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Avant-propos de Stefanie Stahl


Mon premier contact personnel avec Susanne Hühn eut lieu par mail à l’occasion d’un compte rendu critique qu’elle avait rédigé pour un important catalogue de libraires à propos d’un de mes livres. Elle m’avait alors demandé si sa teneur me convenait. Bien sûr qu’elle me convenait, tellement sa critique était favorable ! Alors même que mon livre était en concurrence avec ses propres ouvrages. Chapeau, ce geste témoignait vraiment de la générosité de Susanne. D’autres à sa place n’auraient pas nécessairement agi de cette élégante manière. Ayant depuis lors fait personnellement connaissance avec elle, je suis maintenant persuadée que sa générosité est sincère. Susanne vit vraiment ce qu’elle écrit. Elle est authentique et affectueuse. De plus, elle aspire réellement à aider les autres.

Par le biais de ses ouvrages et séminaires, Susanne s’engage dans une voie quelque peu différente de la mienne. Elle est spirituelle, ce que je ne suis malheureusement pas. Malgré tout, je trouve ses livres très convaincants, ils me plaisent beaucoup. J’apprécie aussi tout particulièrement le fait que Susanne fasse constamment référence à la dimension physique. Elle possède des connaissances approfondies du fonctionnement du cerveau humain, qu’elle sait transmettre d’une façon aisément compréhensible. Ses exposés psychologiques concernant les empreintes reçues dans la petite enfance sont facilement intelligibles. Comme beaucoup de thérapeutes, Susanne travaille à partir de l’aspect de la personnalité désigné en psychologie sous le terme « enfant intérieur ». Elle explique non seulement en détail les empreintes reçues par notre enfant intérieur mais aussi l’influence considérable que celui-ci exerce sur notre vie lorsque nous sommes devenus adultes. À travers ses nombreuses méditations et exercices, elle offre une aide merveilleuse à ses lectrices et lecteurs, leur permettant ainsi de vaincre la peur, la honte, le deuil et le doute de soi. Susanne est intimement persuadée de l’existence de phénomènes tels les anges gardiens ou encore les maîtres d’une dimension supérieure, etc. Lorsque, dans un tel contexte, je lui fis une remarque empreinte de scepticisme, elle déclara : « Steffi, peu importe que tu y croies ou non, toujours est-il qu’en tout état de cause, ton enfant intérieur, lui, le fait ! » Ce qui est parfaitement le cas. Ses méditations sont incroyablement réconfortantes et salutaires, indépendamment du fait qu’on soit soi-même attiré par la spiritualité ou non. J’ai moi-même déjà expérimenté quelques exercices de Susanne qui se sont révélés bénéfiques auprès de certains de mes patients. C’est avec énormément de compassion et une créativité pleine d’imagination que Susanne se confronte à l’enfant intérieur blessé. Ses exercices contribuent à la guérison de l’enfant intérieur ainsi qu’à l’affirmation de ses aspects joyeux et spontanés.

Dans cet ouvrage, Susanne présente dans un premier temps sept règles conduisant à une vie plus authentique, plus heureuse. Ses explications sont extrêmement précises et vivifiantes. D’ailleurs, Susanne a pris le parti de rédiger son texte à l’image de sa propre personnalité, de manière vive et directe. Ne se contentant pas de nous guérir, elle s’emploie également à nous divertir. Bon nombre de ses lectrices et de ses lecteurs lui en sauront sûrement gré. Celles et ceux d’entre eux ne se contentant pas d’un simple divertissement mais aspirant également à progresser dans la voie de leur développement personnel devront néanmoins se confronter aux exercices, cette contrainte étant cependant valable pour tout ouvrage d’ordre pratique. Un certain degré d’application est bien évidemment nécessaire, la guérison ne tombe pas tout simplement du ciel. Il s’agit donc d’assumer progressivement la responsabilité de soi-même et de son enfant intérieur. L’importance fondamentale de cette responsabilité nous est très efficacement communiquée par Susanne, notamment à travers le travail avec l’adulte intérieur. La lectrice ou le lecteur ne se contentant pas de lire cet ouvrage mais mettant réellement en application les conseils prodigués y trouvera à coup sûr une aide précieuse.

Chère Susanne, je te remercie de ce magnifique travail avec lequel tu apportes ta contribution à la thématique de l’enfant intérieur et je suis intimement persuadée qu’il constituera une aide précieuse pour de nombreuses personnes !

Très cordialement,



Steffi




Introduction


Cet ouvrage a pour sujet l’élément le plus essentiel de ta vie pour peu que tu aspires à mener une vie heureuse et épanouie, je veux parler de ton enfant intérieur. Dès lors que ce dernier se sent en sécurité et à l’abri, tu es débordant d’énergie, de joie, de confiance en toi et d’appétit de vivre. Si au contraire il souffre de solitude, de blessures, de tristesse ou de colère, tu as l’impression que ta vie s’arrête. Tu es alors constamment confronté aux mêmes interrogations, la réussite se fait attendre et, pour finir, tout te semble vide. Quel que soit le domaine de ta vie que tu prennes en considération, tu te heurtes toujours aux mêmes problèmes, jamais rien ni personne ne te procure ce dont tu as vraiment besoin, une fois de plus, tu te sens délaissé, rejeté, tes qualités ne sont pas reconnues, tu as en permanence l’impression qu’on ne t’offre pas suffisamment d’affection, d’argent, d’amour, ou qu’on ne te propose pas assez d’opportunités. Indépendamment de tous les efforts que tu peux fournir, tu connais toujours le même genre d’échec. Tu es toujours la victime, ou bien de la société, ou bien d’un homme, ou encore des exigences de ton épouse, de ton employeur ou de tes collègues tout en ayant constamment l’impression de ne jamais vraiment parvenir à prendre ta vie en main.

C’est pourtant très simple, si sur cette terre, tu aspires à agir et à te comporter en accord avec ton âme, si tu veux savoir si tes rêves et tes besoins spirituels résistent à la pesanteur, s’ils sont adaptés à l’équilibre statique de la réalité, tu auras besoin d’un enfant intérieur courageux et sûr de lui. Faute de quoi les dimensions intimidées et découragées de ta personnalité mettront constamment toutes leurs craintes et leurs stratégies d’évitement en travers de ta route afin d’empêcher la réalisation de tes rêves.

Dès que j’évoque la notion d’enfant intérieur, la plupart de mes interlocuteurs se mettent à sourire avec amabilité, voire un peu d’ironie, en songeant à cet aspect qu’on décrit communément comme « l’enfant qui sommeille en tout homme » ou bien « la princesse qui sommeille en toute femme », ou encore « le côté Fifi Brindacier ». De temps à autre, nous sommes pourtant prêts à accorder un peu d’espace à cet enfant, il a parfois même le droit de se commander une glace, bien que cela soit en contradiction totale avec notre programme diététique, ou bien nous l’autorisons à s’arrêter devant une vitrine exposant une installation de trains électriques. Nous affichons certes parfois un comportement généreux vis-à-vis de cet enfant intérieur. De temps à autre, il a le droit de jouer un peu puisque c’est ainsi qu’il contribue à notre bien-être. Nous minimisons et sous-évaluons l’importance de l’enfant intérieur à un tel point qu’il nous effraie dès lors qu’il nous fait ressentir sa puissance réelle ainsi que son immense influence sur notre vie, ses blessures dramatiques autant que l’extrême joie qu’il est en capacité de nous apporter.

C’est l’enfant intérieur dont les yeux se mettent à briller à chaque fois que tu t’accordes cette coupe glacée pourtant interdite, certes. Mais c’est également l’enfant intérieur qui a la faculté de te pousser à te contrôler toi-même ainsi que les autres jusqu’à l’excès, à les accaparer ou à te laisser accaparer par eux. C’est l’enfant intérieur qui est si profondément solitaire que tu ne parviens pas à adopter un autre comportement que de recourir à certaines drogues, quelles qu’elles soient, c’est lui qui suscite en toi ce vague sentiment d’insécurité, ces doutes de tes propres capacités qui te font encore et toujours reculer devant les aventures que la vie t’offre pourtant. C’est cet enfant intérieur qui a la faculté de faire échouer les relations au sein de ton couple parce que tu t’enfonces encore et toujours dans les mêmes conflits, c’est lui qui provoque ton insatisfaction sur le plan professionnel parce que tu n’endosses pas la responsabilité de tes désirs et de tes besoins.

La partie la plus profondément blessée de ton enfant intérieur se manifeste dans ces instants de la vie pendant lesquels tu en as par-dessus la tête et tu ressens au plus profond de toi-même que plus rien ne fait sens. Il surgit lorsque tu as l’impression de ne plus servir à rien, lorsque tu as honte d’avoir un tant soit peu besoin d’amour et de tendresse, lorsque tu te fais tout petit et que tu essaies constamment d’être au service des autres, à l’excès, parce que sans cela, tu ne crois plus disposer d’aucun droit à l’existence. Il se montre lorsque tu aspires à contrôler ton entourage, mais avant tout toi-même, lorsque tu ne t’autorises pas à éprouver ce que tu ressens pourtant réellement, lorsque tu joues un rôle, portes un masque, veux ressembler à ce que tu crois que les autres exigent de toi.

Mais c’est aussi ton enfant intérieur qui te procure l’énergie dont tu as besoin pour vaincre avec courage toutes les craintes et les doutes, pour rester fidèle à ton cœur. Dès lors qu’il se sent en sécurité, il possède la faculté de t’offrir l’énergie et la vivacité nécessaires pour te permettre de venir à bout de toutes tes obligations avec grâce et facilité. Au gré de son état d’esprit, ton enfant intérieur peut ou bien te permettre de traverser la vie en dansant, ou bien t’obliger à la parcourir en traînant les pieds d’épuisement.

La construction émotionnelle complexe composée des différents aspects de l’enfant intérieur te permet un accès direct et non falsifié à ton passé. C’est ici que ta vérité émotionnelle est emmagasinée. L’enfant intérieur représente ton corps émotionnel véritable, toutes les émotions que tu n’aurais pas pu supporter y sont ancrées, aussi bien l’amour que le deuil, la honte, la déception, la peur, les chocs, la colère, mais aussi le caractère sauvage ainsi que la joie de vivre débordante. L’enfant intérieur est composé d’un enchevêtrement d’expériences, de désirs, de rêves et d’aspirations. Toutes les expériences que tu as vécues étant enfant y sont accumulées. À savoir de manière totalement subjective, exactement de la même façon dont tu as ressenti ces événements avec ton cerveau d’enfant d’alors, insuffisamment mûri, qui ne maîtrisait pas encore la pensée abstraite et analytique. Quelle que soit la manière dont tu as vécu ton enfance, tes véritables émotions sont stockées au niveau de ton enfant intérieur, ou plus exactement dans le système limbique de ton cerveau. Non seulement celles-ci, mais également, et nous voici au cœur du propos de cet ouvrage, tes réactions d’enfant à tout ce que tu as vécu. Car ce sont ces réactions infantiles qui continuent à te poser problème aujourd’hui. Pourquoi en est-il ainsi ? Parce que même encore aujourd’hui, pour peu que tu ne te rendes pas compte de la présence de ton enfant intérieur, que tu ne prennes pas soin de lui, tes réactions sont principalement déclenchées de manière inconsciente par cette stratégie d’évitement infantile.

De quelle manière un enfant perçoit-il le monde ? Un enfant en bas âge n’est pas un être qui réfléchit, il se contente d’éprouver et de ressentir les événements qui se passent autour de lui. Mais surtout, il n’en est absolument pas conscient. Il est incapable de faire la différence entre lui-même et le monde qui l’entoure. Tout ce qu’il perçoit fait partie de son vécu immédiat. En tant que nourrisson, tu attends de manière inconsciente et parfaitement justifiée qu’on prenne soin de toi et qu’on t’aime, qu’on veille à ta sécurité et à ta protection, à ton bien-être. La sécurité est d’une importance capitale pour un nourrisson, encore plus essentielle que le fait d’être aimé. Car même si un enfant est très aimé, il peut arriver que les personnes prenant soin de lui ne soient pas en capacité de lui procurer la sécurité nécessaire, par exemple pour des raisons financières, des problèmes de santé ou d’autres circonstances défavorables de la vie. Même s’il n’est pas capable d’assurer la sécurité, l’amour reçu en tant que tel est déterminant pour le sentiment fondamental qu’un bébé développe envers lui-même. La sécurité et l’amour procurent conjointement un sentiment de protection et de bien-être.

Que cela signifie-t-il, être aimé ? Dès lors que ta simple présence rend tes parents heureux, le sentiment d’être précieux s’ancre profondément dans tes cellules et ton tronc cérébral tout en établissant le fondement de ton développement émotionnel. Il va de soi que cette estime de soi naturelle est fragile, qu’elle est susceptible d’être durablement traumatisée par des expériences douloureuses. Elle forme néanmoins un fondement sur lequel tu peux te permettre de construire, indépendamment de la profondeur de tes blessures. J’entends par sentiment d’estime de soi dans ce contexte la ferme conviction intérieure que ta simple existence, ton essence pure, possède la faculté de te rendre heureux, de te réjouir et d’en faire autant en ce qui concerne autrui. Dans la mesure où tu sens que tu possèdes le privilège de rendre les autres heureux, il va de soi pour toi d’offrir tes dons au monde et à autrui, d’en faire profiter autour de toi.

Que signifie la notion de sécurité pour un enfant ? Cela équivaut à ce que tes besoins soient pris en compte, qu’au moins une personne soit en capacité de satisfaire ces besoins aussi rapidement que possible. Tu as besoin de calme, de chaleur, ou tu as au contraire besoin d’être mis à l’abri de la chaleur, tu as faim et soif, tu as des besoins de propreté, d’intégrité physique et émotionnelle. Tu as besoin de stimulation et de mouvement, de la possibilité de t’épanouir et de mûrir. Tu as besoin de quelqu’un qui te permette de l’accaparer avec tes besoins, qui éprouve du plaisir à s’occuper de toi de manière fiable. Tu as besoin d’une personne qui soit en mesure de te rendre l’immense service de mettre son corps à ta disposition pour que tu puisses y grandir et prospérer, et, dans le meilleur des cas, c’est elle qui entre dans une relation symbiotique avec toi.

Pourquoi une relation pour prendre soin de toi n’est-elle pas suffisante, pour quelle raison celle-ci doit-elle également être symbiotique ? Parce que la mère, de son côté aussi, développe une dépendance et possède même le droit de le faire. Cette dépendance maternelle par rapport à son enfant garantit qu’elle fasse passer la vie de celui-ci avant la sienne propre, qu’elle soit prête à tout pour protéger son enfant. Dès lors qu’une mère engagée dans une relation symbiotique avec son enfant est en mesure de le protéger, de le nourrir, de satisfaire ses besoins, elle-même connaîtra une profonde plénitude, et qui plus est, un profond sentiment de privilège d’être au monde. Ce privilège rejaillit sur l’enfant, lui permettant non seulement de se sentir en sécurité, mais également d’avoir le sentiment d’être précieux et puissant au même titre que sa mère. Il comprend qu’il a la faculté de rendre heureux. Par ce biais, une estime de soi tout à fait naturelle se développe. L’enfant se vit en tant que cadeau précieux. Il fait l’expérience du plaisir ressenti par autrui alors en train de répondre à ses besoins. Étant donné qu’un nouveau-né ne fait pas encore la différence entre lui-même et son entourage, qu’il ne se rend donc pas compte qu’il y a quelqu’un en face de lui, il éprouve dans le meilleur des cas la sensation que le monde est un lieu sûr, joyeux et protégé. Ultérieurement, l’enfant peut retrouver facilement cette sensation que lui a procurée sa mère étant donné qu’il ne perçoit pas de différence entre lui-même et sa mère, que pour lui, la sphère intérieure et extérieure ne forme qu’une seule entité.

Tout ce que la mère lui donne, que ce soit positif ou négatif, l’enfant se l’attribuera ultérieurement quoi qu’il en soit, même si cela s’avère nocif pour lui, ou tout du moins n’est pas bénéfique à son bien-être. Car au début de son existence, le bébé identifie sa mère à la vie tout entière, à lui-même, à tout ce qui l’entoure.

Pour quelle raison le rôle de la mère est-il si essentiel ? Parce que l’enfant grandit dans son ventre. Dès lors que le corps de la mère n’accepte pas son enfant, celui-ci meurt. Si le corps maternel accepte certes cet enfant et que celui-ci grandit donc, mais que la mère elle-même n’aspire pas à devenir mère, la mère, comme l’enfant, connaîtra une profonde solitude malgré l’existence de cette relation symbiotique. En dépit de la présence de cette symbiose, une profonde solitude caractérisera durablement cette relation entre mère et enfant. Ce sera comme s’il y avait un fossé profond en lieu et place de la compréhension non verbale entre la mère et son enfant. La souffrance résultant d’une telle situation pour les deux parties concernées est aisément imaginable ! Si la mère est heureuse, même si elle est parfois en proie à quelques craintes ou doutes, l’enfant se sent protégé et en sécurité en grandissant, car il est uni à sa mère par des liens forts, il se sent en harmonie avec elle. Ces liens étroits représentent un bon fondement qui fait cruellement défaut à l’enfant si la personne qui le rejette est la mère elle-même.

Je viens justement de lire aujourd’hui cette phrase : « Même la solitude n’est qu’une image », ou quelque chose de ce genre. Pour l’amour du ciel ! La solitude d’un enfant est équivalente à l’angoisse mortelle vécue dans ses tréfonds : elle représente la sensation d’être coupé du reste du monde et de soi-même sur le plan énergétique et émotionnel, car le bébé ne fait pas encore la différence entre lui-même et l’extérieur. Il lui est impossible de rester relié à lui-même alors qu’il ne connaît que l’expérience du rejet autour de lui. À défaut d’une relation compréhensive, aimante, symbiotique à laquelle il peut faire confiance, l’enfant ne s’ouvrira jamais entièrement lorsqu’il entrera en relation avec autrui plus tard, même pas à lui-même. Une partie de lui-même restera toujours inaccessible, aussi bien à lui-même qu’à autrui.

Une symbiose saine signifie également que la dépendance se limite à la relation saine et nécessaire entre l’enfant et sa mère. La mère (non pas la personne dans son ensemble, mais la partie maternelle en elle) se reconnaît elle-même en tant que telle à travers le nourrissage, la présence de son enfant ainsi que sa relation avec lui. Une mère a besoin de son enfant, autrement, elle ne peut être mère, c’est aussi simple que cela. Mais elle en a besoin pour être mère et non pas autrement.

En revanche, une symbiose malsaine est tout à fait différente, elle fait référence à des aspects qui n’ont rien à voir avec la relation entre une mère et son enfant, par exemple à l’enfant intérieur solitaire de la mère elle-même. Dès lors que l’enfant intérieur de cette mère a besoin du nourrisson, s’il est jaloux, envieux, dépendant de cet enfant extérieur afin de se sentir lui-même aimé et moins solitaire, des éléments exigeant de l’énergie sous forme d’attention et d’amour de la part de l’enfant extérieur s’insinuent dans cette relation mère-enfant. Une mère en bonne santé n’exige rien de son enfant, elle se contente de le nourrir. En revanche, l’enfant intérieur de cette même femme peut être très exigeant et de ce fait nuire à son enfant. Bien entendu, tout cela est également valable en ce qui concerne le père.

Ce rôle symbiotique peut-il également être rempli par une autre, voire plusieurs personnes après la naissance ? Oui, bien entendu. L’essentiel étant la présence d’une personne de référence qui transmette ce sentiment de sécurité, de compréhension, et qui prenne plaisir à le faire.

C’est environ à partir du sixième mois de la vie du nourrisson que cette symbiose se relâche. L’enfant commence à développer l’intuition de sa propre existence. Cette symbiose positive est essentielle pour le développement de l’enfant. Si elle fait défaut, il est impossible pour l’enfant de développer une confiance profonde. Pourquoi en est-il ainsi ? Parce qu’il est impossible que la confiance se développe sans que l’enfant ait fait des expériences positives. Si ces dernières font défaut ou si elles ne sont vécues que de manière sporadique, la confiance reste fragmentaire, se basant davantage sur l’espoir que sur un vécu à proprement parler. Tu feras tout ce qui est en ton pouvoir afin de gagner, en fin de compte, l’amour et les conditions de sécurité qu’on t’a déniés étant petit. L’enfant en mal de sentiment de protection et de bien-être en toi se battra la vie entière pour l’amour et l’acceptation affectueuse de ses parents, même si ce phénomène restera souvent assez discret.

Si ton enfance a été marquée par une certaine froideur émotionnelle, les craintes, le mépris et la solitude, l’expérience d’un sentiment de sécurité et de protection te sera refusée à jamais. La vie même semble ne susciter que souffrances et peines, du moins telle qu’elle est vécue par le nourrisson. Il est incapable de faire la différence entre les réactions hostiles de ses parents et sa propre existence. Tout cela est identique pour lui, c’est ainsi que tout refus, toute négation de son existence propre représente une dénégation qui prend naissance en lui-même, qui y puise sa substance, qui s’y ancre profondément et de manière totalement inconsciente. La négation constante ou occasionnelle de ta personne de la part de tes parents se transforme automatiquement en une dénégation de toi-même. Chaque bébé est en symbiose avec sa mère, même lorsque celle-ci s’y refuse. Aspirant à survivre, l’enfant ne peut agir autrement. C’est cette symbiose négative qui provoque une souffrance durable, le sentiment d’insécurité, la peur, la honte ainsi qu’une solitude incommensurable. Le pire entre tout est que l’enfant ne dispose d’aucune possibilité de modifier cette situation. Ne possédant aucune marge de manœuvre, l’enfant ne peut pas agir « comme il faut ». Il a besoin de sa mère pour survivre. Malgré tout, le bébé fera alors tout ce qui est en son pouvoir pour créer une symbiose positive et omettra toute action pouvant se révéler douloureuse. Il ne le fera bien évidemment pas de manière consciente. Ce rôle est joué par le complexe amygdalien dans lequel se situent les aires de plaisir et de récompense.

Dès lors qu’un bébé est confronté à la peur, que ce soit la sienne propre ou celle d’une personne de son entourage proche, l’aire de la peur de ce même complexe amygdalien réagit en donnant un ordre explicite au tronc cérébral, tu es en présence d’un danger imminent, tu dois immédiatement soit fuir, soit attaquer, ou bien faire le mort, tout cela, bien évidemment, en fonction de la situation donnée et des facultés de chacun. Étant donné que le bébé n’est pas en mesure d’attaquer, il se met donc à crier ou bien il se fige. Si quelqu’un prend maintenant l’enfant dans ses bras, comble ses besoins, le caresse et le console, la sensation de peur s’estompe. L’aire de la peur retrouve son calme, l’enfant fait inconsciemment l’expérience que, même lorsqu’il lui arrive d’avoir peur, quelqu’un est là pour le consoler. Il s’agit donc d’une expérience positive. L’enfant apprend inconsciemment à faire confiance à la survenue de cette aide, même si une situation semble difficile de prime abord. Si personne ne prend soin de l’enfant dans ces instants-là, le cerveau dissocie la situation ayant provoqué la peur et essaie de l’éviter à l’avenir. Combien de fois les parents ne se rendent-ils pas compte, ne sont-ils même pas en capacité de se rendre compte que leur enfant a peur ? Ou encore, combien de fois négligent-ils cette peur ? D’autant plus qu’il ne s’agit bien souvent même pas de la propre peur de l’enfant. Le cerveau de l’enfant tente donc parfois d’assumer une peur qui n’est même pas la sienne propre. En fin de compte, il ne peut réagir que par une stratégie de dissociation et d’évitement. C’est à partir de cette dissociation que naît l’enfant intérieur qualifié de sombre dont nous nous occuperons dans la deuxième partie de cet ouvrage.

Dès lors qu’un enfant ne reçoit pas ce dont il a besoin ou qu’il en obtient trop peu par rapport à ses besoins, lorsque son propre espace au sein du mode de fonctionnement n’existe donc pas ou qu’il est dangereux pour lui de l’occuper, l’enfant choisit instinctivement une place dans ce système, à laquelle il se sent en sécurité et où il n’est pas contraint d’éprouver la souffrance. Ou bien il s’agit d’un espace qui est déjà vacant, ou bien l’enfant crée lui-même cette place en se rendant indispensable à sa manière. Cet enfant fait alors le choix de prendre des responsabilités, il adopte une attitude de sollicitude, endosse le rôle du clown en faisant rire tout le monde, il se rend invisible, insaisissable, se replie sur lui-même ou encore tente de maintenir la cohésion familiale. Cet espace sûr au sein du mode de fonctionnement garantit à l’enfant de ne pas se sentir constamment menacé ou insuffisamment pris en compte. Il se fond dans le rôle qu’il adopte tout en devenant progressivement incapable d’établir la distinction entre lui-même, son propre besoin de sécurité et la fonction qu’il détient au sein de la famille. Ce phénomène peut aller si loin que l’enfant finira par ignorer fondamentalement qui il est s’il n’occupe pas un rôle fixe au sein de la famille. Il n’existe donc plus qu’à travers sa fonction d’animateur, de sauveur, de clown, et non pas en tant qu’être humain autonome avec ses propres besoins, desseins et désirs. La plupart du temps, ces enfants fonctionnent extrêmement bien, ils ne sont en revanche pas en état de faire valoir leurs propres exigences. Ce phénomène peut aller jusqu’à ce que leur vie entière, voire leur vocation supposée, reste axée sur l’accomplissement de cette fonction au sein de la famille afin que leur place dans l’organisation reste assurée.

Ce phénomène est appelé codépendance. Tu n’existes qu’à travers la relation à autrui et non pas à travers la relation à toi-même. Tu n’existes qu’à travers la relation à autrui même si celle-ci est très douloureuse et accablante. Non seulement tu subordonnes tes propres désirs et besoins à la relation à autrui, tu ne réalises donc pas qu’ils existent, mais tu nies également l’existence même de besoins en ce qui te concerne. Ces personnes particulièrement courageuses à qui nous nous adressons souvent en ces termes : « Je ne sais pas comment tu peux y arriver » sont bien souvent celles qui n’ont pas d’autre choix que d’y arriver car autrement, elles sont incapables de ressentir leur propre existence. En tant que personne codépendante, tu préfères mille fois vivre une relation pour laquelle tu te sacrifies, pour laquelle tu es donc « important », plutôt que de ne pas vivre de relation du tout. Car n’ayant jamais été établie de manière saine, la relation à toi-même a toujours été chargée de culpabilité ; dans le pire des cas, elle a même été dangereuse.

Je voudrais te procurer les outils grâce auxquels tu parviendras à établir une relation affectueuse, protectrice envers toi-même, envers tes dimensions intérieures qui n’ont pas la faculté de se protéger elles-mêmes. Car celles-ci existent toujours. L’enfant intérieur est la part en toi qui est réellement dans le besoin, qui est « trop sensible » et qui n’est pas en état de prendre soin d’elle-même. Il n’est même pas obligé d’apprendre, il a le droit de rester infantile. Il représente l’enfant que tu as été, celui que tu fus véritablement, pas celui dont tu connais l’existence de manière consciente et pas non plus celui que connaissent tes parents. C’est ton enfant intérieur (ou plus exactement tes enfants intérieurs car tu en possèdes de nombreux, de tous âges et dans chaque état émotionnel que tu as vécu) qui connaît tes véritables sentiments par rapport à ce qui t’est arrivé lorsque tu étais enfant, c’est également lui qui tente de te faire revivre les côtés positifs et de te faire éviter les aspects douloureux. Ce phénomène semble faire sens, mais ne contribue néanmoins pas à organiser ta vie de manière libre, autodéterminée et créative. La stratégie irréfléchie d’évitement de la souffrance ainsi que la satisfaction immédiate des désirs ne constituent pas toujours les meilleurs conseillers, d’autant moins si tu aspires à vivre ta vie en prenant tes responsabilités vis-à-vis de toi-même.

Mais tu es maintenant devenu adulte, ta personnalité abrite désormais des aspects mûris susceptibles d’assumer parfaitement la responsabilité de tes besoins.

L’enfant intérieur ne devient saisissable que dans la mesure où nous l’autorisons à nous toucher au fond du cœur. Le royaume de l’enfant intérieur n’est pas pénétrable avec les arguments de la logique, ni avec l’intellect, il n’y réagit d’ailleurs nullement. Son univers est purement émotionnel et magique, c’est le monde des représentations mentales, des symboles et de l’enchantement. Si tu comprends ce qui s’est passé durant ton enfance, pour quelle raison tu es blessé, pourquoi tu réagis de telle ou telle manière, c’est certainement très utile, cela ne change cependant absolument rien. L’enfant intérieur n’en est ni impressionné ni touché, bien au contraire. Sauf que tu es maintenant en mesure d’observer de manière parfaitement consciente ta façon habituelle de réagir qui est sans doute totalement incompréhensible pour autrui. Tu sais désormais pourquoi tu réagis ainsi mais tu n’es malgré tout pas en mesure de modifier ton comportement. Les enfants intérieurs n’agissent pas quelque part dans l’ombre, ils se montrent au contraire directement dans toutes les situations dans lesquelles d’anciennes blessures sont effleurées.

Si ton enfant intérieur est blessé, et je te mets au défi de me désigner une seule personne dont l’enfant intérieur ne le soit pas, il a besoin d’une force immense, autant dire d’une sacrée énergie, pour te permettre de vivre en paix avec lui, et cette force est la compassion. Aussi bien envers toi-même qu’envers les autres. C’est certes extrêmement facile à écrire ; dans la vie quotidienne en revanche, lorsque tu es touché exactement là où tu as si mal que tu n’aspires qu’à te figer, t’enfuir ou te rendre invisible, il est pour ainsi dire impossible de faire preuve de compassion, ni envers autrui, ni envers toi-même. Tu te sens donc offensé, tu te mets à bouder, tu lances des remarques acerbes ou glaciales à la cantonade, tu te lamentes, tu te vis en tant que victime et tu fermes tes écoutilles, ou plus exactement tes chakras.

Je me répète car c’est d’une importance fondamentale. Comme nous l’avons déjà évoqué, dans le ventre de ta mère, tu te trouves dans une dépendance absolue d’elle et de ses facultés physiques et psychologiques de prendre soin de toi. Dès ta naissance, tu prends toi-même quelques fonctions biologiques en charge, mais tu restes dans un premier temps excessivement dépendant. Tu as alors besoin d’une personne prenant en toute conscience la décision de s’occuper de toi, même si cette situation n’est pas très confortable pour elle-même dans l’état actuel des choses. Tu as besoin d’une personne qui soit prête à entrer dans cette symbiose avec toi. Cette personne doit être en état de t’écouter, de reconnaître tes besoins, voire de ressentir leur présence ainsi que de les satisfaire. Tu n’es pas conscient de ta propre existence, tu es innocent. Tu as besoin de quelqu’un qui t’offre des réactions affectueuses positives, qui se réjouisse de te voir et de prendre soin de toi, qui t’aime. Si tu ne disposes pas d’une telle personne de référence, tu peux survivre malgré tout, en revanche, ton développement ne sera pas sain, ni du point de vue physique, ni du point de vue émotionnel. L’amour seul n’est pas suffisant si la faculté de prendre soin de toi fait défaut à la personne en question. Prendre soin de toi n’est pas non plus suffisant si tu ne reçois pas de feed-back émotionnel positif, je veux dire d’amour. Cette symbiose garantit que la mère (ou la personne qui prend soin du bébé) s’en rende compte lorsque quelque chose ne va pas chez l’enfant. Elle la met en état de communiquer de manière quasiment télépathique avec le bébé et de ressentir ce dont il a besoin. Un enfant est dépendant du fait que quelqu’un ressente et comprenne ses besoins, que quelqu’un soit en mesure de les reconnaître et de les satisfaire.

L’hormone ocytocine sécrétée par la mère après la naissance et qui déclenche chez elle ce regard plein d’extase dès qu’elle aperçoit son bébé, son désir de le toucher, de lui donner le sein est d’une importance vitale pour l’enfant afin qu’il puisse connaître un développement stable du point de vue émotionnel. Connais-tu ce sentiment d’exaltation lorsque tu observes un bébé animal ou un bébé humain dont la vue te touche vraiment ? Cette profonde émotion qui te rendrait capable d’entreprendre tout, absolument tout ce qui est dans ton pouvoir, afin de protéger cet être ? La constitution d’un bébé attend ces réactions, cette exaltation. Si elles font défaut, le bébé sera irrité dans son auto-perception encore parfaitement inconsciente. Quel est le sens de cette affirmation ? L’ensemble de la structure d’un bébé, sa façon de réagir, la manière dont son cerveau se développe, la façon dont il mûrit, fonctionne de telle sorte qu’il a besoin de la présence de quelqu’un qui veille affectueusement sur lui et qui prenne soin de lui. Un enfant humain, censé être en état de gérer ultérieurement des émotions très hétérogènes et complexes, à la manière de tous les êtres humains, a besoin d’une réaction émotionnelle stable de la part des personnes qui prennent soin de lui. C’est ainsi que se déroule sur cette terre la vie des mammifères, contrôlée par l’ocytocine.

Le minimum dont un enfant a besoin pour survivre est une attention intermittente. L’enfant fait absolument tout pour obtenir celle-ci. Il se tait, il accepte les blessures, il mendie cette attention, il se fait violence. Il ne peut faire autrement. Pour quelle raison ? Parce que son tronc cérébral sait que l’enfant mourra si personne ne s’en occupe. La perte d’attention de la part d’autrui signifie pour l’enfant qu’il court le danger d’être laissé seul. Si un enfant est laissé seul sans que personne ne prenne soin de lui, il meurt au bout de deux jours. Son centre de survie le sait. Mais si quelqu’un n’a jamais fait expressément et consciemment l’expérience que non seulement il doit porter la responsabilité pour lui-même et son propre bien-être, mais qu’il en a également le droit, qu’il en possède les facultés, la programmation mentale précédemment décrite continuera de fonctionner.

Mon propos peut te paraître radical, mais la réalité l’est véritablement. Le deuil, la honte, la solitude de l’enfant que tu fus, la peur d’être abandonné, les chocs émotionnels subis en étant petit continuent à faire leur effet tout au fond de toi, même lorsque tu es adulte. Tu les as inconsciemment refoulés afin de pouvoir continuer de vivre et c’est très bien ainsi. Mais que se passe-t-il lorsque le deuil, la solitude, la honte et la peur sont refoulés ? Un phénomène qualifié de faux moi se produit alors, l’apparition d’un moi de substitution qui est au service des circonstances et des mécanismes du refoulement et qui fonctionne d’ailleurs bien souvent parfaitement. Il agit au niveau de la sphère extérieure en veillant à ce que tu n’entres en aucun cas en relation avec les thématiques émotionnelles de ton enfance. Même ce faux moi abrite un enfant intérieur, il s’agit de l’enfant intérieur sombre. Ne faisant pas réellement partie de ton moi, lui aussi est une construction mentale. Simultanément, tu éprouves le désir puissant, également inconscient, de résoudre les problèmes de ton enfance, d’accomplir ce qui ne l’a pas été, de gagner en fin compte l’amour de tes parents, de faire l’expérience d’un sentiment de justice, d’acquérir enfin le droit d’exister, de tenter de sauver finalement tes parents, bien évidemment en fonction du moteur qui anime ton for intérieur inconscient. C’est ainsi qu’un combat intérieur se déclare, tandis qu’une composante en toi fait tout pour éviter les blessures de l’enfance, une autre s’efforce tout autant d’obtenir enfin tout ce dont tu languis depuis si longtemps. Tu es constamment en quête de relations, qu’elles soient professionnelles ou privées, au sein desquelles les thématiques de ton enfance sont réactivées. L’impulsion de refoulement produit alors son effet, tu te trouves donc en proie à des difficultés relationnelles tout en ignorant simultanément le mécanisme grâce auquel tu as mis toi-même ces difficultés en scène.

L’enfant intérieur est souvent assimilé à la vivacité et à l’exubérance infantile ou, dans sa forme offensée, à la solitude et à la vacuité intérieure. Mais il va bien au-delà de tout cela, il est d’une complexité extrême car il possède aussi bien des aspects sombres que clairs. Faire connaissance avec ton enfant intérieur, avec sa puissance toute particulière, représente une expérience très libératrice, c’est également une des plus belles qui tu puisses faire.

La notion d’« enfant intérieur » est évoquée dans de nombreux contextes différents. J’entends par là son aspect réellement ludique, infantile, extrêmement émotif qui ne peut pas devenir adulte et qui n’en a d’ailleurs pas besoin. Cet aspect-là a besoin de protection, d’un sentiment de sécurité et de bien-être ainsi que de guérison, mais aussi d’un espace intérieur dans lequel il peut déployer sa magie. L’enfant intérieur, resté prisonnier de ses différents stades de maturité dont d’autres approches se préoccupent essentiellement, représente une personnalité qui n’a pas encore mûri par rapport à certaines dimensions. L’enfant intérieur que nous évoquons ici est cette créature intérieure incroyablement imaginative, véridique, innocente que nous abritons tous au fond de nous-mêmes.

Dans la première partie de cet ouvrage, tu feras la connaissance de sept règles qu’il te suffira d’observer afin de mener une existence décontractée, heureuse et satisfaisante. Tu y découvriras non seulement ce dont ton enfant intérieur a généralement besoin, mais tu apprendras aussi quelles sont les situations qui le figent ou le font douter de lui-même. Tu sauras également de quelle manière gérer de telles situations. Et bien entendu, je te communiquerai aussi les règles utiles destinées à l’adulte en toi. Car tu as certainement très souvent entendu que tu dois prendre tes responsabilités parce que tu es un adulte, mais on ne t’a certainement pas répété aussi souvent que tu peux prendre cette responsabilité en premier lieu pour ton propre bien-être et que tu dois également le faire pour cette même raison !

Dans la deuxième partie de cet ouvrage, tu auras l’occasion de te consacrer à tes différentes blessures. Tu comprendras d’abord la manière dont fonctionnent les différents aspects de l’enfant intérieur en particulier, puis ce dont ils ont besoin afin de pouvoir guérir. Tu reconnaîtras leur complexité, tu découvriras les répercussions de l’enfant intérieur sur ta vie, les énergies dont il dispose, la manière dont il se manifeste. Et bien entendu, tu apprendras, car c’est ce qu’il y a de plus essentiel, la manière dont tu peux toi-même prendre soin de ton enfant intérieur. En sus de tes propres dimensions mûries et adultes, l’énergie et la sagesse de certains personnages de contes de fées et d’autres héros de l’enfance seront les outils qui viendront à ta rescousse.

En travaillant avec l’enfant intérieur, en voulant le rencontrer sur tous les niveaux, la psychologie seule se heurte rapidement à ses limites. Car l’enfant intérieur possède des dimensions magiques et spirituelles inconscientes. Les enfants croient à l’existence des anges, à celle de l’âme. Ils croient à l’existence d’elfes, de fées, du Père Noël, de l’Enfant Jésus et des personnages de contes de fées. Puisqu’il en est ainsi, il est utile de présupposer au moins l’existence d’un monde spirituel et de l’intégrer dans l’univers imaginaire de l’enfant intérieur dès lors que l’on travaille avec lui. L’enfant intérieur possède des dimensions émotionnelles, physiques et psychiques. Nous ne progresserons pas beaucoup en décidant de nous priver sciemment d’intégrer le niveau psychique ainsi que le niveau des créatures de consciences supérieures parce que nous excluons par ce biais toute la palette des complices incroyablement précieux susceptibles de se mettre au service de l’enfant intérieur ! Faire venir un ange gardien à la rescousse de l’enfant intérieur même si toi-même, tu ne crois pas à l’existence des anges est tout simplement une bonne idée, c’est pourquoi il serait peu judicieux de vouloir se priver de cette possibilité. Loin de moi l’intention de vouloir rédiger un ouvrage exclusivement ésotérique parce que je voudrais parvenir à vous atteindre tous, mais je ne dissimulerai néanmoins rien de ce à quoi je crois, je n’escamoterai absolument rien de ce que je propose, rien de ce que j’estime être essentiel, comme j’ai toujours eu l’habitude de le faire. Le travail chamanique et le travail énergétique en font expressément partie. De la même manière qu’il n’est pas judicieux de proposer des contenus spirituels sans y intégrer la dimension psychologique, il ne fait pas sens pour moi de travailler sur le niveau psychologique sans reconnaître la dimension spirituelle. Le corps, l’âme et l’esprit ne sauraient être séparés, sauf si cette séparation est opérée de manière arbitraire et consciente. C’est pour cette raison que je plaide expressément pour la prise en compte du monde spirituel, immatériel dans la relation avec l’enfant intérieur, peu importe que l’on y croie ou non. Elle simplifie les choses. Pourquoi l’enfant intérieur ne disposerait-il pas d’un animal totem en peluche ? Pourquoi n’y aurait-il pas un géant qui le protège ? L’expérience a prouvé à quel point il est salutaire d’admettre tous les univers sans exclusion aucune lors du travail avec l’enfant intérieur. Tout ce qui est imaginable ne saurait être séparé de l’univers imaginaire de l’enfant intérieur. Vouloir en exclure certaines énergies, qu’elles soient imaginaires ou réellement existantes, pour des raisons philosophiques ou idéologiques serait tout simplement regrettable.

Une dernière remarque. Si je suis capable d’imaginer une certaine énergie et que celle-ci provoque un effet authentique, je peux partir du principe qu’une partie du cerveau a été stimulée. Que ces énergies existent réellement ou non n’a aucune importance. Si elles sont capables de provoquer une certaine stimulation cérébrale, cela constitue bien une raison suffisante pour s’en servir, n’est-ce pas ? La plupart des personnes refusant catégoriquement les forces spirituelles le font généralement parce qu’elles ont été amèrement déçues, voire abandonnées par ces mêmes énergies à un moment ou à un autre de leur vie. Mais croyez-moi, cela vaut la peine de conclure la paix avec elles et de les reconquérir afin de s’en servir au profit sa propre vie.
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