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			Pour mes amies et amis…

			





 

 

 

 

			La plupart des ombres dans notre vie viennent du fait que nous nous faisons nous-mêmes de l’ombre.

			 

			RALPH WALDO EMERSON
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			L’enfant en toi doit trouver sa terre-patrie

			Chaque être humain a besoin d’un lieu où il se trouve en sécurité et se sente bienvenu. Chacun aspire à un lieu où il puisse se détendre et où il soit autorisé à être tout à fait lui-même. Idéalement, la maison parentale était un tel lieu. Si nous nous sommes sentis acceptés et aimés par nos parents, nous avions un chez-nous chaleureux. Notre chez-nous était exactement le chez-soi auquel chacun aspire : une terre-patrie qui réchauffe le cœur. Et ce sentiment de l’enfance, d’être accepté et bienvenu, s’intériorise en nous en un sentiment de la vie fondamentalement positif, qui nous accompagne encore à l’âge adulte : nous nous sentons protégés dans notre vie. Nous avons confiance en nous et pouvons également faire confiance à d’autres. On parle aussi d’une confiance dite « primordiale ». Cette confiance est comme une patrie en nous, parce qu’elle nous donne assurance et protection intérieures.

			Mais il n’est pas rare que l’on associe des souvenirs majoritairement négatifs, voire traumatiques, à son enfance. Certains ont eu une enfance malheureuse, mais ont refoulé ce vécu. D’autres encore pensent que leur enfance a été « normale » ou même « heureuse », ce qui, à y regarder de plus près, s’avère toutefois une automystification. Car, si des personnes ont refoulé des expériences d’insécurité ou de rejet datant de l’enfance, ou qu’elles les minimisent à l’âge adulte, il apparaît, dans la vie quotidienne, que leur confiance primordiale n’est pas très développée. Elles ont des problèmes d’estime de soi, et doutent régulièrement
que leur interlocuteur, leur partenaire, leur chef, ou la personne dont elles viennent de faire la connaissance, les apprécient vraiment et qu’elles sont les bienvenues. Elles ne s’aiment pas vraiment elles-mêmes, éprouvent beaucoup d’incertitudes, et rencontrent souvent des difficultés relationnelles. Elles n’ont pas eu la possibilité de développer une confiance primordiale et ne ressentent par conséquent que peu d’assurance intérieure. En compensation, elles espèrent que les autres leur procurent un sentiment de sécurité, de protection, d’être bien en soi, comme dans une douce patrie. Elles recherchent cette terre-patrie chez leur partenaire, leurs collègues, sur le terrain de foot ou dans les grands magasins. Et elles sont toujours de nouveau déçues lorsque les autres peuvent leur fournir tout au plus de temps en temps ce sentiment de patrie, de chez-soi. Elles ne remarquent pas qu’elles sont tombées dans le piège, car celui qui n’a pas de chez-soi en lui ne le trouvera pas non plus à l’extérieur.

			Lorsque nous parlons de ces empreintes de l’enfance qui, outre nos dispositions héréditaires, déterminent très fortement notre être et notre estime de soi, nous parlons d’une partie de notre personnalité que l’on appelle, en psychologie, l’« enfant intérieur ». L’enfant intérieur est pour ainsi dire la somme de nos empreintes – bonnes ou mauvaises – reçues dans l’enfance de nos parents et d’autres personnes importantes de notre entourage. De la plupart de ces expériences, nous ne nous souvenons pas sur un plan conscient. Mais elles sont fortement inscrites dans l’inconscient. On peut donc dire : l’enfant intérieur est une partie essentielle de notre inconscient. Il est fait des peurs, soucis et détresses que nous avons vécus depuis notre plus tendre enfance, mais également de toutes les empreintes positives de l’enfance.

			Cependant, ce sont surtout les empreintes négatives qui nous donnent souvent du fil à retordre à l’âge adulte. Car l’enfant en nous fait beaucoup pour ne plus avoir à revivre les offenses et les blessures qui lui furent infligées dans son enfance. En même temps, il s’efforce encore et toujours de faire en sorte que soient satisfaits ses désirs de sécurité et de reconnaissance lésés durant l’enfance. Les peurs et les aspirations agissent dans les bas-fonds de notre conscience. Sur le plan conscient, nous sommes des adultes indépendants, qui organisent et forgent leur vie. Mais notre enfant intérieur influence de façon tout à fait déterminante quoiqu’inconsciente notre percevoir, ressentir, penser et agir. Beaucoup plus fortement d’ailleurs que notre entendement. Il est prouvé scientifiquement que le subconscient est une instance psychique très puissante, qui régit à 80 %, voire 90 %, notre vécu et notre agir.

			Un exemple l’illustrera : Michael a régulièrement des accès de colère quand Sabine, sa compagne, oublie quelque chose qui est important pour lui. L’autre jour, en faisant les courses, elle a oublié son saucisson favori, ce qui l’a fait littéralement sortir de ses gonds. Sabine était comme terrorisée – pour elle, il manquait tout simplement le saucisson. Mais, pour Michael, son monde intérieur semblait s’être effondré. Que s’était-il passé ?

			Michael n’est pas conscient du fait que c’est son enfant intérieur qui ne se sent pas suffisamment pris en compte et respecté quand Sabine oublie son saucisson préféré. Il ne sait pas que la raison de son immense colère n’est pas Sabine et le saucisson oublié mais une profonde blessure du passé, à savoir que sa mère ne prenait pas ses désirs au sérieux quand il était enfant. Par son oubli, Sabine a seulement remué le couteau dans cette plaie. Mais, comme Michael n’est pas conscient du rapport entre sa réaction contre Sabine et ses expériences avec sa mère, il ne peut influer que faiblement sur ses sentiments et son comportement. La querelle du saucisson n’est pas le seul conflit de ce type dans leur relation. Michael et Sabine se disputent souvent pour des choses de peu d’importance parce que tous deux ne sont pas conscients de quoi il en retourne en réalité. Car comme Michael, Sabine est également gouvernée par son enfant intérieur. Celui-ci est très sensible à la critique, parce qu’il était rare, autrefois, qu’elle puisse satisfaire ses parents. Ainsi, les colères de Michael déclenchent également en Sabine d’anciens sentiments de l’enfance. Elle se sent alors toute petite, sans valeur et réagit en étant blessée, offensée. Parfois tous deux pensent qu’ils devraient plutôt se séparer parce qu’ils s’entre-déchirent souvent pour un rien tout en se blessant profondément.

			Si, en revanche, ils pouvaient entrevoir les aspirations et les blessures de leur enfant intérieur, un échange précis serait possible entre eux à ce sujet, à la place d’une dispute pour un saucisson oublié ou un peu trop de critiques. Ils se comprendraient sûrement beaucoup mieux. Et se rapprocheraient au lieu de s’attaquer mutuellement.

			Cette méconnaissance de l’enfant intérieur n’est pas seulement la cause de conflits dans les relations de couple. Dans nombre d’autres conflits, on peut observer – lorsqu’on connaît les circonstances – que ce ne sont pas des adultes qui cherchent à résoudre un problème en pleine conscience de leur propre valeur, mais des enfants qui sont en lutte l’un contre l’autre. Par exemple, quand un employé réagit à une critique de son chef en démissionnant brusquement. Ou quand un chef d’État répond par une attaque militaire à la violation d’une frontière de son pays par un autre chef d’État. L’ignorance de l’existence de leur enfant intérieur fait que beaucoup de personnes ne sont pas satisfaites d’elles-mêmes et de leur vie, que des conflits naissent entre ces personnes, et qu’il n’est pas rare de les voir dégénérer en une escalade.

			Même ceux dont l’enfance a été majoritairement heureuse et qui ont développé une confiance primordiale ne sont généralement pas dégagés de tout souci, ni de tout problème. Leur enfant intérieur aussi a reçu certaines blessures. Parce qu’il n’existe pas de parents parfaits, ni d’enfance parfaite. Eux aussi ont repris, outre les bonnes empreintes de leurs parents, des aspects difficiles, susceptibles de leur créer des problèmes dans leur vie future.

			Peut-être ces problèmes ne sont-ils pas aussi visibles que les colères de Michael. Peut-être auront-ils tout simplement du mal à faire confiance à des personnes extérieures à leur famille ; ou à prendre de grandes décisions. Ou n’iront-ils pas jusqu’au bout de leurs possibilités, de peur de se casser le nez. Mais dans tous les cas, les empreintes négatives de notre enfance nous limitent, et sont un frein à notre développement et à nos relations.

			En fin de compte, on peut affirmer valablement pour presque chacun d’entre nous : c’est seulement à partir du moment où nous apprenons à connaître notre enfant intérieur, et à nous lier d’amitié avec lui, que nous découvrirons quelles aspirations et blessures profondes nous portons en nous. Or, nous pouvons accepter cette partie blessée de notre âme, et même guérir jusqu’à un certain degré. Notre estime de soi peut alors grandir, et l’enfant en nous trouvera enfin une terre-patrie. C’est la condition pour que nous créions avec les autres des relations plus paisibles, plus amicales et plus heureuses. Et c’est aussi la condition pour que nous puissions nous détacher de relations qui ne nous font pas du bien, et nous rendent même malades.

			Ce livre veut vous aider à faire la connaissance de votre enfant intérieur et à vous lier d’amitié avec lui. Il vous soutiendra dans votre effort de vous défaire de tous les anciens schémas qui vous conduisent toujours dans des impasses et dans le malheur. Il vous montrera comment, au contraire, trouver des attitudes nouvelles et propices à vous forger une vie et des relations bien plus heureuses.

			 

			Remarque au sujet du tutoiement : le « tu » abolit la distance qui existe normalement entre l’auteur et le lecteur. Or, telle est exactement mon intention en utilisant le « tu » dans ce livre. Car notre enfant intérieur réagit au « tu », mais pas au « vous ».

		




		
			Modèles de notre personnalité

			À la surface de notre conscience, nos problèmes nous apparaissent bien souvent sous une forme intriquée et difficilement soluble. Parfois, il nous est également difficile de comprendre les actes et les sentiments d’autres personnes. Nous n’avons pas la bonne perception des choses – ni en nous, ni chez autrui. Pourtant, la psyché humaine n’est pas si complexe dans sa construction. Pour l’aborder simplement, nous pouvons la subdiviser en diverses parties de la personnalité : celles de l’enfance et celles de l’âge adulte ; et il existe un niveau conscient et un niveau inconscient de notre psyché. Lorsqu’on connaît cette structure de la personnalité, on peut travailler consciemment avec, et résoudre beaucoup de ses problèmes, qui paraissaient insolubles auparavant. Comment ? C’est ce que je veux vous expliquer dans ce livre.

			Comme je l’ai déjà écrit, l’« enfant intérieur » est en réalité une métaphore qui correspond aux parties inconscientes de notre personnalité et qui s’est forgée durant notre enfance. À notre enfant intérieur est attribuée la vie des sentiments : peur, douleur, tristesse, colère, mais aussi joie, bonheur et amour. Il existe donc aussi bien des parties positives et heureuses que des parties négatives et tristes de l’enfant intérieur. Dans ce livre, nous voulons mieux connaître les deux et travailler avec.

			En outre, il existe le Moi Adulte, qui parfois est aussi appelé l’« adulte intérieur ». Cette instance psychique comprend notre entendement rationnel et raisonnable, donc notre pensée. Dans le mode du Moi Adulte, nous pouvons prendre des responsabilités, agir par anticipation, reconnaître et saisir certains liens entre les choses, évaluer des risques, mais également réguler le Moi Enfant. Le Moi Adulte agit consciemment et intentionnellement.

			Sigmund Freud a d’ailleurs été le premier à diviser la personnalité en différentes instances. Ce qui, dans la psychologie moderne, est désigné par l’« enfant intérieur » ou le « Moi Enfant » était chez lui le « Ça ». Et le Moi Adulte était chez Freud le Moi. Il décrivit également ce qu’il appela le « Surmoi ». Ce dernier est une sorte d’instance morale, aussi appelée le « Moi Parent » ou le « critique intérieur » en psychologie moderne. En mode « critique intérieur », nous nous parlons à peu près ainsi : « Arrête de faire ton nul ! Tu ne vaux rien et tu ne sais rien. De toute façon, tu n’y arriveras jamais ! »

			 

			De nouvelles approches thérapeutiques, comme ce qu’on appelle la « schémathérapie », subdivisent ces instances principales (Moi Enfant, Moi Adulte et Moi Parent) en de nouvelles sous-
instances telles que l’« enfant intérieur blessé », l’« enfant intérieur joyeux », l’« enfant intérieur en colère », le Moi Parent « punisseur » et le Moi Parent « bienveillant ». Et le célèbre psychologue de Hambourg Schulz von Thun a également identifié toute une série de sous-personnalités inhérentes à l’être humain, et forgé le concept d’« équipe intérieure ».

			Mais je voudrais rester aussi simple et pragmatique que possible. Lorsqu’on travaille simultanément avec beaucoup d’instances intérieures à la fois, cela devient vite fatigant et compliqué. C’est pourquoi je me limite dans ce livre à l’enfant intérieur joyeux, à l’enfant intérieur blessé, et à l’adulte intérieur. D’après mon expérience, ces trois instances suffisent amplement pour résoudre nos problèmes. Simplement, je remplacerai les notions d’« enfant intérieur joyeux » et d’« enfant intérieur blessé » par « enfant soleil » et « enfant ombre », deux notions bien plus belles et plus percutantes. Elles ne sont toutefois pas de moi, mais de ma vieille amie et collègue Julia Tomuschat, auteure du livre Le Principe de l’enfant soleil 1, publié à l’automne 2016 et que je recommande vivement.

			L’enfant soleil et l’enfant ombre sont tous deux des manifestations de cette partie de notre personnalité que l’on désigne par l’« enfant intérieur », et qui représente notre inconscient. À proprement parler, il n’existe qu’un seul inconscient et qu’un seul enfant intérieur. Par ailleurs, l’enfant intérieur n’est pas toujours un sentiment inconscient. Dès que nous travaillons avec lui, il devient conscient. L’enfant soleil et l’enfant ombre désignent encore d’autres états de conscience. La distinction entre les deux est pragmatique, mais pas scientifique. Au cours de ma longue pratique de psychothérapeute, j’ai développé un modèle de résolution de problèmes utilisant les métaphores d’enfant soleil et d’enfant ombre. Avec ce modèle, tu peux résoudre presque tous les problèmes. Le presque vaut pour tous les problèmes qui ne sont pas de ton ressort. Parmi ceux-là, j’entends surtout les coups du sort comme la maladie, la mort d’une personne aimée, la guerre, les catastrophes naturelles, les crimes violents, les agressions sexuelles. Il convient cependant de préciser que la maîtrise de tels coups du sort dépend également de la personnalité des personnes concernées. Pour ceux qui ont déjà eu à se bagarrer énergiquement contre leur enfant ombre avant un coup du sort, c’est évidemment plus difficile que pour ceux qui disposent d’une âme d’enfant soleil. Dans cette mesure, même des personnes dont le problème principal est celui d’un coup du sort peuvent tirer un bénéfice du présent livre. Mais ceux qui en profiteront le plus sont ceux dont les problèmes sont « faits maison », c’est-à-dire tous les problèmes qui relèvent, au sens large, de leur propre responsabilité, dont la résolution est donc entre leurs propres mains. Parmi ceux-là, il faut compter tous les problèmes relationnels, mais aussi les troubles dépressifs, le stress, la peur de l’avenir, le manque de joie de vivre, les crises de panique, les actes compulsifs, etc. Car ces problèmes renvoient finalement à notre enfant ombre – ou pour le dire autrement – au sentiment de notre propre valeur.

			






				
					1. Das Sonnenkind-Prinzip (non traduit en français, NdlT).
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