

[image: ]



Vous voudriez être fort et cacher vos blessures, car vous associez la vulnérabilité à l’échec ? Vous étouffez vos ressentis par peur d’être rejeté ? Vous vous êtes un peu oublié à force de vous adapter à des idéaux qui ne sont pas les vôtres ?


Il arrive fréquemment que pour réussir notre vie, nous ignorions nos désirs et nos singularités, que nous percevons comme des ressentis toxiques. À travers ces renoncements, nous sacrifions en fait notre enfant intérieur, la part la plus vulnérable, la plus sensible, la plus créative et la plus joyeuse de nous-même. Or, c’est grâce à notre enfant intérieur que nous pouvons découvrir nos ressources, celles qui nous permettront de nous révéler, au monde et à nous-même.


Ariane Calvo nous propose de rencontrer cette part pleine de ressources, mais enfouie, de notre psychisme, que notre moi adulte ne cesse de maltraiter, car elle est liée à des peurs ou à des blessures difficiles à apaiser. À travers des témoignages, des questions et des exercices, cet ouvrage nous guide vers la reconquête de notre enfant intérieur et de la dimension la plus vivante et la plus authentique de notre existence.


Ariane Calvo est psychologue et psychothérapeute, spécialisée en régulation émotionnelle, résilience et transitions de vie. Elle est également instructrice en méditation de pleine conscience, auteure de plusieurs ouvrages et formatrice.
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Introduction




« Chaque homme cache en lui un enfant qui veut jouer. »


Friedrich Nietzsche





Notre enfant intérieur est tout simplement une partie de notre monde intérieur, la part de nous la plus vulnérable, la plus sensible, mais aussi la plus créative et la plus porteuse de joie de vivre. Elle prend sa source dans une alliance entre notre construction émotionnelle personnelle et unique, et notre histoire, ou, en tout cas, ce que nous en avons compris, interprété et retenu. Ce concept est donc porteur de notre fragilité, mais aussi de notre délicatesse, et de tout ce qui nous rend imaginatifs, ce qui nous donne le désir et le plaisir d’être en vie. Il est cocréé en permanence par notre système corps-esprit, car il associe notre mémoire du corps, ou « mémoire cellulaire », et notre mémoire historique, c’est-à-dire la part narrative et personnelle de notre histoire, de nos souvenirs dans nos représentations mentales de ceux-ci.


Si vous êtes attiré par la question de l’enfant intérieur, si vous en comprenez intuitivement le sens, mais que vous trouvez insupportable que l’on vous demande de vous prendre dans les bras ou de vous parler à vous-même comme si vous étiez un tout-petit bébé, cet ouvrage est écrit pour vous. L’enfant intérieur n’est pas un concept nouveau en psychologie, mais il est porté selon deux conceptions différentes, dont une, moins symbolique et plus personnelle, est bien moins connue du grand public. Le travail sur l’enfant intérieur est d’une grande simplicité de compréhension et d’une grande efficacité dans la guérison des blessures passées, ainsi que dans la compréhension de ses ressources internes. Les outils associés aux thérapies classiques de l’enfant intérieur, proposant d’en prendre soin comme on s’occuperait d’un enfant réel, réveillent des réticences et des inhibitions : nous aurions tous en nous un enfant brimé, abandonné, malmené ou réduit au silence par nous, adultes. J’ai beaucoup de mal avec cette vision culpabilisante de nous-mêmes, qui ajoute de l’eau au moulin de la tyrannie intérieure dont nous faisons régulièrement preuve vis-à-vis de nous.


De manière responsable, et fluide, je pense que l’on peut en revanche valoriser et s’appuyer sur toutes nos capacités comme autant de ressources servant à des situations diverses. Je propose donc une vision plus simple, plus immédiatement aidante, et plus facile à mettre en œuvre au quotidien. Si cet enfant intérieur est un aspect de moi, il pourrait correspondre à celui que je mobilise quand je suis en situation de constater mes failles, et d’observer ce qui réveille mes peurs, mais aussi quand je souhaite faire appel à ma sensibilité, ma créativité, ma joie de vivre et mon ouverture au monde.


Je pense, en effet, que cet enfant intérieur représente :




	la part de moi la plus vulnérable, mais aussi celle qui fait confiance sans retenue ;


	la part de moi la plus sensible, mon empathie, mes ressentis subtils, mon intuition, ma délicatesse ;


	la part de moi la plus créative, mon imagination sans limites, ma capacité à créer à partir du rien – ou du peu, de la simplicité ;


	la part de moi qui aspire à la joie, au rire, au jeu, à l’émerveillement, à l’insouciance et à la liberté.





Une autre vision des choses


Je vous propose d’avancer sur une autre interprétation du rôle de cette partie de notre inconscient dans notre épanouissement, légèrement en décalage vis-à-vis de cette première « iconographie » qui lui est donnée. En effet, si nous acceptons la vision jungienne de l’être humain, communément admise aujourd’hui, selon laquelle notre « Soi » serait composé de plusieurs parties qui se répondent entre elles et se soutiennent, nous pouvons accepter que l’une de ces parties fonctionnerait comme un enfant, aux besoins spécifiques liés à son immaturité par définition. Cette part de nous serait composée de tous les moments où nous n’avons pas pu développer certaines habiletés, compétences, savoir-être ou ressources en raison d’une inhibition, d’une interdiction ou d’une carence de transmission. Les différentes parties de notre Soi global ne sont pas « découpées » de façon clairement délimitée mais elles représentent des aspects de nous, qui cohabitent sans se faire la guerre lorsque notre dialogue intérieur est fluide. Malgré tout, ces aspects de nous sont souvent très différents et aux intérêts parfois opposés. Ainsi, nous pouvons aisément imaginer qu’en nous cohabitent une partie adulte – responsable et organisatrice –, une partie que nous pourrions appeler le « tyran » ou le « juge », une autre qui s’appellerait le « consolateur » ou le « parent », un organisateur (ou plutôt une « organisatrice » !), un arbitre, mais aussi… un enfant, et peut-être même un adolescent, une jeune fille, un bébé… Tous ces aspects de notre être qui n’ont pas pu refermer certains dossiers, dont les manques et les trous dans l’histoire n’ont pas pu être refermés et qui continuent à demander régulièrement à être apaisés, rassurés, nourris.


Si nous avons une vision plus chronologique des parties composant notre univers psychique, nous pouvons imaginer notre vie intérieure comme une frise enrichie des expériences, des blessures et des moments de bonheur de celui ou celle que nous étions quand nous avions quelques mois, deux ans, cinq ans, dix ans, quinze ans, quand nous étions une jeune fille ou un jeune homme, etc. Là aussi, nous comprenons aisément qu’un enfant vit en nous (voir le témoignage de Sandrine, page 72).


Ainsi, quelle que soit la vision que nous adoptons pour comprendre la théorie des parties du Soi, nous constatons la présence d’une partie de nous imprégnée du monde de l’enfance. Il est cependant difficile de se représenter qu’une partie de soi, qui n’est pas tout à fait Soi (celui-ci représentant un aspect plus global et intégré de nous-mêmes), vive en nous. Cette vision de l’enfant intérieur est en fait la version originelle portée par la psychologie humaniste : elle en est aussi la vision la plus simple d’intégration.


L’enfant est, par essence, porteur d’une dynamique de transformation. C’est la grande force de cet outil. Au travers de ma progression dans la compréhension et le respect de cet aspect délicat et déterminant de moi-même, je choisis de me rapprocher de mes valeurs, de mes aspirations profondes, de ce qui compte pour moi, de ce qui me protège de ce qui est toxique et de ce qui me procure du plaisir.


Je souhaite vous accompagner dans ce chemin vers votre « enfant intérieur », et donc vers vous-même, dans sa représentation de ces différents aspects de nous, caractéristiques du monde de l’enfance et essentiels à notre épanouissement. L’enfant intérieur évolue dans une dynamique qui peut sembler paradoxale, car elle se nourrit à la fois de notre lâcher-prise, mais aussi d’une pleine conscience de son existence, dans la pluralité de ses aspects.



Qui est cet enfant intérieur ?




« Tout le monde abrite un enfant intérieur car nous avons, tous autant que nous sommes, perçu jadis le monde à travers les yeux d’un enfant. »


Susanna McMahon





Une découverte personnelle


Lorsque je fais faire des exercices de rêve éveillé à certains de mes patients et que je leur propose de rencontrer leur enfant intérieur, la plupart du temps, ils me rapportent que cet enfant ne demande qu’une chose : « Je voudrais juste être moi. » Et ils ajoutent que cet enfant est extrêmement triste de ne pas pouvoir tout simplement être lui-même, être vu vraiment, et être aimé tel qu’il est. L’immense récurrence de cette expression de souffrance oriente encore ma pratique aujourd’hui : je crois fermement que notre rôle en tant que thérapeutes, quelle que soit la pratique, est d’accompagner chacun vers « soi-même », vers son Soi. En effet, un enfant porte en lui la source de son élan vital. C’est cet élan de vie qui lui permet d’apprendre et d’évoluer ; d’observer, de reproduire, de s’approprier ce qu’il choisit d’intégrer comme sien. C’est cette réalisation physique et psychique qui nous donne le sentiment de progresser, de changer, de commencer à être sur son propre chemin et à être enfin heureux. Cette même dynamique nous permet de nous réaliser à l’âge adulte, si tout s’est bien passé dans l’enfance ou si nous avons pu surmonter les obstacles. En fait, la perception du changement auquel nous aspirons est très souvent biaisée : ce n’est pas à un changement au sens littéral que l’on aspire, mais au contraire à une redécouverte et à l’expression libre de ce que nous sommes déjà, de ce que nous sommes « au fond ». Ce n’est pas vers l’extérieur que nous progressons, comme nous avons tendance à le penser, mais vers l’intérieur, et cela rejaillit sur notre rapport à l’environnement et nos éventuelles réussites « extérieures »…


La psychologie humaniste renforce cette conviction. Pour le psychologue humaniste américain Carl Rogers, chaque être humain a spontanément une « orientation positive vers la vie » : plus un individu se sent compris et accepté, plus il a tendance à abandonner les fausses défenses dont il a usé pour affronter les difficultés que lui imposait son environnement et à s’engager dans une voie d’évolution personnelle. Dans Le Développement de la personne1, il cherche à exprimer ce qu’il perçoit comme étant le « but de la vie des gens », et emploie les mots de Søren Kierkegaard pour résumer l’attente existentielle fondamentale : « être vraiment soi-même. » En effet : nous souhaitons tous et toutes être vraiment nous-mêmes.


Je tiens à vous rapporter une observation qui m’a profondément marquée, et qui va dans le même sens. Au début de ma carrière de psychologue, j’ai pratiqué quelques thérapies avec des enfants. Or, chaque fois que j’ai cherché à améliorer la vie d’un enfant, j’ai invariablement fini par avoir la conviction qu’il faut accompagner les adultes qui en sont responsables, qui portent en eux le déclencheur du dysfonctionnement de l’enfant, celui-ci n’étant qu’une réponse. Je me contente donc aujourd’hui d’aller directement à la source du problème… Le paradoxe de la situation est qu’en accompagnant des adultes, je me retrouve bien souvent à soigner un enfant, leur enfant intérieur.


Ce qui a changé ma vision des choses est le constat systématique que les enfants pensent intimement qu’ils sont quelqu’un de « chouette », qu’ils sont de « belles personnes ». D’ailleurs, ils sont souvent totalement perplexes quand ils constatent que les adultes les pensent malveillants, provocateurs, pleins de mauvaise volonté. Quand on leur demande « Pourquoi tu me fais ça ? », ils ne savent très souvent pas quoi répondre tant ils sont désemparés. Ils finissent malheureusement souvent par accepter cette étiquette qu’on leur colle avec beaucoup de violence psychologique sans aucune clé pour s’en départir. En psychothérapie, on peut d’ailleurs très rapidement relier cet enfant à ses intentions profondes et lui faire mesurer la bienveillance empathique de ses agissements, même quand ils nous apparaissent à nous, adultes, comme dysfonctionnels et qu’ils produisent le résultat contraire à celui qui était escompté ! Par exemple, il est fréquent que l’enfant d’un parent dépressif parle très fort, fasse beaucoup de « bêtises », cherchant le lien par tous les moyens, même les plus désagréables pour l’adulte, comme le volume sonore insupportable et le conflit, pour sortir le parent de sa léthargie et l’amener à revenir dans la relation.




« L’enfant réveille ce qui est réprimé, endolori, inachevé dans le cœur de l’adulte. C’est comme s’il renouvelait et venait rafraîchir la promesse de l’aube de la vie. »


Sevim Riedinger





Quand je retrouve ces mêmes enfants chouettes dans mon cabinet quelques années plus tard, je retrouve des adultes dont le sentiment de valeur personnelle ou l’estime de soi est proche de zéro. Mais que s’est-il donc passé pour que ces êtres humains qui, entre trois et dix ans, savaient qu’ils étaient des belles personnes, soient devenus des adultes convaincus d’être médiocres, nuls, se sentant indignes, voire inaptes au bonheur (et qui pensent souvent ne pas mériter d’être aimés) ?


Je suis certaine que nous savons tous que nous sommes de belles personnes, que nous avons le droit d’être heureux, mais que nos systèmes éducatifs et les incompréhensions entre parents et enfants peuvent nous abîmer durablement. Le système scolaire français, encore basé sur le mérite, la compétition, les récompenses et l’évaluation des fautes et non des connaissances acquises est également délétère. Pourquoi ? Tout système scolaire dont l’évaluation est fondée sur la faute et non sur la compétence acquise est destructeur du narcissisme sain de l’enfant. Lorsque nous réduisons les enseignants et leur rôle d’évaluateur à des « traqueurs d’erreurs », nous portons toute notre attention sur ce que « nous faisons mal » en tant qu’enfant, et rarement sur ce qui est bien fait, à moins que quasiment toute l’évaluation réponde à la norme (ce qui ne veut pas forcément dire que « c’est bien »). Dans d’autres systèmes éducatifs, on cherche simplement à évaluer les acquisitions, non en retirant des points à chaque erreur, mais en en ajoutant à chaque acquisition exprimée. Cela renvoie une image de soi bien différente. C’est également plus pertinent : on peut plus facilement comprendre par autoévaluation ce qui nous manque encore en termes d’acquisitions – et qui peut par conséquent être acquis –, et le chemin que nous avons déjà fait – ce qui le valorise. Ce système crée donc de la confiance et de la motivation.


Il faudrait idéalement retrouver son âme d’enfant et le chemin de la construction de soi en toute bienveillance pour mesurer de quelle façon nous abîmons à notre tour, en devenant parents, des personnes pourtant pleines d’amour à notre égard, et qui non seulement se savent douées pour le bonheur, mais n’ont de plus qu’une seule chose en tête : alimenter le nôtre.


Évolution du concept


Carl Gustav Jung, dans les années 1940, appelait l’enfant intérieur l’« enfant doué ». Il s’agissait pour lui d’un archétype, une représentation symbolique en nous de la part émotionnelle de chacun. Il pensait que cet enfant doué était porteur des dons innés que nous partageons tous pour la découverte, la curiosité intellectuelle, l’émerveillement et la créativité.


C’est dans les années 1960 que les prémices du concept d’enfant intérieur voient le jour dans le monde de la psychologie humaniste. D’abord sous sa forme la plus simple : la partie de notre personnalité qui garde la sensibilité d’un enfant, et qui nous amène parfois à nous comporter de façon immature. Cette idée a ensuite été développée et popularisée par le psychologue américain Éric Berne, qui en a fait la base de sa théorie psychothérapeutique : l’analyse transactionnelle. Selon sa théorie, notre monde interne est principalement composé de trois « états du Moi » : le « parent », qui établit les règles ; l’« adulte », qui pense, décide et résout les problèmes ; et l’« enfant », qui ressent et réagit2.


Au cours des années 1980, l’idée d’enfant intérieur prend véritablement son essor. Parmi les pionniers, un célèbre couple de psychologues américains, Hal et Sidra Stone. Notre monde intérieur serait, pour eux, peuplé de nombreuses sous-personnalités : le tyran, le protecteur, le juge, le séducteur… Ils ont alors mis au point leur propre méthode, le dialogue intérieur, qui consiste à entrer en contact avec ces sous-personnalités et à les faire dialoguer entre elles de façon constructive. Cette idée est directement inspirée de la psychosynthèse, une méthode élaborée dans les années 1960 par le psychiatre italien Roberto Assagioli. Pour lui, ces sous-personnalités empêchent notre Moi profond de s’exprimer, provoquent des conflits intérieurs, des sensations de vivre en porte-à-faux. Il faudrait donc retrouver notre « vrai moi » pour commencer une transformation intérieure. C’est exactement ce que vivent les personnes qui traversent une crise de milieu de vie : ce sentiment de décalage entre la personne qu’elles sont vraiment et la réalité qu’elles ont construite jusque-là les obsède – pour une raison simple, et elles le rapportent toutes : elles ont la sensation que « c’est maintenant ou jamais3 », et cette petite phrase obsédante crée un sentiment d’urgence que rien ne parvient à apaiser en dehors de la mise en place de changements, parfois drastiques, leur permettant de réduire ce décalage et de se sentir vivre pour elles-mêmes et par elles-mêmes, enfin. C’est aussi à cette aide précieuse que vous conduit l’enfant intérieur : cette part de vous qui cherche à tout prix la réalisation de soi, vous permet de vous réaligner avec votre personnalité profonde, vos aspirations profondes.


La méthode du dialogue intérieur apporte une dimension supplémentaire : elle permet de retrouver et d’accepter les sous-personnalités qui restent dans l’ombre, celles que l’on renie, et notamment l’enfant intérieur, bien souvent étouffé en raison de son intense expression émotionnelle lors du passage à l’âge adulte. Or, si nous l’occultons ou le faisons taire systématiquement, nous perdons infiniment de la magie et du mystère de la vie, du plaisir et de l’intimité des relations. Cette méthode consiste à s’expliquer à soi-même qu’il n’est nul besoin de grandir, dans cette partie de vous, parce que, justement, l’état d’enfant est une source de richesse intérieure incomparable. C’est donc le regard posé sur l’enfant intérieur qui est totalement révolutionnaire : s’aimer commence par s’accepter, totalement, inconditionnellement, y compris dans nos immaturités et expressions émotionnelles parfois débordantes, car elles incarnent une vulnérabilité et une sincérité dont nous pouvons tirer bénéfice en termes de développement personnel (au sens littéral). Cela ne veut pas dire que nous laissons toutes nos émotions s’exprimer n’importe comment, déborder si elles en ont besoin. Nous pouvons, bien sûr, avec notre part adulte, apprendre à les réguler et en prendre soin. Mais nous sommes invités à observer ce qu’elles disent. Plus nous faisons taire nos émotions, plus elles vont chercher à déborder pour se faire entendre, ce qui peut engendrer des effets d’épuisement intenses en termes de gestion émotionnelle.


Dans le même temps, le psychologue américain John Bradshaw a mis au point une autre méthode. Considérant lui aussi que l’état « enfant » de l’analyse transactionnelle était insuffisant, il le fait évoluer au travers des différentes étapes de sa croissance, en partant du postulat que l’un ou l’autre de ces stades de son développement s’est mal passé, laissant l’enfant intérieur « coincé ». Cette blessure serait la cause de nos angoisses et de notre mal-être. Sa méthode consiste à découvrir à quel stade notre enfant intérieur serait resté bloqué dans son évolution. Il postule et vérifie que la compréhension des blessures et de l’évolution impossible à partir d’une étape débloque la thérapie : « Sitôt qu’un individu a apprivoisé et nourri spirituellement son enfant intérieur blessé, l’énergie créatrice de son merveilleux enfant naturel commence à émerger. Une fois intégré, l’enfant intérieur devient la source d’une régénération salutaire et d’une vitalité nouvelle4. » Nous pouvons facilement faire le lien avec la théorie des blessures fondamentales. Certaines blessures très profondes, vécues à des stades différents de la toute petite enfance, laissent une trace indélébile, comme un « dossier ouvert » dont tout notre être chercherait la résolution. Nous nous mettrions inconsciemment en situation de revivre inlassablement cette blessure, non pour nous faire du mal, mais pour pouvoir nous démontrer que la conclusion que nous avons tirée de cette violence exercée contre nous est fausse, et que nous pouvons donc la traverser et la résoudre.


Nous avons parfois du mal à reconnaître une blessure comme telle car, pour protéger nos parents, et notre image de nous-mêmes, nous cherchons à minimiser le vécu difficile. La violence que nous avons pourtant vécue comme telle peut être symbolique comme factuelle. Cela ne fait aucune différence pour un petit enfant. En effet, dans la construction de la personnalité, cérébralement, ce qui se passe dans la réalité et le ressenti qu’a un enfant de sa réalité vont laisser la même empreinte jusqu’à ses six ou sept ans environ. C’est le contenu de la clé numéro cinq de l’« éducation efficace » théorisée par la psychothérapeute française Laurence Dudek5. Elle explique de quelle façon, « pour l’inconscient, tout a valeur d’expérience ». Ainsi, notre esprit ne ferait pas la différence entre la réalité et la fiction, ou entre la réalité et la façon dont cette réalité est vécue dans l’enfance. Par exemple, un ressenti d’abandon (rester chez ses grands-parents pendant une longue période sans que l’on nous ait bien expliqué pourquoi) peut être aussi violent psychiquement que la réalité de l’abandon sur un cerveau immature. « Donc, pour l’enfant, tout ce qui est perçu (consciemment ou pas) devient une réalité au plan inconscient. » Et plus l’information est répétée, plus elle devient réelle. Avant les six ans de l’enfant, l’immaturité cérébrale fait que le ressenti de cette blessure impacte quasiment de la même façon les circuits cognitifs que le vécu réel de cette blessure. C’est la raison pour laquelle les empreintes émotionnelles liées à ce moment de vie sont actives si longtemps. Nous avons tendance à minimiser ces ressentis, mais notre fonctionnement corps-esprit ne les atténue pas.


La grande différence est qu’une fois adultes, nous pouvons faire la différence entre le ressenti et l’expérience réelle, une fois que ces ressentis peuvent être verbalisés et conscientisés. Mais l’empreinte est tenace. Elle reste souvent comme une zone de fragilité personnelle, revenant souvent quand nous sommes particulièrement fatigués physiquement, ou épuisés psychiquement. Nous avons tous cette zone de fragilité vers laquelle nous penchons parfois. Il est donc essentiel de la connaître pour pouvoir la reconnaître, en prendre soin, la traverser avec bienveillance vis-à-vis de soi, sans se comparer, sans se tyranniser. C’est un des aspects de l’enfant intérieur de permettre à notre fragilité de s’exprimer. Quand nous savons reconnaître sa « voix », nous pouvons être plus calmes et plus patients dans la réponse, puisque nous savons ce dont il a besoin – comme des parents apprennent par l’expérience à reconnaître l’expression des besoins d’un bébé qui ne sait pas encore parler.


Dans son livre Tout s’explique. Coup de projecteur sur la relation parent-enfant6, la coach et auteure française Alexandra Tsaousis présente les principales blessures affectives de l’enfant intérieur7. Elle fait le lien entre les blessures qui ont lieu dans la réalité de notre enfance et les mécanismes qui « réveillent » notre enfant intérieur une fois que nous sommes adultes. La psychothérapeute canadienne Lise Bourbeau a permis au grand public de connaître les caractéristiques et les impacts de ces blessures, les regroupant en cinq blessures fondamentales. Celles-ci conditionneraient tous nos mécanismes de défense et les schémas dysfonctionnels. Ces mécanismes que nous ne parvenons pas à stopper et qui se répètent inlassablement nous font souffrir sans que nous parvenions à en sortir. Son postulat est le suivant : chacun de nous aurait subi dans sa petite enfance une ou deux blessures fondamentales. Les connaître pour les panser représente un travail intérieur de libération. En fonction des situations ou périodes de vie, les blessures réactivées sont différentes. Nous pouvons les reconnaître en observant les situations de vie qui se répètent, même si le scénario a en apparence des protagonistes et un décor différents.






Exercice


L’identification des blessures


Prenez un temps pour repérer les scénarios de vie qui se répètent et dont vous ne parvenez pas à sortir.


Inscrivez-les dans un cahier, sous forme de frise chronologique (situation initiale, déclencheurs, conflit, constat d’impossibilité de résolution, issue).


En vous reportant à la liste des blessures fondamentales, identifiez à quelle blessure ces situations peuvent correspondre.








Cinq blessures affectives de l’enfant intérieur


Quelles sont ces fameuses blessures qui nous empêchent d’être réellement nous-mêmes ? J’ai choisi de vous les présenter brièvement une par une. Je vous propose de lire chacune des présentations en gardant en tête qu’un vécu d’injustice, de rejet, d’abandon, de trahison, ou d’humiliation ou le ressenti de ces sentiments peuvent avoir la même portée émotionnelle. Ne cherchez pas si ce qui est décrit s’est factuellement passé, mais si vous avez pu vous-même le vivre comme cela.


L’injustice


La blessure d’injustice s’active quand nous avons connu réellement ou ressenti du rejet et que, malgré nos efforts pour être acceptés, l’acceptation n’a pas eu lieu. L’exemple le plus courant est la différence de traitement entre deux membres d’une fratrie.


Nous avons trouvé cela injuste et nous nous coupons de nos ressentis pour ne plus souffrir. En parallèle, nous essayons de paraître parfaits et exemplaires, dans le but de mériter enfin l’amour des autres. Nous en devenons trop exigeants vis-à-vis de nous-mêmes en raison de la conviction que nous avons intégrée de ne jamais vraiment mériter la réussite, le bonheur, les encouragements…


L’adulte ayant cette blessure est alors exigeant et a beaucoup d’attentes. Il se compare souvent, a besoin d’être le meilleur (ce qui est différent de donner le meilleur de soi-même) et émet des critiques envers lui-même quand il n’est pas à la hauteur de ses espérances ou ne se conforme pas à ses attentes.


Cette blessure peut potentiellement traverser toutes les facettes de l’enfant intérieur (vulnérabilité, sensibilité, créativité et joie de vivre) car la justice est une des préoccupations majeures des enfants, et par conséquent de notre enfant intérieur. C’est la valeur à laquelle les enfants sont les plus sensibles (le fameux « C’est pas juste ! ») et ils la trouvent parfaitement intolérable jusqu’à un âge avancé, parfois même toute la vie.


Susanna McMahon explique dans son ouvrage Le Psy de poche8 de quelle façon nous gardons en mémoire la trace des injustices ressenties avec intensité lorsque nous étions enfants. Elle dit, en parlant de l’enfant intérieur, donc de la part de nous la plus affectée par le sentiment d’injustice : « Cet enfant se souvient de son impuissance, de son incapacité à maîtriser le cours des choses. » Et c’est souvent ces émotions que ressentent les personnes qui ont affaire à la justice aujourd’hui, comptant sur cette institution pour obtenir une réparation profonde, mais gardant en mémoire la sensation que l’on a face à une injustice, enfant : impuissance et perte de contrôle. La grande différence est la possibilité de comprendre que nous pouvons nous passer du rétablissement de la justice pour être heureux, ce qui était impensable quand nous étions enfants.
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