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			ÉLOGES

			« Il existe des livres qui expliquent. Et il en existe d’autres, plus rares, qui vous accompagnent là où vous n’osiez pas aller seul. Mon enfant intérieur est de ceux-là. Nina ne se contente pas de cartographier le territoire des blessures d’enfance – elle vous tend la main pour le traverser. En tissant le travail sur l’enfant intérieur aux constellations familiales, elle offre quelque chose d’inhabituel dans ce genre : une méthode qui respecte à la fois la complexité de notre histoire et la fragilité de celui qui la porte. Ce livre ne promet pas la légèreté. Il promet mieux : la possibilité de poser enfin ce que vous portez depuis trop longtemps – pour vous, et pour ceux qui viendront après vous. »

			— ANNA SEEWALD, animatrice 
du podcast Authentic Parenting

			« Cet ouvrage novateur relie avec finesse la guérison de l’enfant intérieur et le travail ancestral, ouvrant une véritable voie de transformation. À travers des pratiques concrètes et incarnées, les lecteurs explorent ce territoire où les blessures personnelles rencontrent les dynamiques transgénérationnelles. Tel un guide avisé, l’auteure nous apprend à cultiver un dialogue réparateur entre notre moi adulte et notre enfant intérieur, tout en honorant l’héritage de notre lignée. Avec sensibilité et profondeur, ce livre nous invite à transformer les schémas hérités en leviers de croissance. »

			— MARINE SÉLÉNÉE, auteure de 
La Thérapie des constellations familiales

			« Ce livre est un cadeau – le reflet fidèle de ce que Nina est en tant qu’accompagnatrice : lumineuse, courageuse, d’une force tranquille et d’une infinie bonté. Après des années à travailler à ses côtés, je peux témoigner que ce qu’elle a mis dans ces pages, c’est exactement ce qu’elle offre à chaque personne qu’elle accompagne : clarté, profondeur et un engagement indéfectible à aider chacun à se réapproprier son propre pouvoir. »

			— KIRSTEN ZINCHUK HALEY, fondatrice de The Tarot 
Mystery School, animatrice du podcast It’s giving mystical

			« Ce livre m’a rappelé quelque chose d’essentiel : la guérison ancestrale ne consiste pas seulement à comprendre notre passé – elle consiste à reconnaître ce que nous en portons, pour que ce qui a traversé les générations puisse enfin s’arrêter en nous. Avec une rare intelligence du cœur, Nina tisse le travail sur l’enfant intérieur et la sagesse des constellations familiales en quelque chose d’entièrement nouveau : un espace où la blessure personnelle rencontre l’héritage familial, et où les deux peuvent enfin se transformer. Ce qu’elle a créé ici n’est pas seulement un livre de guérison. C’est une invitation à redevenir entier. »

			— MADI MURPHY, fondatrice de The Cosmic RX, auteure de In the Cosmic Zone

		




		
			Pour chaque enfant intérieur qui attend d’être entendu, 
et pour les adultes courageux qui osent écouter.
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			UNE INVOCATION

			Ancêtres,

			Enveloppez-nous de votre amour,

			Libérez-nous de votre douleur.

			Faites que nous ne portions que notre propre destin,

			cheminant dans l’acceptation et la confiance.

			La main de notre enfant intérieur dans la nôtre,

			nous avançons vers nos rêves.

			À chaque pas, nous relâchons doucement

			les strates de votre souffrance,

			les offrant à la terre.

			Tendrement nous nous éloignons de vous

			et nous rapprochons de vous,

			éternellement liés dans une spirale d’amour,

			tenus pour toujours et jamais seuls.

		




		
			INTRODUCTION

			Après avoir passé vingt-trois ans aux États-Unis, où les exigences de la vie que je m’étais construite étaient devenues de plus en plus pesantes, j’ai entrepris un retour vers la France. Le rythme effréné de mon quotidien dans le New Jersey – emploi du temps surchargé, engagements multiples et pression constante à la performance – avait fait naître en moi un profond désir de changement. Je rêvais de renouer avec la terre de mon enfance et d’adopter un rythme plus lent, qui me laisserait le temps nécessaire pour écrire ce livre. En août 2023, mon mari et moi avons décidé de profiter de notre mobilité professionnelle pour nous installer en France, pendant un an, avec nos deux filles, alors âgées de 10 et 7 ans. Je me faisais une image idyllique de ces jours à venir, entre plages d’écriture et flâneries au milieu des oliveraies et des champs de lavande. Mais la réalité fut tout autre. Je me suis soudain retrouvée à faire l’école à la maison à notre cadette qui, paralysée par une anxiété de séparation, ne supportait plus de me quitter et refusait de se rendre en classe. Mon année rêvée en Provence s’est effondrée, et j’étais comme prise au piège d’un dédale sans issue. Chaque jour me pesait davantage, tandis que les longues heures tant espérées de calme pour écrire s’évaporaient. Sans réseau de soutien établi en France, je me sentais perdue. Pourtant, au cœur même de cet isolement, une triade familière a refait surface : mon enfant intérieure, mes ancêtres et mon moi futur avisé m’appelaient à entreprendre un nouveau voyage.

			Un après-midi particulièrement éprouvant, alors que je roulais le long des rives du Rhône, apercevant les remparts d’Avignon et des coquelicots sauvages, j’ai senti leur présence – forte, stable et aimante. Depuis des années, je mettais au jour mon lien avec mon enfant intérieure, enfouie sous une façade de détachement, tout en explorant ma lignée. Et là, tandis que je faisais face à la détresse de ma fille, ces dimensions de moi se sont rejointes en une force tangible, prête à me guider à travers ce dédale.

			J’ai compris que ma tâche n’était pas de réparer la peur de ma fille de me quitter ; c’était à moi de traverser ma propre résistance et ma méfiance. C’est alors qu’une voix intérieure murmura : « Nous ne te quitterons jamais. Elle ira bien. Prends notre main. Rien ne presse. Tu es arrivée ; tout est là. »

			Cette présence aimante m’a tendu la main, m’invitant au lâcher-prise et à la confiance : tout était exactement tel qu’il devait être. Je me suis tournée vers mon enfant intérieure, j’ai pris sa main dans la mienne, et je me suis tenue là, au centre. Mes vingt années de quête spirituelle m’avaient menée à ce moment de retrouvailles : « Tu allais écrire un livre sur nous. Nous sommes là. Écrivons-le ensemble. » Pour y parvenir, j’ai dû entreprendre un nouveau voyage, creuser plus profond dans les traumatismes anciens, et mes ancêtres étaient là pour m’aider. Ensemble, nous avons pu comprendre et relâcher la souffrance transgénérationnelle que ma fille portait pour notre lignée, et ainsi dissoudre une peur qui semblait insurmontable. Quelques mois plus tard, par une belle journée de printemps, ma fille est retournée à l’école. Une fois de plus, j’ai été témoin de la magie de ce travail ; lorsque nous nous penchons sur ce qui se joue en profondeur sous nos difficultés, ce qui paraît impossible peut se transformer de façons que nous n’aurions jamais imaginées.

			J’ai écrit ce livre parce que je crois au pouvoir inné du cœur à guérir et à la force du lien avec notre passé pour construire un pont vers un nouvel avenir. Un passé douloureux n’est pas une condamnation. La transformation demande du travail et du courage, mais elle n’est pas forcément pénible ; elle peut être joyeuse, tendre et vivifiante. À travers ce voyage, nous permettons à notre enfant intérieur d’accueillir sa vraie nature – turbulente, chaotique et pleinement vivante. Nous n’attendons pas de notre enfant intérieur qu’il soit adulte ; nous lui donnons simplement le droit d’être lui-même. J’ai vu ce processus porter ses fruits pour mes clients comme pour moi-même, et c’est avec joie que je vous le transmets, ainsi que les outils pour le mettre en œuvre.

			L’enfant intérieur, lorsqu’il n’est ni reconnu ni libéré de ses fardeaux, dirige silencieusement le cours de notre existence, nous entraînant souvent dans des schémas d’insatisfaction et d’autosabotage. Cette part blessée de nous-mêmes peut nous pousser à chercher l’amour à n’importe quel prix, au risque de nous enfermer dans des relations maltraitantes ou codépendantes, des addictions, des conduites autodestructrices, ou d’autres stratégies d’adaptation dysfonctionnelles. La manière dont nous traitons notre enfant intérieur a des répercussions dans chaque domaine de notre vie, façonnant nos habitudes, notre estime de nous-mêmes et notre bien-être global. Lorsqu’il est laissé à l’abandon et figé dans le passé, cet aspect essentiel de notre psychisme ne peut plus jouer son rôle : être la source de créativité et de potentiel qui vit en nous. Pour devenir pleinement nous-mêmes, nous devons démêler délicatement les fils qui nous lient aux blessures du passé, pour transformer ces entraves en sources d’enseignement.

			 

			Mon enfant intérieur : guérir les blessures de l’enfance grâce aux constellations familiales est une quête intérieure, une invitation à faire la paix avec notre passé, à nous relier à nos ancêtres à travers le champ invisible qui nous entoure, et à retrouver notre enfant intérieur afin de vivre dans un état d’émerveillement, d’inspiration, de joie et de créativité. Ces pages vous guideront pour lever le voile sur les récits tissés au creux de votre arbre généalogique, pour comprendre comment vos parents et vos ascendants ont forgé votre identité, et pour acquérir les moyens de choisir votre chemin avec assurance. Cette exploration a été conçue pour offrir clarté et guérison à votre enfant intérieur, tout particulièrement si votre vie vous semble privée de la vitalité et de l’épanouissement que vous imaginiez connaître à l’âge adulte.

			Nous traversons tous des épreuves et notre souffrance existentielle peut prendre de multiples formes. Ce livre est une invitation à entreprendre un voyage pour retrouver votre enfant intérieur et déposer les fardeaux que vous portez. Nous commençons ce chemin en tant que chercheurs et devenons des héros en cours de route. Portés d’abord par l’amour pour notre enfant intérieur, puis soutenus par le courage que nous gagnons en affrontant les ombres du passé, nous finissons par « grandir » et assumer la pleine responsabilité de notre existence. Dans son essence, le Voyage du héros est en fait une histoire du cœur humain – un témoignage de la résilience, du courage et du pouvoir de transformation qui résident en chacun de nous.

			Heureusement, ce voyage ne comporte pas d’adversaires extérieurs à déjouer ni d’ennemis à combattre ; en revanche, il exige du courage. Comme tout véritable Voyage du héros, c’est une odyssée dans les profondeurs de votre sanctuaire intime, là où réside la joie authentique. C’est un peu comme transmuter du plomb en or. Ce pèlerinage vers l’enfant intérieur nous invite à construire un nouveau récit, à répondre enfin à nos besoins et à assumer pleinement l’écriture de notre vie. Notre démarche ici n’est pas de nous complaire dans la douleur du passé ni d’essayer de museler d’anciennes blessures à force de volonté ou de déni. Il s’agit, au contraire, de les aborder avec douceur et respect. Dans ce cheminement, vous prendrez conscience de la façon dont les souffrances non résolues de vos ancêtres résonnent encore en vous aujourd’hui, et vous découvrirez comment la reconnaissance de leur douleur peut alléger votre propre fardeau.

			La quête de sens et de guérison imprègne mon existence depuis l’enfance. Cette recherche a pris une dimension nouvelle à mes 27 ans, lorsque j’ai perdu mes deux parents à seize mois d’intervalle. Traverser les vallées du deuil a transformé mon approche de la guérison et m’a conduite à développer la méthode que je partage aujourd’hui avec vous. Au fil d’années d’études et d’exploration personnelle, je me suis immergée dans de nombreuses approches venant sonder l’inconscient et le « champ » énergétique lié à nos récits personnels et familiaux. J’ai notamment obtenu une licence de l’université Brown et suivi une formation approfondie en constellations familiales et en traumatismes familiaux hérités. Je suis certifiée comme coach neuroémotionnelle par le Center for Emotional Education, praticienne HypnoConstellations par la London School of Systemic and Family Constellations et praticienne en médecine énergétique chamanique par le Four Winds Institute. C’est toutefois auprès de clients d’âges et d’horizons variés que j’ai le plus appris, en créant des espaces sécurisants où la confusion et la douleur peuvent être mises en lumière et transformées. Plutôt que de se concentrer uniquement sur la résolution des traumatismes, mon approche entrelace trois alliés puissants : notre enfant intérieur, nos ancêtres et notre moi futur. En travaillant activement avec cette triade, nous accédons à des ressources par-delà le temps, transformant non seulement notre relation au passé, mais aussi notre présent et notre avenir. Nous changeons la façon dont notre histoire vit en nous en puisant dans la sagesse et le soutien de toutes les dimensions de notre expérience.

			Quand j’ai commencé à travailler avec des clients, je m’appuyais initialement sur des méthodologies et des cadres structurés pour guider le chemin que nous allions emprunter. Mon propre parcours m’a toutefois enseigné que la guérison n’est pas linéaire et qu’elle échappe aux catégories prédéfinies. Cette compréhension m’a incitée à concevoir ce livre comme une quête transformatrice, une forme renouvelée du Voyage du héros, qui intègre divers outils : constellations familiales, méditations guidées, pratiques somatiques, créativité, tirages de cartes, mouvement, et bien plus encore. À travers des récits de vie et quelques fables, nous allons explorer la singularité de ce voyage pour chacun.

			 

			Ce livre est structuré en quatre parties. La première examine nos tentatives d’échapper souvent à notre souffrance par le haut, que ce soit à travers la réussite, la quête spirituelle ou d’autres formes de fuite. Elle nous invite à comprendre combien nous sommes déconnectés de notre enfant intérieur, à identifier les fardeaux que nous portons et à voir comment nos douleurs enchevêtrées peuvent nous immobiliser dans un dédale. Plutôt que de continuer à nous éloigner de nous-mêmes, nous allons dessiner une carte pour baliser le chemin à parcourir. La deuxième partie présente les constellations familiales et explique comment créer ses propres constellations chez soi. Nous y rencontrerons un guide et apprendrons à faire de nos émotions des alliées. Dans la troisième partie, nous entrerons dans la Caverne et explorerons les chambres de notre psyché – cet espace où résident notre enfant intérieur, nos parents et nos ancêtres – tout en approfondissant les outils des sections précédentes. Cela nous amènera à affronter nos ombres et à rencontrer le dragon qui garde les trésors du royaume de l’ombre. Dans la quatrième partie, nous reprendrons les rênes de notre vie, libérerons notre créativité et nous relierons à notre moi futur pour embrasser une perspective nouvelle, avant de rentrer chez nous afin d’intégrer les fruits de notre voyage.

			Votre quête se déploie à travers douze initiations ciselées, chacune conçue pour ranimer le lien avec votre essence. Ces étapes sont : le Dédale, le Sac à dos, la Boussole, le Guide, la Caverne, l’Enfant blessé, la Mère, le Père, les Ancêtres, les Ombres, les Étoiles et le Retour chez soi. Chaque initiation vous conduira plus profondément dans l’inconscient, vous invitant à vous baigner dans la lumière d’une compréhension nouvelle pour vous donner les moyens d’écrire un nouveau récit. Pour soutenir votre voyage, vous serez accompagné de sept Principes directeurs et des dons qui leur sont associés. Chaque initiation s’appuie sur la précédente tout en se suffisant à elle-même, et les pratiques et enseignements qu’elle propose pourront être revisités au gré de vos besoins.

			Cette quête vous invite à dépasser les frontières du temps linéaire pour entrer dans le temps de l’âme, là où la douleur se transforme en acceptation, l’acceptation en raison d’être et la raison d’être en joie. Vous pouvez entreprendre ce voyage autant de fois que vous le souhaitez, jusqu’à ce qu’il devienne un compagnon de confiance. Je vous invite à aborder ce livre avec légèreté. Si une initiation vous attire particulièrement, c’est probablement qu’elle contient ce dont vous avez besoin. Contentez-vous de cela, sans vous sentir obligé d’accomplir toutes les pratiques ni de traverser toutes les initiations en une seule fois. Pour nombre de mes clients, par exemple, l’initiation de la Mère suffit à elle seule à transformer leur vie. Laissez les pratiques que vous aurez choisies infuser aussi longtemps que nécessaire. Faites appel à votre esprit d’enfant, amusez-vous et trouvez de la fluidité dans la structure. Donnez-vous la permission de suivre votre inspiration, sans faire ni plus ni moins que ce qui vous semble juste.

			J’espère que cette aventure vous permettra de retrouver votre pouvoir, la paix intérieure et une moisson de trésors uniques. Et n’oubliez pas : quoi qu’ils aient fait ou non, nos parents et nos ancêtres ont réussi à survivre assez longtemps pour nous transmettre la vie. Honorer ce cadeau en menant une existence pleine et authentique est notre droit de naissance. Au terme de ce voyage, vous ne serez pas simplement équipé pour écrire votre histoire, vous aurez les moyens de la vivre pleinement et d’en habiter chaque chapitre avec le courage et la créativité de votre enfant intérieur retrouvé ainsi que la sagesse de votre moi futur. Tous les grands voyages commencent par un seul pas. Prenez la main de l’enfant qui vit dans votre cœur et rappelez-vous qu’il n’existe pas de faux pas. Si vous trébuchez, regardez votre enfant intérieur : voyez comme il court, tombe, rit et se relève. Après tout, c’est ainsi que vous avez appris à marcher.

			La fable d’une rencontre inattendue

			Dans une contrée hors du temps, sur un sentier paisible qui serpentait vers une montagne majestueuse, une quêteuse cheminait seule. Les premières lueurs de l’aube diffusaient une douce clarté à travers les arbres, et l’air était traversé par le bruissement léger des feuilles et les chants mélodieux des oiseaux qui s’éveillaient. Au détour du chemin, elle aperçut une fillette d’à peine 6 ans croulant sous le poids d’un énorme sac à dos.

			Étrangement, l’enfant semblait tourner en rond et la charge était si lourde qu’elle titubait à chaque pas, ses petites jambes fléchissant sous le poids de son fardeau. En s’approchant, l’adulte comprit que l’enfant ne marchait pas sur un chemin, mais qu’elle errait dans les méandres d’un dédale.

			Touchée par cette scène, l’adulte s’approcha et lui lança d’une voix douce : « Salut, toi. As-tu besoin d’aide ? »

			L’enfant leva les yeux, grand ouverts et méfiants. « Qui es-tu ? » demanda-t-elle, serrant plus fort les bretelles de son sac.

			« Je suis juste en route vers la montagne, répondit l’adulte chaleureusement. On dirait que tu pourrais avoir besoin d’un coup de main. »

			L’enfant hésita, ne sachant pas si elle pouvait faire confiance à cette inconnue. « Pourquoi voudrais-tu m’aider ? »

			La femme s’agenouilla pour se mettre à la hauteur de l’enfant. « Parce que je vois que tu portes quelque chose de très lourd. »

			L’enfant scruta le visage de l’adulte, cherchant la moindre trace de mensonge. Puis elle acquiesça lentement.

			« D’accord, mais fais attention. C’est important. »

			L’adulte souleva le sac avec précaution, surprise par son poids. « Qu’est-ce qu’il y a là-dedans ? » demanda-t-elle en le reposant soigneusement au sol.

			« À manger, une couverture, mon ours en peluche, une vieille boussole et des pierres », répondit l’enfant.

			« Des pierres ? »

			« Elles appartiennent à mes parents et à mes grands-parents. Ils me les ont données à porter. »

			Intriguée, l’adulte ouvrit le sac et le trouva rempli de grosses pierres anguleuses. Sur chacune était gravé un mot : peur, colère, regret, douleur.

			L’adulte soupira.

			« Tu sais, je ne crois pas que ce soit à toi de porter ces pierres », suggéra-t-elle doucement.

			« Mais on me les a données, insista l’enfant. Je dois les porter. »

			L’adulte s’assit à côté de l’enfant. « Et si je les portais un moment ? Et peut-être qu’en chemin, on pourra trouver un moyen de les rendre à ceux à qui elles appartiennent. »

			L’enfant parut sceptique, mais hocha la tête, soulagée à l’idée d’alléger son fardeau.

			« D’accord. Mais ne les perds pas. »

			Tandis qu’elles continuaient à marcher, l’adulte reconnut peu à peu le sentier. Ce n’était pas n’importe quel chemin – il lui était familier. Les arbres alentour recelaient des souvenirs d’enfance oubliés, et le vent murmurait d’anciens rêves. La prise de conscience vint lentement, mais sûrement : cette enfant, c’était elle-même.

			« Je t’ai laissée porter ces pierres bien trop longtemps », lui dit-elle un après-midi alors qu’elles faisaient halte.

			L’enfant leva les yeux, écarquillés. « Tu veux dire… que je n’ai plus besoin de les porter ? »

			« Non, répondit l’adulte avec tendresse. C’est moi qui vais m’en occuper maintenant. »

			L’adulte prit le sac à dos et tendit la main à l’enfant. Main dans la main, elles reprirent le chemin vers la montagne qui se dressait devant elles.

		




		
			PREMIÈRE PARTIE

			la 
montagne

		




		
			1

			LE VOYAGE COMMENCE

			Je me souviens de ces moments où, enfant, je levais les yeux vers la vaste bibliothèque de mes parents, déchiffrant les titres de leurs centaines de livres. C’était mon rituel, année après année : je prenais un ouvrage qui m’appelait, en lisais quelques lignes – puis j’y revenais plus tard, quand je pouvais le comprendre un peu mieux. Mes parents étaient amateurs de livres et les collectionnaient aux quatre coins du monde. Je sens encore la texture des reliures de cuir et des éditions de poche froissées, avec leur odeur de moisi exotique. Mon père avait vécu en Indonésie, à Hong Kong et à New York, avant de s’installer finalement en France. Leur bibliothèque était le reflet de tous ces lieux. Ma mère était fascinée par la psychologie et avait deux étagères remplies des œuvres de Carl Jung. Elle avait des dizaines de livres sur le christianisme, le yoga, l’éducation, les religions orientales et la spiritualité. J’avais à portée de main de nombreuses voies spirituelles à explorer et à contempler. Il y avait plusieurs exemplaires d’Un cours en miracles, et mon père possédait des ouvrages de Ram Dass, Alan Watts et Timothy Leary. Leur bibliothèque portait l’histoire de leur quête, mais, à mesure que je grandissais, il m’avait semblé que celle-ci s’était essoufflée : leurs livres prenaient la poussière sur les étagères et leurs chemins inexplorés tombaient dans l’oubli.

			Mon père était banquier, mais il avait le cœur et l’âme d’un explorateur et d’un fervent écologiste. Je n’oublierai jamais son récit d’une visite de terrain pour l’un de ses projets en Indonésie, où sa banque accordait des prêts d’entreprise à des opérations de déforestation. En pénétrant dans la forêt luxuriante au vert profond, mon père entendit le fracas d’énormes machines d’abattage qui rasaient tout sur leur passage. Alors qu’il restait figé, entre choc et dégoût, une mère gorille surgit de la forêt, son petit dans les bras, et fixa mon père. Elle plongea son regard dans le sien. Nul ne sait ce qu’elle éveilla dans son cœur ; toujours est-il qu’à la suite de cette rencontre, il quitta son poste à Jakarta pour accepter une nouvelle fonction à Hong Kong.

			Il n’avait pas tout quitté – il était resté à la banque, avait continué sa carrière –, mais quelque chose s’était transformé en lui. Il n’allait pas financer la destruction des forêts. La gorille n’avait pas bouleversé sa vie de l’extérieur ; elle avait déplacé quelque chose à l’intérieur. Moi, j’avais hérité de son désir de changer le monde, mais aussi de quelque chose de plus difficile à nommer : la tentation du chemin sûr, de l’approbation, du monde tel qu’il est plutôt que tel qu’il pourrait être. Je rêvais d’arborer l’emblème de Greenpeace et d’arrêter l’avancée implacable des navires baleiniers. Mais j’aspirais aussi à une vie de sécurité et de reconnaissance extérieure. Dans ma quête d’accomplissement et d’appartenance, je m’étais convaincue que je devais trouver un chemin vers le sommet de la réussite, plutôt que de suivre mon cœur.

			Mon diplôme d’histoire de l’art en poche, j’ai accepté un poste chez Sotheby’s, y voyant un tremplin vers mes aspirations. Je me suis glissée avec enthousiasme dans un monde où la réussite se mesurait à la valeur des acquisitions. Je me souviens d’un soir de vente aux enchères. Les enchères montaient, les millions s’enchaînaient, et il y avait quelque chose d’enivrant dans ce rythme – la tension, le souffle coupé, le coup de marteau final. Puis j’ai observé les acheteurs. Aucun ne semblait véritablement satisfait. Il y avait toujours la prochaine œuvre, la prochaine salle, le prochain record à battre. L’art, pour beaucoup, n’était pas là pour ce qu’il procurait intérieurement – il était là pour signifier quelque chose aux autres. Un rang. Un goût. Une importance. J’ai reconnu ce jeu. Et j’ai reconnu, avec un malaise croissant, que je le jouais, moi aussi.

			Pour apaiser cette dissonance, je cherchais du réconfort dans les cours de yoga bondés de l’East Village, les retraites de méditation, les textes sur la spiritualité. Mon calendrier débordait de pratiques. Je suis devenue professeure de yoga certifiée et j’ai enseigné le yoga pendant dix-sept ans. Ces enseignements m’ont offert de réels moments de grâce – ils m’ont appris à tenir l’inconfort, à entrevoir quelque chose de plus vaste. Mais quelque chose clochait là aussi, et je n’arrivais pas tout de suite à le nommer.

			C’est lors d’une conférence sur les yoga sutras que j’ai compris. L’enseignante que j’admirais parlait avec une passion et une précision remarquables. Et pourtant, je la regardais et je voyais la même chose qu’à Sotheby’s : la petite fille en elle qui cherchait à être vue, reconnue, aimée. Ce n’était pas un défaut chez elle. C’était simplement humain. Mais ça m’a troublée. Une autre fois, cette même enseignante nous a confié, avec une honte visible, qu’elle avait nettoyé son appartement de fond en comble avant la visite de son propre maître – chaque recoin, chaque mouton de poussière – et qu’elle se sentait coupable d’avoir envie de fromage. Le fromage de sa région natale lui manquait, mais les fondateurs de sa tradition étaient de fervents véganes, et elle portait cette envie comme une faute. J’ai eu envie de lui dire : mange le fromage. Mais surtout, j’ai compris que le vertige de la perfection spirituelle ressemblait étrangement au vertige des salles de vente. La même course. Le même vide à l’arrivée.

			Dans mon zèle, je m’imposais des restrictions toujours plus draconiennes – alimentation, horaires de méditation, codes vestimentaires ésotériques – le tout en quête d’un idéal transmis par d’autres. Ma mère, elle, observait tout cela avec une inquiétude tranquille.

			« Promets-moi que tu ne porteras pas de turban et que tu ne changeras pas de nom », me supplia-t-elle un jour.

			« Maman, ne t’en fais pas ; tout ira bien. » Je grimaçais intérieurement en prononçant ces mots. C’était exactement ce que je projetais de faire. Je cherchais si désespérément ma place que j’aurais été prête à presque tout.

			Ma mère avait 53 ans quand le cancer est apparu pour la première fois, à la fin de ma première année de fac. On lui a dit que ce n’était pas grand-chose – une ablation, de la chimio, de la radiothérapie. Elle a guéri. Puis il est revenu, cinq ans plus tard, alors que mes parents envisageaient de venir vivre près de mon frère et moi aux États-Unis. Encore une fois, on l’a rassurée. Son médecin a même minimisé ses douleurs, les balayant d’un sourire moqueur. Ce n’est que lorsqu’elles sont devenues insupportables qu’on a découvert les métastases osseuses. Stade 4.

			Les derniers mois, j’étais avec elle. Elle était si mince, si fragile – elle qui avait toujours été si présente, si vivante. Le soir, je lui massais les pieds. C’était le seul geste qui semblait vraiment l’aider. Dans ces moments-là, elle me parlait de sa propre mère, me disait combien elle lui manquait. Elle était redevenue une petite fille.

			Plus elle s’affaiblissait, plus je me durcissais. Ce n’était pas nouveau. Enfant déjà, je sentais sa fragilité, son propre besoin d’être aimée – et j’avais appris, sans que personne me l’ait demandé, à ne pas rajouter le mien. Je m’étais faite solide pour elle. Maintenant, à son chevet, je faisais la même chose : je m’occupais, je gérais, j’organisais. La force était la seule chose que je savais lui offrir. Il n’y avait pas de place pour ma propre peur.

			Un jour, elle m’a demandé de lui écrire mes souvenirs d’elle – ce qu’elle avait été pour moi. Je savais qu’elle en avait besoin, pas par vanité, mais parce qu’elle avait longtemps douté d’elle-même en tant que mère. Je lui ai composé une liste de tout ce pour quoi je lui étais reconnaissante. En écrivant, j’ai compris que c’était peut-être la conversation que nous avions eue en silence toute notre vie – elle qui se demandait si elle était à la hauteur, moi qui avais appris à ne pas en demander trop. Elle l’a gardée sur sa table de nuit jusqu’à la fin.

			 

			Quelques jours après son dernier Noël – elle n’avait pas pu descendre voir le sapin ni manger avec nous –, les médecins lui ont administré de l’Hypnovel pour la douleur devenue insupportable. Je me souviens du dernier film que je lui ai mis : Mafia Blues, avec de Niro. Elle avait toujours aimé les comédies. Elle n’avait plus la force de regarder l’écran. Elle s’est endormie. Le 2 janvier 2009, elle est partie. Ce matin-là, tout était recouvert de neige.

			Privée de son regard, je me suis retrouvée seule face à moi-même – sans le contrepoids de sa présence, la forteresse que j’avais bâtie pour elle n’avait plus de raison d’être, mais je ne savais pas encore comment la démanteler. Alors, je l’ai renforcée. J’ai quitté Sotheby’s pour me consacrer pleinement à l’enseignement du yoga et à l’étude des techniques de guérison. C’était un acte de foi, porté par le désir de guérir – mais je cherchais encore à l’extérieur ce qui ne pouvait venir que de l’intérieur.

			Plus tard, lors d’un voyage en Inde, un swami nous a invités, mon mari et moi, à nous installer dans son ashram à Rishikesh. Lorsque nous lui avons dit que nous voulions fonder une famille, il a répondu : « Ah, ça, c’est le long chemin vers l’éveil ; rester ici, ce serait le chemin plus court. » Je savais au fond de moi que ce n’était pas vrai. Je percevais derrière ses paroles le malheur qu’il cherchait à ne pas voir.

			 

			La mort de mon père est survenue brutalement, dans les semaines qui ont encadré mon mariage – ce qui aurait dû être l’un des moments les plus heureux de ma vie. En avril 2010, quelques jours avant la date prévue, l’éruption du volcan islandais Eyjafjallajökull – au nom parfaitement imprononçable – a projeté un nuage de cendres qui a cloué les avions au sol à travers l’Europe et les États-Unis, provoquant l’une des plus grandes paralysies du trafic aérien depuis la Seconde Guerre mondiale. Les aéroports étant fermés et les vols annulés, nombre de nos invités ont dû revoir leurs projets à la hâte, ce qui nous a conduits à reporter la cérémonie.

			Le 3 mai, quatre jours avant notre nouvelle date, j’ai entendu mon père m’appeler depuis le rez-de-chaussée. Ma robe de mariée attendait dans sa housse, suspendue dans le salon de la maison de mon enfance, tandis que les invités arrivés en avance exploraient Paris. La détresse dans sa voix m’a transpercé le cœur. « Nina, j’ai mal ! », s’est-il écrié. Je l’ai trouvé, serrant sa poitrine, la jambe gauche enraidie. Je me suis précipitée vers lui et, sans réfléchir, j’ai attrapé le téléphone pour composer le 18 et appeler les secours.

			Bien que mon père ait essayé de détendre l’atmosphère en proposant du thé aux urgentistes, ceux-ci ont immédiatement perçu la gravité de son état et apporté un brancard. Je suis montée avec lui dans l’ambulance, tandis que mon frère et mon fiancé suivaient en voiture. Quelques heures plus tard, les médecins ont diagnostiqué une dissection aortique nécessitant une opération d’urgence. Le conducteur de l’ambulance nous révélerait par la suite que la plupart des gens meurent dans les quarante-cinq minutes suivant un tel événement ; le fait que mon père ait survécu à la fois aux six heures d’attente et à la chirurgie à cœur ouvert relevait du miracle.

			Alors qu’il était maintenu sous sédation et que les médecins attendaient que son taux d’oxygène se stabilise, un fragile espoir a commencé à poindre. Une nouvelle fois, nous avons dû prendre une décision concernant le mariage. Comme la plupart des invités étaient déjà arrivés, nous avons choisi de tenir une cérémonie intime à la maison plutôt que dans le lieu prévu – une fête empreinte de tristesse, sans danse, dans l’ombre de l’absence de mon père. Vingt jours plus tard, mon père s’est éteint. Son taux d’oxygène ne s’était jamais stabilisé, et ce n’est qu’à la fin que les médecins ont découvert son allergie mortelle aux anticoagulants.

			Malgré mon immersion dans mes pratiques spirituelles et ma consommation vorace de savoir, je restais à la dérive, cherchant un apaisement qui continuait de m’échapper. Chaque livre, chaque formation, chaque atelier m’offrait une lueur d’espoir, mais aucun ne m’apportait la transformation durable que je recherchais.

			J’ai commencé à voir comment mon chemin spirituel, malgré ses promesses de libération, était devenu une autre façon de contourner ma souffrance. Tous ces enseignements prônant l’idée de « lâcher son histoire » et de « transcender ses émotions » m’avaient, en réalité, éloignée de la guérison véritable. La poursuite acharnée de la positivité et du détachement n’était pas de la sagesse, c’était une forme sophistiquée d’évitement.

			J’ai pris conscience que toute ma quête s’était dirigée vers l’extérieur et vers le haut, dans une ascension perpétuelle à la recherche de l’éveil ou de la sagesse. Mais le véritable voyage ne consistait pas à gravir la Montagne ni à atteindre une destination. Il s’agissait d’avoir le courage de descendre dans mes profondeurs, de pénétrer dans la Caverne de mon propre passé et d’affronter ce qui m’y attendait. Mon plus grand défi n’était pas d’atteindre des hauteurs spirituelles, mais de trouver la force de m’asseoir auprès de mon enfant intérieure blessée. Cette prise de conscience a marqué le début de mon voyage authentique – non plus comme chercheuse de sagesse extérieure, mais comme guide pour mon moi plus jeune.

			Cette révélation a ébranlé les fondations de mon identité spirituelle. Pendant des années, j’avais perfectionné l’art de m’élever au-dessus de mes émotions, arborant mon détachement comme une médaille d’honneur. Et si tous ces enseignements sur le « lâcher-prise » n’avaient été que de nouveaux moyens de rejeter des parts de moi-même ? Et si le chemin le plus sacré n’était pas la transcendance, mais le retour à l’humanité même que j’avais tenté de fuir ?

			La rencontre avec mon enfant intérieure

			Avec le recul, je comprends aujourd’hui que j’avais cruellement laissé mon enfant intérieure au camp de base, trop occupée à gravir la montagne avec ferveur. Non invitée et négligée, elle était restée seule, blottie contre un pin, la tête baissée en signe de résignation. À l’époque, l’idée qu’elle puisse m’accompagner dans ma quête ne m’avait même pas effleurée ; après tout, qui voudrait s’encombrer d’une enfant naïve sur le chemin de la sagesse et de l’éveil ? Certainement pas moi.

			En vérité, je nourrissais du mépris envers mon enfant intérieure, envers sa vulnérabilité, ses besoins et ses émotions indisciplinées. À mes yeux, les émotions ne servaient à rien ; elles n’étaient que des obstacles, des cailloux insignifiants semés sur le chemin pour me faire trébucher. Résolue à transcender la souffrance et la douleur humaines, j’avais décidé de m’élever au-dessus de tout cela. Je l’avais abandonnée ; c’était trop douloureux d’entendre ses supplications.

			Pendant des années, lorsque je voyais des photos de moi enfant, je ressentais une nostalgie et un manque. C’était comme rencontrer une inconnue. Ma poitrine se serrait et la tristesse me submergeait chaque fois que je plongeais mon regard dans les yeux de cette petite fille en robe à fleurs. Elle me paraissait lointaine, inaccessible. Comme beaucoup d’entre nous, j’avais pris de la hauteur pour fuir mon passé, gravissant la montagne pour échapper à ce qui se trouvait en contrebas ; je craignais que toutes les émotions que j’avais réprimées au fil des ans ne finissent par m’engloutir. Pourtant, j’ai trouvé le sommet de la montagne froid, désolé et stérile, dénué de chaleur et de convivialité. Et alors que je me tenais là, sans raison de m’attarder, la montagne elle-même semblait murmurer : « Retourne au cœur tendre de cette petite fille. » Ainsi, de façon inattendue, ce chemin m’a ramenée à mes origines : après le décès de mon père, mon mari et moi avons déménagé à Hong Kong pour son travail. Je n’y avais aucun ancrage extérieur ; pourtant, je revenais à mes racines – à la ville où j’étais née et où j’avais passé mes cinq premières années. C’était une expérience riche, et je pouvais imaginer la vie de mes parents dans cet endroit effervescent et exotique. Je passais devant l’ancien immeuble de bureaux de mon père et empruntais les mêmes sentiers de jungle qu’il avait autrefois parcourus. Je nageais dans la mer de Chine méridionale, là où j’avais appris à nager. Les souvenirs d’enfance étaient partout, comme si la ville elle-même conservait des fragments de mon histoire que je n’avais pas encore retrouvés.

			Moins d’un an plus tard, nous quittions Hong Kong afin de poursuivre notre recherche d’un endroit où nous pourrions nous sentir chez nous. Nous avons voyagé à travers l’Asie, l’Europe et les États-Unis, à la recherche d’une communauté spirituelle. Puis, en 2012, ma fille Alaïa est née, et tout a basculé à nouveau. En la tenant dans mes bras, j’ai senti la forteresse que j’avais érigée autour de mon enfant intérieure commencer à se fissurer. Serrant un véritable enfant contre moi, je ne pouvais plus ignorer les émotions et les souvenirs qui avaient fait surface au fil des années. Au milieu des nuits blanches, des joies et des défis de la vie de jeune maman, ma compassion et mon empathie pour mes propres parents se sont approfondies. J’ai éprouvé une gratitude renouvelée pour leurs sacrifices, mais avec elle ont resurgi des questions longtemps enfouies. En berçant ma fille, j’imaginais mes parents me tenant de la même manière durant ma petite enfance, et j’ai mesuré à quel point mon enfant intérieure aspirait à mon attention et à mes soins. J’ai dû me rendre à l’évidence : elle n’était pas l’être résilient et autonome que j’avais voulu croire. Au contraire, elle avait été négligée, figée dans le passé, attendant chaleur, reconnaissance et soutien.

			Derrière ma façade d’indépendance se cachait un sentiment de solitude ; je continuais à enterrer mes besoins, comme je l’avais fait enfant. Ma seconde fille est née en 2016 et, alors que je réfléchissais à l’exemple que je donnais à mes deux filles, je savais que ce cycle d’émotions masquées n’était pas celui que je voulais leur transmettre. Les crises de nerfs de ma fille aînée, qui n’avait que 4 ans, me submergeaient. Étant déconnectée des besoins de mon enfant intérieure, il m’était difficile de rester présente face à l’intensité de ses émotions. C’est ce qui m’a menée à consulter une coach, Natalie Christensen – cofondatrice du Center for Emotional Education –, dont l’aide a été déterminante pour transformer ma relation avec mes émotions. Elle m’a guidée pour remonter le fil de mes frustrations et de mes peurs actuelles jusqu’à leur source : l’enfance. J’ai enfin pu faire face à mes émotions au lieu de les fuir – une pratique que j’ai trouvée, au départ, aussi titanesque que libératrice. Lors de chaque séance, j’avais l’impression qu’un voile se levait, laissant apparaître un monde empreint d’une clarté nouvelle.

			Peu à peu, quelque chose de remarquable a commencé à se produire. J’ai compris que c’étaient les émotions, et non la logique, qui détenaient la sagesse que je cherchais – une prise de conscience qui s’est faite par touches successives. À travers ces moments de vulnérabilité brute et de résonance émotionnelle, j’ai senti émerger une nouvelle conscience de moi-même. J’ai alors reconnu qu’en anesthésiant ma douleur et mon chagrin, j’étouffais sans le vouloir ma capacité à éprouver la joie, l’inspiration et le lien. En m’autorisant à traverser toute la palette des émotions humaines – y compris le désespoir, la frustration et la peur –, j’ai découvert un réservoir de résilience et de force dont j’ignorais l’existence.

			Ces prises de conscience m’ont ramenée à mon essence, au commencement, à l’enfant en moi – cet espace où la magie est à portée de main à chaque instant. J’ai compris que le but de mon voyage n’était pas d’atteindre le sommet de la montagne ; il s’agissait de savourer la beauté du chemin. Guidée par la voix de mon âme et les messages subtils de mon enfant intérieure, j’ai commencé à regarder la vie à travers un nouveau prisme, privilégiant la saveur des plaisirs simples aux aspirations lointaines. J’ai compris que je ne pouvais pas simplement « lâcher mon histoire » ni écarter le passé en reléguant mon enfance au rang de souvenir. Au contraire, j’ai découvert que c’était précisément dans les mains de mon enfant intérieure que se trouvait la clé de la paix intérieure et du sens qui m’avaient longtemps échappé.

			Pour soutenir davantage mon enfant intérieure, j’ai participé à mon premier atelier de constellations familiales, guidé par Marine Sélénée, auteure de La Thérapie des constellations familiales, qui deviendrait par la suite l’un de mes mentors. Pendant la séance, en utilisant les autres participants comme représentants de ma mère, de mon père et de mon enfant intérieure, Marine a orchestré une mise en scène de ma dynamique familiale. En regardant la constellation se déployer, j’ai vu mon histoire se rejouer sous mes yeux : mon enfant intérieure, tentant désespérément de soutenir mes parents, portant des charges beaucoup trop lourdes. Elle n’était ni un concept abstrait ni un outil thérapeutique, elle était chair et mémoire, espoir et blessure, debout devant moi, dans toute sa vulnérabilité. Le visage baigné de larmes, j’ai mesuré combien mes blessures d’enfance influençaient encore mon présent, notamment dans les moments de difficulté avec mes propres filles. Le schéma de ma petite fille – être forte, soutenir les autres, enfouir ses besoins – vivait encore dans ma façon d’être mère.

			Cette constellation a été pour moi une prise de conscience, mais plus encore ; elle m’a révélé qu’il me fallait changer de cap et m’aventurer plus loin dans les replis de mon inconscient. La sagesse que je n’avais pas trouvée dans ma quête spirituelle avait toujours été là, juste devant moi : mon enfant intérieure blessée, qui attendait patiemment mon retour, et mes ancêtres qui m’appelaient.

			Avec mes filles qui réclamaient une attention de tous les instants, comment pouvais-je me tourner vers l’intérieur ? Pour apprendre à être présente aux besoins et aux émotions de mes enfants, j’ai dû faire preuve d’un courage et d’une humilité que je n’avais encore jamais eus à mobiliser. Mais à mesure que je démêlais l’écheveau de mes propres émotions refoulées, les éclats de mes filles provoquaient moins de secousses dans mon système nerveux. J’ai pu cesser de me sentir responsable de leurs moindres contrariétés et m’ancrer plus solidement dans mon propre centre. Et plus mon enfant intérieure se sentait en sécurité auprès de moi, plus mes filles le ressentaient, elles aussi. À travers cette expérience, j’ai découvert ce que des années de quête spirituelle avaient manqué : mes alliés les plus puissants étaient en moi depuis le début. Dans l’étreinte de mon enfant intérieure, la présence de mes ancêtres et la sagesse de mon moi futur, j’ai trouvé la paix et la guérison que je cherchais.

			La vie m’a offert l’occasion d’aller plus loin lorsque nous avons déménagé en France en 2023. L’anxiété de ma fille ne parlait pas seulement de sa propre peur de se séparer de moi : elle témoignait d’un chagrin non résolu et d’un déracinement inscrit dans notre lignée. Par son refus de se séparer, elle exprimait quelque chose qui se transmettait silencieusement depuis des générations. En explorant l’histoire de notre famille, j’ai commencé à comprendre comment des schémas de déracinement brutal et de perte avaient marqué l’existence de nos ascendants. Les expériences de guerre que mon père avait vécues durant son enfance, les traumatismes familiaux dont la grand-mère de mon mari avait été témoin – toutes ces histoires tues vivaient encore dans le système nerveux de ma fille. Plutôt que de la pousser à s’adapter, je devais trouver le courage de plonger dans notre Caverne ancestrale, de reconnaître ces fardeaux hérités pour qu’ils puissent enfin être libérés.

			Ce chemin de guérison est devenu le livre que j’étais destinée à écrire, mais pas de la manière dont je l’avais initialement imaginé. À travers les difficultés de ma fille, une autre dimension du travail sur l’enfant intérieur s’est révélée : la façon dont nos enfants peuvent devenir des catalyseurs de guérison ancestrale, pour peu que nous ayons le courage de les suivre. Bien entendu, si être mère a été pour moi une voie vers mon enfant intérieure, cela n’est en rien une condition nécessaire pour éveiller ce lien.

			La transe de l’enfance

			Durant les trois premières années de notre vie, notre cerveau se trouve dans un état proche de la transe. Cherchant instinctivement des signes d’appartenance et de sécurité, il absorbe des informations sur nos figures parentales et sur notre environnement, et inscrit ces impressions au plus profond de notre inconscient. Pour le bébé ou le jeune enfant, les parents sont des êtres tout-puissants, presque divins, dont les humeurs, les mots et la présence ont un poids immense. Lorsque nous voyons nos premières années sous cet éclairage, il devient évident que l’influence de nos parents peut continuer à nous marquer longtemps après la fin de l’enfance.

			Les enfants deviennent souvent les gardiens involontaires de la douleur de leur famille. Lorsqu’une dissension éclate ou qu’un drame survient, ils en endossent spontanément la responsabilité. Leur cœur tendre murmure que s’ils pouvaient seulement être meilleurs, plus calmes, plus forts ou plus discrets, ils pourraient peut-être soigner les fractures de leur famille. Animés par ce désir sincère de rétablir l’harmonie, ils amassent des fardeaux invisibles – chaque inquiétude, chaque tentative de réparation, chaque moment où ils répriment leurs propres besoins ajoute une pierre de plus au sac à dos qu’ils porteront jusqu’à l’âge adulte. Les enfants croient posséder le pouvoir magique d’absorber la douleur de leurs parents et de panser leurs blessures, au point parfois de sacrifier leur propre vie dans une tentative désespérée de restaurer l’harmonie.

			Lorsque les conflits et les épreuves persistent au sein de la famille, le pouvoir d’agir de l’enfant se trouve éclipsé par l’ombre grandissante de l’impuissance. Face à cela, nombre d’enfants se forgent une armure et une épée métaphoriques pour traverser le terrain tumultueux de leur quotidien. Mais quand leurs efforts pour sauver leur famille s’avèrent vains, la honte et la culpabilité s’abattent sur leurs frêles épaules. « C’est moi qui ai dû provoquer ça. C’est forcément ma faute », murmure la voix du reproche, résonnant dans la caverne de l’inconscient.

			Face à cette impuissance perçue, les enfants adoptent des masques protecteurs, chacun portant en lui une supplique d’amour et d’acceptation. En grandissant, certains cherchent du réconfort dans la rébellion, d’autres dans diverses substances, tandis que d’autres encore se réfugient dans l’étreinte rassurante de l’obéissance. Chacun de ces comportements est une tentative désespérée de retrouver un sentiment d’appartenance dans un monde rempli d’incertitude et de douleur.

			Une fois ces enfants devenus adultes, leur sentiment de valeur reste souvent étroitement lié à l’approbation d’autrui. Pourtant, la reconnaissance extérieure est une ancre bien fragile, incapable d’offrir l’amour inébranlable et inconditionnel auquel ils aspirent tant. Face à cela, l’enfant intérieur se retire encore plus profondément dans les recoins de notre être, cherchant un abri dans l’obscurité de notre caverne intérieure.

			Pour beaucoup d’entre nous, ces besoins non comblés persistent à l’âge adulte, et nous jetons le blâme sur les épaules de nos parents. Nous demeurons dans un état d’attente perpétuelle, espérant que notre partenaire nous offre enfin l’amour tant désiré dans notre jeunesse. Mais en nous focalisant sur une résolution extérieure, nous passons à côté du chemin essentiel vers la guérison : nous tourner vers l’intérieur, vers nos propres blessures.

			Le vécu de notre enfance est marqué par ce que nos parents ont eux-mêmes traversé dans la leur, tout comme leur histoire a été modelée par celle de leurs propres parents, et ainsi de suite ; cette chaîne remonte aux origines, résonnant à travers chaque génération, comme un battement de cœur ancestral. Chaque chapitre de notre histoire familiale, empreint de joies et de peines, traverse les générations pour se graver dans notre âme avant même notre premier souffle. Nous naissons au sein d’une histoire déjà en marche, et il n’est pas toujours aisé d’y trouver notre place. Lorsque je suis venue au monde, blottie dans les bras de mes parents, j’ai senti leur amour m’envelopper, comme une chaude étreinte. Et pourtant, au creux de ce tendre accueil, je ne pouvais échapper aux courants souterrains de leur douleur inavouée. Dans le sanctuaire du ventre de ma mère, j’avais absorbé non seulement sa présence nourricière, mais aussi sa douleur, ses luttes passées et ses émotions non résolues autour de la maternité.

			Durant mon enfance, l’air à la maison crépitait souvent de tension, alimentée par les échanges houleux entre mes parents. Les attentes rigides de mon père se heurtaient à l’esprit libre de ma mère, leurs querelles érodaient ma confiance et réduisaient l’espace dans lequel je pouvais exprimer mes propres émotions, si bien que je les retenais, comme un souffle volé.

			Je ne me sentais en sécurité que pour exprimer la frustration, la colère et la tristesse. J’ai appris à me sentir à l’aise dans le rôle de victime, un schéma que j’ai identifié plus tard comme un héritage de ma lignée maternelle. Bien que mon système nerveux soit maintenant beaucoup plus apaisé face à toute la palette des émotions, il m’arrive encore d’hésiter à faire part de mes ressentis les plus profonds à mes proches. Il y a encore du travail à faire, couche après couche, jusqu’à atteindre le cœur. Mon enfant intérieure observe tandis que j’apprends. C’est ainsi que j’ai découvert que chaque enfant intérieur n’attend qu’une chose : que nous assumions pleinement notre place d’adulte et que nous prenions possession de notre existence. Quand nous apprenons à honorer notre singularité et à exprimer notre vérité, nous créons pour lui le refuge qu’il a toujours cherché. Ce n’est qu’alors qu’il peut vraiment nous faire confiance, glisser sa petite main dans la nôtre, et nous aider à redécouvrir la beauté extraordinaire nichée dans les plus petits moments de la vie.

			Prendre soin de son enfant intérieur

			Notre enfant intérieur existe sous plusieurs formes : souvenir du passé, part vivante de nous, archétype universel et aspect inconscient de notre psyché. Lorsque nous prenons la responsabilité de notre vie, nous créons un lieu sûr pour cette part fondamentale de nous-mêmes. On appelle souvent ce processus « reparentage ». Cependant, l’emploi de ce terme ne doit pas nous faire basculer dans la critique de notre propre éducation. Il ne s’agit pas de refaire le passé, mais d’apporter du soin et de l’attention là où il en a manqué.

			La réalité, c’est que nous avons été élevés, aussi imparfaitement soit-il, et que nous ne pouvons pas retourner en enfance. Pourtant, les besoins de notre enfant intérieur demeurent, attendant d’être reconnus et nourris. Cette attention demande de la douceur et de l’écoute, comme on prend soin d’un jardin. De même qu’on ne peut pas forcer une graine à pousser, nous nourrissons patiemment, avec confiance, l’intelligence et les capacités innées de notre enfant intérieur. Il n’a pas besoin d’être « reparenté » à proprement parler. Il a simplement besoin de ce dont toute chose vivante a besoin : chaleur, lien, sécurité et amour. Lorsque nous lui offrons ces nutriments essentiels, notre enfant intérieur tend naturellement à devenir pleinement lui-même. Et dans ce processus d’attention consciente, nous recevons au centuple ce que nous donnons.

			L’histoire de Mindy

			Quand j’ai rencontré Mindy, enseignante de 29 ans aux cheveux noirs et lisses, toute sa personne vibrait de créativité ; pourtant, on ne lisait en elle que frustration et lassitude. Si son attitude chaleureuse laissait imaginer une aventurière parcourant le monde, elle était en réalité embourbée dans une stagnation perpétuelle, sortant à peine de chez elle. Malgré des années de thérapie, elle demeurait empêtrée dans des réactions automatiques et des insécurités familières, incapable d’amorcer un changement durable. Ayant été élevée dans un foyer où l’expression des émotions était rare en raison de normes culturelles, elle était aux prises avec un sentiment aigu de déconnexion. Si son esprit s’épanouissait en classe auprès de ses élèves de maternelle, sa vie personnelle, en revanche, faisait bien pâle figure. Pour engourdir son malaise, elle cherchait souvent du réconfort dans l’alcool et se morfondait sur son canapé, rongée par le doute.

			Bien qu’animée par le désir de pratiquer des activités pour nourrir son âme – méditation, art, communion avec la nature –, Mindy était paralysée par un manque de motivation. Attirée par le potentiel de guérison du travail sur les traumatismes transgénérationnels, elle souhaitait rencontrer son enfant intérieure pour la première fois. Au départ, elle s’est heurtée à une résistance : elle peinait à nouer un lien avec son moi plus jeune et se retrouvait souvent perdue lors des voyages guidés. Elle doutait que son enfant intérieure puisse jamais lui faire confiance. Pourtant, armée d’une détermination sans faille, elle a appris à rester présente au cœur de l’inconfort et de la peur qui traversaient son corps dès qu’elle se mettait à explorer les besoins non comblés de son enfant intérieure.

			Avec le temps, Mindy a gagné la confiance de son enfant intérieure et a pu lui offrir le réconfort de sa présence. Le tournant est survenu lors d’une séance de visualisation. Elle s’est vue petite fille, assise seule dans un coin de la maison familiale, serrant un coussin contre elle. « Pour la première fois, je ne l’ai pas ignorée, m’a-t-elle confié, les larmes aux yeux. Je me suis assise à côté d’elle et je lui ai dit : “Je suis là maintenant. Tu n’as plus besoin de te cacher.” » Ce soir-là, au lieu de se réfugier sur son canapé avec un verre, Mindy est sortie se promener. En prenant soin des besoins de son moi plus jeune et en reconnaissant sa douleur, Mindy a ravivé l’étincelle de vitalité que la négligence émotionnelle et les élans inassouvis avaient étouffée.

			Notre enfant intérieur est la clé

			Comme Mindy, il se peut que vous soyez sceptique face au concept d’enfant intérieur, voire que vous doutiez de son existence, y voyant une invention tout droit sortie d’un conte de fées. Ces doutes sont naturels. Pourtant, le simple fait que vous teniez ce livre entre vos mains signale déjà l’appel d’une part de vous-même. Faites confiance à cet appel, même si vous en ignorez les raisons ou l’issue.

			Vous n’avez pas besoin de vous souvenir de votre enfance pour la guérir, et il n’est pas nécessaire de déterrer chaque détail de votre passé pour aller à la rencontre de votre enfant intérieur. Certaines personnes avec qui j’ai travaillé n’avaient aucun souvenir de leur enfance au début de notre parcours. Avec le temps, cependant, des souvenirs ou des sensations ont peu à peu refait surface, les guidant vers une compréhension plus profonde de leur paysage intérieur. Comme l’a souligné avec justesse John Bradshaw : « À première vue, l’idée qu’un petit enfant puisse continuer de vivre dans un corps d’adulte peut sembler absurde ; il n’empêche que c’est exactement cela que je soutiens. Je crois que cet enfant d’autrefois, blessé et négligé, est en grande partie à l’origine de la misère humaine. Tant que nous n’aurons pas apprivoisé cet enfant et résolument pris sa défense, il continuera de se manifester et d’empoisonner notre vie adulte1. »

			Même si notre enfance appartient au passé sur les plans physique et chronologique, son impact psychologique et physiologique perdure jusqu’à ce que nous travaillions sur les récits et les schémas imprimés dans notre système nerveux. Il peut être difficile d’imaginer qu’un enfant bien réel vive en nous. On peut se dire : « C’est du passé ; j’ai tourné la page. » Je vous invite plutôt à considérer l’enfant intérieur comme une part de vous qui se manifeste dans vos réactions automatiques face aux événements ou aux autres. Cette exploration peut alors devenir une passerelle pour découvrir comment vos blessures d’enfance continuent à vous faire souffrir dans le présent.

			 

			Que vous ayez une foule de souvenirs d’enfance ou que vous craigniez de ne pas faire les exercices « dans les règles de l’art », sachez que le chemin que vous empruntez est le vôtre. Il n’y a pas de « bonne façon » de faire. Fiez-vous à votre sagesse et à votre intuition, et desserrez l’étreinte oppressante de la comparaison et du jugement. Soyez davantage comme un enfant. Les enfants ramassent des coquillages sur la plage, s’émerveillent devant la beauté complexe des coccinelles et plongent dans les eaux glacées avec un abandon joyeux. L’enthousiasme et le rire sont inhérents à notre essence, inscrits dans notre être dès la naissance. Pourtant, sous les pressions de l’âge adulte – le poids des responsabilités, le fardeau des attentes et les traumatismes du passé –, ces qualités innées se mettent en veille, attendant d’être mises au jour. Ce livre propose un voyage transformateur – une quête alchimique – pour raviver et fortifier ces pépites d’enthousiasme et de rire, et pour retrouver en nous l’esprit du jeu et de la joie.

			


				
					1. BRADSHAW, John, 1992. Retrouver l’enfant en soi. Partez à la découverte de votre enfant intérieur. Montréal : Le Jour, p. 28.
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