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L’enfant intérieur est ce qu’il y a de plus précieux en nous. Pourtant, cette part inconsciente de notre identité, forgée dans notre tendre enfance, est souvent brimée, malmenée ou réduite au silence par l’adulte que nous sommes devenu, entraînant sentiment d’abandon, peur du rejet, impression qui colle à la peau d’être inférieur, coupable, définitivement incapable et en manque de chance. Aller à la rencontre de notre enfant intérieur blessé va nous permettre de réparer nos blessures profondes et de nous défaire des schémas de survie installés inconsciemment à la suite de nos traumas. La clé principale pour sortir de la dépendance affective est d’agir en parent réparateur, aimant, sécurisant, enseignant et guide.


Nous avons tous en nous les ressources nécessaires pour devenir notre propre parent réparateur : c’est ce que ce livre vous explique. Et personne ne pouvant combler ce vide mieux que vous, il va même plus loin en vous proposant des exercices et des questionnements pour vous aider à réaliser ce travail de façon autonome, étape par étape, à découvrir vos propres leviers et à retrouver confiance en votre valeur.
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Geneviève Krebs est psychopraticienne en thérapies brèves et spécialiste reconnue de la dépendance affective depuis 1997. Elle est l’auteure de plusieurs ouvrages sur la souffrance d’abandon, d’humiliation et de rejet, parus aux éditions Eyrolles, et notamment le best-seller Dépendance affective : six étapes pour se prendre en mains et agir.
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À qui s’adresse ce livre


Quand il est temps de sortir de la dépendance affective et des échecs à répétition.


Quand il est temps de tourner la page sur un passé douloureux.


Quand l’enfant en soi est encore si empreint de douleurs et de souffrances.


À ceux dont les souffrances de l’enfance viennent encore perturber leur vie adulte.


À ceux qui ont mis en place des schémas pour éviter de souffrir encore.


À ceux qui ont connu dans l’enfance l’abandon, le rejet, la trahison, l’injustice et l’humiliation.


À ceux à qui l’on dit : « Arrête de faire l’enfant ! »


À ceux qui rejouent encore et encore les mêmes situations et histoires alors même qu’ils pensaient avoir compris et s’étaient juré de ne plus retomber dans les mêmes travers.


À ceux qui reconnaissent être tombés dans l’addiction.


À ceux dont les preuves de reconnaissance ne suffiront jamais à combler le vide en eux.


À ceux qui pensent ne pas mériter !


À ceux qui doutent et ont besoin que d’autres confirment leurs choix et comportements.


À ceux qui se sentent touchés, accusés, rabaissés.


À ceux qui cherchent les conseils mais ne les suivent jamais, par peur de sauter le pas.


À ceux qui depuis toujours se sentent nuls, sans valeur, pas à la hauteur.


À ceux qui ne savent qu’attirer les personnes et les situations qui leur font rejouer l’indifférence et le rejet.


À ceux qui ont encore tant à reprocher à leurs parents.


À ceux qui fuient et ont peur de l’engagement.


À ceux qui ne parviennent pas à savoir qui ils sont.


À ceux qui ont honte d’eux-mêmes et peur de faire honte.


À ceux qui ne savent ni écouter ni prendre en charge leurs propres besoins.


Aux hypersensibles et à ceux qui vivent dans un stress chronique.


À ceux qui ne parviennent pas à faire confiance et n’ont pas confiance en eux non plus.


À ceux qui se croient forts et responsables et pourtant se sentent si sensibles et vulnérables.


À ceux qui ont le sentiment de n’avoir vécu que dans des contextes de violence.




“Nous devons écouter l’enfant que nous étions autrefois, l’enfant qui existe toujours à l’intérieur de nous.


Cet enfant comprend les moments magiques.


Nous pouvons étouffer ses cris, mais nous ne pouvons pas faire taire sa voix.”


PAULO COELHO






Introduction


L’idée qu’un enfant puisse vivre dans un corps d’adulte fait souvent sourire. Et pourtant, de la même façon que nous portons en notre for intérieur quelques mémoires transgénérationnelles, habitent aussi en nous les souffrances, blessures et joies de l’enfant que nous avons été.


Cet enfant intérieur, s’il nous semble être en partie blessé, c’est qu’il n’a pas eu (ou mal) la reconnaissance, l’amour, les soins et la sécurité nécessaires à son évolution pour développer la confiance et l’estime de soi. Son réflexe pour faire comprendre ses besoins et la souffrance qu’il vit se fait en prenant à notre insu les commandes de notre vie d’adulte.


Depuis l’enfance, notre corps a certes grandi, mais notre croissance affective peut, selon notre histoire, s’être bloquée à un moment donné, laissant du vide en nous.


Il y a donc en vous plusieurs parties, dont une adulte et l’autre enfant.


Les deux ayant des buts et des besoins différents, elles entrent souvent en conflit. Ce qui fait que dans certains domaines de votre vie, vous avez des comportements d’adulte alors que dans d’autres, vos comportements sont infantiles et non adaptés à votre réalité.


Cet enfant intérieur dont il est souvent question ici et là dans divers ouvrages ou thérapies, est considéré comme une partie de soi à chouchouter, à dorloter comme un bébé pour l’apaiser. C’est à mon sens largement insuffisant, d’autant plus que l’on ne peut apaiser un être qui ne le souhaite pas réellement ou qui a besoin d’abord d’être entendu, compris, réapprivoisé et pris en charge. Et à quoi bon poser un sparadrap sur une plaie encore infectée ? Si votre enfant intérieur est dans la peur et hyperstressé, il ne se laissera pas prendre dans les bras, et se rapprochera encore moins. Si vous ressentez cette partie de vous blessée, dites-vous que votre enfant intérieur est soit en colère soit profondément triste. Et que jusqu’ici, il s’est senti extrêmement seul, abandonné ou rejeté. La situation qui dure depuis des années ne peut être levée en un claquement de doigts ou grâce à une bonne intention.


Faites-vous partie de ces adultes qui sont en colère contre cette part d’eux qu’est l’enfant intérieur ? Au point de s’en prendre à lui par de mauvaises pensées ou paroles ? Avez-vous décidé de l’ignorer pour qu’il cesse de s’ingérer dans vos plans ?


Attention, le renier ou le repousser, voire être en colère contre cette partie de vous, ne viendrait que renforcer ses blessures et son sentiment de rejet.


Mieux vaut l’apprivoiser avec patience, l’accueillir, l’écouter, le protéger, en prendre soin et l’accompagner doucement à sortir de cette situation pour poursuivre sa croissance affective, qui jusqu’ici était bloquée par ses blessures. Il n’est pas arrivé à ce niveau de perturbation par hasard.


Autorisez-vous à éprouver, ressentir et exprimer les messages qu’il vous envoie au travers des émotions que vous vivez ; si vous ne le faites pas, c’est votre enfant intérieur qui sera une fois de plus maintenu dans le mutisme et l’interdiction d’être.


Il n’a qu’un moyen pour communiquer : le ressenti, l’émotion. Entendez-le, car :




	le silence mène au secret et à l’enfermement ;


	l’enfermement à l’injustice ;


	l’injustice à la blessure ;


	la blessure au schéma de survie ;


	le schéma de survie à l’autosabotage.





À qui voulez-vous que votre enfant intérieur s’adresse, si ce n’est à vous ? À qui voulez-vous qu’il exprime ses besoins, si ce n’est à vous ? Plus vous repousserez et ignorerez les souffrances et les messages de votre enfant intérieur blessé, plus le schéma inconscient d’autosabotage détruira les projets de votre vie d’adulte.


Vous ne savez pas comment vous y prendre ? J’ai écrit ce livre pour vous aider !


Ce qui se joue en vous


L’adulte avance dans la réalité du contexte qu’il vit. Il est capable de prendre des décisions, de s’adapter, et de cheminer de façon réfléchie. L’enfant, lui, n’a pas encore atteint la maturité nécessaire pour raisonner et analyser. Ses points de repère se posent sur ce qu’il ressent et dans la confiance qu’il a besoin de porter à l’adulte pour se sentir en sécurité.


Au-delà de ces deux parties en soi, il en existe une troisième, dont le rôle s’avère aussi prédominant. Sa mission ? Réparer, aimer, sécuriser, éduquer et enseigner. Cette troisième partie, très importante pour la guérison de l’enfant intérieur blessé, est le parent intérieur.


Lorsque l’adulte n’est pas soutenu par l’action de cette autre partie en lui, et donc de ce fait, que l’enfant intérieur blessé n’est pas pris en charge, l’adulte se retrouve malgré lui sous l’emprise inconsciente de son enfant intérieur blessé. L’intensité des émotions est telle que l’adulte est privé de son côté rationnel et logique. Prennent alors place les schémas comportementaux de survie et les attitudes infantiles instaurés par l’enfant blessé suite à un trauma. Des peurs anciennes sont ravivées par des événements similaires ou pas, qui déclenchent l’état émotionnel extrême de l’enfant intérieur blessé. C’est ainsi que parfois, même à un âge adulte avancé, vous pouvez vous surprendre à agir de façon exagérée par la colère, l’agressivité, la violence ou tout à l’inverse en boudant, en hésitant, en vous sentant inférieur, en doutant, ou en ressentant une profonde tristesse ou nostalgie. Des attitudes totalement similaires aux deux polarités comportementales de l’enfant face à un danger : soit le repli et le doute de soi, soit l’hyperémotivité et l’agitation. C’est aussi par ce mécanisme que vous constatez que, d’histoire en histoire, vous faites les mauvais choix et assumez les mêmes conséquences, comme si l’expérience ne suffisait pas à corriger le tir. Tout cela est bien normal, puisque c’est votre enfant intérieur blessé qui influence vos décisions par ses peurs.


Le travail qui vous attend


Si vous lisez ce livre, c’est vraisemblablement parce que vous voulez reprendre les rênes de votre vie d’adulte. Pour y parvenir, un engagement se révèle nécessaire, car le travail risque d’être long ; un peu de temps pour comprendre, vous autoévaluer et observer, puis plusieurs mois pour agir, réparer et expérimenter. Alors ? Voulez-vous continuer à gérer les conséquences que le phénomène des blessures du passé produit dans votre vie adulte ? Ou voulez-vous enfin vous occuper de votre enfant intérieur blessé pour assurer une transformation dans ce que vous vivez au quotidien, et au fil du temps vous sentir mieux et plus aligné dans vos choix de vie et comportements ?


Si vous êtes concerné par l’une des résultantes des blessures de l’enfant intérieur, à savoir la dépendance affective, je vous conseille fortement d’agir en parent réparateur, aimant, sécurisant, enseignant et guide pour la partie blessée en vous. Cela vous permettra, en grande partie, d’en sortir.


Mais attention, réparer son enfant intérieur et le sécuriser tout en l’accompagnant vers l’autonomie affective, ne peut que venir de soi et uniquement de soi. Cela suppose donc de lâcher l’espoir qu’un autre, à l’extérieur, soit votre sauveur et le garant de votre sécurité et de votre bonheur.


Nous avons les ressources intérieures pour nous aider en accompagnant notre enfant intérieur blessé à grandir et à s’autonomiser dans la confiance et l’estime de soi ; seulement, je vous l’accorde, le concept apparaît encore pour la plupart des personnes comme trop conceptuel pour actionner les leviers de ce travail intérieur. Et c’est certainement pour cette raison que vous avez ce livre entre vos mains : pour comprendre et savoir comment agir !


Jusqu’ici, c’est inconsciemment avec l’extérieur, les autres, l’autre, que vous avez fait du troc : « Je m’occupe de toi et tu t’occupes de moi ! », ce qui veut dire « Je m’occupe des besoins de ton enfant intérieur blessé, et tu t’occupes du mien ». Et ceci uniquement pour éviter d’avoir à considérer et à prendre en compte, de vous pour vous, tous les schémas post-traumatiques qui sont en vous. Parce que rencontrer qui nous sommes est trop douloureux, ou parce que nos modes de fonctionnement nous poussent à attendre de l’autre la réponse à nos besoins. Nous ignorons nos blessures, nos messages et nos besoins intérieurs, quand bien même nous savons qu’ils influencent notre présent et notre avenir.


Et entre-temps, l’adulte que nous sommes s’épuise et laisse paraître aux yeux de son entourage l’image d’un être immature, dépendant, infantile, irresponsable et imprévisible. Sa façon d’être un enfant dans un corps d’adulte le prive de sa liberté d’être et d’entreprendre. Il nage et compose avec les peurs et l’angoisse, avec le besoin de fuir, avec la culpabilité qu’il ne cesse de renforcer, et s’épuise en se surinvestissant, en mentant, manipulant et contrôlant… Toutes ces stratégies pour espérer de l’attention, de la tendresse, beaucoup de sécurité et de reconnaissance… et surtout, oui, surtout… ne plus souffrir. Sur le parcours de vie, ce sont des choix qui sont posés pour revivre encore et encore la blessure initialement ressentie, juste pour la confirmer et la renforcer encore. Un cercle vicieux duquel il est temps de sortir, au risque d’y laisser son équilibre, voire sa peau !


À la rencontre de votre enfant intérieur


Le concept de l’enfant intérieur est très ancien. Le psychanalyste Carl Gustav Jung l’a appelé « enfant divin ». Il a aussi été nommé par d’autres, « vrai soi » ou « soi authentique ». Ce qui est certain c’est que l’enfant intérieur fait partie du centre de notre Être. Nous sommes en quelque sorte son environnement, sa zone de confort dont il attend sécurité, sens et repères, soins et amour. C’est un être qui, tout comme nous pouvons l’observer chez un enfant, est doté d’une énergie intarissable de spontanéité, d’émerveillement, d’instinct et de créativité. Quand il se sent reconnu, considéré, protégé et accompagné, il éprouve du bonheur et de l’épanouissement. Il grandit petit à petit vers l’autonomie et rayonne ainsi dans l’adulte que nous sommes. Dans le cas contraire, lorsqu’il est brimé par des injonctions comme « Ne fais pas ça », « Tais-toi », « N’exprime pas… », « Fais comme ça », « Reste tranquille », « Pas le temps pour toi », etc., autrement dit « Stop avec qui tu es », « Mets-toi en sourdine », « Fais pas de vagues », c’est toute la vitalité de l’enfant épanoui qui s’enfouit sous l’écrasement du rejet. L’enfant en nous comprend alors que même à sa place normale, il n’est pas possible de se sentir en sécurité et encore moins d’exister. Cela génère des peurs, de la tristesse, un grand sentiment de vide, de la colère et réveille l’autre partie de notre enfant intérieur, celle qui a déjà été blessée suite à un trauma. Privés d’une source d’énergie, nous avançons dans la vie, épuisés, stressés et mélancoliques. Privés de spontanéité et d’authenticité, nous passons à côté de qui nous sommes et nous nous isolons des autres, alors même qu’affolés, nous leur courons après par désespoir et besoin de sécurité affective.


L’adulte que vous êtes devenu et l’enfant qui est là en vous pour toujours doivent avancer ensemble. Ils sont intimement liés, reliés et solidaires, même si tellement différents. C’est la partie du parent intérieur qui fera office de facilitateur et de médiateur. C’est en vous que se trouvent les leviers pour vous prendre en main de façon autonome, savoir quoi faire pour sortir du « subir » et des schémas de dépendance qui influencent négativement votre vie d’adulte. N’ignorez plus les blessures et les besoins de votre enfant intérieur ! Ils constituent la piste pour savoir comment vous transformer.


Comment ce livre va vous accompagner


Dans cet ouvrage, je viens vous parler de parentalité réparatrice, non pas au service de l’autre, mais de soi pour soi, pour son enfant intérieur blessé.


La première partie de ce livre est là pour vous permettre de comprendre le fonctionnement de ces parties en vous et des enjeux pour votre vie actuelle. Elle pose aussi les grands axes de la mission du parent réparateur de votre enfant intérieur. Dès les premiers chapitres, je vous invite à commencer le travail en vous posant des questions introspectives et en vous invitant à l’autoévaluation. Vous parviendrez ainsi à vous positionner face à cette problématique.


La seconde partie de cet ouvrage, au travers de dix fiches d’actions et d’un accompagnement encore plus poussé, vous soutient dans le travail concret à mener.


Vous pourrez bien évidemment consulter ce guide un peu comme on le ferait avec un livre de chevet, le lire et l’étudier plusieurs fois. Au fur et à mesure de vos avancées, votre cerveau, tout en relisant les mêmes explications, questionnements et exercices, apportera de nouvelles réponses et des engagements qui, de période en période, vous feront faire des bonds en avant.


Je vous souhaite une belle rencontre et transformation !





Partie 1


Comprendre l’archétype de l’enfant intérieur


La notion d’« enfant intérieur » reste vague et conceptuelle pour bien des personnes qui, par conséquent, se privent d’un levier de changement efficace pour se sentir dans un mieux-être et affectivement plus autonomes.


Il s’agit bien évidemment d’aller plus loin que de considérer son « petit soi » à câliner et à chouchouter. C’est d’une mission engageante dont il est question ici ; celle qui mène vers la transformation des schémas comportementaux qui jusque-là répondaient à l’envie de fuir les peurs, au réflexe de s’affoler au moindre risque, et notamment celui d’avoir peur de souffrir… à nouveau !


Comprendre l’archétype de l’enfant intérieur et la situation qui amène au fil du temps à se nourrir de culpabilité, de honte, de désespoir et de dévalorisation, est le pas qui donne du sens à la stratégie d’actions qu’il convient de mener pour sortir des souffrances d’abandon, de rejet, et toutes celles qui nous font basculer vers les troubles comme la dépendance affective.


Nous sommes UN et toutes les parties en nous sont unies, bien que chacune vive sa propre expérience. Et dans ce sens, certains blocages ont besoin d’être levés parce que les schémas qui les sous-tendent prennent beaucoup d’énergie, alors même que nous gagnerions tous à privilégier plus de fluidité et de sérénité.


La renaissance de soi ne peut se faire sans observer de très près à l’intérieur de nous, et notamment cet être en nous qui porte des blessures qui nous font perdre pied et prendre des chemins tronqués. Tant qu’on se dévalorise, il est impossible de faire rayonner qui l’on est vraiment à l’extérieur et d’avoir conscience de sa valeur.


Le travail consiste à reprendre là où votre croissance affective s’est bloquée et à identifier les schémas de survie mis en place. Et pour cela, il est indispensable de vous intéresser à vos blessures essentielles, sans pour autant vous lamenter encore et encore sur votre histoire et les événements qui vous ont traumatisés. Ici, l’enjeu revient à faire le lien entre les blessures de l’enfance et les schémas que vous rejouez dans votre vie actuelle, car oui, il y a bien un lien de cause à effet. Lorsque je parle ici de blessures de l’enfance, j’évoque surtout la maltraitance et la négligence, deux états qui ouvrent à l’humiliation, l’injustice, le rejet, l’abandon, la trahison. Pour l’enfant que vous avez été, s’il a vécu l’une ou l’autre de ces blessures, le monde est ainsi, donc il convient d’avoir peur en permanence et de chercher la protection, car danger et souffrance, il y a ! Des stratégies sont alors mises en place pour affronter cet environnement. La peur est omniprésente et le stress devient chronique.


Heureusement, même si d’échec en échec, vous avez fini par croire en une malédiction, il est possible de reprogrammer vos schémas pour qu’ils soient orientés vers le positif et le constructif. L’issue positive est possible, donc les conséquences et les résultats sur votre route peuvent être différents.


Nous prêterons dans ce livre une attention toute particulière à l’origine du problème, qui n’a rien à voir avec l’événement blessant, mais avec les schémas de survie alors mis en place pour éviter de souffrir à nouveau. Inutile de chercher à transformer l’événement clé. Le passé ne peut être modifié. Acceptez ce qui est et prenez l’engagement d’avancer en reconnaissant ce que vous-même avez mis en place pour vous retrouver dans la situation que vous vivez aujourd’hui. Cette façon de penser est incontournable pour transformer votre existence. Donc, vous occuper de vos blessures d’enfance de manière constructive sous-tend aussi de laisser de côté tout jugement et blâme à l’encontre de vos parents ou référents. Je suis certaine que vous l’avez déjà fait à plusieurs reprises : pointer du doigt. Passons à autre chose : construisons. Faire l’inverse serait vous encourager à opter pour une sorte de victimisation, position qui vous maintiendrait encore dans votre blessure et dans une posture infantile. L’objectif est au contraire de transformer votre structure au niveau de vos stratégies mentales et comportementales. Notre cerveau a la capacité de réorganiser nos façons de penser, de ressentir et d’agir. C’est une excellente nouvelle ! Donc une belle chance de changement s’offre à vous. Vous avez la possibilité d’agir en expérimentant de nouvelles façons de faire, d’avoir et d’être. Votre enfant intérieur a la possibilité de se relever et d’avancer sur un chemin respectueux. Sa croissance peut reprendre son cours.






CHAPITRE 1


Cette partie de nous qui n’a pas grandi




“Bien caché, à l’ombre de l’adulte que nous sommes devenus, vit l’enfant intérieur. Il a l’âge de notre blessure fondamentale.”


LISE CÔTÉ





La plupart des personnes se représentent ce petit en elles comme le visage d’une photo de soi que l’on a vue dans un album de famille ou ce que l’on s’imagine avoir été à l’enfance. Pour d’autres, cela se résume à l’événement traumatisant vécu alors.


La vérité est que cette partie de nous est effectivement restée petite comme un enfant, et ce quand bien même notre enveloppe a grandi pour devenir l’adulte que nous sommes. Cette partie-là n’a pas évolué dans sa façon de penser, ni dans ses comportements et ses besoins. Influencée très tôt par le monde qui l’entoure, elle garde son innocence, tout en se détachant petit à petit de son fonctionnement instinctif.


Les ressorts de l’enfant intérieur


La partie infantile en nous, celle qui se sent blessée – puisque c’est elle qui nous intéresse ici –, fonctionne ainsi :
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Pleure


S’affole


S’agite


Se recroqueville


Se replie sur elle-même


Boude




	

	

J’ai peur


J’ai besoin


J’ai envie


J’ai pas envie


Et si jamais…


Je ne veux plus souffrir


Pourquoi moi ?




	

	

Amour


Sécurité


Soins


Accompagnement


Repères


Encouragements


Félicitations















C’est une partie qui est souvent semi-consciente ou alors profondément inconsciente. Elle est innocente comme l’est un tout petit enfant qui, selon son histoire, active en nous des réactions, dictées par ses blessures, ses peurs et ses besoins.


Cet enfant intérieur qui n’a pas grandi avec nous adulte, est encore ancré dans ses souffrances générées par des faits, un événement ou une perception en lien avec l’abandon, le rejet, la trahison, la maltraitance, l’injustice, le manque de considération, la mise en danger, etc.


La part d’ombre et de lumière de l’enfant intérieur


Au même titre qu’un adulte, cet enfant a sa part d’ombre et de lumière. En chacun de nous s’anime un enfant spontané, authentique, doué et naturel, qui rayonne par son humour, sa gaieté, son optimisme, sa créativité, et sa liberté d’être lui-même, naïf et en émerveillement. Cette partie-là a pleinement confiance, se sent suffisamment en sécurité pour s’affirmer, et a déjà amorcé avec réussite le chemin vers l’estime de soi. Cette partie de l’enfant intérieur se sent importante et précieuse.


La polarité inverse de cette partie est l’enfant intérieur blessé. Il est surtout question de lui dans ce livre. Car lui en vous a besoin de toute votre attention et de votre accompagnement. Comment en est-il arrivé là ? Il est possible que dès sa conception et durant l’enfance, il ait été abusé, moqué, ou qu’il ait subi de mauvais traitements physiques et psychologiques, ou tout simplement qu’il ait été ignoré. Il a peut-être souffert de sévices à la maison, dans la famille, ou à l’école, de la part de ses camarades. Il s’est peut-être senti extrêmement blessé dans son identité, ou comparé, rabaissé, etc.


Toutes ces blessures ou simplement l’une d’entre elles l’ont maintenu dans un sentiment de honte, avec la peur d’être différent, anormal, insuffisant, inférieur, et sans espoir de changement. Cette partie-là de l’enfant intérieur reste bloquée sur la pensée qu’elle ne vaut rien, qu’il n’y a rien à faire contre ça, que c’est ainsi, que c’est le sort qui lui est destiné, et donc garde en elle l’impression d’une malédiction. Non aimable, non appréciable, non capable, non respectable, non admirable… Comprenez que face à ce désarroi, la seule personne qui puisse réellement l’envelopper et l’aider ne peut être que vous-même, et plus précisément une partie de vous que je nomme « le parent intérieur réparateur ».


Quand l’enfant intérieur est blessé


Il y a urgence et danger, car en l’état, les blessures de votre enfant intérieur produisent des effets nocifs sur vos comportements actuels et même sur votre santé.


Peut-être avez-vous déjà observé en vous cette façon de mal interpréter les choses en distordant votre pensée ou les situations que vous vivez. Peut-être lisez-vous ce livre parce que vous êtes dans la dépendance ou les compulsions. Certains vous disent qu’ils vous trouvent agressif pour un rien, indiscipliné, refusant toute autorité ou conseil, avec un besoin effréné de prouver, prouver et prouver encore pour exister. Il faut l’admettre, ces blessures provoquent en vous un manque de confiance et d’estime de soi, parfois des troubles narcissiques et un terrible sentiment de vide. N’allez pas jusqu’à basculer dans de hauts degrés d’agressivité, voire dans la violence. Au besoin, faites-vous aider pour ce travail. Parfois, lire et même étudier un livre, ne peut suffire à aller au bout du bout de la transformation. C’est une tâche de fond, qu’il convient d’amorcer.


Plus vous laisserez votre enfant intérieur être qui il est, plus vous l’accueillerez, écouterez ses besoins et serez à ses côtés pour le rassurer, le consoler, lui enseigner et lui donner de nouvelles bases plus respectueuses de qui il est, plus il gagnera en énergie créative et joyeuse… Et petit à petit, il s’apaisera quant à ses émotions et blessures traumatiques et restera loin des envies de fuir, de la peur de l’engagement ou de ses besoins de contrôler et manipuler. Il sera en confiance pour abandonner ses schémas comportementaux qui avaient été mis en place à l’origine pour lui éviter de souffrir encore, ainsi que la volonté de chercher la sécurité à tous les niveaux, surtout affectif. Il sera alors prêt pour expérimenter d’autres façons de faire plus équilibrées, efficaces et respectueuses de son être.


La somme de nos expériences


Depuis notre conception, puis la vie dans le ventre de notre maman, la naissance, nos deux à quatre ans, nos six à huit ans, jusqu’à la puberté et l’adolescence, toutes ces périodes nous marquent de différentes façons, selon aussi les besoins et les évolutions qui correspondent à chaque tranche d’âge. Elles ont forgé la construction de notre être, nous « boostant » ou au contraire nous figeant dans nos incompréhensions, traumatismes et autres blocages émotionnels.


Au fur et à mesure que nous grandissons, nous avons comme par nécessité d’amnésie mis le mouchoir sur les blessures de notre histoire ; et c’est un peu comme pour réclamer justice et continuer à crier ses peurs que le petit en nous fait ingérence dans notre vie d’adulte pour nous rappeler les risques et les conséquences de ce que précisément nous avons cherché, en grandissant, à éloigner.


Les épreuves frappent tout le monde, sans préavis, et à des degrés d’intensité différents. Beaucoup de personnes souffrent de traumatismes sans s’en rendre compte, et sans savoir ce que cela implique dans leur façon de fonctionner ou leur état d’être. C’est peut-être votre cas ? C’est en général timidement et honteusement que nous osons parler, parfois sur le tard, de quelques épisodes de notre vie et avouer l’irréparable.
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AVERTISSEMENT


Attention, ce que je vous dis ici dans ce livre ne peut en aucun cas servir de diagnostic ou d’avis quant à votre état de santé. Je ne suis pas médecin. Je le dis et le répète souvent dans mes publications et vidéos. Si vous en ressentez le besoin, orientez-vous vers un professionnel de santé, habilité à vous donner un avis sur votre état physique, émotionnel et mental. Ceci n’empêchera pas, si vous le souhaitez, de continuer à travailler sur votre développement personnel.






[image: ]Trauma, traumatisme, de quoi parle-t-on ?


Lorsque dans cet ouvrage, j’évoque le trauma, comprenez que je parle d’une situation vécue qui vous a blessé. Un événement dont on ne se souvient pas la plupart du temps, s’il est apparu dans notre toute petite enfance, car tout ce qui se passe à cette période précoce bascule dans une mémoire dite implicite, à laquelle nous ne pouvons nous raccrocher plus tard, ni par des images ni par des sons (ou si peu). Ce sont principalement les émotions et les ressentis qui nous rattachent à la sensation d’un danger, comme si à tout moment tout pouvait recommencer. Vous ressentez peut-être cela si vous avez eu à vivre une agression, un deuil, une rupture douloureuse, une séparation, un abandon, la maladie, l’humiliation, le harcèlement, la trahison, une injustice marquante, etc.


L’approche des neurosciences nous éclaire par rapport à ce phénomène. Un trauma déclenche en nous un état d’alerte qui entraîne lui-même immédiatement des réactions instinctives, automatiques et inconscientes de survie, comme s’il y avait un danger de mort. Face à un péril, adulte, nous savons quoi faire, mais enfant, nous sommes figés par la peur. C’est pour cela que l’enfant pose en lui des schémas de protection extrêmes au cas où l’événement se reproduirait. Il ne vit alors qu’au travers de la peur de perdre sa sécurité. Il a besoin de s’attacher aux autres, au cas où. Et pour cette protection, il est prêt à tous les stratagèmes pour séduire et contrôler. Mais ses plans peuvent aussi le conduire à l’évitement ou au sacrifice de soi. La confusion dans laquelle il évolue l’amène à vivre dans un état émotionnel cyclique, le faisant basculer régulièrement dans la tristesse, la nostalgie, la colère et l’agitation.


Le traumatisme, contrairement au trauma, n’est pas l’événement. C’est cette forme de stress chronique que je viens de vous décrire et qui peut s’installer (ou pas) juste après. Il est important de savoir que suite à un événement, le traumatisme n’est pas automatique. Certains enfants peuvent se relever d’une situation difficile en la transformant positivement. Une personne ne réagit pas comme une autre. On peut bien gérer l’événement sur le moment pour éviter le traumatisme ou le faire parfaitement après coup pour éviter les conséquences néfastes, ou malheureusement avoir été figé par le trauma et mis immédiatement en place un schéma de survie, installé pour des années durant.


C’est ce mode de fonctionnement qu’adopte l’enfant intérieur blessé. Son traumatisme dure des années et de façon permanente. Cette partie en soi continue à se sentir en danger.


Il est inutile de vouloir à tout prix retrouver la somme de tous les événements dans votre enfance qui auraient pu blesser votre enfant intérieur. Nous nous intéresserons ici à comprendre à quels schémas comportementaux et de pensée inadaptés vos réactions défensives se sont raccrochées. C’est là que votre parent intérieur réparateur peut intervenir avec un nouvel enseignement et une nouvelle stratégie de mise en sécurité.



[image: ]Important à retenir


L’événement qui vous a marqué lorsque vous étiez petit n’est pas modifiable, contrairement au schéma traumatique de survie mis en place en conséquence de l’événement, puisque c’est avant tout un mode de fonctionnement. Rien n’est donc figé à ce niveau. Votre fonctionnement peut être transformé et ce que vous vivez au présent et à l’avenir aussi.
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CONSEIL


Si vous avez besoin d’aller encore plus loin dans la compréhension de ces phénomènes physiologiques, psychologiques et neurologiques, je vous conseille de suivre les travaux de Cyrinne Ben Mamou, doctorante en neurosciences, enseignante et chercheuse dans les domaines post-traumatiques au Canada. Elle a su, au travers de ses travaux, rendre ces principes des neurosciences très accessibles.





Comme je l’évoque dans mon livre Dépendance affective : six étapes pour se prendre en mains et agir1, l’observation de votre fonctionnement et de ce qui vous arrive dans la vie est précieux. Cela vous donne des pistes pour comprendre et aussi pour savoir où agir pour changer. Observez par exemple si depuis des années vous avez tendance à vivre le même type d’histoires vous amenant à des échecs récurrents. Remarquez comment vous vous mettez dans l’évitement à cause de peurs excessives. Il se peut que ce soit la fuite, ou au contraire, peut-être vous mettez-vous en position de combat pour tout, comme si le pouvoir sur votre vie ne vous appartenait plus. Si votre devise est de « ne plus jamais souffrir », il est fort probable que vous donniez priorité à tous les schémas qui vous permettront d’éviter la souffrance. C’est un réel cercle vicieux tant que vous n’en avez pas pris conscience. Et entre-temps, vous ne vous investissez plus, vous êtes dans la retenue, vous n’entreprenez plus, n’aimez plus, ne vous engagez plus, n’accordez plus votre confiance, etc. Ces états internes entretiennent la sensation de stress permanent qui vous pousse à jouer constamment les mêmes jeux, et vous installent dans une hypervigilance, voire de l’autosabotage.


En prenant en compte l’état d’être de votre enfant intérieur blessé, vous intervenez pour votre mieux-être physique et psychologique grâce notamment aux réponses différentes que vous apporterez à ses besoins. Investissez sur vous. Toute une démarche et un travail d’expérimentation qui vous mèneront à vous autonomiser, vous responsabiliser, et à ressentir l’amour en vous, la fierté et la prise en compte de votre valeur.




C’est du vécu




Nous possédons tous quelques bribes de souvenirs de l’enfant que nous étions. Mais en regardant cette photo de moi à quatre ans, c’est le regard si triste de l’enfant que j’étais à ce moment-là qui m’a interpellée. J’ai alors fait fausse route en voulant comprendre à tout prix le contexte de l’époque et ce qui faisait l’ambiance de ce cliché déjà tenu maintes et maintes fois dans mes mains. Comme moi, posez cette photo de vous petit, elle vous emmènerait tout droit dans des questionnements obsessionnels faits de pourquoi, pourquoi, pourquoi et vous pousserait à quelques suspicions vis-à-vis de vos parents-référents, qui n’ont peut-être pas lieu d’être.
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