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Pourquoi ce livre ?
Parce que la psychologie n’est peut-être pas ce que vous croyez : grâce aux neurosciences, les théories en psychologie et psychothérapie ont pu être testées et rendues plus justes et plus rigoureuses, et ont permis de comprendre la puissance réparatrice du cerveau.
Parce que réfléchir à vos difficultés actuelles peut vous éclairer sur la manière dont celles-ci se sont constituées et en quoi elles ont pu vous aider à vous développer dans un environnement particulier, même si elles ne sont plus adaptées à celui d’aujourd’hui.
Parce que des exercices de reparentage de votre bébé/enfant/adolescent et adulte intérieurs peuvent contribuer à vous donner ce dont vous avez manqué et à ouvrir des pistes de réflexion et d’apaisement pour l’avenir.
Parce que peu d’ouvrages grand public décrivent simplement les manières dont les enfants s’adaptent aux comportements de leurs parents et ce que vos façons de réagir d’aujourd’hui révèlent de votre vie d’hier.
 
Cet ouvrage est pour vous si :
Vous voulez mieux comprendre comment votre passé influence certaines difficultés dont vous souffrez actuellement.

Vous vous demandez par quel biais la relation parent-enfant, et notamment ce que l’on appelle l’attachement, peut impacter le devenir de l’enfant.

Vous aimeriez explorer comment la psychologie peut vous aider à changer, grâce aux connaissances sur le cerveau et sur l’attachement (et sans forcément oser aller voir un psy ou en avoir besoin).

Vous avez envie de rencontrer et réparer votre bébé, enfant, adolescent ou adulte intérieurs, afin de vous aider à vous épanouir au présent, en relançant la croissance de votre cerveau.

Vous souhaitez vous réconcilier avec vous-même et vous faire du bien, après un passé parfois douloureux.


Les ressources audio disponibles en complément de votre lecture
Téléchargez l’ensemble des pistes audio disponibles avec ce livre, après saisie du mot de passe sur la page dédiée, à l’adresse suivante : https://www.dunod.com/ean/9782100861880



Découvrez la puissance réparatrice de votre cerveau
Le présent ouvrage est constitué de 8 séances vous proposant chacune un voyage à travers le temps de votre vie autour d’une thématique psychologique particulière. Chacune commence par l’exemple d’une personne concernée par le problème traité par la séance et un questionnaire1 permettant un petit repérage pour vous situer, évaluer si la thématique vous concerne et comment la séance peut vous aider.
Ensuite, chaque séance traverse différentes périodes du développement (bébé, enfant, adolescent, adulte) pour éclairer comment une difficulté psychologique particulière peut s’être construite à travers le temps.
Ceci permet de décomposer votre difficulté en sous-étapes plus faciles à résoudre et débouche sur des propositions d’exercices audio, permettant d’aller donner à votre « Moi » du passé ce dont il a manqué. Les explications fournies dans ce chapitre d’introduction visent à vous éclairer sur la manière dont de tels exercices peuvent vous aider à exploiter la puissance de votre cerveau afin de réparer des blessures issues de votre passé.
Certaines personnes ont besoin de comprendre les soubassements scientifiques des exercices qu’elles vont réaliser, alors que d’autres ont besoin de commencer directement par la pratique. Si vous faites partie de ce dernier groupe, je vous suggère de passer au chapitre suivant et d’expérimenter les exercices avant d’éventuellement revenir au présent chapitre, qui vous permettra d’alimenter votre réflexion d’une façon plus théorique. Si vous avez besoin de comprendre avant d’expérimenter, alors je vous propose de poursuivre votre lecture ici. Ce chapitre présente les grandes lignes de ce que nous connaissons désormais du cerveau et de son développement, connaissances sur lesquelles s’appuient les séances ainsi que les exercices audio qui vous seront proposés sous forme de compléments en ligne.
S’épanouir, c’est développer son cerveau
S’épanouir, c’est relancer le développement de son cerveau là où il a pu être freiné. Dans cette introduction, nous allons brièvement expliciter pourquoi certaines épreuves de la vie peuvent laisser des traces qui nous entravent et comment il est possible de réparer votre histoire – et exploiter la puissance réparatrice de votre cerveau !
Votre cerveau est peu déterminé génétiquement
En effet, notre espèce peut se flatter d’une particularité : notre cerveau est beaucoup trop complexe pour pouvoir être entièrement déterminé génétiquement ! En réalité, il est même plutôt peu déterminé génétiquement : nos gènes ne peuvent pas contenir suffisamment d’informations pour cela. Notre héritage génétique nous transmet donc les grandes lignes du plan de construction général du cerveau avec ses différentes structures, mais l’exécution de ce plan est principalement confiée à l’influence de l’environnement. Ceci a plusieurs conséquences : notre immaturité à la naissance est très grande et, chez l’être humain, le temps consacré à atteindre la maturité est particulièrement long. Durant toute cette période de maturation, nous sommes très dépendants de la stimulation que nous recevons de la part de notre environnement, ce qui nous rend à la fois adaptables à des environnements (culturels, sociaux, climatiques, etc.) extrêmement variés et vulnérables aux aléas de notre environnement.

Votre cerveau se développe à partir des stimulations qu’il reçoit
Cette très longue période d’immaturité qui nous caractérise nécessite que l’environnement relationnel joue un rôle de protection envers l’enfant en réalisant pour lui ce dont il est incapable, tout en le stimulant suffisamment pour qu’il en devienne capable à son rythme. On appelle « zone de prochain développement », ou ZPD, les apprentissages que l’enfant est sur le point de faire, à savoir ce qu’il est capable de faire uniquement en étant aidé. C’est dans cette ZPD que l’enfant apprend le mieux : il s’agit donc que son environnement le stimule de façon adaptée, afin que l’enfant ne s’ennuie pas (en n’entraînant que des compétences déjà acquises), ni qu’il ne se décourage (en lui proposant des activités inaccessibles pour lui). Le bon développement cérébral va donc dépendre de la compétence de l’entourage de l’enfant à percevoir les capacités de celui-ci de façon sensible et à le stimuler d’une manière adaptée à sa ZPD.
La recherche portant sur le cerveau d’enfants en orphelinat et gravement carencés a mis en évidence que certaines zones de leur cerveau s’en trouvaient très peu développées, et étaient bien plus petites que chez des enfants ayant eu la chance de grandir dans un environnement adéquat. Tout au long de la vie, le cerveau se développe en fonction des stimulations qu’il reçoit et des activités que l’on pratique. Les expériences faites dans l’enfance sont capitales dans la mesure où elles surviennent à un moment où le cerveau est en pleine construction. Néanmoins, il a été démontré que les expériences de l’âge adulte continuent de modeler le cerveau : par exemple, après seulement 3 mois d’entraînement, des personnes pratiquant le jonglage voient s’épaissir les zones de leur cerveau dévolues à la vision et à la coordination des mouvements des bras et des jambes !

Votre cerveau est plastique
Cet impact de nos activités sur la forme que prend notre cerveau caractérise ce que l’on appelle la plasticité cérébrale. En modifiant les connexions et les fonctions neuronales, cette plasticité permet au cerveau et au système nerveux central (SNC) de s’adapter aux changements du milieu qui l’entoure, de réagir aux éventuelles lésions et d’assimiler de nouvelles informations. Un cerveau en bonne santé se remodèle constamment en assimilant les informations nouvelles, ce qui lui permet de s’adapter aux situations nouvelles. Cet apprentissage est particulièrement crucial en ce qui concerne le repérage du danger.

Votre cerveau vous protège du danger
En effet, le cerveau réalise un travail considérable d’association et de comparaison entre vos différentes expériences, pour tirer les conclusions utiles du passé et y laisser les informations inutiles. Lors de l’exposition au danger en particulier, le cerveau doit déduire les rapports de cause à effet lui permettant de se protéger à l’avenir du même type de danger.
Lorsque le cerveau ne tire pas les bonnes conclusions de l’expérience, cela peut devenir handicapant (voir le cas d’Elsa). Il faut donc qu’il retienne les informations pertinentes (prédictives de l’avenir) tout en mettant de côté les informations insignifiantes (non prédictives de l’avenir). Lorsque ces deux critères ne sont pas remplis, on parle alors d’un événement non résolu. Cet événement non résolu nous amène à réagir d’une manière qui n’est pas ajustée à la situation rencontrée au moment présent, mais en référence, de manière inappropriée, au passé.
Le cas d’Elsa
Elsa manque de se faire renverser par un camion-citerne en traversant la route alors que le feu pour piétons est rouge.
La conclusion utile que son cerveau devrait en tirer est : il faut bien regarder avant de traverser la route, et traverser lorsque le feu piéton est vert.
Une conclusion inappropriée serait :
qu’il n’y a rien de dangereux à cette situation, qu’Elsa n’a juste pas eu de chance ce jour-là (ce qui l’amènerait à continuer de traverser la route sans précaution car des informations pertinentes sont laissées dans le passé) ;

ou que les camions-citernes sont dangereux (par exemple, Elsa aurait alors peur de tout camion-citerne, même à l’arrêt, car des informations non pertinentes du passé sont conservées dans le présent).





Votre cerveau construit votre identité
Ce tri des informations pertinentes et non pertinentes représente en réalité un travail cérébral important de mise en lien de nos expériences entre elles, notamment au cours du sommeil paradoxal. Il s’agit d’une intégration de l’expérience nous permettant de nous sentir nous-mêmes à travers l’espace et le temps, et ce malgré la grande diversité des expériences que nous pouvons réaliser au cours d’une même vie. En effet, sinon, comment arriverait-on à se reconnaître dans les souvenirs très variés de sa propre vie, aussi divers que soi-même enfant et adulte, à l’école et dans son travail, dans sa famille d’origine, dans son couple et, le cas échéant, dans la relation à ses propres enfants, face à son médecin, à ses amis, ses voisins, malade ou en bonne santé, de bonne ou de mauvaise humeur…
Comme l’affirme Hermann Hesse, « il semble que ce soit un besoin impérieux et inné pour les hommes de se considérer soi-même en tant qu’unité. Bien que souvent mise à mal, cette illusion se perpétue »2. Le cerveau est donc chargé de construire cette unité en faisant des liens entre nos différentes expériences, ce qui débouche sur le sentiment de Soi : c’est l’intégration.

Votre cerveau a besoin de paroles
Ce travail d’intégration va s’appuyer, dès le début de la vie, sur ce que nos parents vont être capables de nous dire eux-mêmes de nos expériences de vie et des leurs. Les jeunes parents commentent intuitivement à leur bébé ses réactions et mimiques, lui racontent la journée, des événements passés… Ce « bain » de paroles va stimuler la croissance cérébrale du bébé.
C’est ainsi que l’on comprend que les séquelles d’un trauma puissent être transmises à travers les générations : lorsque le parent ne s’est pas remis de certains événements, un trauma ou un deuil, par exemple, tout ce qui va y être associé est susceptible de le plonger dans un silence inhabituel, ou au contraire dans un état émotionnel anormalement intense. Tous ces signes vont être perçus et assimilés par le bébé puis l’enfant, dont la sécurité dépend de celle des personnes qui s’occupent de lui et dont il va absorber les états émotionnels pour modeler sa propre réaction au monde.

Votre cerveau a besoin de relations
Comme il est très dépendant de la stimulation reçue par son environnement pour se développer, le cerveau a un besoin vital de relations. Le dépérissement, allant parfois jusqu’au décès, de tout-petits carencés en institution après la seconde guerre mondiale est là pour attester de l’importance vitale de ce besoin de contacts qu’a l’être humain.
On appelle « figure d’attachement » une personne privilégiée vers laquelle l’enfant va se tourner en cas de détresse, et qui est chargée à la fois de protéger l’enfant du danger et de l’y exposer progressivement au cours de son développement, afin qu’il apprenne à s’en protéger lui-même.
Lorsque la figure d’attachement a de la difficulté à évaluer les compétences et les besoins de l’enfant, c’est-à-dire à estimer sa ZDP, elle entrave sa croissance. Cela peut être sous forme d’une aide inutile, d’une aide insuffisante, ou les deux, tour à tour. Lorsque la figure d’attachement se trompe quant au niveau de danger auquel l’enfant peut être exposé, lorsqu’elle est défaillante dans la protection et le réconfort dont il a besoin, elle complique la tâche de l’enfant pour prédire, repérer et répondre de façon appropriée aux situations dangereuses. Et ce, malgré tout l’amour qu’elle porte à l’enfant.
Par exemple, si une mère est anxieuse, elle apprend à son enfant à avoir trop peur d’une situation qui n’est pas si dangereuse. À l’inverse, une figure d’attachement qui sous-estime ce à quoi l’enfant est capable d’être confronté va l’exposer à un sentiment de vulnérabilité et de manque de protection inquiétant. La répétition de telles situations risque fort, au fil du temps, d’avoir des conséquences non seulement sur :
le rapport de l’enfant à sa propre protection (avoir trop peur de situations insignifiantes, ou ne pas se protéger suffisamment du danger) ;

mais aussi sur son estime de soi (je suis capable de me protéger) ;

sur son rapport aux autres (je peux faire confiance à autrui pour m’aider) ;

et sur la gestion de ses émotions (réactions émotionnelles non adaptées à la situation, trop fortes ou trop faibles).


Au décours des séances de cet ouvrage, nous entrerons davantage dans les détails des différents types de réactions que l’enfant peut être amené à mettre en place dans la relation avec ses figures d’attachement, afin de rendre son univers plus prévisible et/ou plus sécurisant, débouchant sur des « profils types » pouvant subsister à l’âge adulte, et dans lesquels vous vous reconnaîtrez peut-être, vous ou vos proches.
Une telle définition de l’attachement peut surprendre. Bien sûr que l’enfant est émotionnellement attaché à sa figure d’attachement. Mais définir l’attachement sous l’angle de l’apprentissage de l’autoprotection met bien plus en lumière la raison de l’existence des mécanismes d’attachement, en termes de survie de l’espèce. Cela explicite également l’enjeu de survie sous-jacent aux relations d’attachement : le petit humain étant très immature et pendant plusieurs années incapable de se protéger, il dépend totalement des humains qui l’entourent pour sa protection et l’apprentissage de sa propre protection, grâce à l’attachement.
Dans cet ouvrage, pour plus de fluidité de lecture, j’emploierai alternativement « figure d’attachement » ou « parent » : gardons simplement en tête que la figure d’attachement ou la personne qui joue un rôle parental n’est pas nécessairement le parent biologique.

Votre cerveau s’adapte aux interactions
Cette capacité à s’imprégner des réactions de ses figures d’attachement signe la nature profondément « interactionnelle » du cerveau : celui-ci tente constamment d’intégrer les informations issues de ses relations pour s’ajuster à elles. Ainsi, le type de stratégie d’attachement que nous développons dépend directement du type de parentage que nous recevons. Nous pouvons donc développer des stratégies différentes en fonction de nos différentes figures d’attachement.
Imaginez un peu : vous venez d’arriver sur la planète Mars, et vous dépendez de deux personnes pour recevoir l’oxygène dont vous avez besoin pour survivre. Pour avoir accès à la bonbonne d’oxygène, vous allez très rapidement apprendre – votre survie en dépend – comment ces personnes acceptent d’être approchées, ce qu’elles aiment et ce qu’elles n’aiment pas. Par exemple, si l’une d’elles ne supporte pas que vous soyez à proximité physique et qu’elle vous frappe dès que vous vous trouvez à moins d’un mètre, alors vous allez vraisemblablement garder vos distances. Si, au contraire, elle ne fait attention à votre présence que si vous prenez soin d’elle, vous allez probablement développer un talent à soigner ses blessures ou à écouter ses soucis. La façon dont vous apprenez à interagir avec ces personnes pour obtenir l’oxygène dont vous avez besoin risque de conditionner vos comportements ultérieurs, lorsque vous rencontrerez d’autres « donneurs d’oxygène » plus tard dans la vie.
Vous l’aurez compris, dans cette métaphore, l’oxygène, c’est le lien d’attachement, le fait de recevoir de la protection. Réfléchir à vos comportements d’attachement éventuellement problématiques d’aujourd’hui, ce sera, dans cet ouvrage, ouvrir la réflexion au contexte particulier dans lequel vous avez développé de telles stratégies, pour ensuite vous en libérer. Un contexte de survie, à l’époque, mais que vous pouvez changer aujourd’hui : en tant qu’adulte, vous n’êtes plus obligé de dépendre de vos parents.

Votre cerveau est organisé
Ces premières expériences – heureuses ou malheureuses – d’exposition ou de protection face au danger modèlent certaines parties de notre cerveau, responsable de la détection du danger.
En effet, le cerveau est organisé en trois fonctions globalement regroupées en zones :
une zone basse (le « tronc cérébral »), très déterminée génétiquement, plutôt chargée de notre survie physiologique (température, rythme cardiaque, etc.), et qui fonctionne indépendamment de notre volonté ;

une zone centrale (le système limbique), plutôt chargée de nos émotions et du repérage et de la réponse au danger, aux réactions très rapides ;

une zone supérieure (le cortex), peu déterminée génétiquement, souvent plus lente, à l’origine de nos comportements les plus complexes comme la réflexion, la prise de décision, le contrôle de nos impulsions, le langage, la mémoire, la conscience…


Lors de la perception d’une situation dangereuse, un premier circuit de transmission de l’information va fournir rapidement celle-ci aux parties profondes et centrales du cerveau, nous permettant une réaction de défense automatique (fuite, combat, figement, appel à l’aide), si la situation est détectée comme dangereuse. Ceci constitue en quelque sorte le « cerveau du danger ». En parallèle, un deuxième circuit plus lent, sollicitant le cortex, nous permet d’analyser de façon plus approfondie si la situation est bel et bien dangereuse. Par exemple : le bruit qui vient de me faire sursauter (réponse automatique et rapide au danger) est-il vraiment le signe d’une explosion ou d’un coup de feu ou s’agit-il juste d’un feu d’artifice (analyse plus subtile du cortex, permettant de se calmer et de reprendre son activité normale) ?
En amont des exercices que je vais vous proposer dans cet ouvrage, j’aimerais partager avec vous une idée : lorsque nous avons dans notre vie des réactions automatiques ou qui nous échappent et qui sont irrationnelles, cela signifie probablement qu’elles ont été pilotées par les parties rapides et automatiques de notre cerveau, autrement dit, par le « cerveau du danger ». Lorsque nous y réfléchissons après coup, à l’aide de notre cortex, nous comprenons que nous n’avons pas eu la réaction la plus appropriée à la situation. L’hypothèse que je partage avec vous ici est que, lorsque nous avons une telle réaction automatique et irrationnelle, c’est qu’elle émane de situations non résolues du passé, auquel notre « cerveau du danger » les a assimilées, souvent en deçà de notre conscience.
Au cours des séances qui suivent, je vous propose de visiter différentes thématiques qui peuvent vous concerner. À chaque fois, nous revisiterons les différentes étapes de la construction de votre cerveau (petite enfance, moyenne enfance, adolescence et âge adulte) qui ont pu contribuer à la formation de ces réactions automatiques qui vous gênent peut-être aujourd’hui. Ce sera l’occasion de pratiquer des exercices visant à donner à votre tout-petit/enfant/adolescent ou adulte intérieur du passé ce dont il aurait eu besoin pour éteindre sa réaction de danger et qui lui a manqué. Autrement dit, vous allez vous « reparenter », c’est-à-dire donner à votre « Moi » du passé une réponse plus ajustée que celle que vous avez reçue (ou pas), à l’époque.
Aucun parent n’est parfait. La très grande majorité des parents ont de bonnes intentions à l’égard de leurs enfants et même, ont l’intention de donner à leurs enfants une éducation meilleure que celle qu’ils ont eux-mêmes reçue. Comment expliquer alors toutes les difficultés rencontrées par les parents pour atteindre ce but ? C’est ce que je vous propose de découvrir ici : comment les premières interactions entre parents et enfants sont susceptibles de modeler notre vision de nous-mêmes, des autres et du monde, vision qui va à son tour influencer, le cas échéant, notre propre façon d’être parent3.
En guise d’introduction, je vais donc simplement rappeler les principales acquisitions de chaque stade de développement, de la petite enfance à l’âge adulte, notamment à la lumière du développement cérébral qui les sous-tend.

Votre cerveau se construit par étapes
Certaines phases de la vie sont plus propices au déploiement de certaines compétences, en fonction du développement du cerveau à chacune de ces phases :
Au cours de la toute petite enfance, dans ce qu’il est convenu d’appeler les 1 000 premiers jours de vie, c’est essentiellement l’hémisphère droit qui se développe, alors que le gauche n’entreprend son développement qu’à partir de 2 ans environ. Ceci signifie que cette période, dont nous ne nous souviendrons pas consciemment, a un impact majeur sur le développement de fonctions cérébrales capitales. Il s’agit de la régulation de ses émotions, de la gestion du stress, de l’attention, de la conscience de soi et de l’empathie. Les expériences effectuées à cette période de vie sont emmagasinées en mémoire implicite (« impossible à se remémorer, impossible à oublier », selon l’expression de Watt4), c’est-à-dire que nous en retenons (implicitement) les conclusions que nous en avons tirées sans nous souvenir à partir de quels événements (ce qui serait de la mémoire explicite) nous en sommes venus à de telles conclusions. Ces premières expériences de la vie forgent les bases de notre image de nous-même, des autres et du monde, notamment en rapport à ce qui est dangereux et à ce qui est réconfortant. Ce sont les bases auxquelles nous allons nous référer ultérieurement, tout au long de la vie, pour évaluer ce qui nous arrive, sans même le savoir5.

Dans la moyenne enfance, et notamment à partir de 6-7 ans (le fameux « âge de raison »), l’hémisphère gauche et le cortex se développent davantage, permettant l’accès à une approche plus rationnelle du monde, avec un esprit de questionnement plus « scientifique », dont témoigne la fameuse phase des « pourquoi ? », puis les questions plus « existentielles » de l’enfant d’école élémentaire. C’est une phase très propice à l’apprentissage de nouvelles connaissances, grâce à la curiosité et aux capacités de raisonnement, mais aussi au développement de nouveaux liens, en dehors de la famille, avec des amis.

À l’adolescence, le cerveau entame une véritable révolution en raison d’une nouvelle poussée de croissance qui génère une recherche de nouveauté, majore l’engagement dans les relations avec les autres, accroît l’intensité des émotions et favorise l’exploration créative. La modification des circuits cérébraux de la récompense incite l’adolescent à des expérimentations et des prises de risques, pouvant exposer davantage au danger mais favorisant également une nouvelle perspective sur la vie et de nouvelles compétences. Lorsque ces compétences ne peuvent être explorées puis intégrées à l’adolescence, cela risque de déboucher sur une vie adulte ennuyeuse, isolée, morne et routinière. Heureusement, le cerveau étant plastique, ce développement peut être relancé ultérieurement : c’est notamment le sens des exercices qui vous seront proposés dans le présent ouvrage.

À l’âge adulte, contrairement aux idées reçues, le cerveau continue de se développer. Certes, l’apprentissage de compétences nouvelles est souvent plus lent au fur et à mesure de l’âge, mais le cerveau gagne en complexité intégrative, c’est-à-dire en capacité à faire des liens entre des expériences nombreuses et variées. Cela débouche sur la compétence propre à certains « anciens du village », consultés pour leurs bons conseils, et leur capacité à prendre du recul et à aborder la vie avec sagesse.




Si notre cerveau est si performant, d’où viennent nos difficultés et nos symptômes ?
Quelle que soit l’étape de la vie, des difficultés sont susceptibles d’émerger lorsque le cerveau ne parvient pas à intégrer de façon appropriée les informations pertinentes, tout en rejetant les informations superflues. Nous allons alors être amenés à réagir en fonction de situations du passé non résolues, autrement dit d’une façon qui ne s’applique pas au présent. Par exemple, après une déception amoureuse, ne plus vouloir aucune relation amoureuse du tout. Ou encore, réagir instinctivement par du rejet ou de l’angoisse face à toute personne ressemblant à son père, qui était alcoolique et manipulateur.
En réalité, de telles réactions issues d’un passé pas tout à fait passé sont légion dans notre vie courante, mais elles ne sont le plus souvent pas d’une intensité majeure, si bien que nous parvenons à les dépasser. Néanmoins, toute réaction émotionnelle irrationnelle, rigide ou non adaptée au présent doit nous amener à nous questionner sur le fait que cette réaction puisse être sous-tendue par un passé non résolu.
Le présent ouvrage vise à vous faire explorer les expériences qui sous-tendent fréquemment différentes problématiques psychologiques courantes, comme la difficulté à dire non, le manque d’estime de soi ou le perfectionnisme.
Devant ces petites difficultés psychologiques que vous rencontrez peut-être, nous allons en quelque sorte nous interroger : à quel moment de votre vie et dans quelles circonstances votre système nerveux a-t-il appris à réagir ainsi ? Car la réponse à cette question nous permettra ensuite d’aller réparer, grâce à la plasticité cérébrale, ce dont vous auriez eu besoin à l’époque pour surmonter l’épreuve sur laquelle votre cerveau est en quelque sorte resté « bloqué ». C’est tout le sens des exercices de reparentage proposés ici.
Le reparentage est en effet souvent utilisé en psychothérapie et dans les ouvrages de développement personnel s’appuyant sur la notion d’enfant intérieur. Il se base sur le constat qu’imaginer une activité déclenche l’activation des mêmes zones cérébrales que de la réaliser « pour de vrai », simplement de manière moins prononcée. De nombreux sportifs utilisent cela pour s’entraîner de façon virtuelle. Nous nous basons donc sur l’idée qu’imaginer donner à votre petit « Moi » du passé (bébé, enfant, ado ou adulte) les messages ou le réconfort dont il a manqué va permettre de réajuster vos réactions d’aujourd’hui, qui répètent en quelque sorte dans le présent une réponse adaptée à un passé douloureux non résolu.
Le cas de Sandra
Sandra a dû apprendre très tôt à mettre ses besoins de côté pour prendre soin de sa mère, qui était anxieuse et déprimée. Face à une mère globalement peu disponible, Sandra a développé les meilleures stratégies possibles pour que sa mère s’occupe un peu d’elle : toute son enfance, elle a consacré son énergie à réconforter sa mère, à la rassurer et à lui « remonter le moral ». À l’âge adulte, c’est tout naturellement qu’elle est devenue infirmière, et plus tard, elle s’est mise en couple avec un homme atteint d’une pathologie chronique assez invalidante, dont elle a pris soin. Mais, au fond d’elle, Sandra souffre d’un manque d’estime d’elle-même, elle essaye d’en faire toujours plus et n’est jamais satisfaite car très perfectionniste. Aller réparer son enfant intérieur a fait toute la différence. Elle a pu lui communiquer qu’elle ne dépendait plus de sa maman aujourd’hui, qu’il était possible de recevoir de l’amour et des sentiments de sécurité affective sans nécessairement prendre l’autre en charge et qu’elle avait désormais le droit d’exprimer ses besoins et ses émotions. Bien sûr, cela a fait l’objet d’un certain nombre de séances, puisque ces expériences avec sa maman avaient elles-mêmes été répétées sur une longue période. Mais son cerveau a pu assimiler ces informations nouvelles et apprendre à ne plus réagir comme si prendre soin des autres était une question de survie. En choyant son enfant intérieur, Sandra a regagné en liberté.


Dans l’approche thérapeutique que j’emploie, l’Intégration du Cycle de la Vie (ICV) ou Lifespan Integration, nous pratiquons régulièrement le reparentage et l’associons à un voyage mental répété à travers le temps, du passé vers le présent, afin de prouver au « Moi » du passé que le temps a passé et que les réactions qu’il a appris à adopter dans un certain contexte ne sont plus nécessaires aujourd’hui. Dans les exercices de cet ouvrage, je vous propose de découvrir le reparentage, mais pas le voyage à travers le temps, qui nécessite d’être réalisé par un professionnel. Si, après avoir effectué plusieurs fois certains exercices de reparentage proposés ici, vous sentiez que vous êtes encore trop « habité » par votre passé, alors il est possible que vous bénéficiiez à y ajouter ce voyage à travers le temps, accompagné par un thérapeute en Lifespan Integration, dont vous trouverez les coordonnées sur le site www.aficv.com. Néanmoins, les exercices de cet ouvrage vous permettront d’amorcer ce travail de rendre au passé ce qui lui appartient, et de réfléchir à l’origine de certaines de vos difficultés. Le chapitre suivant vous proposera un premier exercice inspiré du Lifespan Integration : la réalisation de la Ligne du Temps de votre vie, vous permettant d’avoir un aperçu global de votre histoire.
Au total, nous pourrions résumer les choses ainsi : à tout âge de la vie, moins nous passons de temps à réagir à des situations de danger (réelles ou issues d’un passé non résolu), plus nous disposons de disponibilité pour apprendre, et mieux notre cerveau se développe. Apaiser les situations émotionnelles non résolues de votre passé est donc crucial pour relancer la croissance de votre cerveau. Exploitons sa puissance réparatrice !
Alors, prêt·e à choyer votre enfant intérieur ?




Notes
1. Ces questionnaires ne sont pas des questionnaires psychologiques scientifiques validés, ils ont simplement pour objectif de vous aider à vous interroger sur la thématique abordée et d’amorcer votre réflexion, avec un petit repérage approximatif.
2. Hermann Hesse, Le Loup des steppes, 1927/1975.
3. Pour les anglophones qui souhaiteraient approfondir cette question, reportez-vous à l’excellent ouvrage de P. Crittenden, Raising Parents, Routledge, 2016.
4. Cité par Gerhardt, Why love matters. How affection shapes a baby’s brain, Hove (GB), Routledge, 2015.
5. Pour plus de détails sur cette période de vie et cette forme de mémoire qui lui est associée, vous pouvez lire mon ouvrage précédent : À la rencontre de son bébé intérieur (Dunod, 2018).
La puissance réparatrice de votre cerveau : mode d’emploi
Avant d’entamer les exercices proposés dans cet ouvrage, et en particulier les exercices audio disponibles en ligne (voir ici), quelques précautions s’imposent :
Dans tous les cas : respectez-vous. Tout exercice qui stresserait votre système risque de le verrouiller et de vous mettre en difficulté ultérieurement pour travailler sur votre problème. Le maître mot de ces exercices doit toujours rester la bienveillance envers vous-même, dans une perspective de croissance intérieure.

Pratiquez les exercices en fonction de vos envies et de vos besoins : il n’est pas nécessaire de « réparer » tous les âges sur une thématique donnée, et encore moins toutes les thématiques proposées : choisissez les âges et les thématiques prioritaires ou les plus faciles pour vous puis, en fonction des résultats, retravaillez ces âges ou passez à un autre âge ou une autre thématique. Écoutez-vous, donnez-vous au cours de ce travail la douceur et le respect dont vous avez peut-être manqué par le passé.

Les exercices proposés dans cet ouvrage visent à plus d’épanouissement. Ils ne sauraient se substituer à une psychothérapie et s’adressent à des personnes n’ayant pas besoin d’une psychothérapie, ou qui emploient ces exercices en complément de leur thérapie, idéalement avec l’accord de leur thérapeute.

Les exercices du présent ouvrage s’adressent à des personnes n’ayant pas eu une enfance très traumatique ; dans les cas de traumatismes infantiles importants, comme la maltraitance ou l’inceste, il est souvent utile de travailler avec un psychothérapeute et un certain nombre de séances peuvent être nécessaires afin de s’affranchir de la peur de repenser aux événements du passé.

Néanmoins, quelle que soit votre situation et quel que soit votre passé, souvenez-vous : le cerveau est plastique, et c’est la répétition des expériences ou exercices vous prouvant que votre passé est derrière vous qui va vous aider à regagner en souplesse et en liberté. Dans le doute, je vous recommande de demander l’avis d’un psychothérapeute, qui saura évaluer votre situation et vous orienter sur une prise en charge si cela s’avère utile. Courage, gardez espoir ! La psychothérapie permet sans doute beaucoup plus de changement que vous ne pourriez l’imaginer, grâce à la profonde puissance réparatrice de votre cerveau.


Principes à respecter pour plus d’efficacité
L’adoption de quelques principes simples peut favoriser l’efficacité du changement :
Si vous le souhaitez, vous pouvez prévoir un programme sur 8 semaines, par exemple, avec un ou deux rendez-vous hebdomadaires d’exercices audio en parallèle de votre lecture. Ou encore, au fur et à mesure de l’avancée de votre lecture, à votre rythme, fixez-vous le prochain temps d’exercice que vous comptez réaliser. Cela peut fortement aider à ne pas s’arrêter à la première difficulté en faisant un « refus d’obstacle ».

Donnez-vous de bonnes conditions pour les exercices : pensez à vous isoler, éteindre votre téléphone et vous assurer que vous ne serez pas dérangé pendant votre temps de pratique.

Faites les exercices en plusieurs fois : mieux vaut plusieurs petits exercices répétés que votre cerveau sera plus facilement capable d’intégrer qu’une longue série d’exercices le même jour, qui risque d’être indigeste. Souvenez-vous : le cerveau apprend grâce aux répétitions de l’expérience.

Ciblez un âge précis et si possible une scène précise : plus votre objectif est précis et circonscrit, plus vous avez de chances que les exercices portent leurs fruits.

Si l’exercice ne se passe pas comme vous l’auriez souhaité ou qu’il ne porte pas ses fruits comme vous l’auriez aimé, souvenez-vous que le cerveau est plastique et qu’il apprend grâce à la répétition. Il se peut que le changement vous demande de la persévérance. Si vous sentez que celle-ci vous manque, prenez le temps de réfléchir à ce qui vous décourage : peut-être avez-vous des pensées négatives ou pessimistes à votre propre sujet ou quant à votre capacité à changer ? Si oui, où les auriez-vous apprises ?



Difficultés éventuelles devant amener à consulter
Et si je n’aime pas mon « Moi » du passé, que je lui en veux ou que je le rejette ? Cela peut être le signe que vous n’avez pas absorbé assez de bienveillance au cours des premières années de votre vie et/ou cela peut être lié au fait que vous ayez été maltraité. Si ce problème se répète d’un exercice à l’autre ou d’un âge à l’autre, il vous serait utile de consulter. La méditation par la pleine conscience peut vous aider à développer la bienveillance envers vous-même dont vous manquez. La thérapie par Lifespan Integration peut également vous aider à réparer les âges précoces et/ou les traumatismes de votre vie qui sous-tendent ce manque de bienveillance envers vous-même, et vous fournir des expériences réparatrices. Prenez soin de vous. Tout être humain le mérite, vous également.

Et si je suis bouleversé par un exercice ? Vous êtes allé·e rendre visite à une partie de vous, datant de votre passé, qui vous submerge. Ouvrez les yeux, regardez autour de vous, reconnectez-vous à votre vie d’aujourd’hui. Imaginez dire à cette partie de vous qui vous a bouleversé·e que vous allez faire le nécessaire pour vous occuper de lui·elle, que vous reviendrez plus tard. Prenez le temps de bien vous réancrer dans le présent, vous pouvez serrer un objet solide entre vos mains, pousser sur vos appuis pour mieux les sentir ou focaliser votre attention sur votre respiration. Marchez, chantez, étirez-vous : cela vous aidera à vous reconnecter au présent. Le fait d’avoir été si bouleversé·e doit être entendu : cet endroit de vous vous donne très fortement la sensation que ce passé est encore vrai, ce qui peut vous fragiliser dans votre vie quotidienne si une situation ou une personne vient déclencher ce passé par inadvertance. Il serait certainement utile de demander son avis à un psy, et pourquoi pas traiter ce passé douloureux pour vous en libérer.

Et si je ne ressens rien à un âge donné ? Ceci peut avoir deux significations : soit vous ressentez votre passé bel et bien comme passé, et repenser à certains souvenirs douloureux ne vous affecte plus. Tant mieux ! Soit ce passé est tellement douloureux que votre système nerveux vous protège en vous anesthésiant : inutile donc de tenter de le forcer, ce serait contre-productif. Dans le premier cas de figure, néanmoins, vous ressentirez de la compassion pour votre « Moi » du passé, alors que, si vous êtes anesthésié·e, vous ne ressentirez probablement rien à son égard. Dans ce dernier cas, il peut vous être utile de consulter pour avoir un avis, surtout si le problème que vous cherchez à aborder vous pèse.





Préparation aux séances
Votre vie en un coup d’œil : la Ligne du Temps illustrée
Peggy Pace, une psychothérapeute américaine, a développé au début des années 2000 une nouvelle approche thérapeutique dénommée Lifespan Integration ou Intégration du Cycle de la Vie (ICV) en français. Cette approche emploie un outil simple, la Ligne du Temps, dont nous allons nous servir d’une forme simplifiée dans ce chapitre, afin de vous aider à construire un aperçu global de votre vie. En thérapie par Lifespan Integration, la Ligne du Temps est constituée d’une liste de souvenirs chronologiques permettant au thérapeute de relancer chez son patient la sensation du temps qui a passé, qui manque dans les situations non résolues de son histoire.
Attention, le travail proposé ci-dessous peut être très puissant. Souvenez-vous que l’objectif de cet ouvrage est de vous aider dans un cadre de bienveillance envers vous-même. Si vous sentez, à quelque moment que ce soit, que cet exercice est éprouvant, stressant pour vous ou encore que vous remémorer certains événements du passé est trop désagréable, voire vous bouleverse, c’est qu’il est temps d’arrêter et d’aller vous consacrer à une activité plus agréable pour vous. Si le caractère douloureux de ce qui émerge à partir des exercices de cet ouvrage est intense ou répété, il vous est conseillé de consulter un professionnel. Il n’y a pas de honte à cela : nous avons tous des blessures dans nos vies, physiques ou psychologiques, et parfois elles sont trop complexes pour pouvoir être soignées seul. Aller consulter un psy, ne serait-ce que pour avoir un avis spécialisé, ou en parler à son médecin traitant n’est pas plus honteux que si vous consultiez un médecin pour une blessure physique.
Vous trouverez des ressources allant dans ce sens à la fin de l’ouvrage, afin de vous aider à trouver le thérapeute et le type de thérapie qui vous conviennent. Prenez soin de vous.
Consignes :
Munissez-vous de quoi écrire en 3 ou 4 couleurs différentes (feutres, stylos ou crayons).

Prenez ou recopiez le gabarit de Ligne du Temps vierge qui se trouve à la page 187.

Le long de la ligne horizontale, indiquez votre âge actuel (voir l’exemple ici).

Pendant tout l’exercice qui suit, prêtez régulièrement attention à vos sensations corporelles, afin d’identifier si votre corps réagit encore au sujet de certains événements. Avec une couleur différente pour chacune des rubriques suivantes, indiquez :
Les grands changements de votre vie : déménagements, séparations, naissances, mariages, décès…

Les événements marquants désagréables en lien avec votre famille : conflits entre vos parents, maladies d’autres membres de votre famille (y compris handicap, alcoolisme, dépression ou anxiété d’un parent), rivalité fraternelle particulièrement vive, conflits de couple... Il peut s’agir d’événements ponctuels, ayant duré plus longtemps, ou qui se sont répétés plusieurs fois.

Les événements marquants désagréables dont l’origine n’est pas familiale : harcèlement au travail, agression dans la rue, cambriolage, attentats, tempête…

Toute autre source de stress ou de souffrance qui vous vienne à l’esprit. Pensez aussi aux premières années de la vie, allant de la conception aux premiers souvenirs, à partir des informations dont vous disposez à ce sujet.



Une fois cette Ligne du Temps terminée, prenez un moment pour souffler : fermez les yeux, respirez profondément et faites un point sur vos sensations corporelles. Comment vous sentez-vous ? Ce travail vous a-t-il remué·e plus que prévu ? ou moins que ce à quoi vous vous attendiez ?

Munissez-vous d’une dernière couleur pour indiquer des événements heureux, même apparemment insignifiants (un enseignant bienveillant, un magnifique coucher de soleil, un beau voyage…), qui ont jalonné votre vie de l’enfance à l’âge adulte. Prenez maintenant le temps de sentir votre corps. Certaines sensations ont-elles changé ?

Enfin, voyez s’il vous manque des informations et si une petite enquête auprès des personnes ayant connaissance de votre passé peut s’avérer utile pour compléter les informations dont vous disposez. Si nécessaire, faites ce travail de Ligne du Temps illustrée en plusieurs fois.


Maintenant que vous avez construit votre Ligne du Temps illustrée, vous disposez d’une base sur laquelle appuyer votre réflexion pour les séances. Prenez quelques instants pour regarder cette Ligne du Temps dans son ensemble. Quelle impression vous fait-elle? Quelles réflexions vous inspire-t-elle au sujet de votre vie, de tout ce que vous avez traversé pour arriver où vous êtes ? Il est probable que l’importance de nouveaux épisodes de votre vie soit mise en lumière par la lecture des séances qui suivent. Vous pourrez alors les ajouter à votre Ligne du Temps illustrée afin de la rendre plus complète.
Bon voyage !
[image: ]Exemple de Ligne du Temps illustrée
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