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			« L’homme qui ignore son passé 
est condamné à le revivre éternellement. »

			Proverbe africain.

			





  
 

 

À ma mère, à mon père.

			À notre enfant intérieur.

		



 
		
			Avertissement

			Pour des raisons de confidentialité, j’ai soigneusement masqué l’origine des histoires des personnes qui me servent à illustrer les comportements dans nos panoplies. Leurs histoires ont été transformées en fictions.

			Si vous avez été un enfant maltraité physiquement, si vous avez été abusé sexuellement, je vous conseille de prendre soin de vous. N’abordez pas ce sujet seul, faites-vous accompagner par un thérapeute.
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			Préface 
de Françoise Bavcevic

			« On ne connaît réellement quelqu’un 
que si on connaît son enfance. »

			Georges Simenon, Lettre à ma mère.

 

			Sur mon chemin de vie, Chaby a pris très vite une place de frère d’armes ou, plutôt, de frère d’âme. Tous les deux tourmentés et blessés, tous les deux aspirant à la sagesse, à la vie heureuse, nous nous sommes reconnus. Je dirais mieux : nos enfants intérieurs se sont reconnus. Aussi dans nos blessures en miroir : blessure de l’abandon, blessure du rejet, blessure d’injustice… Chacun à sa façon, et parfois ensemble, nous nous sommes exercés à les soigner, à ne plus être agités par les passions et les peurs, à être calmes. Nous ne voulions plus fonder nos choix sur nos souffrances passées, nous nous sommes enhardis pour leur ôter leur fracas. Pour que l’enfant intérieur puisse retrouver sa spontanéité et laisser libre son enthousiasme. Vous l’avez compris, ce nouveau livre de Chaby, le plus abouti à ce jour, s’adresse à notre enfant intérieur.

			Quels que soient les traumatismes vécus : un environnement instable, un parent absent, des maltraitances physiques ou verbales…, notre enfant intérieur a eu le cœur brisé. Et c’est avec notre cœur brisé que nous nous sommes construits. Cela forge le caractère, certes. Et j’en connais qui fanfaronnent en trouvant ridicules ces atermoiements. J’ai rencontré aussi des maîtres, philosophes et yogis, qui parlaient de leurs blessures d’enfance simplement et des façons dont elles pouvaient encore troubler leur sérénité et affecter leurs choix et leurs relations, s’ils n’en prenaient pas soin. Chaby fait partie de ces sages qui écoutent les sages.

			Il nous invite donc à soigner nos blessures d’enfance, qu’il nomme « Psycatrices ». Non pas à les extirper, car elles font partie de nous. Mais à nous en affranchir. Cela s’apprend, cela se travaille. C’est donc un homme expérimenté qui a déjà exploré le chemin où vous vous engagez.

			Il est de ces thérapeutes qui enseignent ce qu’ils ont appris dans leur chair au fil du temps. C’est précieux. Il le fait avec humilité et douceur. Vous pouvez donc emprunter ce chemin en toute confiance. Ce faisant, vous vous épargnerez agacements et souffrances inutiles, vous sortirez des mécanismes de défense, laissant ainsi la place à la personne que vous êtes pleinement, à ce à quoi vous aspirez profondément. À l’image du danseur blessé à la cheville, qui boite, se sent victime et peine, puis se soigne, se panse, puis exerce patiemment sa jambe pour retrouver sa capacité de danser.

			Françoise Bavcevic,

			psychologue.

		



 
		
			Lexique

			Afin de vous faciliter la lecture, voici quelques définitions de base, parfois très personnelles.

			Cicatrice : du latin cicatrix, pansement (de cingo, « ceindre »), plaie.

			Psy : abréviation de psycho, du grec psukhé, âme, esprit.

			Psycatrice : cicatrice de l’âme, de l’esprit

			Souffrance : du latin sufferre (de fero, porter, et sub, sous), supporter, endurer, ressentir de la douleur physique ou morale.

			Réhabiliter : du préfixe latin re, retour, et de habiliter, du latin habilitas, aptitude. Retrouver l’aptitude.

			Ego : Freud a dit que l’ego était la partie de notre personnalité qui nous aide à jongler avec la réalité, les exigences intérieures – pulsions – et les exigences extérieures – pressions. En général, il s’agit de la conscience que j’ai de moi-même. Dans mon livre, l’ego est la représentation « erronée » de moi-même, comme l’est mon ombre : l’ego n’est ni positif ni négatif, mais il peut me limiter et m’empêcher de me voir moi-même et de laisser s’épanouir ma vraie nature.
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			Introduction

			Psycatrices d’enfance

			Longtemps dans ma vie, j’ai eu mal. Comme perclus de douleurs invisibles depuis l’enfance. Pourtant, je n’ai pas eu d’accident particulier, ni subi de gros traumatismes. Mais, comme la plupart d’entre nous, enfant, j’ai traversé des situations où je me suis senti blessé, mal traité, non reconnu… Même si mes parents, ou ceux qui ont eu ce rôle, n’ont pas eu l’intention de me faire du mal. Ces blessures d’enfance sont bel et bien là encore aujourd’hui. Et ce ne serait rien que des traces du passé si elles ne continuaient pas d’impacter, souvent inconsciemment, mon quotidien d’adulte : c’est pourquoi je les ai nommées « Psycatrices ».

			Pourquoi souffrir encore ? Est-il possible d’intervenir efficacement sur ces Psycatrices, de les panser, voire de les guérir ? Comme vous certainement, j’ai trouvé injuste ce mal-être qui pèse quotidiennement sur notre énergie vitale. Alors un jour, plus cabossé que d’habitude peut-être, j’ai décidé d’arrêter de me plaindre et je me suis rebellé contre cette souffrance. En adulte responsable, j’ai décidé de la regarder dans les yeux. Voici l’histoire de cette transformation en douceur qui m’a libéré. J’ai observé une à une mes Psycatrices et je les ai soignées. C’est du boulot, mais quelle récompense de vivre sa vie, SA vie ! Pas celle de son père, de sa mère, de ses croyances, des autres…

			Dans mon travail de formateur, de coach et de thérapeute, j’ai aussi accompagné de nombreuses personnes sur ce chemin de vie. Grâce à elles, les outils et exercices de ma boîte à outils ont été éprouvés et améliorés. C’est le fruit de ce travail thérapeutique que je vous invite à découvrir dans ce livre : le chemin vers le bonheur retrouvé.

			Pourquoi faire ce travail ? Pour les blessures du corps, nous suivons un traitement : soit c’est guéri, soit nous conservons une vulnérabilité à prendre en compte, en renforçant notre musculature par exemple. Pour les blessures de l’âme, sauf pour les plus traumatisantes d’entre elles, ce travail thérapeutique n’est pas fait en général, ou en tout cas pas lorsqu’elles surviennent. Alors certaines demeurent, nous font « boiter », réagir de façon erronée, ou nous bloquer face à un propos, une voix, une situation… C’est pour cela qu’il est nécessaire de faire ce travail de réhabilitation. Pour les personnes que j’ai accompagnées, et pour moi-même, ce fut vital. Nos réactions liées aux Psycatrices nous enferment dans des réponses-réflexes qui ne font qu’accroître la souffrance, comme lorsque nous marchons trop longtemps avec un bandage sur une cheville non guérie. J’en connais certains qui préfèrent continuer à « boiter », la Psycatrice est devenue zone de confort, croient-ils. De l’extérieur, il est plus facile de voir que c’est certes devenu une habitude, mais aussi une entrave. Est-ce ainsi que je souhaite vivre ? C’est la première question que vous pouvez vous poser. Si votre réponse est « non », continuez !

			« Pourquoi gratter les croûtes ? »

			Aborder ses blessures d’enfance peut faire peur. Lorsque j’ai annoncé, à mon entourage proche, mon intention d’écrire sur ce sujet, j’ai souvent entendu cette réflexion : « Mais, pourquoi gratter les croûtes ? N’est-ce pas dangereux de rouvrir ces blessures ? » Eh bien justement, ces panoplies que je vais vous faire découvrir ressemblent à ces croûtes. Comme elles, ces attitudes et ces traits de caractère qui forment notre personnalité sont là, pensons-nous, pour protéger nos blessures. Elles protègent, certes, mais dans un fonctionnement qui engendre de la souffrance, car nos panoplies fonctionnent en réponse à nos peurs. Elles nous invitent à réagir sur des événements dont l’origine serait à l’extérieur : les autres. Elles nous privent, nous coupent de la relation avec notre enfant intérieur, qui est à l’origine de nos peurs.

			Ma boîte à outils

			Je me suis formé et épanoui grâce à de nombreuses personnes, par la lecture, la formation et l’apprentissage. Je ne vais pas toutes les citer ici, rassurez-vous, même s’il est certain qu’elles y ont toutes contribué. Dans le travail de réhabilitation, je choisis de mettre en avant trois outils principaux.

			L’analyse transactionnelle1

			Cette méthode psychanalytique nous aide bien à déchiffrer notre fonctionnement relationnel. Nos transactions sont influencées par les trois parties de notre ego, de notre Moi. Ce sont trois rôles différents que nous jouons dans nos transactions avec nous-mêmes et les autres. Je schématise par souci de simplicité.

			•Le Moi Enfant : c’est la partie ouverte, exploratrice de nous qui réagit au monde, en se transformant, en se rebellant et en ressentant.

			•Le Moi Parent : d’un côté « maternant » qui aime inconditionnellement, d’un autre côté « contrôleur » et « critique ». Il essaie de modeler le Moi Enfant comme il le veut, de lui transmettre ses valeurs, mais aussi ses croyances, ses limites… et ses propres Psycatrices, qu’il ait ou non d’intention malveillante.

			•Le Moi Adulte : c’est la partie rationnelle, notre Moi idéal, zen, c’est une « grande personne »… Il s’installe avec la logique, vers l’âge de 6 ou 7 ans, et durant toute notre vie est amené à observer nos modèles, les rechoisir, les modifier ou les rejeter.

			Ces trois Moi sont là en permanence, en interaction. Et nous recherchons l’équilibre entre eux. Toutefois, certaines personnes restent bloquées dans le Moi Enfant, et donnent l’impression de rester d’éternels adolescents. D’autres privilégient trop un autre Moi. S’entraîner à écouter notre dialogue intérieur et à mieux comprendre nos interactions est une grande aide.

			Notre première histoire d’amour, nous l’avons vécue avec nos « parents ». Lorsque j’emploie le terme « parents », je fais aussi référence à ceux qui, pour vous, ont tenu ce rôle. Ce fut, et ce sera toujours, notre première expérience de l’amour humain, notre référence interne, qui influencera toute nouvelle expérience amoureuse et relationnelle. Grâce à l’analyse transactionnelle, nous allons pouvoir comprendre que certaines injonctions parentales sont devenues des façons de penser, des façons d’être que nous avons reproduites, sans les choisir en conscience… Elles nous collent à la peau, nous empêchant de re-choisir aujourd’hui ce que nous voulons vraiment. Cela a pu contraindre, et blesser, notre Moi Enfant. « Quand vous me mettez une étiquette, vous me niez », disait Kierkegaard2. Parfois, on a pu se nier soi-même aussi. Et cela produit des dysfonctionnements.

			L’étude de caractères

			Dans leurs descriptions, je reprends certaines idées évoquées par Lise Bourbeau, car je les trouve pertinentes. Elles sont mentionnées.

			Je présente 7 Psycatrices qui souvent se complètent. La première, la Psycatrice de la Perte de Confiance influence toutes les autres. Je ne reprends pas le terme « blessure », qui indique une possible réparation, mais plutôt la notion de cicatrice qui restera présente toute notre vie. Ce chemin thérapeutique vous invite à apprendre à bien vivre avec ces Psycatrices. Je préfère expliquer les réactions de l’ego-protecteur par le terme « panoplie ». Il s’agit plus de donner l’illusion que de cacher, masquer.

			L’objectif de ce livre n’est pas de refaire une étude de caractères sur les blessures d’enfance, elle a été très bien réalisée par Lise Bourbeau, et je vous recommande la lecture de son livre3. Il s’agit d’apprendre à sortir de la souffrance, dont l’origine se trouve dans nos panoplies.

			Être adulte, c’est devenir l’égal de ses parents

			Je vous invite à oser transgresser une première injonction culturelle : « Tu respecteras tes parents », en vous proposant de regarder avec l’esprit critique ce modèle parental. On peut continuer de respecter, avoir de la considération pour ses parents, sans pour autant se soumettre à leurs injonctions, leurs pensées… Un jour, une patiente m’a confié : « Lorsque vous m’avez dit qu’il fallait en passer par l’acte d’accusation, cela a fait tilt. » Nous pensons qu’accuser nos parents revient à les condamner, et cela nous fait peur. Nous craignons que la remise en cause de ce modèle parental interfère sur notre besoin vital d’être aimé par eux. La plupart du temps, ce qui compte, c’est de prendre du recul et de passer par une phase de jugement de ces actes ou situations qui nous ont blessés, qu’il y ait eu intention malveillante ou non, d’ailleurs. Il est essentiel de s’autoriser ces accusations, il n’est pas nécessaire de les exprimer aux personnes concernées. Nous ne remettons pas en cause leur amour, mais juste la manière dont il nous a été communiqué.

			Nos parents sont responsables de nous, et, comme le dit Hans Jonas4 : « C’est une responsabilité non réciproque. » Beaucoup d’enfants se sont sentis responsables de leurs parents, en particulier lorsqu’ils se sont retrouvés seuls devant la disparition de l’un d’entre eux par suite de divorce ou de décès.

			Cette plongée dans nos souvenirs d’enfance, ce regard critique sur l’attitude de nos parents, est un passage très sensible dans le début de cette thérapie. Pour beaucoup d’entre vous, dont le Moi Enfant est soumis, ce sera une révolution. Pour que votre sur-panoplie de « l’ego du déni » ne vous trouve pas immédiatement des excuses, je vous conseille de réfléchir sur ce sujet en vous posant des questions qui commencent par : « Et si… »

			Exemples :

			« Maman a été obligée de travailler très dur pour nous élever toute seule. Elle me déposait à la crèche très tôt, je dormais encore, et, le soir, elle ne pouvait pas venir me chercher avant 20 heures, je dormais déjà. Je ne lui en veux pas, elle se battait pour nous.

			•Oui c’est très juste, vous le comprenez aujourd’hui. Et si, à 2 ans, vous aviez juste ressenti qu’elle vous abandonnait tous les jours ? Pouviez-vous comprendre, à cet âge-là, pourquoi elle travaillait tant ? »

			« Papa était plutôt porté sur l’alcool. Je l’ai toujours connu comme cela, c’était le soir qu’il n’allait pas bien. Le reste du temps, il était calme et gentil avec moi. »

			« Ma mère me giflait souvent et m’enfermait dans la chambre, mais je le méritais, car je n’étais pas un enfant calme… »

			Nous avons tendance à excuser nos parents en portant sur eux notre regard et notre raisonnement d’adultes. Nous avons en partie raison, cependant ce travail doit se réaliser avec notre regard d’enfant. Celui que nous avions à l’époque des souvenirs. Cet enfant ressent et n’analyse pas encore. Que ressent un enfant de 3 ans quand il reçoit une gifle, quand son père est ivre, quand sa maman le laisse endormi dans une crèche ? C’est en se posant les questions à ce niveau que nous allons découvrir l’interprétation faite à cette époque, qui est à l’origine de nos Psycatrices.

			Accepter tout doucement l’idée que nous avons été des enfants maltraités – il n’est pas nécessaire d’avoir été battu ou abusé sexuellement pour que ce soit de la maltraitance, celle-ci se propage aussi par les comportements et les paroles – nous aidera à sortir de ce jugement sur nous : la culpabilité. Si je ne regarde pas cela en face, je peux en effet m’en vouloir d’oser remettre en cause l’attitude de mes parents.

			Très vite, l’enfant cherche à explorer, à « désobéir », afin de se rendre compte des limites de sa toute nouvelle quête de liberté. Cela demande du courage et surtout de la confiance en soi. À ce stade, l’encouragement bienveillant des parents est crucial, car nous pouvons facilement intérioriser les pensées émises par les parents. Cette confiance en nous est la colonne vertébrale qui relie et soutient l’harmonie de nos trois Moi : elle se construit dans la relation d’amour que nous apprenons à vivre avec nos parents. Notre inquiétude et nos doutes, à ce sujet, peuvent creuser, dans notre petite enfance, une première Psycatrice : la Perte de Confiance. Elle peut nous pousser, enfant, à nous servir de la panoplie de l’ego-furieux pour transgresser les interdits. Il sera souvent question de cette colère, car nous la retournons contre nous souvent de façon inconsciente : c’est un grand ferment de notre douleur.

			Pour faire l’inventaire des 7 Psycatrices, nous irons à la source des peurs afférentes pour observer les réponses-réflexes développées pour nous protéger de cette souffrance : les panoplies. Le premier pas vers la libération est la prise de conscience. En comprenant l’origine de notre mal-être, en observant nos réactions dans nos panoplies et en identifiant nos Psycatrices, nous réduisons l’intensité de la souffrance qui devient ipso facto moins injuste et révoltante. C’est lorsque cette souffrance nous culpabilise que nous n’arrivons pas à en comprendre l’origine. Ce seront nos premiers pas dans ce travail.

			Ensuite, nous découvrirons comment l’éducation nous a imposé de répondre aux besoins des autres avant ou à la place des nôtres. Ainsi, nous avons désappris à connaître nos besoins ! Apprendre à les identifier et à y répondre sera une clé pour renouer avec notre joie de vivre.

			Enfin nous serons amenés à nous entraîner à construire de nouvelles réponses que celles de la panoplie, qui perdront de leur pertinence au fur et à mesure.

			Est-ce que c’est vrai ?

			Je reprendrai dans ce livre les techniques d’auto-investigation que propose Byron Katie5, c’est ce que j’ai appris de plus efficace et de plus simple en la matière.

			Si la souffrance fait partie de la condition humaine, pour notre apprentissage, il n’est pas utile de s’y complaire ! Le travail proposé ici est puissant, et il soulage rapidement. Pour autant, il n’est pas magique, car il s’agit de désapprendre des comportements anciens, de s’entraîner à être heureux. Cela devient de plus en plus facile au bout de quelque temps. À vous de jouer !

			





 

				
					1. Des explications sur l’analyse transactionnelle sont à votre disposition dans l’annexe, à la fin du livre.

				
				
					2. Philosophe danois (1813-1855).

				
				
					3. Lise Bourbeau, Les 5 Blessures qui empêchent d’être soi-même, ETC, 2000.

				
				
					4. Philosophe allemand, Le Principe responsabilité, Flammarion, 1979.

				
				
					5. Byron Katie est l’auteure de nombreux best-sellers, dont Aimer sans limites, Synchronique Éditions, 2016.

				
			

		



 
		
			Chapitre 1

			Une belle histoire 
d’amour…

			« Guérir son enfant intérieur signifie le rechercher, le reconnaître, l’écouter pour pacifier ses liens avec lui. »

			Moussa Nabati.

 

			Il y a une personne sur cette planète avec qui je suis sûr de passer le reste de ma vie !

			Comme cette personne porte mon nom, j’ai tout intérêt à ce que nos relations soient les meilleures possible. Ces trois Moi avec qui je cohabite, je ne me sens pas souvent à l’aise avec eux. Soit nous nous ignorons, soit nous nous querellons. Nous avons souvent des discussions de vieux couple en colère. Ce regard et ce dialogue intérieur, que j’entretiens sur moi et avec moi, me semblent souvent tendus et surtout moralisateurs. Et si la peur m’empêchait de m’en approcher ? Ne suis-je pas en train de m’en éloigner, comme je pourrais le faire avec un ami qui m’expose des problèmes que je ne pense pas savoir résoudre ?

			« Depuis ma petite enfance, je ressens une souffrance que j’ai fini par intégrer. La peur du monde qui m’entourait, qui ne me semblait pas être partagée par les enfants de mon âge, me paralysait. Je me suis très vite accusé d’être différent, de ne pas être apte à réaliser ce que l’on exigeait de moi. J’étais nul ! Je commençai donc à me rejeter. »

			Avant d’oser me confronter à l’origine du mal-être, j’ai besoin de créer de la douceur dans cette relation tumultueuse. Les outils présentés dans Ma Slow Attitude1 m’ont permis de calmer ce dialogue intérieur souvent négatif qui s’inspire des jugements que je porte sur moi. Ils ont peut-être leurs racines dans le vécu de ma jeunesse ! Est-ce mon Moi Enfant, et sa mémoire émotionnelle, qui souffre ? Il est peut-être encore effrayé. Les souvenirs de mon enfance me paraissent si loin et pourtant souvent si proches. Ils réveillent en moi tellement de peur, de colère, et surtout de honte, que j’ai l’impression de les avoir dissimulés dans le brouillard. Alors, je me vois passer ma vie en courant aveuglément vers des buts que je me fixe et qui ne sont peut-être que des fuites !

			Faire une pause en Slow Attitude, c’est décider de m’ouvrir à mon Moi Enfant, mon enfant intérieur, afin de lui tendre la main. C’est aussi, peut-être, m’apercevoir des difficultés à rester dix minutes dans le silence d’une méditation, de sécher pour écrire la liste de mes qualités ou de mes succès, ou de l’impossibilité de me donner un feed-back positif. Si cette souffrance vous semble trop vive pour oser baisser la garde, c’est peut-être le moment de demander de l’aide.

			Ma Slow Attitude propose d’observer comment nous pouvons être violents avec nous-mêmes et comment établir plus de douceur pour retrouver cette intimité. Ce regard bienveillant m’a autorisé à rechercher l’origine de mon mal-être. Ça tombait bien car, pour aborder un enfant, il est préférable d’être dans la douceur.

			C’est de cette partie de nous « enfant » qu’il sera question dans ce livre. Si je me penche sur mon berceau, je constate une faille dans les réponses faites à un besoin fondamental pour moi : ma sécurité. Si, sur le plan matériel, celle-ci fut très bien établie, il n’en fut pas de même sur le plan affectif.

	
	Nos peurs d’adultes sont intimement liées 
à celles de notre enfance, et elles nous indiquent 
le chemin de leurs origines.


			La peur étant dans ma vie un grand facteur de complications, l’information m’a intéressé. Toutes les thérapies orientent vers l’enfance, certaines évoquent les blessures de l’enfance en les nommant et en décrivant les comportements d’évitement qu’elles engendrent. Je me suis lancé avec courage dans cette introspection. J’y ai trouvé de l’inconfort, mais aussi une réponse intime à l’explication de tous ces comportements qui me rendaient étranger à moi-même. Ce travail m’a libéré, m’a pacifié, et m’a placé sur le chemin de l’acceptation et de la compassion. Ce sentiment d’inconfort, cette colère constante envers moi et les autres, cette honte de moi, cette impression d’être régulièrement en porte-à-faux, je m’en suis libéré. Quel cadeau ! En voici les clés, elles vous mettront sur la piste, sur votre piste.

			L’ego, c’est quoi ?

			Cette question m’est souvent posée par les personnes que je reçois. Concevoir cet ego peut nous paraître confus.

			Voici mes explications : dès le début de notre séjour sur cette planète, nous avons été confrontés à des événements que nous aimions et d’autres que nous n’appréciions pas. « J’aime le lait de maman et la douceur de sa poitrine, je n’aime pas mes couches mouillées… » Notre personnalité a commencé à se construire à ce moment-là. Cette personnalité, ce caractère qui nous est propre, c’est une partie de notre ego.

			Notre instinct de survie nous pousse donc, dès la naissance, à classer ce que nous ressentons en deux grandes catégories : ­j’aime/j’aime pas. C’est une façon de commencer à juger l’univers, et donc de s’en couper.

			L’éducation va inscrire en nous un deuxième critère de jugement : le bien et le mal. Ce deuxième critère, essentiellement construit sur les relations avec les parents et les éducateurs, va orienter notre jugement sur ce que nous produisons dans cet univers. Ces jugements : « j’aime/j’aime pas » et « c’est bien/c’est mal » vont modeler notre personnalité (l’ego).

			L’essentiel, dans l’inconscient d’un enfant qui se construit, est de se sentir aimé et protégé par ses parents : c’est vital, c’est le socle de notre confiance en nous et dans les autres, notre survie dépend de cette protection. Nous tentons de répondre positivement à toutes ces attentes qu’expriment nos parents. Être sage, être gentil, être propre, etc. Les peurs de ne pas y arriver sont enregistrées par notre ego, à qui nous demandons de nous protéger de cette Psycatrice qui nous fait déjà souffrir en créant des comportements de protection. Je les nomme mes « panoplies » car, enfant, j’aimais bien me déguiser en Zorro, pour me sentir fort, ou en prince charmant, pour me sentir attirant et séduisant.

			L’ensemble de ces comportements réactifs s’anime dès que nous ressentons de la peur. Alors, nous sautons dans la panoplie associée à la Psycatrice. Nous n’en sommes pas conscients, car nous utilisons ces déguisements depuis toujours. Ils sont des comportements automatiques d’évitement, une deuxième peau : la réponse de notre ego dès qu’il ressent la peur.

			
				
					[image: ]
				

			

			Dès que nous avons peur, dès que nous souffrons, notre ego se gonfle. La peur est un message qui semble venir de l’extérieur, du monde qui nous entoure : l’ego réagit à un choc extérieur comme un airbag dans une collision. Lorsqu’il est gonflé, nous ne voyons plus la route.

			Notre personnalité se construit dans la réponse à cette grande peur de n’être pas conforme à ce que le monde qui nous entoure semble attendre de nous. L’ensemble de nos panoplies va modeler notre personnalité et créer une image sociale qui, pensons-nous, va nous permettre d’être acceptés et reconnus par les autres. Cette image sociale, ce n’est pas nous. Elle ne répond pas à un besoin, mais à la peur d’être rejetés ou abandonnés. Au fil des années, ce « faux Moi », qui se concentre sur la réponse aux besoins – imaginaires ou réels – des autres, nous sépare de notre « Moi profond », ce Moi de base que j’appelle ici notre « Moi Enfant ». Enfermé ainsi dans ce faux Moi, notre Moi Enfant, siège de notre énergie vitale et de notre joie de vivre, est oublié. Nous n’écoutons plus nos besoins. Nous devenons étrangers à nous-mêmes. Cette absence de relation est source de souffrance. Nous vivons avec quelqu’un que nous connaissons mal. Nous allons redonner vie à notre Moi Enfant, nous allons apprendre à l’écouter.

			Pas facile de vivre heureux avec cette souffrance qui nous taraude. Si nous désirons retrouver cette joie de vivre, ou plutôt découvrir cette joie de vivre que nous ne connaissons peut-être pas encore, offrons-nous ce cadeau, osons nous avouer que nous souffrons. Cette souffrance est née avec nous, nous l’avons intégrée, elle nous semble inéluctable, elle fait partie de notre expérience de la vie. Un jour, elle deviendra encore plus intense et risque d’être insupportable. Osons accepter l’idée que nous sommes des enfants blessés, « mal traités », que ces Psycatrices interfèrent avec notre première expérience d’amour avec nos parents. C’est ce regard, que nous allons apprendre à porter sur nous, qui va doucement nous délivrer de l’image, déjà abîmée, de nous-mêmes.

			* * *

			Le travail d’auto-investigation m’a fait comprendre que je me trompais sur moi-même et sur les autres. Que mon ego-protecteur me plongeait dans le déni pour éviter la souffrance. C’est pour cela que je l’avais créé. Ça marche ! « Je n’ai pas peur, je suis Zorro. » C’est une étape souvent difficile que d’apprendre à sortir de cet ego sans peur. Là encore, c’est avec douceur et compassion pour moi-même que j’ai pu avancer. La panoplie que je vais choisir d’utiliser est ma réponse pour éviter un nouveau coup sur la Psycatrice.

			Pour trouver le chemin qui mène à ma Psycatrice, 
je vais observer la nature de mes peurs.

			C’est ainsi que j’ai commencé une thérapie : « Je n’en peux plus de souffrir, monsieur, il faut que je trouve une solution, je n’y arrive plus, je suis en danger. » J’ai tenu bon pendant trois ans à raison d’une demi-heure réglementaire et hebdomadaire. J’avais opté pour un face-à-face, j’avais besoin de contact : le divan me renvoyait à ma solitude. Je cherchais des réponses, pas des silences. Je pensais qu’un psychothérapeute pouvait me les apporter. Pas de chance ! Le mien était muet. Je me souviens surtout de cette petite phrase qui arrivait à la fin des trente minutes, comme le coucou d’un petit chalet suisse : « Très bien, restons-en là pour aujourd’hui. » Quelle frustration ! Mais je ne voulais pas abandonner, j’ai tenu trois ans malgré le « restons-en là ».

			Ce thérapeute, comble de malchance, avait la fâcheuse habitude de s’endormir pendant que je m’exprimais. Je voyais ses yeux disparaître doucement alors que je lui déballais des histoires qui m’étaient essentielles. Déjà, je me suis senti rejeté, j’ai eu mal ; c’est ma première Psycatrice. Ma première réaction fut, bien sûr, de m’accuser : « S’il s’endort, c’est vraiment que ce que je raconte est nul. » Puis j’ai tenté le silence pour le faire réagir. Sans succès. Rester trois minutes sans parler, c’est très long, et cela ne le ramenait pas à moi. J’ai osé lui dire très poliment : « Monsieur, je me sens très gêné de continuer à parler lorsque vous avez les yeux fermés. » Il me répondit laconiquement : « Oui, poursuivez, c’est intéressant. » J’ai poursuivi, je ne pouvais pas abandonner. J’avais trop peur de perdre ce secours. Je n’arrivais cependant pas à me sortir de cette culpabilité et de ce ressentiment qui m’envahissaient à l’évocation de mes parents et de ma jeunesse.

			C’est sans doute le sentiment de rejet qu’il provoqua chez moi qui me fit fuir cette thérapie. J’avais l’impression qu’il me disait : « Démerde-toi tout seul, mon pote. » Je n’ai pas rencontré le bon thérapeute, présent et à l’écoute, alors je suis allé chercher mes propres réponses. J’ai suivi plusieurs stages thérapeutiques, j’ai aussi beaucoup lu. Cela m’a sauvé. Ce sont les livres d’Alice Miller2 qui m’ont mis sur la voie. Sa révolte a résonné en moi. Elle m’a permis d’oser accuser avant toutes les tentatives de pardon auxquelles on me poussait. De transgresser le commandement judéo-chrétien que l’on m’avait enseigné : « Tu chériras ton père et ta mère. » Elle m’a aidé à me libérer de ma pensée unique, qui m’accusait de tout. J’ai accepté l’idée que je n’étais pas responsable de ce qui m’était arrivé et que ma tâche, aujourd’hui, était de le comprendre, de l’accepter, et de me servir de cette expérience pour continuer à vivre.

			Je ne suis pas responsable de mes Psycatrices. 
Je suis responsable de ma réhabilitation.

			C’est dans cette énergie que j’ai commencé par écrire Ma Slow Attitude. Il m’a semblé indispensable de sortir de cette frayeur de n’être pas conforme aux attentes des autres afin de rétablir une confiance en moi si fragile. De calmer aussi cette révolte qui brouillait la vision objective, si utile à la compréhension. Cette colère était la première porte close à laquelle je me heurtais. Elle était en moi et semblait envahir toute mon énergie vitale. En la jugeant, je ne faisais que la renforcer. J’étais en colère d’être en colère. J’avais besoin de m’y prendre autrement.

			Alors, j’ai compris qu’elle était une réponse automatique, mise en place alors que j’étais très jeune, sans savoir que son message m’informait d’un besoin qui n’était pas satisfait. Ce besoin vital de me sentir accepté et aimé tel que je suis, plutôt que de tenter désespérément de répondre aux attentes de mes parents pour être acceptable à leurs yeux. La colère fut longtemps une réponse erronée, mais automatique, à la violence et à la souffrance dans lesquelles je vivais. Je me suis accordé, progressivement, l’autorisation de choisir entre une réponse violente et une réponse plus douce, dans une attitude auto-empathique. En écoutant mon ressenti, j’ai ouvert cette première porte et découvert que j’avançais vers mon meilleur ami et non pas vers un monstre.

			Je vous présente ce cheminement qui m’a permis de rétablir mon équilibre perdu. Il vous aidera, je le souhaite, avec ou sans thérapeute, à renouer avec votre cœur, votre Moi profond. Pour vous éviter l’expérience frustrante d’un psychothérapeute peu concerné, je vous invite à en choisir un qui a fait ce travail sur lui auparavant et avec lequel vous vous sentez en connexion, et d’en changer dans le cas contraire. Un mauvais psychothérapeute peut ajouter de la souffrance. Le lien empathique et la compassion sont les deux piliers de la relation d’aide.

			Si votre souffrance vous rend trop pénible l’accès aux souvenirs de votre enfance, je vous conseille de les aborder en vous aidant avec des séances de sophrologie, d’hypnose, ou par la Gestalt-thérapie, pour vous sentir plus dans la douceur et la confiance. Cela ajoutera la thérapie du corps à celle de la parole.

			Comprendre que mes souffrances actuelles sont la résonance de mes Psycatrices d’enfance n’est pas un exercice aisé. Cela m’a demandé du courage et de l’ouverture d’esprit. Afin de me familiariser à cette idée, je me suis servi de petites phrases bien pratiques qui commencent par : « Et si… ? » J’emploierai souvent cette supposition ; elle aide à ouvrir l’esprit sans pression.

			Le goût de vivre

			Si l’idée que l’on doive respecter ses parents et les remercier de nous avoir « donné » la vie m’a été inculquée dès le plus jeune âge, elle m’a toujours agacé. Pourquoi doit-on être reconnaissant envers deux adultes d’avoir pris la décision d’avoir un enfant ? Je ne me sens pas redevable ni responsable d’être le résultat biologique de leur choix et encore moins si j’apprends que celui-ci était accidentel. « Ils t’ont fait le cadeau de la vie », m’a-t-on souvent rétorqué. Mais ce n’est pas un cadeau facile à vivre, lorsque l’on souffre, que l’on a mal. Cette façon de me culpabiliser, enfant, en arborant la dette envers mes parents, m’a semblé être une manipulation malhonnête ; cette vie me faisait mal, je me révoltais.

			Le cadeau de la vie, ce n’est pas si évident ! Et que l’on ne me transmette pas une culpabilité prénatale en me disant que mon âme avait déjà choisi mes parents car, là encore, la preuve est loin d’être faite ! Ils sont donc responsables de cet enfant que je suis, et leur besoin de se reproduire pour assurer l’avenir de l’humanité est une réaction bien égocentrique et ne suffit pas. Elle implique une responsabilité plus grande d’éducation et de bienveillance. Beaucoup d’enfants, et d’adolescents, se suicident, n’est-ce pas une façon de refuser ce « cadeau », de ne pas le comprendre ? La responsabilité des parents s’impose dans leur façon de communiquer à leur enfant la façon de vivre ce cadeau de la vie. N’est-ce pas leur mission que de nous le transmettre ? Si les valeurs de la vie ne sont pas bien transmises, si elles sont ignorées par mes parents, je vais chercher des réponses dans la quête du plaisir pour calmer la frustration et l’incompréhension. Cette frustration me poussera, peut-être à l’adolescence, dans la recherche des plaisirs que me propose notre société marchande. Si je n’arrive pas à communiquer mon mal-être, je ne vais pas me sentir reconnu par le monde qui m’entoure. Sortir de cette souffrance, c’est pouvoir l’exprimer, puis en comprendre l’origine. Le goût de la vie va naître ainsi.

			Le Moi profond

			Pour beaucoup d’entre nous, cette notion de Moi profond semble abstraite. C’est en fait très simple : je réponds à mon Moi profond lorsque je réponds à mes besoins.

			Lorsque je ressens de la joie, c’est l’indication 
que je suis en train de répondre à mes besoins.

			C’est donc cette émotion qui peut m’indiquer que je suis en contact avec mon Moi profond. Nous sommes reliés à notre Moi profond lorsque nous arrivons à être au présent, lorsque nous nous dégageons des turpitudes de notre ego.

			Une Psycatrice est une cicatrice 
dans notre âme d’enfant

			Notre âme d’enfant, dès nos premières années de vie, a pu être confrontée et choquée par certaines attitudes des adultes sous la protection desquels nous pensions nous trouver. C’est là que se sont formées nos Psycatrices. Elles ont donc leur origine dans la relation avec papa et maman ou avec les adultes qui ont pris ce rôle : une grand-mère, une nounou ou un parrain. Enfant, notre cerveau n’est pas encore équipé pour le raisonnement et l’analyse des situations.

			Enfant, nous abordons le monde qui nous entoure 
avec notre ressenti et notre observation 
des autres humains et nous les imitons. Nous 
nous contruisons par le mimétisme.

			En 1996, la découverte des « neurones miroirs » par le neurologue italien Giacomo Rizzolatti nous a fait comprendre comment un petit Moi Enfant se construit en copiant les attitudes de ses parents. Nos neurones miroirs nous permettent d’être empathiques en nous connectant à nos semblables avec notre ressenti et nos sens. Ainsi, nous avons tous commencé à construire ce que nous appelons dans l’analyse transactionnelle le « Moi Parent ». Pour beaucoup d’entre nous, cette construction se vit dans une certaine soumission à l’autorité, qui ne nous a pas entraînés à choisir : « Tu dois te laver les dents, il faut que tu sois sage en classe, tu dois te taire quand papa parle avec maman ! » L’enfant contraint à obéir, à répondre aux besoins de ceux qui ont la charge de l’éduquer, aura plus de difficultés, faute d’entraînement, à apprendre à exprimer ses propres besoins. Il peut même les réprimer. Suivant son caractère, il aura deux options : soumission ou colère. Cette dernière sera souvent rejetée, empêchée par ses parents, alors qu’elle est sa tentative d’exprimer ses besoins. Ne va-t-il pas ressentir du rejet ? Ne va-t-il pas se sentir abandonné ? Ne va-t-il pas perdre confiance en lui ? À ce stade, il ne peut pas faire la distinction entre ce qu’il est et ce qu’il fait. Le niveau de violence dans l’éducation va creuser les premières souffrances de l’enfant : les Psycatrices.

			Notre survie psychique est dans les mains de nos parents. Si, dans l’éducation qu’il reçoit, l’enfant ne trouve pas l’espace nécessaire à l’expression de ses besoins, il aura tendance à les refouler, à confondre ses besoins (Moi profond) avec ceux de ses parents. Cet enfant peut, également, ressentir les Psycatrices de ses parents et se les approprier. Dans le mimétisme, il copie les attitudes de ses parents. Si ces attitudes correspondent à des réponses liées à des panoplies, il les intègre, et elles deviennent ses propres panoplies dans la construction de son Moi Parent. C’est souvent ainsi que nous transmettons nos Psycatrices.

			L’objectif fondamental de l’enfant est d’être aimé par ses parents et d’être autorisé à les aimer, conditions indispensables à sa sécurité, à son épanouissement. Ce sentiment d’amour, cette première expérience avec l’amour humain, scellera pour toujours la confiance que chacun aura en l’autre et en lui-même. Ce sont donc, aussi, ces interactions décalées qui créent les Psycatrices.

			Je préfère le terme « Psycatrice » à celui de « blessure », utilisé par Lise Bourbeau3, qui en évoque cinq. Une blessure se soigne et peut disparaître. Une Psycatrice, pour moi, indique une fragilité qui restera. Nos Psycatrices ne disparaîtront pas, elles font partie de notre personnalité, et nous avons besoin d’apprendre à vivre avec. L’objectif est de les identifier en comprenant les comportements erronés que nous avons créés pour nous protéger : les panoplies. Nous allons apprendre à nous libérer de nos panoplies, à mieux vivre avec nos Psycatrices et à bâtir notre réhabilitation.

			Quelles sont ces panoplies ?

			Enfants, nous sommes dans l’impossibilité d’identifier nos Psycatrices. Notre cerveau d’enfant n’analyse pas, il ressent. Les peurs ressenties dans notre enfance sont souvent encore présentes aujourd’hui. J’ai choisi le terme « panoplie », car, enfant, lorsque j’avais peur de descendre dans la cave de la maison, d’aller seul dans la forêt ou dans le bureau de mon père, je me déguisais en Zorro, et je me sentais ainsi plus audacieux avec à la main ma grande épée en plastique et mon visage masqué ! Lorsque je revêts ma panoplie, je ne suis pas moi. Je suis Zorro, ou un prince charmant, ou un policier, quelqu’un qui n’a pas froid aux yeux, mais qui n’est pas moi. C’est comme cela que nous confions à notre ego-protecteur la mission de nous épauler dès que nous avons peur. Ainsi, nous avons mis au point, tout au long de notre enfance, des réponses automatiques pour dépasser nos peurs, éviter d’avoir mal, nous protéger et donner l’illusion. Alors, je vous propose de classer l’ensemble de ces réponses et comportements en plusieurs panoplies liées aux Psycatrices.

			Notre réponse dans la panoplie est trompeuse, ce n’est pas notre Moi profond qui s’exprime, nous ne sommes plus dans notre cœur, nous sommes dans l’ego (le Moi Parent). Il nous fait croire que ce sont les autres les responsables de notre souffrance, de nos peurs. N’est-ce pas là aussi l’objectif du déguisement que de détourner l’attention ? Ainsi, nous avons mis au point un certain nombre de réponses pour nous protéger de notre peur fondamentale : que notre amour ne soit pas accepté.
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