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      « Pour moi, tout le drame est là, Monsieur : dans cette conscience que j’ai, que nous croyons tous être “un seul”, alors que la vérité, c’est que nous sommes chacun “plusieurs”, Monsieur, selon toutes les possibilités d’être qui sont en nous “un seul” avec l’un, “un seul” avec l’autre – mais totalement différents ! Et avec l’illusion en même temps d’être “un seul pour tous”, d’être ce même “un seul” dans tous nos actes ! Ce n’est pas vrai ! Pas vrai ! Ça nous arrive de nous en apercevoir quand par un horrible hasard, nous nous trouvons comme accrochés et suspendus par un acte : je veux dire que nous nous apercevons que nous ne sommes pas tout entiers dans cet acte, et que ce serait une injustice atroce d’être jugés pour ce seul acte, et d’être accrochés et suspendus au pilori une existence entière, comme si elle se résumait à ce seul acte1 ! »


      Luigi PIRANDELLO,


        Six personnages en quête d’auteur


    


    

      « Ce qui est derrière nous et devant nous est peu de chose comparé à ce qui est en nous. »


      Ralph Waldo EMERSON.


    


  


   

    


    

      1. Luigi Pirandello, Six personnages en quête d’auteur, adaptation de Stéphane Braunschweig, Besançon, Les Solitaires intempestifs, 2012.


    


    







Introduction





Le parcours personnel que vous allez découvrir dans ce livre s’appuie sur un modèle thérapeutique novateur, appelé IFS (Internal Family Systems) élaboré depuis une trentaine d’années par l’américain Richard Schwartz. Révolutionnaire, son idée de multiplicité du psychisme ? Ce n’est certes pas une nouveauté en soi. En 1920 déjà, la seconde topique freudienne bat en brèche la notion d’unité du psychisme en le structurant en trois instances, le Ça, le Surmoi et le Moi, qui sont bel et bien des composantes de la personnalité, des parties*1. Par la suite, d’autres méthodes psychothérapeutiques se sont développées, reposant sur le postulat que nous sommes composites : la psychosynthèse2, l’analyse transactionnelle3, ou encore plus récemment le dialogue intérieur4.

Le modèle IFS, que nous allons décrire ici, ne se réfère pas à la représentation psychanalytique du psychisme. En nommant les protagonistes de la vie psychique de la façon la plus simple qui soit (souvent d’après les expressions utilisées par les patients eux-mêmes), sans dogmatisme, suivant leur fonction dans le système, en utilisant une terminologie issue de la vie courante, des références immédiatement identifiables par le grand public, Richard Schwartz a en quelque sorte « dépsychologisé » l’âme humaine. La personne, dans sa théorie, n’est pas assimilée à son comportement, son symptôme, sa maladie. Les termes managers*, pompiers* ou amalgame*, peu sujets à interprétations, frappent l’imaginaire collectif tout en permettant à chacun de se les approprier et d’y projeter la singularité de son expérience et son être au monde.

Car l’IFS repose sur une vision holistique de l’être humain, appréhendé dans toutes ses dimensions : physique, affective, familiale, sociale, professionnelle… L’accent mis sur la vie intérieure ne doit pas tromper : nos « systèmes » ne sont pas des archipels séparés du reste du monde par des océans infranchissables. Nous n’existons pas séparément des autres et nous sommes pris dans des réseaux de liens complexes et subtils. Nos parts*, qui constituent notre être, se révèlent et se déploient au contact du monde, de ceux avec qui nous interagissons, que ce soit dans nos couples, nos familles, ou nos entreprises… ou avec un thérapeute.

Schwartz a ici mis en évidence que le système extérieur n’est souvent que le miroir de ce qui se passe à l’intérieur : les conflits conjugaux, par exemple, sont le reflet de polarisations internes projetées dans la relation. Tout mouvement à l’intérieur a un impact sur le système extérieur, comme on le voit souvent dans les couples : en thérapie, comme à bord d’un bateau, quand l’un des partenaires bouge, l’autre ne peut pas rester inerte, il doit s’ajuster, sans quoi le bateau risque de chavirer.

L’IFS est aussi, par la force des choses, une thérapie corporelle : les parts sont une réalité vivante de nous-mêmes et se manifestent et s’incarnent en nos corps physiques. C’est donc à partir du corps, par la conscience corporelle, que nous entrons en relation avec notre système. L’une des grandes difficultés des patients est qu’ils sont coupés de leurs sensations. Ils sont privés de la richesse de leur monde. L’un des buts est de rétablir le sentiment d’intégrité, d’unité de la personne, souvent divisée, clivée. Ce qui peut sembler paradoxal est que le moyen même de réunir la personne consiste à lui faire prendre conscience de sa multiplicité.

Outil de connaissance de soi, l’IFS ne saurait se limiter à une technique psychothérapeutique, mais ambitionne de pouvoir être appliqué dans d’autres champs : l’entreprise, l’éducation, le conseil… De nombreux projets sont en cours pour le développer comme modèle applicable à la gestion de projets ou au management. Schwartz parle d’étendre cette pratique au champ de l’éducation en formant les parents à reconnaître leurs parts et restaurer leur Self* pour qu’ils améliorent la qualité de la relation avec leurs enfants… Il estime aussi que des enfants initiés progressivement à identifier les parts en eux et chez les autres, ainsi que leur Self, pourraient devenir des adultes plus libres et de futurs parents plus responsables.

Mais la simple connaissance de soi, aussi fine et sophistiquée fût-elle, n’est pas l’objectif premier de ce modèle thérapeutique. Élaborer une liste exhaustive de nos parts, établir la galerie de nos personnages intérieurs, comme des variations d’un même Moi démultiplié, est une entreprise certes intéressante mais limitée et trompeuse. Une des caractéristiques d’un système « sain » est qu’il est perpétuellement en mouvement, changeant, s’ajustant aux situations auxquels est exposée la personne. L’enjeu est de permettre à chacun d’accompagner ce mouvement avec créativité, fluidité et souplesse. Pour cela, il s’agit de retrouver accès à ses ressources propres, les seules qui permettront de véritablement développer toute sa richesse potentielle.

La prise de conscience par la personne de son monde intérieur n’est donc qu’une étape. Car notre ressource fondamentale, dans cette perspective, c’est bien à l’intérieur de soi qu’elle se trouve, et c’est le Self. Le problème, c’est que nous sommes la plupart du temps séparés de lui, cherchant tant bien que mal à l’extérieur des soutiens et des aides dont nous finissons par devenir dépendants.

Retrouver le Self leadership*, c’est devenir de nouveau le « capitaine de son âme » (comme disait Nelson Mandela qui lui-même citait le poème « Invictus » du poète britannique William Ernest Henley), revenir au centre de son système, libre de ses choix, confiant dans ses capacités, pour se mobiliser et agir dans son existence, lui donner la direction qu’on désire, la tenir, et nouer et nourrir des relations harmonieuses avec le monde… C’est pourquoi pour accéder au Self, il est souvent nécessaire de passer par un tiers, à l’appui duquel les parts ont une chance de se détendre et d’accepter de faire confiance et de collaborer.

Dans cette thérapie cependant, ce n’est pas la relation du client au thérapeute qui est première, mais la relation de la personne « en son Self* » avec ses propres parts.

Or quand elles arrivent en consultation, les personnes sont généralement coupées de cette relation. En conséquence elles sont parfois ignorantes, voire sceptiques et critiques vis-à-vis du Self. Tous les efforts du thérapeute visent à les aider à restaurer cette relation fondamentale, relation de confiance, à partir de laquelle c’est le patient lui-même qui devient l’acteur numéro un dans le processus de sa guérison.

Celle-ci, pour l’IFS, n’est pas une vue de l’esprit, c’est un acte, un processus accompli comme un rituel : le « déchargement* des fardeaux ». S’il fait appel à l’imagerie mentale, c’est avant tout une expérience corporelle. C’est en se laissant guider par son intuition et par celle de ses proches collaborateurs, que Schwartz l’a mise au point. Aujourd’hui, les recherches en neurosciences sont en passe de lui donner une légitimité scientifique, ce qui inscrit le modèle dans la mouvance de l’EFT5, l’EMDR6 ou la Somatic Experiencing7, techniques qui ont radicalement transformé la prise en charge du stress post-traumatique, et qui ont en commun de se fonder sur notre capacité innée à guérir. Cette capacité ici porte enfin un nom : c’est le Self. Nous espérons que le récit qui suit vous aidera à découvrir ce centre de vous-même sans lequel rien n’est possible.







1. Tous les termes usuels à l’IFS signalés par un astérisque sont expliqués dans le lexique à la fin du livre.


2. Mise au point par le docteur Roberto Assigioli, après sa rencontre avec Freud et Jung en 1909, la psychosynthèse repose sur l’idée d’une psyché constituée de différentes « parties », « sous-personnalités », « niveaux de conscience ».


3. Fondée par le psychiatre américain Eric Berne dans les années 1950, l’analyse transactionnelle met en jeu ce qu’il appelle les « états du moi » : « parent », « adulte », et « enfant ».


4. Mis au point par Hal et Sidra Stone dans les années 1970, le dialogue intérieur met en relation la personne avec différents aspects d’elle-même, sa part de masculinité ou de féminité, son « enfant intérieur » ou encore sa « part d’ombre »…


5. Emotional Freedom Techniques (techniques de libération émotionnelle) sont une pratique psychocorporelle mise au point en 1993 par l’ingénieur américain Gary Craig, dans le but de soulager les souffrances émotionnelles et psychologiques des personnes ayant subi un traumatisme, même précoce.


6. Eye Movement Desensitization and Reprocessing (désensibilisation et retraitement par le mouvement des yeux) est une technique élaborée par l’Américaine Francine Shapiro, à la fin des années 1980, et aujourd’hui reconnue comme efficace pour le traitement des syndromes post-traumatiques.


7. Méthode de gestion du stress post-traumatique, mise au point par le psychothérapeute américain Peter Levine, qui met l’accent sur le rôle du cerveau reptilien (auteur de Réveiller le tigre, guérir du traumatisme, préface de Boris Cyrulnik, Paris, InterÉditions, 2013).










PREMIÈRE PARTIE

CONNAÎTRE, SE CONNAÎTRE, RECONNAÎTRE












CHAPITRE 1

Comment j’ai cessé de chercher : tout était là, en moi





« Il n’y a pas de hasard, il n’y a que des rendez-vous. » Ce vers de Paul Éluard pourrait résumer l’esprit de ma « rencontre » avec l’IFS. Sa découverte ne constitue pas seulement un des moments parmi les plus marquants de mon existence. Elle lui a donné un sol où s’enraciner, un espace où se déployer, une perspective, un chemin.

C’était à Paris, il y a plus de dix ans maintenant. Qu’est-ce qui m’a poussé à me rendre ce soir-là avenue d’Italie, dans ce quartier que je ne connaissais pas ? Cela avait lieu dans l’atelier d’un peintre. Il n’était pas question d’art, mais de la présentation d’un nouveau modèle de psychothérapie venu des États-Unis dont je n’avais pas compris le nom – c’est à peu près tout ce que j’avais retenu du prospectus que j’avais reçu. On y voyait des personnages qui se tenaient devant ce que je comprenais être le rideau d’une scène de théâtre… Tout cela ne me disait pas grand-chose. Je connaissais l’intervenante, la psychologue et psychothérapeute allemande Nanna Michael, pour avoir participé à plusieurs séminaires qu’elle avait animés en France. Des chaises étaient disposées en cercle. En prenant place, j’ai reconnu dans l’assistance – une petite dizaine de personnes à peine – quelques visages familiers que j’avais côtoyés lors de ces séminaires.



Comprendre ne suffit pas

Je me trouvais alors à un moment très particulier de ma vie, à la croisée des chemins. Deux ans auparavant, j’avais mis un terme à une psychanalyse longue de sept ans. Au fil des années, j’avais acquis une connaissance assez fine de moi, de mon fonctionnement, de mon histoire. En me tournant en arrière, je voyais le chemin parcouru, le travail accompli, les progrès, les changements. J’avais grandi, j’avais pris forme, mais j’avais le sentiment de quelque chose en moi d’inaccompli.

Pour me réaliser, devenir vraiment et complètement moi, je m’étais mis en quête de nouvelles formes de travail sur soi, avec l’intuition que cela passait nécessairement par le corps. J’avais expérimenté des méthodes de développement personnel comme le rebirth, fondé sur la respiration consciente. Ce qui m’avait plu dans les séminaires dirigés par Nanna Michael, c’était qu’ils donnaient à la fois, à travers la méditation, un ancrage corporel et une dimension spirituelle. Le but de ces programmes était de créer les conditions favorables pour permettre à chacun d’aller à la rencontre de soi, de faire l’expérience du contact direct, sensoriel, incarné, avec son être véritable. Avec le recul, je me rends compte que cela a été une formidable préparation à ce que j’allais découvrir ce soir de juin, et que je n’en aurais pas autant profité si je n’avais pas eu ce parcours préliminaire.




Retrouver un axe

Après une brève présentation du modèle IFS, la thérapeute a mené une démonstration avec une volontaire, qui était invitée à réaliser ce que l’on appelle une « sculpture ». Cela ressemblait à ce que j’avais vu en constellation familiale. La personne qui s’était portée volontaire devait identifier, à partir de ses sensations corporelles, et en lien avec la problématique qu’elle voulait clarifier, des personnages – aspects, facettes – de son « théâtre » intérieur. Elle était ensuite appelée à faire représenter ces parts d’elle-même par d’autres participants, et à les mettre en scène, les faire bouger, parler, entrer en relation les unes avec les autres d’une façon qui devait refléter ce qui se passait en elle. Elle avait du mal à rester calme et me faisait penser à une maîtresse d’école débordée par des élèves indisciplinés. À mesure que le travail avançait, les parts affluaient, toujours plus nombreuses et pressantes… Elle ne savait plus où donner de la tête…

J’avais été choisi pour incarner l’une d’entre elles. J’étais quant à moi entré dans le processus avec une facilité qui m’étonnait moi-même. Mais mon attention était focalisée sur la thérapeute. J’étais très impressionné par l’habileté, la souplesse, la patience, la tranquillité et en même temps par la détermination avec laquelle elle s’y prenait avec sa cliente aux prises avec ses personnages intérieurs. Chaque fois que cette personne était désarçonnée, infatigablement elle l’aidait à se remettre en selle, avec fermeté mais sans brusquerie. Elle la renvoyait constamment à sa responsabilité. « C’est toi qui décides, c’est à toi de choisir », répétait-elle. Et peu à peu, la personne a commencé à s’apaiser et à reprendre le dessus. Moi-même, je me suis senti me redresser. J’avais l’impression que j’étais en train de gagner une colonne vertébrale, un axe, tout en étant profondément enraciné, intensément présent à ce qui se jouait comme dans une résonance, à la fois en moi et sous mes yeux.




Toutes les ressources sont en soi

Après cette soirée, en remontant l’avenue d’Italie pour regagner la station de métro, des questions fusaient dans ma tête. Comme on dit en IFS, mon « système » était en effervescence. Des parts de moi essayaient de comprendre ce qui s’était passé et reconstituaient la scène, l’image de la thérapeute, la façon dont elle avait accompagné la personne volontaire dans l’exploration de son chaos intérieur, et comment la clarté s’était faite peu à peu. Mais d’où venait l’impression de force tranquille qui se dégageait d’elle ? J’avais l’intuition de toucher enfin, à travers elle, ce je-ne-sais-quoi que je cherchais depuis des années, confusément, sans jamais parvenir à me le représenter clairement.

Ne dit-on pas que l’on ne cherche dans le fond que ce que l’on possède déjà ? Cette conscience, cet état d’être dont parlait la thérapeute et à partir duquel je la voyais diriger la démonstration, j’avais le sentiment que cela m’était familier. En y pensant, j’étais assailli de mille images venant de mon enfance, moments de rêverie dans la nature où je me sentais en communion avec les éléments. Alors, tout me paraissait évident. Avec le temps, ce type d’expériences était devenu plus rare et, bientôt, ne s’était plus produit.

Participer à cette séance, m’avait reconnecté à cet espace de sérénité en moi. Donc il était encore là, dans ma profondeur, inaltéré. Ce que j’avais perdu, c’était le contact avec lui. Ni les années de psychanalyse, ni aucun travail psychocorporel que j’avais entrepris ne m’avaient permis de m’y relier de nouveau, en tout cas de façon aussi claire, consciente. J’avais fini par croire qu’il s’agissait d’un Graal, une quête magnifique, mais illusoire, impossible.

L’IFS me montrait que non, ce n’était ni un don possédé par des êtres d’exception, ni une qualité à acquérir, ni un savoir à assimiler. L’évolution de la thérapeute qui guidait la cliente au sein de son système m’avait permis de faire l’expérience, au-delà des mots, de ce qui me manquait alors : une colonne vertébrale psychique intégrée. La cliente, assurée par la thérapeute, se désidentifiait de ses parts et des relations tendues qu’elles entretenaient entre elles. Elle pouvait, par la distance physique qu’elle prenait vis-à-vis d’elles, trouver une distance intérieure vis-à-vis de son trouble et, naturellement, son axe. Cette démonstration m’avait tout simplement donné à trouver en moi, par l’observation, cette même colonne vertébrale. J’apprendrais plus tard qu’il s’agissait de ce qu’on appelle le Self dans le modèle IFS.





Un trésor retrouvé

Comme ma foi en Dieu, que j’avais longtemps tenue à l’abri des regards, comme un secret, un trésor, l’expérience que je venais de faire me renvoyait à une part intime de moi, pudique, cachée. J’ai compris que je pouvais non seulement lui donner droit, l’incorporer, l’investir pleinement pour guider ma vie, mais aussi la faire rayonner pour en faire profiter d’autres autour de moi et les aider sur leur chemin. C’était là, en moi, à ma portée. Cela ne dépendait dans le fond que de moi. De savoir que moi, et nul autre, n’en étais responsable a constitué une vraie révélation, et un soulagement. Je pouvais demander de l’aide, mais je n’avais plus à chercher cela à l’extérieur, je l’avais en moi. Pendant la présentation, la thérapeute lui avait donné un nom : le Self. Il s’agissait dès lors de lui redonner sa place en moi, de l’incarner complètement, d’en faire mon centre, ma demeure… C’était une autre histoire. Je devais d’abord, avant d’y parvenir, revoir complètement la représentation que je me faisais du psychisme.











CHAPITRE 2

Comment j’ai découvert que je n’avais pas de problèmes mais des parts : je suis « un et multiple à la fois »





Après cette expérience, mon enthousiasme n’est pas retombé. Le modèle étant une pratique avant d’être une théorie, il était indispensable que j’aille plus loin, que je commence à me former. Alors, j’ai suivi un bon nombre de stages.

L’IFS a d’abord radicalement transformé la représentation que j’avais de moi. L’idée que le psychisme est composite n’était pas nouvelle à mes yeux. Je l’avais rencontrée auparavant dans d’autres méthodes d’investigation personnelle qui partagent le même postulat, comme la psychosynthèse, l’analyse transactionnelle, ou encore le dialogue intérieur, et aussi la psychanalyse. De pouvoir l’inscrire dans une lignée de pensée renforçait à mes yeux sa pertinence. Mais cette diversité intérieure, si je parvenais à me la représenter intellectuellement, je me rendais compte que je n’en avais jamais véritablement fait l’épreuve.

Cette fragmentation allait à l’encontre de l’idée que le médecin que j’étais se faisait d’un être humain : un seul corps, un seul cerveau, une seule conscience dans un individu… Car comme l’écrit Hermann Hesse, je ressentais sans doute ce « besoin impératif et inné pour tous les hommes de se considérer soi-même en tant qu’unité ».


Un univers foisonnant et contrasté

En cessant de vouloir voir mon monde intérieur comme un bloc, celui-ci a pris du relief, des contours, des formes, des couleurs, des visages, du mouvement. J’ai alors découvert que j’étais constitué de non pas deux, trois, dix, mais d’un très grand nombre de parts. Plus que des sous-personnalités, des manifestations d’un ego multifacettes ; plus que des rôles, des fictions, des états émotionnels, des traits de caractère, les parts (ou parties) désignent de véritables entités, assimilables à des personnes intérieures à part entière, profondes et complexes, capables de relations. Plus je m’intéressais à elles, plus j’étais curieux de les connaître, et plus elles m’apparaissaient de façon précise, avec leur personnalité propre, certaines masculines, d’autres féminines, dotées d’émotions, de qualités, de talents, de façons d’être, de s’exprimer bien spécifiques… Ces parts de moi formaient certes un ensemble pour le moins hétéroclite et contrasté. Plus je prenais conscience de la diversité de cet ensemble, moins celui-ci me semblait confus, éclaté, dissonant. Moins je mettais d’énergie à taire, atténuer, ou faire une synthèse de mes contradictions, résoudre mes paradoxes, et plus il prenait forme, consistance, plus je me sentais cohérent.

Contrairement à ce que je croyais jusqu’alors, ce n’était pas le fait de me sentir multiple qui était pathologique, mais de le refuser, de m’inventer et de me fixer dans un personnage unique que je croyais être Moi et qui m’échappait toujours, effort qui mobilisait toute mon énergie. Hyperspécialisé, concentré sur une seule tâche, celui-ci était programmé pour agir toujours de la même façon, jouer et rejouer les mêmes scénarios préétablis, qui faisaient appel aux mêmes compétences, et qui, par peur, par habitude, refusaient la nouveauté sans jamais se donner la souplesse de faire et penser autrement. J’avais fini par m’identifier complètement à ce personnage, et lui à moi, par croire que j’étais lui et qu’il était moi.

Ce faisant, je me rends compte que cette part était à l’origine, au nom de cette sacro-sainte unité, d’une véritable répression exercée sur d’autres parts de moi, avec leurs émotions, leurs besoins et leurs désirs qui, parfois refoulées dans des profondeurs abyssales de mon psychisme, se transformaient en chimères et en fantasmes. Loin de menacer l’unité ou la singularité de ma personne, en libérant mes forces vives, la conscience de ma diversité intérieure l’a renforcée, et plus je l’autorisais à se manifester, plus je me sentais plein, unifié et vivant : réel.

Cette diversité existe en chaque être humain. Nous naissons tous probablement avec des parts plus ou moins constituées. Mais le plus souvent, nous ne sommes pas conscients de cette multitude à l’intérieur de nous, ni de la façon dont celle-ci s’organise. Nos parts sont interdépendantes : comme les rayons d’une roue de bicyclette, elles convergent vers un même centre (le Self), autour duquel elles se déploient et se rassemblent dans un même mouvement conjoint qui permet à l’ensemble de se mouvoir et d’avancer dans une même direction.

Car être multiple n’a rien à voir avec l’expérience d’éclatement que font certaines personnes en proie à des pathologies comme la schizophrénie et qui, complètement séparées de leur centre, ne peuvent jamais se sentir rassemblées. Elles s’éprouvent comme fragmentées en parts isolées, étrangères les unes aux autres. Le sentiment d’unité, qui est conféré par l’expérience que nous faisons tous plus ou moins confusément de notre Self, est celui par lequel l’expérience de la multiplicité intérieure n’est pas perçue comme une fragmentation, un morcellement, mais au contraire comme la manifestation de notre richesse.





Un ballet quotidien

Approcher son monde intérieur peut susciter de l’effroi. Il est important d’apprivoiser cette diversité en observant comment celle-ci se manifeste. La pratique de l’IFS a développé ma capacité à observer de façon plus fine la façon dont différentes parts de moi interviennent au quotidien. Elles me sont devenues très familières au fil du temps. Elles se distinguent les unes des autres par leurs qualités, leurs façons d’agir, de réfléchir, d’appréhender la réalité… Certaines se sont spécialisées. Mais il ne serait pas juste de les réduire aux activités qu’elles assument, ni à une qualité ou à une émotion. De la même façon qu’on ne peut pas réduire un patient à sa maladie, une personne à sa profession, ou à son comportement, on ne peut réduire une part de soi à un rôle.

Certaines d’entre elles cependant se sont spécialisées avec le temps, comme ma part « musicienne ». Je la connais bien – je pratique la flûte traversière depuis que je suis adolescent. Tantôt solitaire, tantôt attirée par d’autres musiciens, sensuelle, elle aime s’immerger dans un bain de vibrations sonores. Elle m’apporte beaucoup de légèreté et de joie. J’ai plaisir à la retrouver le soir à la maison. Elle nourrit mon esprit. Comme une pratique méditative, elle me permet de trouver la paix en moi, de me ressourcer, de me rassembler. Alliée sans doute à une autre part de moi dotée d’un certain sens de la discipline – à moins que ce ne soit elle-même qui ait aussi développé cette qualité –, elle a acquis une bonne maîtrise technique qui, avec une pratique régulière, me permet aujourd’hui d’interpréter des répertoires variés, des partitions complexes, qui exigent plus de dextérité, voire de virtuosité. Je pratique aussi avec des amis. Je faisais partie à une époque d’un petit ensemble de chambre avec lequel je me produisais de temps en temps en concert. Je me rends compte que les qualités relationnelles de cette part musicienne me sont d’un grand secours dans d’autres circonstances de ma vie, quand j’anime des conférences, par exemple, car à la manière d’Orphée, elle sait capter l’attention d’un auditoire, instaurer un dialogue avec lui et faire en sorte que ça chante.

Quand je suis en service à l’hôpital, quand je reçois mes patients, d’autres parts de moi se mobilisent. Chacune a développé des compétences très pointues. L’une d’elles rassemble les qualités nécessaires pour établir des diagnostics. Pour cela, elle suit des protocoles, écoute, questionne, scrute, ausculte, pour rassembler toutes les données nécessaires, les confronter aux connaissances acquises, les passer au crible, échafauder des hypothèses, tirer des conclusions… Mais c’est à une autre part, plus sensible, empathique, qu’il appartient de divulguer le résultat de ce travail d’une froideur clinique à mes patients et de construire une relation de confiance avec eux. Alors que la première essaie de se montrer la plus objective, la plus rationnelle possible, s’appuyant sur son savoir, son expérience, son intuition aussi, en évitant tout affect, ce qui peut la laisser paraître sûre d’elle, un peu sèche, l’autre l’adoucit un peu en s’efforçant d’agir avec humanité, tact et humilité.

Aujourd’hui, je me rends compte que le passage de témoin d’une part à l’autre se fait avec souplesse et fluidité. La plupart du temps, cela se fait tout seul. Chacune d’entre elles a sa place, de telle sorte qu’aucune ne se sente frustrée ou flouée, et n’interfère hors de son domaine. Quand leur temps est passé, je remarque qu’elles ne rechignent pas à se mettre de côté et à laisser d’autres aspects de moi prendre la place, plus aptes à répondre à la situation du moment.

Ainsi quand je rentre de l’hôpital, j’ai de moins en moins de difficulté à mettre au vestiaire mes habits de médecin et à retrouver ceux de père de famille, de mari. Mais il arrive parfois encore que ma part médecin me tienne en éveil la nuit avec tel problème à résoudre. De la même façon que ma part père de famille surgit parfois quand je reçois une patiente qui me rappelle une de mes filles… Contrairement à ce qui se passait avant, je ne me laisse plus envahir au point de perdre contact avec la situation. J’ai la possibilité de choisir de lui laisser le terrain ou non : quand une part vient me solliciter avec une question en suspens, une tension, une émotion, la pratique IFS m’a appris à entrer en dialogue avec elle pour l’apaiser et obtenir qu’elle patiente un peu avant que je ne lui porte l’attention qu’elle demande.




Un système en perpétuelle évolution

Il y a quelque chose d’artificiel et de trompeur à faire l’inventaire de ses parts comme je viens de le faire. C’est un exercice qui peut être utile dans un premier temps. Il a l’inconvénient de nous porter à croire que nous serions constitués d’un nombre déterminé de parts qu’il s’agirait de découvrir, galerie de personnages qui constitueraient notre théâtre intérieur, le fond de notre personnalité. C’est une approche trop étroite qui nous maintient dans une vision figée de nous-mêmes et qui pourrait conduire de nouveau vers un Moi multifacette, mais monolithe, qui serait comme la synthèse de ces éléments disparates.

En réalité, quand il fonctionne bien, notre système intérieur a pour caractéristique d’être toujours en devenir. Il se reconfigure en permanence. Toute la difficulté est de soutenir ce mouvement, l’accompagner sans chercher à le contrôler, faire en sorte que chaque part puisse y prendre la place qui est la sienne et exercer efficacement au moment opportun la fonction pour laquelle elle se sent douée. Le but d’un travail thérapeutique n’est pas d’éliminer des parts, ni de mettre au pas certaines pour en valoriser d’autres, socialement plus gratifiantes, mais au contraire de les intégrer toutes. Si certaines ont un statut qui les rend plus visibles, aucune n’est véritablement prépondérante. Il ne me viendrait pas à l’idée de renoncer à l’une ou à l’autre. Abandonner la musique n’aurait pas plus de sens que d’arrêter l’exercice de mon métier. Elles me sont toutes indispensables.

Il ne s’agit pas d’établir une fois pour toutes la galerie de nos sous-personnalités types à l’intérieur de nous, de distinguer le saboteur, le critique ou encore le créatif, le père, le rebelle, le sage, le curieux de tout, l’intellectuel, que sais-je encore !… Pendant les séances d’exploration, on ne donne de noms aux parts que pour des raisons pratiques, pour les distinguer les unes des autres quand elles sont nombreuses.

Quand il a toute sa fluidité, le système fait preuve d’une grande plasticité. Toujours régies par le Self, des parts se créent sans arrêt pour répondre aux situations nouvelles que nous présente la vie, d’autres se transforment, prennent des formes différentes. Pour monter et diriger l’Institut francophone pour le développement du Self leadership, appelé aussi de façon simplifiée « IFS francophonie », très vite, j’ai compris que la part organisatrice qui s’était développée dans le contexte hospitalier ne suffirait pas. En raison de son ampleur, il fallait que je devienne aussi « chef d’entreprise ». Je savais que, pour assumer les tâches administratives, je pouvais compter sur des parts de moi bien organisées, rationnelles, qui ont la capacité de s’entourer de personnes compétentes. Pour assurer les formations, je connaissais une part de moi pédagogue qui avait le goût de transmettre, d’accompagner, d’animer des groupes… Pour promouvoir l’activité, présenter à la fois le modèle et le programme pédagogique, il me fallait faire preuve de qualités que je ne soupçonnais pas. Moi qui passais pour sérieux, réservé, prudent, j’ai alors découvert une part en moi qui avait le goût du défi. Avide d’expériences nouvelles, elle avait le sens de l’aventure. Sans elle, je ne sais pas si j’aurais trouvé le courage de me mettre en avant pour intervenir lors de conférences devant des publics exigeants, composés essentiellement de professionnels, médecins ou psychothérapeutes. Cette part intervient à toutes les phases du processus. En amont, elle donne l’impulsion à ma part organisatrice pour se mettre en mouvement. Imaginative, elle souffle des idées nouvelles à ma part orateur, lui évitant d’être trop sèche et conceptuelle. Curieuse des autres, dénuée de peurs, elle la soutient avec le sens du contact et du partage qui est le sien, transformant ses réunions d’information en véritables rencontres. Sa créativité m’est très utile.

Une part de moi aimait que tout soit planifié, que rien ne soit laissé au hasard lorsque je donnais une conférence. Un soir, j’avais donc préparé une présentation assez sophistiquée sur l’ordinateur. Arrivé sur scène, impossible de démarrer le projecteur vidéo : en panne. Je n’ai pas eu le temps de paniquer. Ma part en soutien s’est mobilisée dans l’instant, m’inspirant de mimer les schémas et les croquis que j’avais prévu de projeter sur l’écran. Résultat : les personnes étaient plus attentives parce que je m’adressais à elles sans écran interposé. Cette part de mon système intérieur, j’ai pris l’habitude de la nommer mon « enfant intrépide ». Spontanée, elle n’a rien à voir avec d’autres parts infantiles, impulsives, que j’ai pu rencontrer en moi au fil de mon travail, qui avaient plutôt tendance à inhiber, à bloquer ma créativité, tout occupées qu’elles étaient à chercher autour d’elles l’attention et la reconnaissance, qu’elles désiraient avec ardeur et qu’elles fuyaient à toutes jambes dès que celles-ci lui étaient données…
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