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			Préface

			Il est des livres qui naissent d’une nécessité intérieure, d’une expérience mûrie, d’un long compagnonnage avec la vie, la sensibilité et la relation. Celui de Sophie appartient à cette famille rare. Depuis de nombreuses années, j’ai le privilège de connaître Sophie, de partager son cheminement, sa manière délicate d’entrer en contact avec les autres, la finesse de sa pensée et la rigueur avec laquelle elle explore les dynamiques humaines. Ceux qui la suivent à travers son podcast Flowsophie savent déjà combien son regard est à la fois profond, nuancé, et bienfaisant.

			Son livre prolonge cette présence singulière. Il éclaire avec une grande originalité ces réactions qui parfois nous dépassent, nous surprennent ou nous blessent – en nous-mêmes comme dans nos relations. Sophie y déploie une compréhension sensible du fonctionnement humain, sans jamais simplifier ni moraliser. Elle offre des repères concrets, accessibles, qui permettent de mieux saisir ce qui se joue dans nos corps, nos émotions et nos relations.

			Ce qui me touche particulièrement dans son approche, c’est sa capacité à relier l’exactitude des connaissances en psychologie à une véritable éthique de la douceur. Sophie ne cherche pas à expliquer pour contrôler, mais pour apaiser, durablement. Elle ne propose pas des outils pour « se corriger » soi ou « corriger » l’autre, mais pour mieux s’accueillir et l’accueillir. Elle ne parle pas de nos réactions comme de problèmes, mais comme des messages à entendre, des sentiers à arpenter, des pistes d’évolution.

			Dans un monde où l’on réagit souvent trop vite, trop fort ou trop seul, ce très beau livre ouvre un espace de respiration. Il nous invite à comprendre avant de juger, à faire une pause pour sentir avant de conclure, à rencontrer l’autre plutôt qu’à nous en défendre. C’est un ouvrage qui peut transformer nos relations grâce à un changement de regard et des pratiques incarnées.

			Je suis profondément heureux de voir son travail prendre si jolie tournure pour rencontrer de nombreuses lectrices et de nombreux lecteurs.

			Puissiez-vous y trouver, comme moi, une source de clarté, de réconfort et d’inspiration…

			Saverio Tomasella, 
docteur en psychologie clinique.

		




		
			Mode d’emploi

			Ce livre est un compagnon de route qui vous guidera, étape par étape, dans votre propre cheminement. Pour en vivre pleinement l’expérience, je vous invite à prendre votre temps dans sa lecture.

			Créez-vous un cocon apaisant, qui soit propice au calme et à l’introspection : installez-vous dans un lieu où vous vous sentez bien, savourez une boisson que vous aimez, ou écoutez une musique agréable qui accompagne ce moment.

			Lisez chaque partie à votre rythme et prenez le temps de répondre à chaque question posée avant de passer à la sous-partie suivante. N’hésitez pas à revenir sur certains passages, à laisser infuser ce que vous avez lu et à faire des pauses, si nécessaire.

			Si des tensions surviennent pendant votre lecture, arrêtez-vous un instant et prenez quelques respirations lentes par le nez pour faire de l’espace en vous. Offrez-vous également un moment, ne serait-ce que quelques minutes, pour vous apporter du réconfort.

			Je vous conseille de prendre un carnet dédié à ces moments pour y inscrire vos réponses. Cela vous permettra d’y revenir à tout moment et de suivre votre évolution personnelle.

			Si vous sentez que le processus bloque, ne forcez pas. Faites une pause ou poursuivez votre lecture, puis revenez à cette partie plus tard. L’essentiel est de vous engager avec vous-même et de revenir sur ce passage lorsque vous vous sentirez prêt(e).

			Ce cheminement est un processus qui se vit non seulement dans la tête, mais aussi dans le corps, avec le corps. C’est par ce passage de la compréhension intellectuelle à l’expérience corporelle que vous intégrerez les enseignements et opérerez une transformation intérieure. Les exercices proposés vous y guideront, étape par étape.

			Enfin, gardez à l’esprit que ce livre ne remplace pas un accompagnement thérapeutique. Plonger dans notre monde intérieur peut susciter des résistances, en fonction de nos histoires personnelles et de ce qui émerge. Ne forcez surtout pas le processus. Faites confiance à votre propre cheminement. Je suis convaincue que nous ne rencontrons que ce que nous sommes prêts à surmonter.

		




		
			Introduction

			« C’est plus fort que moi ! »

			Nous avons presque tous prononcé ces mots un jour, face à une réaction qui nous a échappée, une colère soudaine, un découragement ou un sentiment d’impuissance.

			Que pouvons-nous faire face à un proche avec qui les relations sont tendues, à un responsable qui nous adresse régulièrement des remarques désobligeantes, ou face au monde qui va mal ? Nous plaindre ? Nous révolter ? Nous taire ? Culpabiliser ? Nous autoflageller ?

			Notre sensibilité peut nous amener à ressentir les tensions plus intensément. Elle peut nous pousser à nous révolter face à ce qui nous oppresse ou, au contraire, à nous replier sur nous-mêmes pour nous protéger, renforçant ainsi un sentiment d’isolement ou d’impuissance.

			Nous pouvons blâmer les autres ou les évènements extérieurs en les considérant comme responsables de notre malaise. Le soulagement n’en sera qu’éphémère. Nous pouvons également avoir l’impression que la fatalité s’acharne sur nous lorsque nous sommes confrontés à des schémas qui se répètent ou lorsque certaines situations semblent insolubles.

			Ce ne sont pas les événements qui déterminent notre vie, mais la manière dont nous les vivons – et plus particulièrement les réactions qu’ils déclenchent en nous. Lorsqu’une situation ou une personne nous touche, nous adoptons souvent des comportements automatiques. Ces réactions, inconscientes pour la plupart, influencent directement la qualité de nos relations, personnelles et professionnelles. Pourquoi réagissons-nous ainsi ? Et comment retrouver la capacité d’agir avec justesse et liberté ? Comment construire des relations vraies et authentiques si nous ne faisons pas tomber nos masques et ne baissons pas nos armes ?

			Notre sensibilité est une clé essentielle pour accéder à des liens profonds et sincères. Pourtant, au fil de nos expériences, une carapace s’est formée pour protéger notre être. Tant qu’elle n’a pas été retirée, comme un akène1, il nous est difficile de nous exprimer librement. Un travail de débroussaillage devient alors nécessaire pour (re)contacter le noyau de notre être profond et retrouver nos élans intérieurs, guidés par notre cœur et notre sensibilité.

			C’est ce chemin que j’ai suivi pendant huit ans et que je souhaite partager avec vous. Huit ans peuvent vous paraître longs. Quatre années pour découvrir d’autres potentialités, puis quatre années pour opérer une véritable transformation intérieure. Visiter nos automatismes revient à toucher aux piliers sur lesquels nous avons bâti notre vie et nos relations. Ils ne se déconstruisent pas du jour au lendemain, d’autant que cette exploration nécessite de passer de la tête au corps.

			Pour faire évoluer notre regard, il ne suffit pas de comprendre ce qui se joue en nous. Il est nécessaire de revenir à nos ressentis pour intégrer cette compréhension. Sans cette étape indispensable, nous restons dans le mental, qui a ses limites et ne peut projeter que ce qu’il connaît déjà. La sensibilité, elle, ouvre la voie à notre intuition et nous permet d’avancer autrement.

			J’ai conçu ce livre de telle sorte que vous puissiez vous questionner à travers des concepts et les mettre en pratique pour en faire votre propre expérience, grâce à l’exercice proposé à la fin de chaque sous-partie. Il ne se substituera pas à un travail thérapeutique, qui seul peut nous aider à voir nos angles morts et à être soutenus dans notre évolution personnelle. Le changement nous conduit à quitter l’ancien pour aller vers du nouveau, ce qui n’est ni confortable ni facile. Toutefois, nous allons là où nous sommes prêts à nous diriger. Certains passages de ce livre résonneront, d’autres pas ou plus tard. Cela fait partie du voyage.

			En explorant nos réactions, nous découvrons peu à peu qu’il est possible de ne plus les subir. Nous retrouvons alors notre capacité d’agir avec justesse et liberté. Nous apprenons à répondre avec plus de conscience et de discernement à ce que la vie nous présente. Dans ce processus, notre sensibilité devient une véritable boussole intérieure, nous guidant et nous soutenant pour retrouver l’équilibre en toutes circonstances.

			C’est dans cet esprit que je vous invite à entreprendre ce chemin.

			J’ai clôturé symboliquement ce parcours avec un Cercle de Pardon2, une invitation à reprendre sa responsabilité et retrouver son pouvoir personnel.

			Pour ouvrir ce voyage intérieur, j’aimerais vous poser la question suivante :

			Arrivez-vous à prononcer la phrase : « Je te demande pardon » ?

			À qui voudriez-vous l’adresser aujourd’hui ?

			Écrivez votre réponse dans le carnet qui vous accompagnera durant votre lecture. Vous pourrez la relire à la fin du livre et la comparer avec celle qui émergera alors.

			


				
					1. L’akène est un terme utilisé en botanique. Il s’agit d’un type de fruit sec et fermé qui contient une graine, comme les noisettes. Cette graine est protégée par une enveloppe dure, qui ne peut pas s’ouvrir toute seule pour en être libérée.

				
				
					2. Créés en 2012 par Olivier Clerc, aujourd’hui développés et promus par l’Association Pardon International (API), et animés dans un esprit non lucratif, les Cercles de Pardon ont pour objectif de permettre à tous ceux et celles qui le désirent de vivre en deux ou trois heures un très beau rituel de guérison du cœur : https://www.cerclesdepardon.fr/

				
			

		




		
			PARTIE 1

			Pourquoi sommes-nous en réaction ?

		




		
			Certains comportements vous irritent-ils ? Une remarque anodine vous a-t-elle déjà mis particulièrement en colère ? Avez-vous déjà adopté un comportement excessif ou tenu des propos qui dépassaient vos pensées ? Vous arrive-t-il d’avoir une vision très tranchée, sans pouvoir y apporter de nuance ou, au contraire, de vous sentir tellement indécis(e) que vous ne parvenez pas à prendre de décision ? Malgré nous, nos réactions font partie de notre quotidien. Elles ne nous dérangent pas, sauf lorsqu’elles nous causent du tort. Imaginons, lors d’une réunion, qu’une remarque perçue comme une critique personnelle nous pousse à élever la voix ou à répondre de manière acerbe. L’ambiance se détériore, générant des malentendus et altérant la relation de travail. Une situation similaire peut se vivre en couple, en famille ou entre amis. Outre notre relation avec les autres, nos réactions affectent également notre relation avec nous-mêmes. En effet, nous pouvons nous en vouloir ou nous sentir mal à l’aise d’avoir eu un comportement qui peut sembler démesuré.

			Selon Hal et Sidra Stone1, « la conscience [est] un processus2. » Il ne s’agit pas d’un état que nous nous efforçons d’atteindre, mais plutôt d’un processus évolutif, qui est en perpétuel mouvement. Pour cela, en prenant de la hauteur face à une situation, nous pouvons voir ce qui est réellement à l’œuvre et agir, avec plus de discernement, sans nous laisser emporter par nos émotions, qui sont à l’origine de nos réactions. En effet, si nous regardons le paysage en ayant le nez collé à la vitre, nous n’en verrons qu’une partie. C’est en prenant du recul que nous pouvons en saisir l’ensemble, avec tous les éléments qui le composent. Lorsque nous sommes submergés par la colère, nous devenons notre colère, sans pouvoir maîtriser notre comportement qui lui est associé. Alors que lorsque nous prenons du recul, nous pouvons constater que nous sommes en colère et la manière dont elle se manifeste spontanément : soit nous l’exprimons à l’autre, soit nous bouillonnons intérieurement. Le processus de conscience est alors engagé. Cette étape est indispensable pour décider de ce que nous allons faire de notre colère et, de ce fait, réussir à adopter la posture qui nous semble la plus juste face à la situation rencontrée.

			Il y a quelques années, j’ai découvert l’Internal Family Systems, élaboré par Richard Schwartz3, que j’ai expérimenté à travers un accompagnement et le Voice Dialogue, créé par Hal et Sidra Stone. Ces approches, bien que distinctes, partent du principe que nous sommes composés de plusieurs parts à l’intérieur de nous. Vous êtes-vous déjà retrouvé(e) à hésiter entre le plat en sauce qui vous fait envie, le plat du jour moins cher et la salade plus diététique ? Avez-vous parfois éprouvé des difficultés à prendre une décision, même la plus anodine, à cause des points de vue différents qui s’expriment en vous ? Et si ces hésitations étaient le reflet de plusieurs « je » qui prennent la parole à l’intérieur de vous ? Si nous nous ouvrons à l’éventualité que nous ayons plusieurs parts présentes en nous, nous pouvons mieux comprendre comment fonctionne notre monde intérieur.

			


				
					1. Hal Stone (Ph.D) et Sidra Stone (Ph.D) sont des psychologues et psychothérapeutes américains, qui ont développé la théorie des subpersonnalités et de l’ego conscient, ainsi que la méthode de Voice Dialogue.

				
				
					2. Accueillir tous ses « Je », Manuel de Voice Dialogue, Hal et Sidra Stone, Warina éditions, 2010, p. 39.

				
				
					3. Richard Schwartz est un psychologue américain, créateur de l’IFS (Système Familial Intérieur), un modèle thérapeutique fondé sur le concept de la famille intérieure et la notion de self (soi).

				
			

		





CHAPITRE 1

Comprendre nos réactions : un voyage intérieur

Imaginons une grande maison avec plusieurs colocataires. Chacun d’eux a son propre espace, ses habitudes et ses préférences. Certains aiment organiser des soirées bruyantes, d’autres préfèrent le calme et la tranquillité. L’un d’eux cherche à optimiser la gestion des finances de la maison, tandis qu’un autre se soucie uniquement du confort personnel et du bien-être. Chacun de ces colocataires défend ses propres intérêts, parfois au détriment des autres, ce qui peut mener à des tensions ou à des désaccords. Dans cette métaphore, chaque colocataire représente une part présente à l’intérieur de nous, chacune avec ses propres besoins, désirs et objectifs. Chaque part va déployer des stratégies qui lui sont propres, dont l’unique but est de protéger ses intérêts. Certaines d’entre elles veulent la sûreté, d’autres la liberté, tandis que d’autres cherchent encore à éviter les conflits ou à préserver un équilibre. Tout comme dans une colocation, un dialogue peut avoir lieu entre ces parts. Il est parfois harmonieux, parfois plus tendu ou, au contraire, parfois inexistant.

En identifiant et reconnaissant la part qui est aux commandes, nous pouvons lui offrir un espace dans lequel elle peut s’exprimer et être entendue. Nous pouvons ainsi instaurer une réelle écoute de ce qui est en jeu pour adopter un positionnement plus juste.

Les trois forces qui orientent nos réactions



[image: ]




L’Internal Family System est un outil psychothérapeutique qui permet de développer notre aptitude à accueillir avec curiosité et bienveillance ce qui nous habite, nos conflits intérieurs, nos réactions face aux autres et à la vie1. Ces parts sont classées en trois catégories : les exilés, les managers et les pompiers. Prendre conscience de leur présence et comprendre l’interaction entre elles permet d’enclencher le processus de transformation des réactions subies en actions choisies.

LES EXILÉS : NOS PARTS ENDOLORIES

En chacun de nous, certaines parts portent les traces de blessures émotionnelles du passé, que nous pouvons aussi nommer charges affectives. Ce sont nos parts exilées.

Comment nos parts endolories 
se sont-elles formées ? [image: ]

Chaque fois que nous avons vécu un évènement douloureux, une de nos parts va recevoir tous les sentiments et émotions liés à cet évènement vécu ou répété (violence physique ou psychologique, abandon, humiliation…). Nous avons besoin de disposer de ressources suffisantes pour traiter cette charge et éviter qu’elle ne s’engramme à l’intérieur de nous. Or, très souvent, nous n’avons pas eu la présence d’une personne « ressource » qui puisse nous aider à nous réguler émotionnellement et ainsi libérer le « trop-plein » au moment où l’évènement se produit. Nous avons dû y faire face, seuls. La charge affective vécue s’est alors encapsulée dans une sorte de bulle spatiotemporelle. La part qui porte cette charge a été mise de côté pour ne pas contaminer tout notre système. Elle est restée bloquée, avec tout son potentiel et ses élans, à l’âge auquel nous avons vécu l’évènement.

Les parts exilées sont celles qui portent la douleur liée à l’événement vécu, ainsi que le sentiment d’avoir été mises à l’écart. Au cours de notre vie, les parts exilées peuvent se manifester par un évènement qui réactive la douleur qu’elles portent. À ce moment-là, des parts protectrices, appelées managers ou pompiers dans le modèle de l’Internal Family System, interviennent pour empêcher ces parts exilées de prendre toute la place.

Ressentir une angoisse paralysante à l’idée de parler en public peut nous sembler disproportionné. Pourtant, une telle réaction émotionnelle trouve souvent son origine dans une expérience passée. Si, par exemple, à l’âge de huit ans, à l’école, nous avons voulu répondre à une question, mais notre réponse a déclenché les rires de nos camarades et une remarque moqueuse de l’enseignant. Nous nous sommes sentis humiliés, honteux et rejetés. Faute d’avoir pu partager cette douleur et recevoir le soutien nécessaire pour l’accueillir, une part de nous a absorbé cette souffrance et a été exilée pour protéger le reste de notre être. Cette part exilée est restée bloquée à l’âge de huit ans, avec ce sentiment de honte et de ne pas être à la hauteur.

Des années plus tard, toute situation rappelant ce souvenir, même de manière inconsciente, réveille cette part exilée. La douleur et la peur qu’elle porte refont surface, comme si nous redevenions cet enfant de huit ans. Pour nous protéger de cette souffrance, d’autres parts prennent le relais, comme un manager perfectionniste qui nous pousse à nous préparer de manière excessive ou un pompier qui cherche à fuir ces situations à tout prix.

Nous n’arrivons pas toujours à faire le lien entre une situation vécue présentement et notre histoire personnelle. Nous verrons par la suite qu’il n’est pas nécessaire de nous en souvenir, mais de voir la charge affective portée par la part exilée, bloquée dans le passé, et de lui apporter de la présence pour la rapatrier au présent.

[image: ]Avez-vous déjà vécu des moments où votre réaction était plus intense que la situation ne le justifiait ? Quelles émotions et sensations corporelles avez-vous ressenties à ce moment-là ?

LES MANAGERS : NOS PARTS QUI MAINTIENNENT NOTRE ÉQUILIBRE INTÉRIEUR

Nous avons des parts qui veillent à maintenir l’ordre et à protéger notre système intérieur en gardant à distance les parts exilées, afin de préserver notre équilibre intérieur. Ce sont nos parts managers, ces parts gardiennes, qui façonnent notre vie pour empêcher qu’aucun évènement ni aucune situation ne viennent réveiller nos parts exilées. Pour cela, elles mettent en œuvre tous les moyens dont elles disposent pour les maintenir le plus loin possible de nous. Ces parts sont, elles aussi, restées figées à l’âge que nous avions au moment où nous avons vécu une situation difficile et où elles ont dû intervenir pour mettre de côté les parts exilées. Elles ont mis en place un ensemble de comportements pour éviter que nous revivions une souffrance proche de celle vécue lors de l’évènement.

Imaginons que nous ayons grandi dans un environnement où nous étions constamment comparés à d’autres, que ce soit au sein de notre famille ou à l’école. Nos parents, qui avaient des exigences élevées, nous offraient rarement du soutien et exprimaient souvent leur déception lorsque nos résultats ne correspondaient pas à leurs attentes. Ne nous sentant pas « à la hauteur », nous avons vécu un sentiment d’incertitude et de doute sur notre propre valeur.

À l’âge adulte, nous avons du mal à prendre des décisions importantes dans notre vie, qu’elles concernent notre carrière, nos relations ou même notre quotidien. Chaque fois que nous devons nous positionner, notre part manager prend les commandes. Cette part nous souffle des pensées comme : « Si tu te trompes, tu vas encore décevoir tout le monde », ou « Tu n’as pas vraiment de légitimité pour choisir, laisse les autres décider à ta place. » Afin d’éviter de commettre des erreurs ou de décevoir, nous adoptons un comportement d’évitement. Au travail, nous prenons peu d’initiatives lors des réunions ou dans des projets. Dans nos relations personnelles, nous n’arrivons pas à exprimer clairement nos besoins et désirs, par peur de déranger ou de nous confronter à des désaccords. Nous laissons les autres prendre les décisions à notre place ou nous nous contentons de suivre le mouvement sans vraiment nous affirmer.

Ce comportement résulte de la part manager qui cherche à nous protéger du risque de déception et de rejet. Cependant, cette part gardienne nous maintient dans cette situation. Elle finit par nous empêcher de prendre notre place dans notre propre vie, de développer nos propres aspirations et de nous sentir véritablement acteurs de notre existence.

Comme l’illustre cet exemple, les parts managers s’expriment souvent à travers des injonctions, nous incitant à adopter des comportements qui nous maintiennent dans une situation qui, bien que désagréable ou inconfortable, reste sans danger. Nous ne pouvons pas leur en vouloir puisqu’ils nous ont permis de survivre, au moment où les parts endolories ont été mises à l’écart. S’ils n’étaient pas intervenus à ce moment-là, notre système interne aurait disjoncté, la charge sensible étant trop forte.

Les parts managers peuvent également utiliser des stratégies comme l’effet caméléon. Nous nous adaptons, voire nous suradaptons, à notre environnement pour ne pas en être exclu ou rejeté. Il suffit que nous ayons exprimé spontanément une manière d’être ou d’agir qui n’a pas été bien accueillie, voire réprimandée, par nos proches. Nous avons alors intériorisé la détresse que nous avons ressentie à ce moment-là. La part portant la charge affective a été exilée au loin. La part gardienne a opté pour une stratégie nous permettant de nous fondre dans le décor, pour ne pas faire de vague, afin de nous éviter de revivre la même détresse. Imaginons que nous ayons grandi dans un environnement où il fallait être parfait pour être accepté. À l’école comme en famille, il nous est arrivé d’exprimer nos opinions avec enthousiasme, mais certaines personnes n’ont pas apprécié nos prises de position et se sont moquées de nous. Depuis, nous pouvons nous efforcer de nous conformer aux attentes des autres, au point d’abandonner nos propres idées et opinions pour être acceptés. Lors de réunions professionnelles, même si nous avons des idées pertinentes, nous hésitons à les partager avec les autres, craignant d’être jugés. Cette stratégie nous permet d’éviter les conflits, mais nous étouffons progressivement notre véritable personnalité.

Qu’il s’agisse d’injonctions ou de stratégies mises en place, nos parts gardiennes sont à l’œuvre. Elles agissent comme si nous avions encore l’âge du moment où nous avons vécu la situation qu’elle souhaite nous épargner. Pourtant, entre-temps, nous avons grandi et acquis des ressources qui nous permettent d’agir autrement. Une situation peut être assimilée comme « dangereuse » lorsque nous sommes enfant, mais peut ne plus l’être à l’âge adulte. Encore faut-il avoir libéré la charge encapsulée, qui nous maintient dans le passé. C’est pourquoi nous pouvons avoir l’impression de vivre des schémas répétitifs ou des situations qui nous apparaissent sans issue apparente. Un autre groupe de gardiens peut également en être à l’origine : les pompiers.

[image: ]Avez-vous déjà remarqué une voix intérieure 
qui vous empêche d’agir comme vous le souhaitez ? 
Dans quelles situations cette voix se manifeste-t-elle ?

LES POMPIERS : NOS PARTS QUI INTERVIENNENT POUR APAISER LA DOULEUR

Si les parts managers ont pour mission de maintenir l’ordre et de prévenir les dangers, les pompiers interviennent dès qu’un évènement extérieur réactive trop intensément une charge affective portée par une part exilée. Ils entrent en action généralement lorsque les parts exilées ont réussi à franchir les barrages posés par les parts managers. Le rôle des pompiers est d’agir en urgence pour contenir l’émotion intense avant qu’elle ne nous submerge. Pour cela, ils vont recourir à tous les moyens à leur disposition pour diminuer la douleur réactivée et nous apporter un soulagement, bien qu’il soit temporaire. C’est ce qui explique certaines de nos addictions, comme la consommation excessive de chocolat, de cigarettes, voire l’usage de stupéfiants. Sans aller jusqu’à l’addiction, les pompiers peuvent aussi être à l’origine de nos comportements compulsifs, comme s’ils appuyaient sur un bouton « pause » pour nous protéger d’un ressenti trop intense. Lorsqu’un moment particulièrement douloureux survient, les pompiers peuvent se dire : « À quoi bon ! Peut-être qu’il vaudrait mieux tout arrêter ! » Ce sont encore eux qui sont à l’œuvre. Pour soulager, voire éteindre la souffrance lorsqu’elle devient trop forte, les moyens utilisés sont parfois extrêmes.

Imaginons qu’un collègue ou que notre partenaire nous fasse une critique sévère, qui nous touche profondément. La douleur émotionnelle est vive et immédiate. Sans y penser, nous nous retrouvons à manger un paquet de biscuits, à scroller sans fin sur les réseaux sociaux ou à enchaîner les épisodes d’une série télévisée. Ce comportement est l’œuvre de notre part pompier, qui intervient rapidement pour détourner notre attention et apporter un soulagement, même s’il reste temporaire. Cependant, ce mécanisme peut rapidement devenir un cercle vicieux, où chaque nouvelle réaction émotionnelle déclenche un comportement compulsif, nous empêchant ainsi de prendre soin de nos émotions et de traiter réellement le problème.

Prenons un autre exemple : nous sommes en pleine conversation avec des amis et une remarque nous blesse. Sans réfléchir, nous nous levons et quittons la pièce pour aller aux toilettes, laver la vaisselle ou allumer une cigarette. Cela est la manifestation d’une part « pompier » qui intervient pour couper court à l’émotion générée avant qu’elle ne devienne trop forte. Ce besoin inconscient de fuir permet de soulager, même provisoirement, et d’éviter la confrontation avec cette douleur émotionnelle. Les pompiers mettent ainsi en place des stratégies, généralement à notre insu, pour nous préserver de la souffrance.

[image: ]Y a-t-il des moments où vous agissez, de manière spontanée, sans savoir exactement pourquoi ? Quel(s) comportement(s) adoptez-vous lorsque vous êtes confronté(e) à une émotion intense ?

• Mon témoignage •



[image: ]




Lorsque j’ai découvert l’approche de l’Internal Family System, j’ai commencé à m’observer au quotidien. Il m’arrivait de ne pas identifier clairement s’il s’agissait d’une part manager, d’une part pompier ou d’une part exilée, d’autant que ces parts peuvent parfois être mélangées entre elles. Il est alors plus délicat de les reconnaître. Toutefois, j’ai intégré progressivement que ce n’était qu’une part en moi qui s’exprimait à travers mes pensées, mes paroles et mes actions.
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