Se reconnaltre enﬁn

Guide de la fém'mité atypique
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INTRODUCTION

Certaines femmes se sentent dﬁérentes sans pouvoir l’exp[iquer clairement. Elles ne se
reconnaissent pas dans les modeles traditionnels de féminité, ni dans les codes sociaux, ni dans
les comportements attendus. Elles ont [’impression détre “a coté”, de foncﬁonner autrement, de
percevoir plus ﬁnemen‘c, de penser p[us profondémen’c. Elles se sentent souvent ncomprises,

» «

palgfoisjugées, et ﬁnissent par croire qu’e“es sont “trop”, comp[iquées” ou “pas comme il fau’c”.

Ce guide sadresse & ces femmes. Celles qui ont un fonctionnemen’c atypique, méme si elles ne le
nomment pas encore. Celles qui ont un besoin de sens trés fort, qui se suradaptent pour éviter
les remarques, qui se camouﬂent pour ne pas déranger Celles qui doutent de leur légiﬂmité

alors qu’e“es sont simp lement dgﬁlé’:ventes.

Ce guide na pas pour olojecﬁf de jposer une étiquette. 1l a pour o]ojecﬂfde permettre UNne

reconnaissance.
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Comprendre la fémmi’cé atypique

La féminité atypique nest pas une opposition a la féminité traditionnelle. Cest une maniére
YPYq p PP

différente de vivre, de ressentir, de comprendre et d'interagir avec le monde.

Une femme atypique a souvent :

* une pensée p[us profonde et p[us rap ide,

* une sensibilité accrue aux détails, aux ambiances, aux incohérences,
% un besoin de cohérence dans ses choix, ses relations, ses actions,

* une [ogique personne”e d@ﬂici[e a expliquer aux autres,

* une diﬁicu[té ase conformer aux attentes sociales,

* une tmpression de déca[age dans les interactions quotidiennes,

* une soif d’apprenﬂssage constante,

* une exigence de sens dans tout ce qu’e“e fait.

Ce fonctlonnement nest pas un défau’c. Clst une structure interne diﬂérente, qui demande

détre comprise pour etre vécue sereinement.
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Se reconnattre dans le décalage

Beaucoup de femmes atypiques vivent un déca[age permanent. Elles se sentent diﬂ%’ren’ces dans
les conversations, dans les groupes, dans les choix vestimentaires, dans les comportements
sociaux. Elles ne comprennent pas pourquoi certaines choses semblent simp(es pour les autres

alors qu’e“es ont besoin d’y Véﬂéchir, de les ana[yser, de les comprendre.

Ce déca[age se manifeste par :

* un malaise dans les échanges supevﬁcie[s,

* une d’gﬁiwlté a suivre les codes implicites,

* une impression detre “a coté” dans les groupes,

* une hypersensi]oi(ité aux ambiances et aux tensions,

* une ﬁrustraﬁon face aux comportements automatiques,

* une tmpression d’étre diﬁ%’rente sans pouvoir e formu[er.

Ce déca[age nest pas une faib lesse. Clest un indicateur de ton foncﬂonnemen’c interne.
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La swfadaptaﬁon et le camouﬂage

Pour éviter les remarques ou les incompréhens ions, Ioeaucoup de femmes atypiques apprennent
ase swfadapter Elles simp[iﬁen‘c leurs pensées, minimisent leurs besoins, se conforment aux
attentes, suivent les codes, portent des vétements neutres, évitent de se montrer telles qu’e“es

sont.

Cette suradaptation est une stratégie efficace & court terme, mais elle a un cofit :

* fatigue,

* perte d'identité,

* invisibilité,

* confusion intérieure,

* sentiment de ne pas etre sol.

Le camouﬂage nest pas un C’(lOiX Vo [on’ca'ufe. Cest une Vé]OOVLSG a un environnement Olul ne

comprend pas lewr fonctionnement
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Le besoin de sens

Le besoin de sens est l'un des marqueurs les plus forts de la fémini’cé atypique. Il ne s’agi’c pas
détre “comp[iquée”, mais d’avoir besoin de comprendve ce qui se passe, pourquoi cela se passe,

et comment cela s'inscrit dans une [ogique cohérente.
Ce besoin se manifeste par :
* une recherche de cohérence dans les relations,
* une envie de comprendre les mécanismes,
* une dgﬁiwlté a faire quelque chose “J'uste parce que”,
* une ﬁrustraﬁon face aux normes arbitraires,

* un besoin d’a[ignemen’t entre ce que tu fais et qui tues.

Ce besoin de sens nest pas une contrainte. Cest une boussole.
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Lidentité comme point de bascule

fonclionnement, tout change.

gﬁﬁe avele de se j/wgm, de se compazrex, de se

aww/uﬂm, de se o/lmaﬂjo/tm.

ol

a se weconnaittre, a se /w/oj:)/eolﬁe/c, a

o,’aﬁi/wrm, 3 se wdslen.

7 e det un poi e bao .
XL'identité devient un point de bascule
Ce n'est pas une question de mode, de Lendance ou
a/eomaﬁom/i/lﬁé.
’e/o une ' e S ' .
@ v q/l,w/a/uo/na N o ine
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Le stylisme identitaire :

shabiller selon son foncﬁonnement

Le sty[isme identitaire n'a rien a voir avec la mode traditionnelle. 1l ne s’agit pas de suivre des
tendances ou des rég[es. 1l s’agit de comprendre comment ton foncﬁonnement inﬂuence tes

choix vestimentaires.

Shabiller selon son identité permet de :

% choisir des vétements qui respectent ton rythme,

* porter des couleurs qui te soutiennent,

X créer une image cohérente avec ton fonc‘cionnement,
* arréter de thabiller pour les autres,

* arréter de te camouﬂer derriére des codes,

% te sentir toi dans ce que tu portes.

Ce nlest pas esthétique. Clest identitaire.
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Les couleurs identitaires :

un outil de connaissance de soi

Les couleurs que tu portes ou évites ne sont jamais neutres. Elles révélent ton besoin de sécurité,

de visibilité, de calme, de cohérence, d’expression.

Observer tes couleurs, cest observer ton foncﬁonnement Clst comprendve ce qui te met a [aise,

ce qui te dérange, ce qui te protege, ce qui te révéle.

Les couleurs sont un outil simp le, accessible, concret pour commencer a se connaitre.
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Mini-exercice :

Ou suis-je en décalage ?

Réponds a ces trois questions :
* Dans que[s contextes je me sens diﬂ?éren’ce ?
* Dans que[s moments je me suradapte ?

* Dans que[s choixje me trahis encore ?

Ces réponses sont des points dlentrée vers ton identité.

Mini-exercice :

Ce que mes vétements disent de mol

Observe ton dressing sans jugement :
* Ce que je porte pour me protéger
* Ce que je porte pour me conformer
* Ce que je porte pour me rassurer

* Ce que je porte quand Je suis vraiment moi

Tuverras que ton identité est déjét [&, méme si elle est enfouie.
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Conclusion

Comprendre Lon fonctionnement change tout.
S n e pas senfe. S n e pas l//w{p.
gu n,e/o/ pao oownjo/&q/wée

guw,dﬂdeme&Mé&/L.

@e ﬂ/wiza/e esl une Jo/kum e'/liaf/e.
£a amike se conalbuid dans f ’wcjo/gowaxbi/om de ton
idenlité, de ton otyle, de teo couleuro, de ton

ﬁO/I/LOI/A/OJI’UIW’YLQ/I’I/t .

QSWW/Q/I’MW dans, f,wwi/\?ﬂ/w, Je Ea W azlﬁm:uq/lw

Sous toutes les Coutures 79


https://www.sous-toutes-les-coutures.be/

Le carnet des 12 indices

de Lo haute sensibilité ot de fa douance
cﬁwﬁ Ea W qzwu o/,e/o/t Jiomlj}oxlm, o/lwa/aﬂja/hée.

Ce carnet n est pas un examen.

Cest un tendez-vous discret avec toi-méme,
a ['abri des 'cega'cdb.

Coche les indices qui zésonnent avec ton histoire.
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Les 12 Indices du Camouﬂage

tre 1 : flenvers du décor (fa surchatge sensorielle et netveuse)

O Indice1: Le syndrome de la costumiére.
Le matin, tu choisis tes vétements comme une armure ou un déguisement - tu calcules ta
tenue pour «convenir» a [environnement du Jour (réunion, repas), quitte a sacriﬁer ton confort

physique (matieres qui grattent, étiquettes insupporta]o[es).

O Indice 2 : La décompression dans le noir,
Apres une journée de travail ou un événement social pourtant agréable, tu as le besoin viscéral

de tisoler immédiatement dans le silence comp let ou la pénombre pour <<faire redescendre la

jauge».

O Indice 3 : Le filtre défectueux.
Tu entends le néon qui grésiﬂe, tu sens le pavfum entétant de ta co“égue a trois bureaux du

tien, et tu captes instantanément [électricité ou la mauvaise humeur d'une piece dans laque“e

tuviens dentrer.
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f.--

Otxe 2 : ote bouillonnement intérieur (ot'inten.éité cognitive et la douance )

O Indice 4 : Leffet caméléon.
Tu calques nconsciemment ta posture, ton niveau de [angage et ton énergie sur la personne en

face de toi. Tu es une excellente auditrice, mais tu en ressors vidée.

O Indice 5 : La justice au millimeétre.

Tu possedes une intolérance absolue a l'injustice, & la mauvaise foi ou a la cruauté (méme dans

les ﬁlms ou les actualités, que tu fuis activement).

O Indice 6 : La pensée en pa’cchwork.
Tes centres d’intérét sont si vastes et ton espri’c St rap ide que tu as souvent [’impression de
survoler les choses ou de ne pas pouvo ir choisir une seule case. On ta souvent Veproché détre

<<trop entiere» ou «trop intense».

Sous toutes les Coutures 75


https://www.sous-toutes-les-coutures.be/

f.--

Jtxe 3 : ot'an.xiété de la petformance sociale (ofe masque )

O Indice 7 : Le trac de lobservation.
Tu perds instantanément 50 % de tes moyens ou fais des erreurs inhabituelles dés que

quelqu’un Vegarde par—dessus ton épau[e pour vériﬁer ce que tu fais.

[ Indice 8 : Lindécision textile ou quoﬁdienne.
Choisir un pla’c sur une carte ou une tenue le matin peut devenir un neeud mental de 20
minutes, car ton cerveau pese simultanément toutes les conséquences, les détails et les

scénarios possi’o[es de ce choix.

O Indice 9 : Le sentiment d'imposture permanent.
Malgré tes réussites, tu attribues souvent tes succes a la chance, au hasard ou au fait que tu as

«réussi & donner le change».
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Jtxe 4 : ote zappot au cotps et a la matiére

O Indice 10 : La déconnexion phys lque.
Tupasses des heures dans ta téte & ana[yser, concevoir ou anticiper, au point doublier de

boire, de manger, ou de ne réaliser que tu es épuisée ou malade que lorsque ton corps [Ache

comp [etement.

O Indice 11 : Le Veﬁ/tge créa’cif.

Les activités manuelles, créatives ou le contact avec les matiéres (‘cissus, papier, natwe) sont les

seuls moments ol ton ﬂux de pensées s’mtewompt enﬁn pour [aisser place A un calme pvofond.

O Indice 12 : L’appe[ de Pauthenticité.

Tu ressens une lassitude immense face aux conversations supeyﬁcie“es (small talk) et un besoin

presque vital de relations profondes, vraies et texturées.
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Résultat

Si tu as coché p[us de 8 indices, tu n'es ni bizarre, ni inadaptée. Tues simplemen’c une ﬂeur
précieuse qui sest épuisée a pousser dans le mauvais terreau. Tu as appris a masquer ton

intensité pour survivre.
Et si tu arrétais de retoucher ta personnaﬁté pour entrer dans le moule des autres ?

Découvre comment cartographiev ton fonc’cionnement et redonner vie a ton image via les

programmes que je propose : VOIR LES PROGRAMMES
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