Elodie CREPEL

multi-
potentiels

S'éepanouir quand on aime, pense et vit intensément

JouVence



De la méme autrice aux Editions Jouvence :
Femme atypique
Extraordinaires émotions

Dans la méme collection aux Editions Jouvence :
Résilience : guide d’exploration de Conscience, Amandine Issaverdens
A la recherche du féminin perdu, Julie Cabot Nadal

Vibrations : se reconnecter a ses pouvoirs invisibles, Clélia Félix

Les 12 lois du karma, Sandy Hinzelin et Anaka

Je mérite, tu mérites, elles méritent... le guide de I'entrepreneuriat

au féminin, Manon Smahi Cuzin

EDITIONS JOUVENCE

France: BP 90107 — 74161 Saint-Julien-en-Genevois Cedex
Suisse: Route de Florissant, 97 — 1206 Genéve

Site Internet: www.editions-jouvence.com

E-mail: info@editions-jouvence.com

Catalogue gratuit sur simple demande.

© Editions Jouvence, 2023
ISBN: 978-2-88953-726-6

Maquette intérieure: Virginie Cauchy

Mise en pages: SIR

lllustration de couverture: Thi Doan — Cceur singulier

Habillage de couverture: Virginie Cauchy

Schémas et illustrations: Adobe Stock: p.81: ©murphy81; p.152:
©rashadaliyev et ©Vii; p. 179: ©0neLineStock; p. 261: ©Designer.

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



Sommaire

AVANT-PrOPOS .ot se s ss e 7

AL (go Yo [V T340 1O "

PARTIE 1
MULTIPLES CCEURS ET INTENSES EMOTIONS...
0U COMMENT DEVELOPPER LE POTENTIEL EMOTIONNEL
ET SENSIBLE DES FEMMES PIEUVRES

1. Les bases d’un lexique concret: ne pas confondre

haut potentiel sensible et haut potentiel émotionnel....................... 20
2. Lhypersensibilité, une atypie bien singuliere............ccccoceeninnene. 32
3. Un rapport aux autres qui oscille entre intensité

et INCOMPIENENSION ...uvevieiiiiie ittt ettt 39
4. Lenfant intérieur: un trésor inestimable ........c.cccccoeeveeeccnrenenene. 45
5. La création du couple et de la famille......c.cccoceeueicineecncnnnnee. 59
6. Quand I'’émotion devient une ennemie

contre;soi et le mondes s ssusssmsasssamssmsaseimsisnsie 67
7. Développer son potentiel pour sépanouir..........ccccceeueueervenenene. 76
8. Faire face aux émotions d’autrui.....c.cocoeeueueciereeccereereenrenenene. 81
9. Se libérer des relations toXiques........cccoveueueueierereereereereeerenenenes 88
10. La spiritualité des femmes pieuvres .......coeeveveveeeeverireveeeinennnnn 96
Portraits de femmes: Azalée et Doriane........ccovereeenerreriereneenennenene. 98



PARTIE 2
MULTIPLES CERVEAUX ET CURIOSITE INSATIABLE...
0U COMMENT DEVELOPPER LES INTELLIGENCES ET LE HAUT
POTENTIEL INTELLECTUEL DES FEMMES PIEUVRES

1. Quelques définitions pour parler de la douance........................ 106
2. Les tests et la compréhension

du haut potentiel intellectuel (HPI) ..co.ceovriniiiiiiniiiec e 109
3. Les femmes, mal 4 l'aise face 4 leur propre intelligence............. 116
4. Le complexe de I'albatros et Postracisme social.........cccoeuenenen. 124
5. Le complexe de I'impostrice...........cccocoeiiriiiiininiiininiiiiiins 128
6. Le besoin de « nourriture intellectuelle» ......c..ccvveeruinnecencnnn. 134
7. La théorie de la désintégration positive

de Kazimierz DabrowsKi......c.ccoeceeeriineinnnnecnecnecccnec e 142
8. OSEr FUSSIL....cuiiuiiuiiiciiiet ittt e e 150
9. La puissance de 'introspection..........ccceeveveeeinncnecneccneenn 158
10. La femme pieuvre et sa temporalité bien singuliére ................ 162
Portraits de femmes: Carla et Esmée....ccccceeveviniivninenncncnenenne 166

PARTIE 3

DE MULTIPLES « TENTACULES » POUR VIVRE PLUSIEURS VIES
EN UNE... OU COMMENT LA FEMME PIEUVRE TENTE

DE S’ADAPTER AU MONDE
1. Comprendre la multipotentialité...........ccovevveieinnricininreennes 174
2. La double exceptionnalité avec Iautisme........c.cccoovvveueininnencnnee 184

3. DeI’adolescence a la maternité:

UN rapport all COrps AtYPIQUE cueveeureeurreenieenreeetieenrieeneeeteeeetee e 192
4. Déconstruire les normes dans lesquelles

peuvent s’enfermer les femmes pieuvres .........coeveeeeerinrecininnenennes 210
5. Le syndrome de la caméléonne ........cccccoeeueueuenininicenininniecnnne 215



6. Le syndrome de Cendiillon: wusvssssesmsssmomsssssassssssssasssussssenss 231

7. Une meilleure connaissance de Soi ......c...coevveviveeeiiineeeiieeeennen. 238
8. Quand faire des choix est source de grande frustration.............. 243
9. La santé des atypiques: s susssissssssussssssessessassonsssssss 251
10. Une incroyable force de résilience ........ccoeeveieeneencnneccncnenn 258
Portraits de femmes: Faustine et Brooke .......ccccceovvvvvvvneeivneerinnen. 266
[0 0 1ol 10 o TP 273
REMEICIEMENTS ...ttt 2717
BID i OO AN st essessesnsssuss ssnsmnsssnssensaiensensessnssionssmnsismasians ssusnansisansessasensasnss 279
NOTES ..ttt st sa s sp s 285

/
Quand PPorthographe prend tout son sens...

Vous verrez dans cet ouvrage deux termes avec une écriture
proche mais différente, laissez-moi vous en expliquer la raison.

e Multipotentiel : provient du terme anglo-saxon multipo-
tential, il est utilisé pour parler de la multipotentialité. C'est
une notion que je développe dans la partie 3 de ce livre tant
c'est une caractéristigue complexe qu’on apparente souvent
aux neuroatypies.

e Multi-potentiels : suggére I'idée de potentiels multiples afin
d’englober les potentiels intellectuel, sensible et émotionnel.

Belle lecture !

J




Je dédie cet ouvrage

a toutes ces femmes extraordinaires

qui ont caché pendant bien trop longtemps

ce qu'elles sont et ce dont elles sont capables,
aux autres comme a elles-mémes.



Avant-propos

9.i trois coeurs pour aimer passionnément.
J’ai neuf cerveaux a nourrir intellectuellement.
J’ai huit bras tant je fais de choses a la fois.
Je sais me camoufler quimporte I'endroit.

Je suis une (femme) pieuvre.
Et vous?

kKK

La comparaison peut paraitre surprenante a la premiére lecture,
pourtant, j’ai été touchée de tout mon étre lorsque j'ai vu pour
la premicre fois le reportage La Sagesse de la pieuvre, de Pippa
Ehrlich et James Reed .

Jai été frappée de constater les ressemblances entre ces femmes
atypiques que jaccompagne chaque jour et cette créature si
étrange, donnant la sensation de provenir d’une autre planéte,
évoluant a part dans son environnement, et cependant si...
humaine.

Olivia Judson écrivait dans un article du National Geographic*:
«Les pieuvres sont [celles] qui nous ressemblent le plus: d’une
part, pour le regard qu'elles nous lancent, comme si elles nous
analysaient. Un regard qui les distingue de nombreux vertébrés
également, puisque la plupart des poissons sont incapables de
nous fixer. D’autre part, pour leur dextérité : leurs huit tentacules



FEMME AUX MULTI-POTENTIELS

sont équipés de centaines de ventouses qui leur permettent de
manipuler des objets, d’ouvrir des coquilles, de démanteler le
systeme de filtrage d’'un aquarium ou de dévisser les couvercles
des bocaux. »

Ainsi les pieuvres, avec leurs trois coeurs, leurs neuf cerveaux
— en réalité, il y a un cerveau central et huit systtmes nerveux
indépendants —, leurs huit tentacules, mais aussi avec plus de
cinq cent millions de neurones, sont douées 2 la fois de sensibilité
mais aussi d’empathie et d’intelligence. Elles aiment jouer, sont
les reines du camouflage, peuvent étre tres collantes avec leurs
ventouses, mais aussi sacrifier leur vie.

Cela ne vous rappelle pas quelqu'un?

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

Mais la ressemblance ne s'arréte pas la.

Saviez-vous que les pieuvres peuvent également faire preuve
d’une résilience incroyable?
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En effet, elles sont capables de régénérer leurs tentacules cou-
pés ou méme de s'en débarrasser volontairement au besoin.
D’ailleurs, leurs tentacules peuvent aller dans toutes les direc-
tions 2 la fois, totalement indépendants les uns des autres, ils
peuvent réaliser de multiples tiches en méme temps... la pieuvre
est donc une vraie multipotentielle!

Ces animaux peuvent également adapter la couleur, la texture ou
encore la surface de leur corps aux caractéristiques de leur envi-
ronnement: ils sadaptent et se suradaptent en permanence. Leur
peau est composée de cellules sensibles a la lumiere et leurs ven-
touses sont comme des papilles pour affiner leur gofit... quelle

belle hypersensibilité!

Les pieuvres observent longuement avant de faire confiance.
Néanmoins, une fois qu'elles se sentent en sécurité, elles
saccrochent et dévoilent le panel de leurs émotions a travers la
couleur de leur peau: «Bleue, cela veut dire qu'elle est énervée.
Quand elle est pale, Cest parce qu’elle a peur et quand elle se
fache, elle devient rouge.?»

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






Introduction

Avant tout, je souhaitais vous remercier pour I'accueil fait
a mon premier livre sur les femmes atypiques au travail*,
car Cest portée par votre enthousiasme et par vos retours que
jai souhaité rédiger ce deuxi¢me tome consacré aux femmes aty-
piques et leur vie personnelle. Si javais & coeur de montrer les
neuroatypies comme une caractéristique parmi tant d’autres, de
casser les préjugés et de vous prouver quelles peuvent étre un
véritable potentiel a développer, vous trouverez dans ce deuxiéme
livre une dimension plus personnelle, plus sociologique et plus
psychanalytique des neuroatypies.

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

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

* Crépel Elodie, Femme avypique. Hypersensibilité, haur potentiel, TDAH...
faites de votre différence une force au travail, Editions Jouvence, 2021.
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Erre neuroatypique est une caractéristique de naissance, un trait
inné qui se détecte aujourd’hui assez facilement grice aux progres
des neurosciences, aux images dont nous disposons avec les IRM,
mais aussi grice aux tests génétiques. La science a pu confirmer
ce que les observations cliniques nous expliquaient depuis déja
tant d’années: les personnes neuroatypiques, ou plus simple-
ment atypiques, ont un fonctionnement cérébral différent d’une
norme donnée. Cette différence cérébrale a des conséquences sur
leur maniére de percevoir les sensations et de ressentir les émo-
tions, mais aussi sur la compréhension qu’elles ont de ce monde
et donc sur leur maniére d’y vivre. Ceci peut générer des diffi-
cultés ou des ajustements différents tant sur le plan professionnel
(comme j’ai pu le développer dans mon premier ouvrage) que sur
le plan personnel (pendant leur scolarité, en amitié, dans leur vie
de couple, en famille, dans les choix de vie...).

Nous verrons au fur et 3 mesure de ce livie comment les aty-
pies ont un impact sur la vie des femmes, et ce, depuis leur plus
tendre enfance. Car oui, les atypies sont innées: nous naissons
atypiques et nous terminons notre vie en étant neuroatypiques.
Mais les atypies sont a percevoir comme une sorte de continuum
et non comme une case bien cloisonnée. Ainsi, comprendre l'aty-
pie demande avant tout d’avoir une pensée atypique... et cest
bien la toute la difficulté!

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

Pour les lectrices qui ont déja lu le premier tome, vous retrou-
verez dans ce deuxiéme livre certaines notions déja évoquées.
Prenez-les comme des rappels indispensables a la compréhension
des neuroatypies. Pour les nouvelles lectrices, jespére que cet
ouvrage pourra vous apporter certaines pi¢ces manquantes du
puzzle de votre vie.

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

Entrez dans ma machine a remonter le temps,
n'ayez plus peur de qui vous étes, apprenez

a vous voir autrement, avec toute la bienveillance
que vous savez donner a autrui... mais cette fois-ci
envers vous-méme.

Vous découvrirez bien vite que vous étes loin d’étre ordinaire,
vous étes méme extra... ordinaire! Voici un terme qui doit en
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géner plus d’une tant les femmes ont du mal a assumer leur
potentiel.

Jespére que cette lecture vous donnera envie de renouer avec
toutes vos particularités et vous aidera a déployer vos ailes dans
votre vie personnelle comme familiale.

Je ne vous cache pas quil faudra remonter dans le passé, vous
replonger dans votre enfance pour mieux éclairer votre chemin
de vie bien... atypique! J’espere donc faire preuve de délicatesse
tout au long de mon écriture, pour vous accompagner avec dou-
ceur dans cette (re)découverte de vous-méme, car je sais 6 com-
bien il peut étre parfois compliqué, voire douloureux, de repenser
a certains souvenirs. Alors, sentez-vous libre tout au long de votre
lecture de faire des pauses, de sauter des passages, d’y revenir plus
tard ou méme de vous faire accompagner par un professionnel si
cela vous semble trop délicat.

Bien stir, mon but n’est pas de vous faire rouvrir certaines de vos
plaies, mais plutdt de vous donner des clés pour les soigner afin de
renouer avec votre enfant intérieur. Cet enfant est la part infan-
tile qui reste en chacun de nous et qui, parfois, a été si blessée
quelle nous empéche d’avancer dans notre vie d’adulte, de faire
aboutir des projets ou méme d’accéder a nos réels besoins. Votre
enfant intérieur est atypique: il a été faconné par un fonctionne-
ment cérébral et émotionnel différent. Il est alors important de
comprendre d’olt vous venez pour mieux savoir ol vous souhai-
tez et pouvez aller.

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

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

Il est d"ailleurs tellement beau de voir

une personne atypique passer ce cap du déni

a la légitimation de sa différence: elle se laisse
finalement le droit de penser en dehors des cases
et donc d’étre elle-méme.

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

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

Todd Rose, dans son livre La Tyrannie de la norme, remet jus-
tement tout cela en question: «La norme est un mythe né au
xix°¢ siecle d’'une théorie de I'homme moyen”, considérée
aujourd’hui comme absurde et dont les conséquences peuvent
se révéler néfastes. » Mais voila, encore une fois, il faut croire que
beaucoup ont ce besoin de tout classifier, de tout normer et donc
de tout comparer, le revers en est la création d’une géne: celle de
ne pas étre dans la «bonne catégorie ». Malheureusement, les aty-
pies ne font pas exception a cette logique, puisqu’il semble plus
avantageux pour certaines personnes d'étre surdouées que d’avoir
un TDAH ou un trouble dys par exemple, et ce, sans parler du
fait que le mot «autisme » fait encore tres peur.

Jespere donc, au fur et & mesure de votre lecture, vous permettre
de repenser les atypies autrement: lever certains préjugés et élar-
gir votre vision a ce sujet. Car cette vision trés binaire et normée
ne permet aucunement aux femmes atypiques de se libérer d’'un
énorme poids social: celui de se conditionner aux attentes des
autres. .. alors méme que leur épanouissement commence juste-
ment par la !

Je vais tenter de partager avec vous mes connaissances, avec
tout I'amour et la sororité que je porte 2 mes consceurs femmes
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atypiques, afin que vous puissiez vous découvrir ou vous redé-
couvrir, a travers mon regard bienveillant, certes, mais aussi et
surtout basé sur les dernieres connaissances scientifiques dis-
ponibles & propos des neuroatypies. Et vous allez voir, il est
assez passionnant de se pencher sur le fonctionnement de votre
cerveau, vos émotions, vos réactions, vos choix de vie et votre
vision du monde. Vous allez, au fur et & mesure, comprendre ces
multiples potentiels qui sommeillent en vous et qui n’attendent
qu’une seule chose: étre révélés au grand jour!

Etre une femme atypique est avant tout la
capacité de transcender le monde, avec les pieds
sur terre, le coeur dans les étoiles et la téte dans
un autre univers.
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Multiples cceurs
et intenses ¢émotions...
ou comment
développer le potentiel
emotionnel et sensible
des femmes picuvres
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« Une pieuvre est méfiante au départ, mais petit a petit, elle va
s’attacher, et a I'image de ses ventouses, quand elle aime, elle
restera bien accrochée®. »

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

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

termes a connaitre et a comprendre.

Le haut potentiel sensible

Il est plus communément nommé «hypersensibilité» ou
«ultrasensibilité» ou encore «haute sensibilité». Il faut savoir
quhistoriquement, ce sont les docteurs en psychologie Elaine
et Arthur Aron qui ont découvert cette neuroatypie dans les
années 1990. Ils réalisaient des recherches sur 'amour et les rela-
tions affectives et ont découvert qu'une partie de la population
n’avait visiblement pas la méme conception des liens intra- et
interpersonnels. Ils ont donc creusé cette piste, comme tout cher-
cheur curieux, et ont trouvé « un trait de caractére » bien différent
pour un profil quils ont nommé «hautement sensible» (highly
sensitive person). Le premier ouvrage francophone a traduit ce
terme par «hypersensible». Mais trés vite, de par notre culture

20
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qui met plutdt en avant le fait d’étre en hyposensibilité, le préfixe
«hyper-» a eu une connotation assez négative et beaucoup de
professionnels non formés sur le sujet y ont percu une problé-
matique traumatique a guérir cotite que cotite. Clest ainsi que le
docteur Saverio Tomasella a souhaité apporter plus de douceur
en proposant le terme «ultrasensible», amenant dés lors cette
légere distinction, mais non des moindres, comme pour signifier
«tout va bien, vous étes juste plus sensible que la moyenne».
D’autant que cette caractéristique concerne jusqua 30% de la
population, indépendamment du genre, de 'Age ou de la natio-
nalité de la personne.

Petit a petit, les recherches internationales sur le sujet ont révélé
des caractéristiques particuliéres, détectables dans le cerveau des
personnes hautement sensibles. Il présente notamment une plus
forte activation de certaines zones tels I'insula, le cortex préfron-
tal dorsolatéral ou l'aire tegmentale ventrale. Dans le magazine
Cerveau & Psycho, le docteur Nicolas Gauvrit met en exergue
certaines recherches fondamentales sur le sujet. Dans un dos-
sier paru en mars 2022, il établit scientifiquement que la haute
sensibilité est un trait mesurable par des tests validés*, qu'elle
est en partie héritée génétiquement (47 %), que Cest un trait
biologique bien établi, et, bien siir, que le cerveau s'active diffé-
remment. Ce qui explique notamment les différences entre per-
sonnes hautement sensibles et les autres.

* Vous pouvez vous rendre sur le site de 'Observatoire de la sensibilité pour
trouver un annuaire de professionnels habilités & vous faire passer ce test:
heeps://lasensibilite.com.
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