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Pourquoi cet ouvrage ? Entrer en relation avec mon bébé intérieur pour aller le guérir ? Cela paraît de la science-fiction, non ? Et pourtant ! Grâce aux progrès des neurosciences, c’est aujourd’hui devenu possible et c’est le quotidien de plus en plus de psychothérapeutes, dont je fais partie.

Comment en suis-je moi-même venue à réaliser l’importance de cette période très précoce de nos vies ? Nous sommes en 2009. Je suis psychologue dans un hôpital psychiatrique et j’exerce dans plusieurs consultations. Je travaille d’une part avec des hommes en obligation de soins, ayant commis des violences et, d’autre part, dans notre service de psychiatrie pour adultes où je rencontre des personnes souffrant de troubles anxieux, de dépression, de troubles de la personnalité et présentant souvent des séquelles de psycho-traumatismes. A priori tout cela n’a rien à voir avec les 1 000 premiers jours de nos vies, ceux qui s’écoulent entre notre conception et l’âge de 2 ans environ.

À l’époque, je pratique la psychothérapie de groupe et je me suis récemment formée à la psychothérapie du traumatisme. J’essaye d’aider mes patients à donner du sens à leur histoire, à comprendre d’où viennent leurs symptômes et, autant que possible, à s’apaiser et à trouver un équilibre de vie plus épanouissant. Mais si ce travail peut être très émouvant et gratifiant certains jours, exercer en psychiatrie peut aussi être très dur. Je trouve éprouvant de voir certains patients ne pas aller mieux, ou progresser très lentement en continuant à souffrir beaucoup. Je continue à me former, à lire, à échanger avec des collègues ; je cherche ce qui pourrait mieux aider ces patients. C’est ainsi qu’en 2010, je participe à une formation qui va littéralement changer ma vie : je me forme à une approche thérapeutique alors inconnue en France, le Lifespan Integration, aujourd’hui connue en français sous l’appellation ICV (pour « Intégration du cycle de la vie ») ou LI.

Je l’expérimente sur moi afin de savoir à quoi m’attendre avec mes patients et parce que je ne me vois pas leur proposer une approche innovante sans l’avoir testée sur moi-même. Au vu des résultats, assez rapidement, je propose à certains patients de travailler avec cette approche. Cela amène des changements pour beaucoup d’entre eux et, surtout, certains patients qui ne changeaient pas du tout, voire dont l’état s’aggravait jusque-là, vont mieux. Une patiente qui se détestait commence à prendre soin d’elle et arrête de s'automutiler ; une autre qui ne se sentait acceptée et aimée nulle part commence à se sentir légitime et digne d’intérêt ou encore, un patient misanthrope très peu connecté à ses émotions se sent ému à différentes occasions et développe de l’empathie envers les autres…

Ces changements m’émerveillent et me laissent perplexe à la fois. Je me demande à quoi ils sont dus dans cette nouvelle approche et comment ils surviennent. C’est le début d’un nouveau voyage, qui me mène à l’écriture du présent ouvrage car ce qui est nouveau pour ces patients dans le Lifespan Integration, ou LI, c’est que nous touchons au tout début de leur histoire, aux 1 000 premiers jours de leur vie. Chez les patients qui semblaient « résister » jusque-là à la thérapie, et qui changent, le LI semble donner accès à des parties d’eux jusqu’alors restées en friche dans leur(s) thérapie(s) : les expériences qu’ils avaient faites bébé et qui les influençaient encore à leur insu. Prendre soin de leur bébé intérieur fait toute la différence.

Je m’interroge alors : quelles sont les traces que nous gardons de cette période dont nous ne pouvons pas nous souvenir ? Quel impact les événements stressants précoces peuvent-ils bien avoir sur notre vie ? Comment ces traces font-elles encore effet sur nous, à l’âge adulte ? Et, surtout, comment y remédier ? Je continue de me former et je me plonge dans la littérature scientifique sur ce thème. Je m’intéresse aux études sur le cerveau du bébé et à toutes celles qui m’aident à comprendre comment le stress survenant très tôt dans la vie peut avoir un impact sur nous plus tard. Je continue de pratiquer le Lifespan Integration avec de plus en plus de patients et à observer des changements souvent similaires : les patients s’aiment davantage et prennent mieux soin d’eux, ils s’affirment plus facilement ; ils gèrent mieux leurs émotions, sont moins anxieux, plus connectés à ce qu’ils ressentent ; certains déclarent aussi se sentir plus « eux-mêmes » ou « plus unifiés ». Ces expériences m’amènent à comprendre de mieux en mieux ce qui se joue au cours de cette période très précoce de la vie et comment y remédier. Jusqu’alors, je ne me doutais pas que la première période de notre vie, dont nous ne nous souvenons même pas, pouvait exercer une telle influence.

À ce stade, je rédige la première édition de ce livre pour contribuer à faire connaître l’impact décisif au long cours de ces phases précoces de la vie, dont on ne se souvient pourtant pas, et l’importance du changement qui survient lorsque l’on répare les stress que l’on a pu vivre étant bébé : chocs liés à des événements de vie, manques affectifs, séparations, rejets, difficultés familiales ou de ses parents, etc.

Lorsque l’on se penche sur cette période de la vie, on s’aperçoit à quel point il peut sembler difficile d’être un parent suffisamment bon pour un bébé, en particulier dans notre société actuelle, où les jeunes parents sont isolés et laissés à eux-mêmes auprès de leur bébé, tiraillés entre de multiples modèles éducatifs, ballottés entre les avis souvent contrastés des uns et des autres. Le nombre de personnes pouvant bénéficier d’une réparation de cette période de la vie est donc important, comme j’ai pu le constater dans ma pratique clinique de psychologue-psychothérapeute. Il semble en réalité y avoir beaucoup de bébés intérieurs qui souffrent, qui manquent d’affection, qui sont blessés ou se sentent abandonnés, avec des intensités différentes selon les parcours de vie, bien évidemment. Et c’est vraiment dommage, car le cerveau est plastique, c’est-à-dire qu’il est susceptible de se remanier.

Lors de la préparation de la première édition de ce livre, en cherchant des ouvrages sur le sujet, je me suis aperçue d’un réel désert sur ce thème du bébé intérieur. Autant les ouvrages portant sur l’enfant intérieur sont disponibles à foison, autant le bébé intérieur semble avoir été oublié ou négligé. À la réflexion, ce n’est pas si étonnant : pendant longtemps, nous avons cru que les expériences que nous faisions bébé n’avaient aucun impact sur notre vie, du fait de l’absence de mémorisation consciente et de souvenir explicite de cette période. La réflexion, les recherches et les publications portant sur cette phase de la vie sont donc restées longtemps très limitées, d’autant que nous manquions de stratégies psychothérapeutiques pour les réparer. Aujourd’hui, avec les découvertes faites en neurosciences au cours des vingt dernières années, on mesure mieux l’importance des premières années de la vie sur l’équilibre psychologique ultérieur, en particulier affectif, relationnel et émotionnel. On commence également à découvrir comment réparer ces premières blessures en psychothérapie, grâce à des techniques spécialisées comme le Lifespan Integration (LI, ou ICV)1 ou l’EMDR portant sur les empreintes précoces2.

Au cours des sept dernières années, entre le moment où j’ai rédigé la première édition de cet ouvrage et cette deuxième édition, les informations disponibles pour le grand public concernant le développement du bébé et des tout-petits se sont considérablement déployées. La recherche a avancé et de nombreux contenus, notamment sur les réseaux sociaux, ont contribué à démocratiser les connaissances portant sur le développement cérébral au cours des 1 000 premiers jours de vie. Le concept même de « 1 000 premiers jours », jusqu’alors surtout connu dans le monde anglophone, a été diffusé en France notamment grâce à la création de la commission gouvernementale des 1 000 premiers jours, dirigée par le professeur Boris Cyrulnik, et ayant débouché sur la création des maisons des 1 000 jours qui visent à soutenir et accompagner les jeunes parents.

Il était temps de compléter la première version de cet ouvrage afin qu’il reflète tous ces changements.

Dans ce livre, je vous propose de faire ce voyage de découverte de l’importance de nos 1 000 premiers jours et de la possibilité de réparer l’impact du stress très précoce : au chapitre 1, nous commencerons par décrypter les caractéristiques de la mémoire très précoce, qu’on appelle la « mémoire implicite » et en quoi elle est différente de la mémoire dite « explicite », celle des souvenirs, qui est d’apparition plus tardive. Ceci nous amènera à revisiter le développement du cerveau au cours des toutes premières années de la vie, allant de la conception à l’âge de 3 ans. Nous verrons de quoi le cerveau humain a besoin pour bien se développer et ce qui peut être stressant pour lui.

Ensuite, je vous proposerai une petite exploration personnelle des signes qui peuvent vous aider à évaluer si votre bébé intérieur est heureux : autrement dit, s’il reste, pour vous, des indicateurs de ce stress très précoce. Le questionnaire du chapitre 2 a pour objectif de clarifier les symptômes pouvant être liés à une période de vie précoce insuffisamment sécurisante, que ce soit de façon ponctuelle ou chronique, afin d’entrevoir l’intérêt de prendre soin de votre bébé intérieur.

Si vous souffrez d’un manque d’estime de vous-même, de difficultés à vous affirmer, d’être facilement débordé par certaines émotions (angoisse, colère, tristesse, honte et sentiment d’abandon, notamment) ou au contraire que vous vous sentez à côté de votre vie, anesthésié ou vide, ce livre peut vous éclairer sur l’origine de vos difficultés et vous aider à avancer.

Pour cela, nous passerons en revue au chapitre 3 les différents stades de développement du bébé et l’impact du stress selon la période à laquelle il survient, à partir des recherches scientifiques les plus récentes sur le sujet. Quel est l’impact du stress survenant durant la grossesse ? du stress de la naissance ? de celui survenu au cours des tout premiers mois ? et ensuite, entre 1 et 3 ans ? Les enjeux du développement n’étant pas les mêmes à ces différentes périodes, l’impact du stress ne sera pas le même non plus. J’illustrerai aussi ces données issues de la recherche par des situations concrètes que j’ai rencontrées avec mes patients au fil des années.

Nous terminerons ce livre avec des perspectives de réparation de l’impact de ce stress très précoce : parce que le cerveau est plastique, il est possible de faire des expériences « correctrices » qui vont l’aider à remanier l’impact de nos expériences précédentes, même les toutes premières. Au chapitre 4, je prendrai des exemples tirés de psychothérapies avec le Lifespan Integration pour décrire comment on peut y travailler et partager avec vous ce qu’il me semble que vous pouvez faire, si vous le souhaitez, avec ou sans psychothérapie, pour contribuer à réparer les conséquences éventuelles de cette période (chapitre 5). À cette occasion, je consacrerai aussi quelques pages aux parents qui me lisent : qu’ils soient parents de tout-petits, d’enfants plus grands ou d’ados, voire d’adultes, nous aborderons comment limiter et éventuellement réparer l’impact de ce stress très précoce, même des années après.

Votre lecture sera régulièrement ponctuée d’encadrés scientifiques visant à approfondir une notion ou une information et aussi de cas cliniques permettant d’illustrer ce qu’est le bébé intérieur chez l’adulte et comment on peut en prendre soin en psychothérapie.

Quelques recommandations termineront l’ouvrage, pour savoir repérer les moments où il vaut mieux consulter ; des ressources internet et bibliographiques vous aideront à aller plus loin.

Le présent ouvrage peut être employé en guise d’introduction à la question de l’impact des premières expériences de vie sur notre santé mentale ultérieure. Il permet ainsi de sensibiliser des futurs parents ou les jeunes parents, en leur donnant les clés sur ce qui compte vraiment, plutôt que des « astuces » de parentalité. Ce livre peut également être utilisé dans une perspective de changement, seul ou en accompagnement d’une psychothérapie (pour les indications et contre-indications d’un travail seul basé sur cet ouvrage, reportez-vous aux préconisations du chapitre 5, paragraphe « Quand vaut-il mieux consulter ? »). Enfin, il peut être employé par les professionnels (psys, mais aussi pédiatres, sages-femmes, puéricultrices, responsables de structure de la petite enfance…), afin d’alimenter leur réflexion sur la place des expériences précoces dans leur propre histoire et celles de ceux, petits ou grands, dont ils s’occupent et afin de les aider à orienter ceux qui en ont besoin vers un thérapeute spécialisé.

Le travail autour des événements de vie très précoces peut être très puissant mais aussi très déstabilisant, puisqu’il s’agit d’émotions davantage que de souvenirs, parfois si fortes qu’elles sont difficiles à nommer et nous emplissent de sensations. Ceci est lié au fait que ces expériences ont été faites avant l’accès à la parole et sont donc emmagasinées sous forme de sensations corporelles plus ou moins intenses.

Si, à la lecture de cet ouvrage, un malaise ou de l’angoisse émergent, prenez votre temps, respirez, revenez au livre plus tard et, éventuellement, pensez à consulter. Si vous avez vécu des traumatismes, en particulier au cours des trois premières années de votre vie et que vous pensez ne pas vous en être remis, si vous n’avez pas d’information sur le début de votre vie (adoption par exemple) ou si vous êtes quelqu’un de particulièrement émotif ou anxieux, un accompagnement psychothérapeutique serait sans doute utile en complément de cette lecture. Dans ces situations, il peut être souhaitable de lire, au chapitre 5, le texte « Quand vaut-il mieux consulter ? » avant d’entamer la lecture du reste de l’ouvrage.

Si vous avez déjà essayé précédemment d’autres psychothérapies, notamment verbales, avec peu ou pas de succès, une psychothérapie centrée sur le développement précoce pourrait bien vous aider différemment. Chez certaines personnes, la psychothérapie verbale ne semble pas permettre une modification profonde des traces laissées tôt dans la vie par les expériences de stress ou d’attachement douloureuses. Le travail avec un autre mode de psychothérapie permet souvent de contourner cette difficulté et de réparer l’histoire très précoce.

Pour faire le meilleur usage de cet ouvrage, je vous propose, si vous le souhaitez, de prendre un petit cahier afin de noter ce que vous ressentez, vos réflexions et vos prises de conscience au cours de votre lecture. Vous pourrez également y consigner vos souvenirs et ce que l’on vous a raconté, pour chacun des stades que nous allons passer en revue. Des pages de notes ont été incluses tout à la fin de l’ouvrage, si besoin.

Cet ouvrage peut également accompagner votre psychothérapie, particulièrement si vous travaillez sur les phases précoces de votre histoire. Noter ce qui émerge à la lecture des différents stades de développement de l’enfant et de ses besoins à chaque stade pourrait être utile afin d’orienter et d’alimenter le travail effectué en thérapie, avec l’accord de votre thérapeute.

Dans tous les cas, écoutez votre rythme, soyez respectueux de vous-même et de votre bébé intérieur (ou de vos bébés intérieurs). C’est le premier pas vers la réparation : vous démarquer de l’insensibilité, du manque d’écoute, de douceur ou de respect, voire, dans certains cas, de la violence avec lesquels vous avez été traité. En fonction de ce que vous avez vécu étant bébé, vous pourrez faire tout ou partie de ce travail seul. Pour certains, ce ne sera pas possible car les émotions et les sensations vécues bébé seront trop fortes ou au contraire inaccessibles. Ce n’est pas de votre faute. Le travail réalisé grâce à cet ouvrage vous aura simplement aidé à mieux vous connaître et à identifier cette fragilité en vous. À vous de décider si vous voulez consulter ou non pour y remédier.

Enfin, j’espère que les spécialistes et collègues spécialisés en neurosciences particulièrement voudront bien me pardonner la simplification nécessaire à un tel ouvrage. L’objectif n’est pas de faire du lecteur un chercheur, un éthologue ou un psychologue ! Il est de l’éclairer sur les processus cérébraux et psychologiques qui, dans leurs grandes lignes, sous-tendent le développement précoce de tout individu afin de mettre en lumière les éventuels manques dont il a pu souffrir, comment ceux-ci sont encore susceptibles de l’affecter et, surtout, comment il est possible d’y remédier aujourd’hui.

Je vous souhaite une bonne lecture, et, de tout cœur, de belles rencontres avec vos bébés intérieurs !

      

      

       

        

        

        

   

      

      

        

    

       

    

    

        

   

      

     





Bien que le positionnement de l’auteure soit de vouloir contribuer à une plus large inclusion des genres, pour une question de lisibilité et de commodité de rédaction ce livre n’adopte pas exclusivement l’écriture inclusive.






Notes

1. Pace, 2014 ; Thorpe, 2016 ; Smith, 2017 ; Smith, Janner Steffan et Mann, 2019.




2. Dellucci, 2016, 2017 ; Paulsen, 2017.








Chapitre 1Quand le bébé intérieur
n’est pas pris en compte…













Un exemple : l’histoire de Félix










Félix a 35 ans, il travaille dans une grande entreprise française depuis le début de sa carrière, où il a gravi progressivement les échelons, après un DEUG de sociologie. Il aime beaucoup son travail, d’une façon peut-être excessive : il semble chercher à se prouver qu’il est quelqu’un de bien, qu’il a de la valeur, à travers ses réalisations professionnelles, et semble en particulier très affecté dès qu’il n’est pas apprécié par un supérieur hiérarchique. Lorsque cela se produit, il se met à travailler de plus belle, rapporte des dossiers à la maison, travaille le dimanche et les jours fériés, et semble peu capable de recul à ce niveau.

Par ailleurs, Félix accepte mal son corps d’homme, il est un peu androgyne. Il ne se trouve pas beau et se fait épiler le dos et les jambes pour mieux supporter son apparence physique.

Félix vient me voir car il subit depuis peu une situation de harcèlement dans son entreprise, à laquelle il a réagi en travaillant toujours plus. Aujourd’hui, après deux ans de harcèlement, il est proche du burn-out, c’est-à-dire proche de l’épuisement professionnel. Devant l’atmosphère délétère au travail, tous ses collègues ayant la même ancienneté ont démissionné. Félix se retrouve seul pour faire face à sa supérieure hiérarchique harceleuse : les nouvelles recrues n’osent pas s’opposer. Il souffre d’« angoisses », se réveille la nuit, fait des cauchemars. Il a environ une nuit blanche par semaine depuis plusieurs mois, ce qui aggrave son épuisement. Il souffre également de différents symptômes psychosomatiques : maux de tête, douleurs abdominales, lumbagos… mais pour lesquels il ne prend pas d’arrêt de travail, du fait de sa conscience professionnelle, ce qui se retourne contre lui : on lui reproche de ne pas être efficace. Félix a tenté de faire intervenir les syndicats, mais dès qu’il s’agit de se défendre, il est pétrifié et perd ses moyens.
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