Vivre en bonne santé

 

La santé, c’est de vivre le destin de son corps.



Robertson DAVIES



Comment se mettre en condition pour le bonheur ? Avoir une hygiène de vie saine participe à garder la positive attitude et un optimisme à toute épreuve.



Quand on est zèbre, notre santé reste notre meilleure alliée pour gérer notre énergie, notre stress, nos envies, nos angoisses, nos projets, nos besoins, notre créativité, notre humeur, nos actions, les autres et garder notre cerveau en forme !



Mes petites actions du quotidien



On l’a vu, le bonheur, la paix, la sérénité ne sont pas innés. Atteindre les différents objectifs que l’on s’est fixés se fera pas à pas. L’être humain a besoin de choses très simples pour retrouver un équilibre. Je vous propose des astuces faciles à mettre en place pour retrouver rapidement une bonne dose de tonus et de vitalité.



[image: ]






Boire de l’eau



Notre corps est composé d’eau à 55% pour les femmes et 60% pour les hommes adultes en pourcentage de la masse corporelle. On perd en moyenne deux litres et demi d’eau par jour. Il est important de renouveler cette eau. L’eau est la seule boisson nécessaire à notre survie.



Pour prendre l’habitude de boire de l’eau régulièrement, vous pouvez investir dans une gourde en inox d’une contenance minimum de 500 ml, plus résistante sur la durée qu’une gourde en plastique et qui vous évitera d’avaler des microparticules de PET.








Gardez votre gourde avec vous le plus souvent possible, au travail, dans votre sac, dans les transports, à l’école, etc. Ne prenez pas une gourde avec un volume trop grand et évitez le verre sinon elle sera trop lourde et cela peut rapidement vous décourager de l’emmener partout.



Imaginez que votre corps comme une immense pelouse. Si vous l’arrosez un petit peu chaque jour, elle sera magnifique, même en été par temps chaud et sec. Par contre, si vous l’arrosez une seule fois pendant plusieurs heures, vous aurez une pelouse noyée et détrempée sous une gigantesque flaque d’eau. Prenez soin de votre corps, ne l’inondez pas d’eau, buvez des petites gorgées tout au long de la journée. Faites cela quotidiennement. Vous verrez rapidement les effets sur votre corps et aurez plus facilement une sensation de bien-être.



Pour vous aider à prendre le coup de main, je vous conseille l’application gratuite : rappel pour boire de l’eau. Vous n’aurez ainsi plus d’excuse pour oublier de vous hydrater car votre téléphone vous indique quand et quel volume vous devez boire.



Pour rendre l’exercice un peu plus sympa, vous pouvez également consommer du café, mais uniquement jusqu’à midi et pas plus de deux tasses, idem pour le thé (bio), et vous pouvez user et abuser de la tisane (bio) à volonté. Essayez d’éviter  au maximum les sodas et les jus de fruits très riches en sucre. Si toutefois vous n’arrivez pas à vous en passer préférez des jus de fruits frais ou au moins issus de l’agriculture biologique.



Manger équilibré



Je ne dirai jamais non à une petite raclette mais je sais que si je me nourrissais exclusivement de fromages et de charcuterie, j’aurais du mal à suivre le rythme que m’impose l’ensemble de mes projets.



Manger équilibré est le pilier que j’ai le plus de mal à respecter. Je suis une goulue et j’adore manger. Depuis que j’ai pris l’habitude de boire plus d’eau, j’ai moins envie de grignoter entre les repas. J’ai appris à cuisiner les légumes de manière à les rendre plus gourmands. Petit à petit, j’ai fini par en apprécier le goût et désormais j’ai du mal à m’en passer.



Il y a encore quelques années, j’étais limite carnivore, je mangeais plus de viande que de légumes à tous les repas. Aujourd’hui, il y a des semaines pendant lesquelles je n’en consomme plus du tout. Au contraire, quand je fais des repas avec de la viande, comme les périodes de fêtes, j’ai beaucoup plus de mal à digérer. Je crois que mon corps s’est habitué à ne quasiment plus en consommer et il semble surpris quand je recommence.








Je ne vais pas vous donner un régime ou une méthode à suivre mais juste des choses évidentes : des fruits, des légumes, des oléagineux, des œufs, du poisson et des crustacés à volonté. C’est beau, bon et ça colore l’assiette. Attention à certains poissons qui regorgent de métaux lourds. Plus ils sont gros et plus vous risquez d’en trouver. Pensez également aux espèces en voie de disparition lorsque vous achetez du poisson. À l’heure actuelle, un poisson sur trois est menacé. D’ici deux ou trois ans, on ne trouvera plus de thon rouge en Méditerranée*.



Vous pouvez manger le gras qui est bon pour la santé en quantité raisonnable : les huiles, le beurre. Évitez les fast-food, la nourriture industrielle et transformée : gâteaux, bonbons, sucre, plats cuisinés, etc.



Si vous aimez la brioche autant que moi, prenez deux heures de votre dimanche pour en réaliser une maison, vous serez fier de vous et elle sera sûrement bien meilleure. Pour éviter d’épuiser notre planète, on essaye de réduire la viande à deux portions par personne par semaine. On peut remplacer la viande par les œufs ou des protéines végétales. Préférez les laits végétalisés au lait de vache, plus digestes pour l’organisme. N’abusez pas du soja et de ses dérivés, il est assez controversé en Europe mais si vous en faites une consommation raisonnable, il y a peu de risque.



L’alimentation, comme tout, est une question d’équilibre. Je ne pourrais jamais me passer de chocolat, de fromages, de charcuterie et de vin ! Pour éviter la monotonie, j’essaie de manger de tout en privilégiant au moins un légume voire plusieurs légumes à chaque repas. Une fois de temps en temps, on ajoute des féculents : pâtes, riz, quinoa, boulgour, semoule…



Si vous êtes sportif, vos besoins alimentaires sont différents car vous avez plus de dépenses énergétiques notamment au niveau des glucides. Adaptez votre régime alimentaire à votre rythme de vie. Si vous pouvez consommer local et bio c’est l’idéal et si vous avez un jardin c’est le rêve absolu ! Sinon, vous pouvez favoriser les circuits courts en allant dans des potagers, des ruches, des épiceries spécialisées et si en plus c’est bio alors c’est parfait. Quand on consomme de saison, on a déjà fait une grande partie du chemin. Nous sommes ce que nous mangeons. On a tous nos habitudes alimentaires, nos allergies et notre métabolisme. Faites des tests. Voyez quels aliments vous correspondent le mieux, vous donnent du tonus et de la vitalité et ceux qui, au contraire, vous ballonnent, vous endorment et vous contrarient. Quoi qu’il en soit vous ne garderez pas la forme, une bonne mine et une peau de bébé en vous nourrissant uniquement de produits industriels.



Trouver la bonne alternative entre santé et plaisir.



Dormir



Le sommeil est devenu le problème d’un bon nombre de Français. Dans notre pays, nous dormons moins de sept heures par nuit ce qui est très peu. C’est la durée minimale recommandée pour une bonne récupération. Un tiers des Français disent avoir au moins un trouble du sommeil81.



81www.doctissimo.fr/psychologie/sommeil-et-troubles-du-sommeil/comment-mieux-dormir/sommeil-et-ecrans



Pourtant, notre sommeil et notre santé sont inextricablement liés, d'autant plus lorsqu’on est zèbre. Comment mettre notre cerveau au repos pour éviter de mettre des heures à nous endormir. Comment faire pour ne pas avoir l’impression de continuer notre journée quand on dort ? Comment faire pour se réveiller sans avoir l’impression d’avoir fait une nuit blanche ? Comment éviter de se réveiller à quatre heures du matin en se demandant si les pingouins pourraient porter des tongs ? Moins vous dormez, plus votre dette du sommeil se creuse.



Là encore, il suffit d’un peu de bon sens. Les écrans de nos téléphones, tablettes, ordinateurs et leur lumière bleue nous envoient des signaux contradictoires. C’est comme si votre téléphone disait à votre cerveau par l’intermédiaire de vos yeux, non il n’est pas vingt-trois-heures mais quinze heures. La lumière transmise par nos écrans est bien trop forte : 6500 à 7000 kelvins environ contre 5800 kelvins pour le soleil. Cela perturbe notre horloge biologique.



Afin de bien dormir, on doit se mettre en condition. Ne mangez pas juste avant de vous coucher, prenez votre dîner minimum deux heures avant
et évitez les aliments trop lourds à digérer. Laissez votre téléphone dans une autre pièce. Si vous vous en servez d’alarme, investissez dans un vrai réveil. Je vous conseille d'ivestir dans un simulateur d’aube82, excellente idée de cadeau d’anniversaire ou de Noël !



82Un simulateur d'aube est un appareil de la luminothérapie qui permet de simuler la lumière de l'aube afin que le réveil ressemble à un réveil naturel.



On est plus détendu dans un espace ordonné. Faites de votre chambre un petit nid douillet. On laisse trainer un minimum d’affaires, on fait circuler l’air, on aère la pièce tous les matins et en période de forte chaleur, également les soirs. On dort mieux dans une pièce qui a une température située entre dix-sept et dix-neuf degrés.



eillez à ce qu’aucune lumière artificielle ou naturelle ne passe. Le noir complet vous aidera à dormir profondément. Investissez dans un bon matelas, des bons oreillers et des draps en matière naturelle. Choisissez des lumières chaudes et douces qui vous aideront au moment de fermer les yeux. Si vous mettez du temps à vous endormir, essayez la lecture et des exercices de respiration. Nous n’avons pas les mêmes besoins en sommeil. Si vous vous levez en ayant l’impression de ne pas être reposé, essayez de vous coucher plus tôt. La légende dit que les heures de sommeil avant minuit comptent double !



Bouger



L’être humain est un être vivant. Aucun être vivant passe huit heures par jour sur une chaise à roulettes. Il est important de se dégourdir les jambes régulièrement. Je me souviens que lorsque j’ai décroché mon premier emploi, mes mouvements journaliers se résumaient à mes allers-retours porte d’entrée, siège de voiture, chaise de bureau puis chaise de bureau, siège de voiture, canapé, lit.



Après avoir pris quelques kilos, être devenue blafarde et molle, je me suis dit que ce n’était peut-être pas le mode de vie qui me convenait. Bouger ce n’est pas forcément faire une heure de sport tous les jours. Il suffit de modifier quelques habitudes pour faire travailler ses jambes et son cœur sans pour autant devenir un accro du running. On peut prendre les escaliers au lieu de l'ascenseur. Descendre à l’arrêt de bus, de métro ou de tramway précédent ou suivant pour marcher un peu. Aller au travail en vélo ou en trottinette lorsqu’il fait beau.



La sédentarité nous casse. On reste assis trop longtemps et parfois dans des postures qui ne sont pas correctes. Trouver des astuces pour bouger au minimum une fois par heure. Au travail, utilisez en alternance une fitness ball et votre siège de bureau pour éviter les lombalgies. Levez-vous régulièrement pour aller aux toilettes, vous servir de l’eau ou du thé. Si vous avez quelque chose à demander à un collègue, allez-y de visu plutôt que d'utiliser votre téléphone. Sortez et marchez quelques minutes, profitez-en pour vous étirer.



Pour ma part, c’est Léon qui m’a sauvée. Avoir un chien nous oblige à nous promener et à prendre l’air, peu importe le temps. Grâce à lui, je marche au minimum quatre fois par jour, un bon quart d’heure. Je n’ai pas l’impression de faire du sport alors que je marche au moins une heure par jour et de manière régulière. Je prends le soleil, la lumière naturelle, je respire l’air frais et c’est un moment où je ne pense à rien. Je marche avec le chien, tranquillement. Cela me permet d’évacuer le stress et de me vider la tête. Même si vous n’avez pas de chien, rien ne vous empêche de le faire. La différence c'est qu’avec le chien, on n’a pas le choix.








Faites des choses à la maison, bricoler, cuisiner ou bien jardiner. Lorsqu’on cuisine on fait bouger ses bras, ses mains et on est en position debout. Prendre le temps de se faire à manger c’est inconsciemment prendre soin de son corps et de sa santé. C’est quand même mieux que de réchauffer un plat tout prêt au four. Le ménage est également un excellent exercice de mobilité lorsqu’on garde une bonne posture. Les travaux manuels sont aussi importants que de faire deux heures de sport à la salle. 








Tous les jours, je vois ma voisine, Marcelle, soixante-quinze ans, jardiner et s’occuper de ses plantes, de ses fruits et de ses légumes, aller voir ses poules, ramasser
ses
œufs,
arroser,
retirer
les
mauvaises
herbes,
étendre
son
linge
et préparer ses seaux pour récupérer l’eau de pluie. Je ne l’ai jamais vue enfiler une paire de baskets et pourtant elle est plus forte, vive et tonique que moi.








Après avoir arrêté le basket, j’ai commencé à avoir des douleurs aux genoux. La marche ne suffisait pas à compenser la fonte des muscles après l’arrêt d’un sport intense et régulier. Quand j’ai repris le trail, la transition a été trop violente et je me suis blessée aux deux genoux.
Je n’arrivais plus à monter et descendre les escaliers sans douleur ni à me mettre accroupie. Mon kinésithérapeute m’a conseillé des exercices simples et faciles à réaliser à la maison pour m’aider à retrouver de la mobilité sans que cela soit contraignant. En quelques semaines, la différence a  été considérable et j’ai retrouvé la qualité de vie que j’avais perdue à cause des douleurs. Il a d’ailleurs une chaine Youtube*, accessible gratuitement où il donne plein de conseils pour soulager les douleurs liées à la sédentarité comme le mal de dos, des genoux, du cou, des épaules. Il montre des exercices de respiration ou de renforcement musculaire très simples à mettre en place.



En marchant régulièrement plusieurs fois par jour avec le chien et en faisant des petits exercices de renforcement musculaire trois fois par semaine, j’ai retrouvé une condition physique très rapidement, quasi sans effort et sans y accorder beaucoup de temps. Si vous arrivez à ajouter une séance de sport une fois par semaine ou toutes les deux semaines, vous retrouverez la forme très rapidement.



Être en mouvement vous aidera à mieux dormir puisque cela
crée une bonne fatigue, naturelle et saine pour votre corps. Avec un peu de pratique et d’organisation cela devient aussi évident que se doucher ou se brosser les dents.



Soins et Bien-Être



Prendre soin de soi grâce à des petits gestes du quotidien nous permet de garder un moral d’acier. L’hygiène de vie est l’élément le plus facile à mettre en place.



Après avoir passé quatre mois dans un van, on a conscience de la chance qu’on a de pouvoir seulement lever un robinet ou tourner un bouton pour avoir accès à de l’eau potable immédiatement et de manière illimitée. Prendre une douche est un geste simple mais qui vous fera gagner en confiance et en énergie. Rien de tel que de se sentir propre et frais pour bien attaquer sa journée, aller à un rendez-vous ou à une soirée. Si vous êtes du soir, la douche sera le moment ou vous laisserez couler tout ce qui vous a pesé durant la journée. Peu importe le moment que vous choisirez, profitez de cet instant. Fermez les yeux et ressentez les bienfaits de l’eau sur votre peau. C’est un moment court mais rien qu’à vous. Prenez soin de votre corps, de vos cheveux et de votre visage. En sortant, regardez-vous dans le miroir et rappelez- vous
ce
que
vous
aimez
chez
vous.
Faites-vous
des
grimaces,
des
sourires,
parlez-vous. Choisissez des produits d’hygiène qui vous correspondent, crème de jour, de nuit, soins, masques, shampooing. La nature ne nous a pas tous conçus de la même manière. Pour ceux qui ont la peau sensible, soyez particulièrement attentifs.



Prendre soin de soi ne doit pas faire mal ou être vécu comme une contrainte, au contraire, cela doit être un moment de détente. Il existe de nombreux produits sans parfum et sans savon. Je parle en connaissance de cause venant d’une famille où nous avons de l’eczéma.



Là encore, le budget ne doit pas être un frein. Grâce à internet et au DIY (Do It Yourself : Faire soi-même), on peut faire soi-même ses cosmétiques avec des produits naturels et qui sont peu coûteux. Un masque pour la peau peut être fait avec un oeuf et du miel. Lavez-vous les dents régulièrement car dans notre bouche réside une partie de l’équilibre de notre corps. Je me souviens qu’un abcès dentaire formé suite à une chute à ski m’a valu une fracture de fatigue à un sésamoïde du pied !



Lorsqu’on prend soin de soi, on s’accorde du temps, on se dit de manière inconsciente, oui je le mérite, je peux et j’ai le droit de me faire plaisir. Ayez conscience de votre corps, prenez en soin autant que de votre esprit car c’est le reflet de ce que vous êtes. Rappelez-vous que personne n’est parfait, que l’on a tous nos petits défauts, ce qui compte c’est la manière dont on les perçoit ! Embrassez vos défauts, ce sont les vôtres et c’est aussi grâce à eux que l’on vous choisira vous plutôt qu’un autre.



Se détendre



Dans un monde dans lequel tout va de plus en plus vite et où la charge mentale des uns et des autres devient de plus en plus présente, il est urgent de se reposer et de se relaxer. Un zèbre est souvent happé par son quotidien. Pour recharger les batteries, il faut s’octroyer des moments de calme.



Si vous avez une baignoire, rien de tel qu’un bon bain pour réapprendre à ne rien faire. On prend bien soin de ne pas prendre son portable afin de profiter pleinement. Si vous n’avez pas de baignoire, un canapé, un transat, s’allonger dans l’herbe ou sur son lit auront le même effet, l’eau chaude en moins. Essayez d’écouter votre corps. Qu’est-ce qui s’y passe ? Est-ce que vous entendez votre ventre gargouiller ? Concentrez-vous sur votre respiration. Est-ce que vous sentez vos poumons et votre abdomen qui se gonflent et se dégonflent ? Quelle sensation vous ressentez ? Quelques minutes par jour suffisent. Si ces exercices vous plaisent et que vous souhaitez aller plus loin dans le lien corps - esprit, vous pouvez essayer la méditation. Si vous ne savez pas comment débuter,
je vous conseille l’application Petit bambou qui vous guidera pas à pas.








J’ai toujours l’impression de manquer de temps. Il y a deux ans, j’ai découvert la cohérence cardiaque. Pour moi, c’est l’idéal car je peux la pratiquer partout, même au travail. Il suffit de mettre sa respiration et les battements de son cœur en cohérence. J’utilise l’application respirelax+. Grâce à des sons et à une petite balle qui monte et descend, l’application nous aide à trouver le bon rythme d’inspiration et d’expiration. C’est un des exercices qui me détend le plus. Vous prenez quelques minutes, vous fermez les yeux et vous respirez au tempo de votre cœur . Après trois à cinq minutes, vous êtes complètement détendu.



Se relaxer c’est aussi pratiquer des activités qui nous font du bien, sans se presser et pour lesquelles on en retire une satisfaction personnelle.



Se faire plaisir



Il est primordial de se faire plaisir. Pour cela, nos besoins fondamentaux doivent être comblés comme nous le rappelle la pyramide de Maslow.
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Pour Maslow, la satisfaction des besoins d’un niveau engendraient les besoins du niveau suivant. Difficile de se faire plaisir quand on est préoccupé que ce soit par notre santé ou en se demandant sans arrêt comment on va finir le mois.



Cependant, ce qui était vrai il y a soixante dix ans ne l’est peut-être plus aujourd’hui. Est-ce que ce n’est pas en travaillant sur soi au quotidien qu’on arrive progressivement à stabiliser chaque étage de sa pyramide pour parvenir au dernier ?



On l’a vu, on vit dans un société très culpabilisante. Moi-même, je vous conseille de boire de l’eau et de manger sain ! Cependant, je ne vis pas comme une recluse.



J’aime la vie. Je me fais plaisir chaque jour qui passe. J’aime boire mon petit verre de vin en faisant la cuisine.



J’aime faire du shopping même si je suis dans une logique de déconsommation. J’aime sortir boire un verre en terrasse même si je n’aime pas les gens.



J’aime prendre soin de moi en allant chez le coiffeur ou chez l’ostéopathe parce que parfois ça fait du bien que ce soit d’autres personnes que moi qui prennent soin de mon corps.



Je préfère le week-end et les vacances aux jours de la semaine même si j’adore mon métier.



J’aime aller en randonnée seule même si ça peut sembler dangereux.



J’aime lire en mettant un faux feu de bois sur ma TV pendant toute une journée entière.



J’aime conduire ma voiture la musique à fond et chanter comme si j’étais Lady Gaga même si ça fait un peu jeune écervelée.



J’aime aller au jardin, laisser mon téléphone dans la maison et perdre la notion du temps.



J’aime rester éveillée dans le lit le dimanche matin et regarder tout et n'importe quoi sur mon téléphone pendant plusieurs minutes.



J’aime appeler ma Maman plusieurs fois par semaine même si je n’ai rien à lui dire.



J’aime manger des pâtisseries et du chocolat, parce que ça me donne toujours le sourire.



Et vous, qu’est-ce qui vous fait plaisir ?



 

Être régulier



C’est grâce à un entraînement quotidien et à de la régularité qu’on transforme ces petits gestes en routine bien-être. Pour être en forme, prenez de bonnes habitudes ! La semaine, réveillez-vous et couchez-vous à heures fixes. Le week-end, essayez de ne pas trop vous décaler sinon la reprise du lundi matin risque d’être fatale. Idem pour les repas, fixez-vous des plages horaires. Prenez vos petits-déjeuners, repas et dîners à la même heure. Évitez de manger sur le pouce. On bannit les sandwichs trois fois par semaine, les restaurants tous les midis et la malbouffe. On s'autorise un écart de temps en temps.



Pour le mouvement, c’est pareil. Rien ne sert de faire deux heures de running deux fois par mois ou une randonnée de huit heures un dimanche par trimestre. Il vaut mieux bouger quinze minutes tous les jours. Si vous souhaitez faire du sport plus intensément et régulièrement, planifiez quel(s) jour(s) et à quelle heure vous souhaitez pratiquer.



Pour l’hygiène, là encore, si vous coupez vos cheveux tous les deux ans, ils ne seront pas dans le même état que si vous allez chez le coiffeur plusieurs fois par an et que vous vous faites des shampooings et des masques régulièrement. Prenez soin de vous tous les jours !
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Ma Routine Bien-Être



Pour vous aider à modifier vos habitudes, je vous propose un tableau à remplir régulièrement, une à plusieurs fois par semaine



Dans la première colonne, vous pouvez mettre un symbole de météo pour exprimer ce que vous ressentez.



Ensuite, vous faites un compte rendu de votre routine bien-être. Vous pouvez mettre le nombre de verres d'eau que vous avez bu, vos heures de levée, de coucher et de repas. Vous pouvez noter ce que vous avez mangé et comment vous avez pris soin de vous.



Vous modifiez au fur et à mesure jusqu’à trouver le rythme qui vous convient.



 



	Météo






	Boisson






	Repas






	Sommeil






	Repos






	Soins






	Plaisir








	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	




	


	


	


	


	


	


	







La vie c’est 90% de réactions qui ne dépendent que de nous et 10% d’évènements inattendus.






Un Zèbre en mode Buddha

 

Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, 



un optimiste voit l’opportunité dans chaque difficulté.



Winston CHURCHIL



Je suis toujours trop optimiste sur le temps, j’ai l’impression que je lui cours sans cesse après. Résultat, je stresse parce que je n’ai jamais le temps de tout faire.



L’anticipation



J’ai compris que pour arrêter d’être toujours en retard, il y avait un moyen simple et efficace : l’anticipation. Anticiper c’est faire exactement les mêmes choses que ce qu’on avait prévu mais en en avance.



Je suis une grosse dormeuse, pour gagner du temps le matin, je prépare tout la veille, mes vêtements, mon sac, mon manteau, mes clés et mes chaussures. Dans l’appartement tout est optimisé. On a mis  beaucoup de rangements pour ne pas perdre de temps à chercher les choses. C’est assez pratique lorsqu’on fait le ménage. Tout comme l’hygiène personnelle, il vaut mieux faire un peu de ménage régulièrement que nettoyer tout son appartement le samedi. Vous avez autre chose à faire de votre temps libre. Votre logement c’est comme votre tête, pour y voir clair, c’est plus simple quand tout est ordonné.



Pour simplifier votre organisation hebdomadaire, vous pouvez faire vos menus à l’avance et prévoir vos courses en fonction. Ainsi, vous évitez le on mange quoi ce soir et le réfrigérateur vide. Pensez à faire des quantités plus importantes pour avoir votre repas déjà prêt pour le lendemain midi.



Anticiper c’est aussi bien calibrer ses dépenses. J’utilise deux applications, Bankin et I save money qui m’aident à gérer mon budget. Quand le compte n’est pas dans le rouge tous les mois, on est plus serein et mieux préparé pour faire face aux frais inattendus.



Pour éviter de stresser, partez quelques minutes en avance, cela vous évitera d’arriver en courant à moitié essoufflé et transpirant à votre rendez-vous. C’est toujours quand on est en retard qu’on ne trouve pas de place pour se garer, qu’on passe un stop un peu glissé et qu’on se prend une prune et quatre points en moins.



Simplifiez-vous la vie, prenez votre temps. Vous verrez que quand on n’est pas pressé, pas stressé, on prend plus facilement la vie du bon côté !



Conseils pour ne pas procrastiner



Quand on est zèbre, on peut vite être tenté de remettre à demain ce que l’on peut faire aujourd’hui. Cette immense dépense d’énergie en projets divers nous rend très sensible à la procrastination. Mais, remettre à demain finit forcément par nous mettre dans une situation d’urgence.
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Afin d’être bien organisé, notez vos objectifs quotidiens et pour vous motiver une citation ou une phrase que vous aimez bien. Une fois terminée, mettez un smiley pour exprimer votre satisfaction personnelle.



 

 





	Objectifs






	Citation de confiance






	Smiley








	Terminer le livre fin mai






	Les belles choses se font avec beaucoup d’amour et de patience






	






	


	


	




	


	


	




	


	


	







La gestion des émotions



Pour affronter le quotidien tel le Dalaï-lama, il est nécessaire de bien accueillir, comprendre, incarner et transformer vos émotions.



Aidez-vous de la roue des émotions (page 165-166).



 

 



	Accueillir






	Comprendre






	Incarner






	Transformer








	Décrivez ce que vous ressentez






	Pourquoi cette émotion ?






	Quel est votre ressenti physique ?






	Quelle(s) action(s) pour l’accepter ?








	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	







Chaque fois qu’il vous arrive une situation qui déclenche une émotion forte, une incompréhension ou un décalage, reportez les faits et ce que vous avez ressenti dans une copie du tableau suivant.



 

 



	Situation






	Émotion(s) générée(s)






	Mon Comportement






	Cognition (votre interprétation)








	“agression” par un collègue qui



s’adresse à moi sur un ton désagréable






	agacement, énervement, colère, surprise, irritabilité, incompréhension blessée






	Tremblements, pleurs, voix qui change, je me ferme






	Je me sens méprisé et malmené injustement Remise en question



Sentiment de n’avoir aucune valeur et qu’il ne m’aime
pas








	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	







La communication non-violente



La communication non violente est un concept créé par Marshall B. Rosenberg. La CNV est le langage et les interactions  qui renforcent notre aptitude à donner avec bienveillance et à inspirer aux autres le désir d'en faire autant.



Cet outil vous aide à mieux aide à mieux gérer vos émotions. Il permet de se lier à l'autre en toute bienveillance.



La CNV repose sur la méthode OSBD :



•         observer ce qui se passe en moi



•         exprimer mes sentiments



•         exprimer mes besoins



•         demander ce que j’aimerais recevoir pour que ma vie soit plus belle



La CNV est un excellent point de départ pour être à l’écoute, être empathique, bienveillant et être plus serein envers soi-même et envers les autres.
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Comment aborder une situation avec la communication non-violente ?








En reprenant l'exemple précédent, vous allez, sans jugement, prendre du recul et analyser la situation en essayant de vous mettre à la place de vos interlocuteurs.








Cette étape est nécessaire pour comprendre l’ensemble des enjeux liés à une situation.



 



	Pourquoi mon collègue m’a-



t-il mal parlé ?






	Quel est son état émotionnel ?






	Son Comportement






	Hypothèses Empathiques








	Il a mal dormi, il est fatigué, il



s’est disputé avec quelqu’un, il est préoccupé par des problèmes personnels, il est malheureux






	énervé, bougon, méchant, frustré






	Fermé, sec, dur






	Il est plus facile de déverser sa colère sur autrui que d'accepter ses propres sentiments, la critique est plus facile que la remise



en question.








	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	







Comment aurais-je pu aborder cette situation avec la méthode OSBD ?



 





	Observer






	Exprimer ses sentiments






	Exprimer les besoins de chacun






	Demander une requête précise








	Collègue énervé ou en colère






	Je suis agacé et blessé par ton comportement






	Je trouve injuste que tu m’agresses inutilement pour une chose dont



je ne suis pas responsable






	J’aimerais que tu me respectes afin que nous puissions avoir des échanges professionnels cordiaux








	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	




	


	


	


	







Le jugement porté sur autrui sont des expressions détournées de nos propres besoins inassouvis.83



83Marshall B ROSENBERG.






Habitudes des gens heureux
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Ma culture good mood

 

L'art lave notre âme de la poussière du quotidien. 




Pablo PICASSO



On a beau se répéter des phrases positives tous les jours, parfois, on a juste envie de se terrer au fond de sa tanière. Pour bouder en paix et recharger mes batteries, je me suis créée une culture good mood réconfortante. Il n’y a pas que des morceaux ou des films positifs mais c’est plutôt un ensemble de pièces artistiques avec lesquelles je me sens en résonance.



J’ai listé une partie de tout ce qui constitue mon univers. En tête de liste, la musicothérapie. La musique a un rôle essentiel dans ma vie. J’en ai toujours avec moi et mon casque me suit partout. Il a une double fonction, écouter de la musique et m’isoler en cas de besoin car il possède un réducteur de bruit, nécessaire quand je veux me couper du monde.








Ma playlist du moment (une partie sinon il faudrait un livre entier !)



Scène Française



 

•         Clara Luciani, On ne meurt pas d’amour, la Baie, la Grenade, Nue, Ma sœur, Allô, Monstre d’Amour, Les fleurs, Drôle
d’époque



•         Suzane, Monsieur Pomme, L’insatisfait, Laisse tomber les filles, Il est où le SAV, Quatre coins du Globe, Pas beaux, La Flemme, Plus vite que ça, Novembre, Anouchka, Le potin, Madame Ademi



•         Christine and the Queens, La marcheuse, Christine, voleur de Soleil, Nuit 17 à 52, damn dis-moi, Half-ladies, Troisième Sex avec Indochine



•         Diam’s, La Boulette, Confessions Nocturnes



•         The Pirouettes, L’escalier, San
Diego



•         Synapson, All in you, Fireball, Djon maya maï, Going Back to my roots



•         Suarez, Qu’est-ce que j’aime ça



•         Philippe Katerine, Louxor J’adore



•         Brigitte, Hier Encore, Battez-vous, À bouche que veux-tu



•         Jain, Dynabeat



•         M, Machistador, Supercherie, En tête à tête, Qui de nous deux



•         Stromae, Alors on Danse, Ta Fête, Papaoutai, Humain à l’eau



•         Marie Flore, Tout ou
rien



•         Mickael Miro, L’horloge tourne, Laisse-moi m’en aller



•         Les Tit Nassels, Emmène-moi, Cassandre



•         Vanessa Paradis, La seine, Divine idylle, Dès que j’te vois, Il y a, Tandem, L’incendie, Le tourbillon de la vie, Commando



•         N & Ska, Je joue



•         Les Ogres de Barback, Au café du canal



•         Jeanne Cherhal & Aldebert, On n’est pas là pour se faire engueuler



•         Vincent Delerme, Jeanne Cherhal, Albin de la Simone, Les gens qui doutent



•         Fishback, Un autre que moi



•         Frero de la Vego, Cœur
éléphant



•         Les Frangines, Donnez-moi



•         Trois cafés gourmands, À nos souvenirs



•         Boulevard des Airs, Emmène-moi



•         Vianney feat Gims, La même



•         Dionysos, Tes lacets sont des fées, Anorak, Coccinelle, Tais-toi mon cœur , L’homme sans trucage, When the saints go marchin’in, Miss Acacia, Thank you satan, Petit Colorado



•         Merzhin, Fanny, Torche Vivante, Pavillons Kamikazes, La rue calumet, Western, Poussières, La cour des grands



•         Gims, Sapés comme jamais



•         Aya Nakamura, Djadja, Pookie



•         Ridsa, Je m’en fous



•         Sexion d’assaut, Wati House, Qui t’a dit, Watibigali



•         Camille Lellouche, Grand corps Malade, Mais je T'aime



Variété Internationale (Rock, Dj, Electro, House)



•         Lady Gaga, Million reason, Perfect illusion, Shallow, Bad romance, Poker face, Just dance, Stupid love, Born this way, Applause, Always remember us Again, I’ll Never Love Again, Do What U Want, Hey Girl



•         Hyphen Hyphen, Young leaders, Mama sorry, Cause I got a chance, Like boys



•         Queen, Bohemian Rhapsody, I want to break free, Don’t stop me now, The show must go on, We will rock you



•         Michaël Jackson, Thriller, Smooth Criminal, Billie Jean, Beat It, Bad



•         David Guetta, Album Nothing but the beat 2011



•         Mome, Alive



•         Maan on the Moon, Scar



•         Parov Stelar, On night long



•         Yellow Claw, Good Day



•         Ofenbach, Be Mine, Katchi, Rock It, 5e symphony



•         Feder, Lordly, Goodbye, Blind



•         The Avener, Fade out line, To let myself go, Castle in the snow, Lonely
Boy



•         Alesso, Falling



•         AWKD, Hurricane



•         Felix Jaehn, Ain’t nobody, Bonfire



•         Clean Bandit, Rockabye, Symphony, Solo, Rather Be, Tears



•         Big Ali, Hit the floor



•         Deorro, Five more hours



•         Metronomy, The look, The bay



•         Major Lazer, Lean On, Light it up, Watch out for this



•         Don Diablo, Cutting shapes



•         JP Cooper, September Song



•         Martin Solveig, Do it right, Places



•         Daft Punk, Album Alive 2007



•         Dadi Freyr, Think about
things



•         Julian Perretta, Stay’in Alive



•         Bruno Mars, 24K Magic



•         Gossip, Heavy Cross



•         Oméga, Si te vas



•         Don Omar, Lucenzo, Danza Kuduro



•         Florence and the Machine, Howl



•         French 79, Diamond Veins



•         Dua Lipa et Angèle,
Fever



•         Amaral, tous les albums



•         Bebe, Pafuera Telarañas



•         Kid Francescoli, Moon



•         Gregory Porter, Clapton Remix, Liquid
Spirit



•         Sia, Courage ton change, Never Give Up, Chandelier, Cheap Thrills



Vintage



•         Céline Dion, Regarde-moi, J’irais où tu iras,On ne change pas,
I’m Alive, Destin, Je sais pas, Le ballet, It’s all coming back to me



•         Jean Jacques Goldman, Quand la musique est bonne, Au bout de mes rêves, Je marche seul, Encore un matin, Il suffira d’un signe, Pas toi, On ira, Envole-moi, Là- bas, À nos actes manqués



•         Boney M, Rasputine, Daddy Cool, Ma Baker



•         La Compagnie Créole, Au bal masqué



•         France Gall, Résiste, Ella elle l’a, Musique



•         Les Rita Mitsuko, Marcia Baila, C’est comme ça



•         Emile & Image Medley, Les démons de minuit, Capitaine abandonné



•         Desireless, Voyage Voyage



•         Indochine, Partenaire Particulier, Canary Bay



•         Téléphone, Un jour j’irai à New York avec toi



•         Big Soul, Le Brio Branchez les guitares



•         Gilbert Montagné, Sous les sunlights, On va s’aimer



•         Irene Cara, Flashdance



•         Scorpions, Hurricane



•         Guns and roses, Sweet child of mine



•         Heart, Barracuda, Crazy on you, Alone



•         Joan Jett, I love Rock’n’roll, I hate myself for loving you, Bad Reputation



•         The Runaways, Cherry bomb, you drive me wild, Dead end justice



•         Patti Smith, Because the night, Smells like teen spirit



•         Eurythmics, Sweet dreams






Je n'imagine pas une vie sans lecture et sans livre. J’ai l’impression que ce sont les livres qui m’ont tout appris, qui m’ont éduquée et qui m’ont façonnée. Je pense souvent à la pièce de théâtre d'Amélie Nothomb, Les combustibles, dans laquelle les personnages, pour se chauffer et ne pas mourir de froid, doivent choisir quel livre sacrifier et brûler afin de maintenir le feu. Quel serait le premier livre dont je me séparerais ? Quel serait le dernier ?








Je suis une grande amatrice du XIXe siècle, Barbey D’Aurevilly, Stendhal, Balzac, Zola, Tolstoï, Flaubert, les soeurs Brontë, sans parler de la poésie, Baudelaire, Rimbaud et Verlaine. Cette littérature romantique qui a eu ce merveilleux écho en moi lorsque je ne savais pas que j'étais zèbre et que je retrouvais dans ces héros quelques bribes de mélancolie partagée. Je garde les classiques pour moi mais je vous partage une partie des livres qui m’ont marquée, inspirée, aidée, intriguée, passionnée !



Mes livres de chevet



•      Lori NELSON SPIELMAN, Demain est un autre jour, 2013, Le-cherche-midi,
434p.



•     Antoine de SAINT-EXUPÉRY, Le Petit Prince, 1999, Gallimard, 97p.



•    Raphaëlle GIORDANO, Le jour où les lions mangeront de la salade verte, 2017, Eyrolles, 320p.



•      Valérie PERRIN, Changer l'eau des fleurs, 2018, Albin Michel, 560p.



•      Friedrich NIETZSCHE, Ainsi parlait Zarathoustra, 1883 -1885.



•    Virginie GRIMALDI, Le dernier jour du reste de ma vie, 2015, City, 288p.



•      Virginie GRIMALDI, Il est grand temps de rallumer les étoiles, 2018, Fayard, 396p.



•      Mélissa DA COSTA, Tout le bleu du ciel, 2019, Carnets Nord, 648p.



•   Maud ANKAOUA, Kilomètre zéro: Le chemin du bonheur, 2017, Eyrolles, 303p.



•      Guillaume MUSSO, Central Park, 2014, XO, 392p.



•      Guillaume MUSSO, Un appartement à Paris, 2017, XO,
484p.



•       Laurent GOUNELLE, Le jour où j’ai appris à vivre, 2014, Kero, 286p.



•       Paulo COELHO, l’Alchimiste, 1994, Anne Carrière, 252p.



•      
VOLTAIRE, Candide ou l’optimisme, 2019, Pocket, 158p.



•    Jeanne SIAUD-FACCHIN, Trop Intelligent pour être heureux, Odile Jacob, 2008,
320p.



•    Fanny NUSBAUM, Olivier REVOL et Dominic SAPPEY-MARINIER, Les Philo-cognitifs : ils n'aiment que penser et penser autrement, Odile Jacob, 2019, 204p.



•      Chloé ROMENGAS, Rayures et Ratures, 2018, Auto-édition, 180p.



•     Alexandre AUFFRET, Comment vivre en bonne santé au 21e siècle ? 2019, Amazon Print, 282p.



•     Don Miguel RUIZ, Les 4 accords Toltèques, 2005, Jouvence, 119p.



•     Malika FERDJOUK, Quatre soeurs, 2010, L’école des loisirs,
608p.



•     Anna GAVALDA, Ensemble, c’est tout, 2013, Le dilettante, 590p.



•     J.K ROWLING, Harry Potter, 1997 - 2007, Gallimard
Jeunesse.



•    Georges ORWELL, 1984, 1972, Gallimard, 438p.



•    
Didier DAENINCKX, La mort n’oublie personne, 1989, Gallimard, 189p.



•    
Aurélie Chien Chow Chine, Gaston la licorne, 2018, Hachette, 152p.



•     Mathias MALZIEU, La mécanique du cœur , 2007, Flammarion, 177p.



•     Jean VAUTRIN, Le Cri du peuple, 2001, Le livre de Poche, 637p.



•     Amélie NOTHOMB, Le sabotage amoureux, 1993, Albin Michel, 186p.



•     André GIDE, Les Faux-Monnayeurs, 1977, Gallimard,
377p.



•     Katherine PANCOL, Les yeux jaunes du crocodile, La valse lente des tortues, Les écureuils de central park sont tristes le lundi, Muchachas 2007 - 2014, Albin
Michel.



•    Margaux MOTIN, J’aurais adoré être ethnologue, 2009, Marabulles, 176p.



•     Amélie HURTEAUX, Christelle CATARSI, L'affaire Baralando, Une enquête de Charline et Adèle, auto-édition, 219p.








Si je devais faire la liste de tous les livres qui m'ont inspirée, il me faudrait une vie !



J’adore  aussi regarder des films et surtout des séries. Elles ont un format qui me correspond bien. J’aime suivre les personnages sur plusieurs saisons et voir comment ils évoluent au fur et à mesure. On a le temps de s’attacher alors qu’en film c’est plus éphémère.



Ma sélection séries



•         Killing Eve



•         Atypical



•         10 pour cent



•         Validé



•         Homeland



•         Game of Thrones



•         Breaking Bad



•         Stranger Things



•         Sense 8



•         Sex Education



•         Le Jeu de la Dame



•         Le Bazar de la charité



Mes films incontournables



•         Écrire pour exister



•         Nos jours heureux



•         Les figures de l’ombre



•         Le 5e élément



•         A star is born



•         Nos étoiles contraire



•         Le fabuleux destin d’Amélie Poulain



•         L’auberge Espagnole



•         Les poupées russes



•         Inception



•         Le discours d’un Roi



•         Captain Fantastic



•         Shutter Island



•         Vicky Cristina Barcelona



•         Tout ce qui
brille



•         Le secret de Brokeback
Moutain



•         Mange, Prie, Aime



•         Le sens de la fête



•         Charlie et la chocolaterie



•         Whiplash



•         N’oublie jamais



•         Friends



•         Plan Cœur



•         Orange is the New Black



•         Les Demoiselles du téléphone



•         La Casa de Papel



•         Baron Noir



•         Dérapages



•         Working Mom



•         Good girls



•         Unbelievable



•         Quicksand



•         L’Homme qui murmurait à l’oreille des chevaux



•         Bridget Jones



•         Rain Man



•         Intouchable



•         Demain tout commence



•         Mary



•         Gatsby le Magnifique



•         Carole



•         Little miss sunshine



•         Limitless



•         Les deux papes



•         Argo



•         Gilbert Grape



•         Le loup de Wall Street



•         Million Dollar Baby



•         Mon Roi



•         Kill Bill



•         Les femmes de l’ombre



•         Harry Potter 1-7



•         Joy



•         Edward aux mains d’argent



•         Hitch



•         Forrest Gump



•         La couleur des sentiments



•         Last Vegas 21



•         The Holidays



•         Love
Actually



•         Invictus



•         Into the Wild



•         Tous les rêves sont permis



•         Mandela, the walk of freedom



•         Slumdog Millionaire



•         Le grand bleu



•         Léon



•         Avatar



•         Le cercle des poètes disparus



•         Will Hunting



•         Fight Club



•         Jeux d'enfant



•         OSS 117



•         Le stagiaire



•         Le Père-Noël est une ordure



•         Les bronzés font du ski



•         Le dîner de cons



•         Aladdin



•         Raiponce



•         Vice Versa



•         Les Aristochats



•         Les 101 Dalmatiens



•         Ratatouille



•         Zootopie



•         Le Roi Lion



•         Moi Moche et Méchant



•         Madagascar



Tout ce qui dégrade la culture raccourcit les chemins qui mènent à la servitude.84

84Albert Camus, écrivain, philosophe, romancier, dramaturge, essayiste et nouvelliste français.






Créer son moodboard personnel

 

Ne confondez pas ma personnalité et mon attitude. 



Ma personnalité est qui je suis et mon attitude dépend de qui vous êtes.



Brahim BENAGHMI



Pour terminer, je vous propose de créer votre moodboard. Un moodboard c’est quoi ? Initialement, c’est une planche de tendance
mais vous pouvez l’utiliser comme un espace de liberté.



Remettez ici tout le travail que vous avez fait précédemment. Ce tableau, c’est la représentation imagée de la personne réelle que vous êtes.



Vous pouvez y déposer vos valeurs, vos passions, vos centres d'intérêts, vos qualités, vos défauts, votre famille, vos enfants, vos amis, vos proches, votre culture, vos voyages, vos personnalités inspirantes et vos rêves. Tout ce qui vous anime. Il n’y a pas de règle.



Vous pouvez utiliser les supports que vous souhaitez. Par simplicité et efficacité, j’ai utilisé un logiciel numérique mais rien ne vous empêche de faire des dessins, des collages, d’utiliser des photos, des magazines, des objets, des gommettes ou de la peinture. Ce qui compte, c’est qu’à la fin, vous soyez fier du résultat et que ce moodboard vous ressemble.



Pour ma part, je l’ai imprimé et collé dans mon bureau. Dans les moments de doute, il me rappelle qui je suis, pourquoi je le suis et ce à quoi je tiens et j’aspire.



Prenez le temps de le composer et surtout, amusez-vous !



Mon Moodboard

[image: moodboard]













Conclusion

 

Être zèbre est une magnifique découverte. C’est tellement rassurant d’avoir enfin une réponse quand on a cherché une grande partie de sa vie pourquoi on se sentait si différent et décalé.



Je vous invite à savourer cette découverte, à y consacrer tout le temps nécessaire jusqu’à ce qu’elle fasse tellement partie de vous que vous n’y prêterez plus attention.



Je suis zèbre, officiellement depuis trois ans, officieusement depuis trente trois ans.



Je suis fière de l’être tout simplement parce que je suis heureuse de la personne que je suis devenue. Mais, je ne veux pas m’enfermer dans ce simple et unique rôle de zèbre, ou en tout cas, pas me définir uniquement via ce prisme. Je suis, et vous êtes, bien plus riche et complexe que cela.



Merci d’avoir lu ce livre jusqu’au bout. Merci de votre confiance.



Prenez bien soin de vous, 



Je vous embrasse,



Mél



Il ne tient qu’à nous de mettre le curseur de notre bonheur là où on le souhaite.




MEL POINAS




Je vous donne rendez-vous sur mes différents réseaux sociaux




facebook.com/suivezlezebre
instagram.com/suivezlezebre





ISBN :
978-2-9572980-1-3

Dépôt légal : Janvier
2021

Images libres de droit ayant servies aux illustrations : canva.com 



Auto-édition



©Mélanie POINAS
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