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Éloges
« Je suis tellement reconnaissant et honoré de ce que Gabrielle Bernstein a réalisé à travers ce livre. L’un de mes rêves était qu’un leader respecté et qualifié dans le domaine du développement personnel fasse connaître l’IFS au grand public en présentant ce modèle de manière sécurisée et en lui faisant honneur. Grâce à ce livre, ce rêve s’est réalisé. »
Dr Richard Schwartz,
fondateur de la thérapie du système familial intérieur

« Gabrielle est une enseignante authentique. Je respecte immensément son travail. »
Dr Wayne Dyer

« Un modèle pour les chercheurs spirituels. »
Le New York Times

« Un maître à penser de la nouvelle génération. »
Oprah Winfrey


 


À Dick, mon héros.
Merci pour ton amitié, tes conseils
et ta confiance inébranlable dans ce livre.


 


Avant-propos
Au moment où j’achève la lecture de ce livre, mes yeux sont en larmes. Je suis tellement reconnaissant et honoré de ce que Gabrielle Bernstein a réalisé à travers ce livre. J’ai conçu la thérapie du système familial intérieur (IFS), l’approche qu’elle met en avant dans son livre, il y a une quarantaine d’années et j’ai avancé laborieusement, principalement dans l’ombre, pendant une trentaine d’années. L’un de mes rêves durant ces années de vaches maigres était qu’un leader respecté et qualifié dans le domaine du développement personnel fasse connaître l’IFS au grand public en présentant ce modèle de manière sécurisée et en lui faisant honneur. Grâce à ce livre, ce rêve s’est réalisé.
J’ai passé ma carrière à former des thérapeutes à l’IFS, en sachant toujours que si cette technique était correctement expliquée, elle pouvait devenir une pratique quotidienne qui améliorerait la vie et les relations des gens. Sauf que je ne savais pas comment expliquer les choses dans ce sens. C’est là que Gabrielle entre en jeu. Elle m’a contacté il y a environ quatre ans pour que je participe à son podcast. À l’époque, je la connaissais de nom, mais j’aurais été beaucoup plus nerveux si j’avais su à quel point elle était suivie. Notre entretien a été de grande qualité et j’ai été impressionné de voir qu’elle s’était bien préparée et qu’elle était très enthousiaste au sujet de l’IFS. Par la suite, cela a débouché sur de nombreuses autres conversations (nous sommes devenus amis) et j’ai été ravi quand elle a décidé de se former au premier niveau de l’IFS.
Mais il m’a fallu lire ce livre pour comprendre à quel point elle avait pratiqué l’IFS sur elle (essentiellement seule) et l’impact que cette technique avait eu sur sa capacité à se laisser guider par le Soi (Self). Lorsqu’elle m’a annoncé qu’elle voulait écrire un livre pour aider son public à pratiquer la technique par lui-même, j’étais enthousiaste, mais aussi un peu inquiet. L’une des raisons pour lesquelles je n’avais pas moi-même directement présenté cette approche au grand public est qu’au fil des années passées à accompagner des patients traumatisés, j’avais appris que ce travail peut être très délicat. C’est particulièrement vrai une fois que mes patients accèdent à ce que j’appelle un « exilé », c’est-à-dire une partie jeune et vulnérable d’eux-mêmes qui est figée dans une scène traumatisante du passé et qu’ils avaient refoulée. D’un autre côté, le succès de Gabrielle était en grande partie lié au fait qu’elle avait la capacité de vulgariser des concepts et des pratiques psychologiques et spirituels.
À travers ce livre, Gabrielle a trouvé la solution à ma préoccupation. Son message est clair : elle ne préconise pas que le lecteur applique le modèle de l’IFS dans son ensemble. Au lieu de cela, elle vous présente les parties de vous qui jouent le rôle de « protecteurs » (autrement dit votre ego) et vous aide non seulement à faire leur connaissance sous un angle différent, mais aussi à leur permettre d’avoir confiance en votre Soi, c’est-à-dire en un ensemble de qualités fondamentales telles que le calme, la compassion, la confiance et la communication. En outre, elle propose des pratiques et des méditations aux consignes claires pour vous aider à parvenir à ces objectifs. Si, pendant que vous pratiquez, vous accédez à un exilé, elle recommande de contacter l’un des milliers de thérapeutes ou praticiens IFS pour vous aider à guérir ces parties, avant de revenir à vos cinq minutes de visite quotidienne à vos protecteurs.
L’un des points forts de Gabrielle en tant qu’écrivaine et présentatrice est sa capacité à courageusement se dévoiler, non seulement en abordant les traumatismes de son passé, mais aussi en expliquant les rôles extrêmes que bon nombre des parties d’elle-même ont dû jouer pour la protéger. Beaucoup de lecteurs s’identifieront à ses descriptions des différents aspects d’elle-même : le bourreau de travail, l’accro, la contrôleuse, la protectrice agressive prête à dégainer, la teigne sur la défensive, la juge autocritique, la codépendante et la perfectionniste. Ses histoires, qui racontent comment ses protecteurs qui dominaient autrefois sa vie ont maintenant cessé d’endosser ces rôles pour devenir des assistants intérieurs qui s’en remettent à la guidance de son Soi, sont inspirantes. À mesure qu’elle s’est abandonnée de plus en plus à son Soi et qu’elle a pratiqué l’IFS, elle a réussi à cesser de calomnier chacune de ses personnalités intérieures et à les accueillir avec compassion et pardon.
De nos jours, on écrit beaucoup au sujet de l’importance de faire preuve de compassion envers soi-même de manière générale, mais le processus de Gabrielle ne vise pas à témoigner de l’affection simplement aux aspects agréables de soi-même. À travers ses histoires personnelles, elle illustre l’aptitude à faire preuve de compassion et d’amour envers tous les pans de notre personnalité, y compris ceux qui ont gâché notre vie, et ce de manière très spécifique pour leur permettre de se transformer. Elle appelle cela faire son « bilan intérieur en quatre étapes » et elle vous aidera à l’appliquer aux différents aspects difficiles de vous-même. Vous pourrez vous en servir non seulement dans votre pratique quotidienne, mais aussi quand une personne vous fera réagir. Alors, vous apprendrez à faire faire « un demi-tour » à votre attention. Vous apprendrez à accueillir les protecteurs réactifs, au lieu de les laisser prendre le dessus et s’attaquer à la personne qui vous fait réagir. Alors, vous pourrez parler au nom de ces protecteurs à partir du Soi, ce qui est toujours beaucoup plus bénéfique.
Comme en témoigne Gabrielle au sujet de son processus personnel, plus vous prenez l’habitude de faire votre bilan intérieur, plus les différents pans de votre personnalité vous font confiance en tant que leader, ce qui est l’un des grands objectifs de l’IFS. Alors, on obtient un cercle vertueux : plus ils vous laissent mener la danse et s’aperçoivent que les choses s’améliorent quand c’est le cas, plus ils ont confiance en vous. Tout comme des enfants qui s’aperçoivent, dans une famille extérieure, qu’ils peuvent faire confiance à leurs parents, c’est un grand soulagement pour les différents pans de votre personnalité de se décharger de toute cette responsabilité, parce qu’ils sont trop jeunes pour gérer votre vie. Plus ils vous voient les mener à la baguette, moins leur comportement est extrême et plus ils vous aident.
Dans ce livre, Gabrielle prépare le terrain afin que moi-même et d’autres puissions trouver différentes façons de faire encore plus connaître la puissance de guérison de l’IFS et faire en sorte que cette technique soit à la portée de tous.
Comme je l’ai précédemment dit, mon rêve se réalise et j’en suis très reconnaissant !
Dr Richard Schwartz
Fondateur de la thérapie du système familial intérieur



Chapitre 1
Qui est en moi ?
Je suis assise devant mon ordinateur, seule dans mon appartement new-yorkais, une grande tasse de café à la main. Le café est mon compagnon quand j’écris un livre.
Mes doigts flottent au-dessus du clavier, pleins d’enthousiasme. Je suis prête à m’atteler à la tâche. Mais il y a aussi une partie de moi qui est terrifiée.
J’ai l’impression d’être un imposteur. « Qui suis-je pour écrire un livre de développement personnel reposant sur les principes de la thérapie du système familial intérieur ? » La voix poursuit : « Je n’ai pas de qualification en psychologie et je ne serai pas à la hauteur. Je me sens stupide et incompétente. Je suis une arnaqueuse. »
Au lieu d’ignorer cette partie de moi, je choisis de m’intéresser à elle.
Je tourne mon attention vers l’intérieur et deviens curieuse : j’observe les pensées, les sentiments et les émotions qui lui sont associés. Je remarque une tension dans mon ventre et une angoisse dans ma poitrine. Je me sens limitée. C’est comme un nœud.
Je prends le temps de rassembler des informations. Je sais que cette partie de moi est féminine. Je m’interroge sur son âge. « J’ai 10 ans, me répond-elle. Je suis en cours de maths et le garçon pour lequel j’ai craqué vient de me traiter d’idiote. C’est comme si j’avais reçu un coup de poing dans le ventre. Je suis gênée et au fond de moi, je le crois. Je suis nulle en maths. Je n’arrive pas à me concentrer. Quelle idiote ! »
Je connais bien cette partie critique à l’intérieur de moi ; après tout, cela fait trente-cinq ans que je la côtoie. Au lieu de la faire taire, je l’écoute s’exprimer : « Non, mais quelle idiote ! » insiste-t-elle.
Je remarque une partie de moi qui a envie de la prendre dans ses bras et de lui rappeler à quel point elle est intelligente. Après tout, elle est l’auteure de best-sellers en tête du classement du New York Times et est en train d’écrire son dixième livre ! Elle s’est formée au modèle thérapeutique du système familial intérieur (IFS). Elle a vulgarisé des principes particulièrement complexes en spiritualité et en développement personnel, et les a rendus accessibles à tous. Je suis fière d’elle. Mon cœur est maintenant ouvert.
Avec compassion, j’entre en contact avec elle en plaçant ma main sur mon cœur et lui demande :
— De quoi as-tu besoin ?
— Crois en moi.
Une énergie calme et aimante me traverse et mon dialogue intérieur atteint son point culminant :
— Raconte ton expérience, c’est ton don. Tes histoires et ton vécu sont les moteurs de la guérison.
Je reprends courage. Elle-même reprend confiance et n’est plus paralysée par le sentiment de honte et d’incompétence. Elle se sent pleine d’espoir, en sécurité.
J’inspire profondément et pose les mains sur le clavier.
— C’est bon, nous sommes prêtes à commencer.
Qui est en moi ?
Ce serait une erreur de penser que, bien que bref, ce dialogue n’ait pas été d’une grande profondeur. Bien que courtes, les conversations compatissantes avec une partie de moi-même qui ne se sent pas à la hauteur me permettent de repartir de zéro et de me recentrer. Mon aptitude à rester curieuse en présence de la peur et compatissante en présence du critique intérieur me donne le courage d’aller de l’avant.
Que s’est-il vraiment passé ? Comment ai-je pu passer rapidement de la peur au courage ? En quoi la présence de la compassion m’a-t-elle aidée ? Comment ai-je pu avoir suffisamment confiance en l’énergie de cette présence pour permettre à la peur de se mettre de côté ?
Mon aptitude à prendre ainsi soin de moi est le résultat de mon engagement envers le système familial intérieur (IFS), un modèle thérapeutique qui a changé ma vie.
En tant que pratiquante spirituelle dévouée, j’ai fait appel à de nombreuses formes de guérison et voies spirituelles et de développement personnel depuis plus de vingt ans. Mais c’est de loin l’IFS qui m’a transformée le plus. J’ai intégré cette technique dans chaque aspect de ma vie, personnelle et professionnelle. Ainsi, je pratique ce modèle depuis plus de sept ans avec ma thérapeute, je me forme pour devenir facilitatrice à l’institut IFS et je présente cette pratique à mon public lors de mes podcasts, de mes émissions en direct et sur les réseaux sociaux. Cette thérapie a profondément transformé ma carrière, mon mariage, ma relation avec mon fils et mon vécu. À tel point que j’ai décidé d’écrire un livre pour faire connaître les miracles de l’IFS.

Qu’est-ce que l’IFS ?
Quand on vous demande de raconter votre vie, qu’est-ce qui vous vient d’emblée ? Peut-être dressez-vous la liste de vos compétences professionnelles ou montrez-vous les photos de vos enfants pour illustrer le lien que vous avez avec eux. Mais il est très improbable que vous répondiez quelque chose comme : « Je suis agréable, jusqu’au moment où je me vexe. Alors, une partie de moi se met très en colère. Et je rends les coups. Si cela ne marche pas, je me renferme dans ma coquille et je finis sur Internet. »
Nous nous identifions à une perception extérieure que nous avons bâtie au fil du temps et qui repose sur ce que nous faisons, sur notre lien avec nos enfants, sur notre sexe, sur notre ethnie, sur notre religion, sur l’endroit où nous vivons et ainsi de suite. Le fait que notre attention soit tournée vers l’extérieur et les faux-semblants que nous créons masquent le plus important : ce que nous sommes véritablement à l’intérieur.
L’introspection est souvent réservée à notre heure hebdomadaire de thérapie ou aux moments que nous passons sur notre coussin de méditation. Le plus souvent, notre vie trépidante nous empêche de prendre le temps nécessaire pour réfléchir à ce que nous sommes vraiment, à ce que nous désirons réellement et à nos besoins authentiques. Au lieu d’accueillir nos sentiments, nous les ignorons. Au lieu de nous remettre des expériences difficiles, nous nous enfermons, nous devenons insensibles et nous tournons notre attention vers l’extérieur pour éviter ce qui se passe à l’intérieur. Lorsque les circonstances deviennent éprouvantes et que nous sommes accablés intérieurement, il arrive que nous adoptions des comportements addictifs tels que la toxicomanie, l’alcoolisme, la boulimie, les jeux d’argent ou autres. Si nous faisons cela, c’est pour éviter de devoir affronter ce qui se passe à l’intérieur.
Chez la plupart des gens, il n’est pas naturel de faire face à ces sentiments et émotions intérieurs. Trop souvent, on nous enseigne à refouler, à éviter ou à minimiser nos expériences intérieures. Cependant, le modèle de l’IFS propose une approche remarquable de la guérison, une perspective compatissante qui a le potentiel de transformer votre vie en profondeur. Le système familial intérieur est une forme de psychothérapie factuelle qui part du principe que le mental est naturellement composé de multiples aspects qui sont comme des sous-personnalités. L’IFS nous apprend que l’intégralité de nos pensées, émotions, sensations, comportements, réactions et schémas principaux ne constituent pas ce que nous sommes, mais sont en réalité des parties de ce que nous sommes. Nous ne sommes pas des êtres uniformes, mais des individus composés d’une multitude d’aspects qui sont le produit d’événements traumatisants survenus durant l’enfance1.
Le but de l’IFS est de vous aider à identifier et à comprendre ces différentes parties de vous-même afin que vous puissiez établir un contact compatissant, bienveillant et aimant avec vos pensées et émotions, comme s’il s’agissait d’une famille intérieure. Grâce à l’IFS, vous pouvez apprendre à créer calmement des liens avec ces parties de vous et à les sécuriser.

Le fondateur de la méthode
Un après-midi de 2020, je suis tombée sur une interview donnée sur YouTube par le créateur du système familial intérieur, le Dr Richard Schwartz (surnommé Dick). Dès que je l’ai entendu expliquer sa méthode, je me suis écriée : « C’est exactement ce que je fais avec ma thérapeute depuis toutes ces années ! » Les explications très claires de Dick et la prise de conscience que c’était la technique que ma thérapeute utilisait ont été une véritable révélation. J’ai senti son énergie calme et compatissante à travers l’écran de l’ordinateur. Voulant en savoir plus sur cette thérapie qui m’aidait indirectement depuis tant d’années, j’ai acheté tous ses livres et je suis devenue son élève à distance !
Six mois plus tard, après avoir lu les livres de Dick, j’ai pris contact avec son équipe pour l’inviter à mon podcast. J’étais très contente qu’il ait accepté, mais avant l’enregistrement, j’étais nerveuse, ce qui était inhabituel. Toutefois, à partir du moment où il s’est connecté, mon énergie s’est apaisée.
Notre complicité a été instantanée. Son énergie calme et curieuse m’a permis de me sentir vraiment en sécurité durant notre conversation d’une heure. J’étais émerveillée par sa capacité à se montrer si vulnérable et authentique avec une inconnue. Avant qu’il se déconnecte, je lui ai confié mon désir de me former pour devenir praticienne en IFS. « Je veux enseigner cette technique d’une manière ou d’une autre », lui ai-je dit. Dick a instantanément convenu que c’était l’étape suivante dans ma vie et m’a proposé de me soutenir dans ce processus.
L’IFS a été développé de manière très intuitive. Dans sa trentaine, Dick était praticien en thérapie familiale et pensait avoir trouvé en sa technique le Saint-Graal. Il travaillait une partie de son temps sur une étude réalisée dans une unité psychiatrique pour adolescents où étaient traités des patients boulimiques. Il s’est alors aperçu que sa formation traditionnelle ne lui permettait pas d’obtenir les résultats qu’il espérait avec ses patients. D’ailleurs, à certains égards, elle semblait davantage leur nuire que leur faire du bien. Quand il demandait à ses patients d’affronter leur boulimie et d’essayer de mettre fin à ce comportement, ils se faisaient encore plus de mal. Et quand il leur demandait pourquoi, ils répondaient invariablement qu’ils sentaient qu’une « autre partie d’eux » prenait le dessus quand ils mangeaient à outrance. En temps normal, ce genre de réponse pourrait inciter un thérapeute à envisager de diagnostiquer un trouble dissociatif de l’identité. Mais au lieu de cela, il s’intéressa à la partie d’eux qui voulait s’empiffrer. Sa curiosité créa un environnement sécurisé dans lequel ses patients se sentaient considérés, respectés et entendus. Quand il faisait preuve de curiosité et de compassion à leur égard, ils commençaient à se calmer, à s’ouvrir et à expliquer plus en détail les différentes « parties » qui émergeaient quand ils étaient réactifs. C’est ainsi que Dick a fait une observation intéressante. Les comportements extrêmes de ses patients semblaient renvoyer à une forme de mécanisme de défense qui les protégeait contre des blessures profondes et irrésolues de l’enfance. Il s’est mis à faire appel à sa formation en thérapie familiale pour entrer en contact avec la partie des patients qui luttait contre la boulimie. C’était presque une séance de thérapie familiale. À l’exception que tous les pans de la personnalité des patients étaient les membres de leur famille intérieure.
Pendant plus de quarante ans, Dick a consacré sa vie à l’IFS et à aider les gens à prendre conscience des multiples parties d’eux-mêmes. Son processus thérapeutique a guéri d’innombrables personnes, y compris moi-même. « Il n’existe pas de partie de nous-mêmes qui soit néfaste », explique-t-il, proposant aux gens une voie douce leur permettant d’accueillir tous les aspects d’eux-mêmes avec amour et respect2.

Une voie douce vers la guérison
L’IFS est une approche thérapeutique profondément compatissante. Au lieu d’essayer de vous faire changer, l’IFS vous apprend à faire montre de curiosité et de compassion à l’égard de toutes les parties de vous-même. Cela peut vous aider à mettre en place une compréhension plus profonde de vous-même et de votre monde intérieur, et aboutir à davantage d’amour de soi et d’acceptation. Avec un peu de curiosité, de compassion et de courage, on peut apprendre à guérir, à intégrer les différentes parties de soi-même et à se créer une vie plus joyeuse et épanouissante.
Un jour, une amie proche m’a confié :
— Gabby, j’ai un problème au travail. Je suis très douée dans ce que je fais et je m’entends bien avec mes collègues, mais dès que je me sens mise en cause par mon patron, cela fait ressortir une partie de moi complètement différente. Je deviens très agressive et je contre-attaque. C’est comme si une autre partie de moi-même prenait le dessus.
— Est-il possible, lui demandai-je doucement pour mieux comprendre la situation, que ton agressivité soit là pour tenter de te protéger de quelque chose ?
Je la vis tourner son attention vers l’intérieur. Après un bref silence, elle répondit :
— C’est vrai, je me protège depuis des lustres.
— Peux-tu tourner ton attention vers l’intérieur pour explorer cette partie de toi qui te protège ?
Elle acquiesça.
— Que ressens-tu ? Remarques-tu des pensées, sensations ou émotions particulières ?
— J’ai la nausée et je pense sans arrêt que je dois être parfaite et tout contrôler.
— Quel âge avais-tu la première fois que tu as commencé à te protéger ainsi ?
— J’étais jeune, lâcha-t-elle sans hésiter. Mes parents remettaient en cause tout ce que je faisais. Ils voulaient que je fasse tout à la perfection. C’est ainsi que j’ai appris que je ne serais jamais parfaite à leurs yeux. Et quand le perfectionnisme échouait, le seul moyen de me protéger était de devenir très agressive et de contre-attaquer. Depuis, je continue.
Le simple fait de se tourner vers l’intérieur lui avait donné une nouvelle perspective de son fonctionnement et avait eu un impact profond sur elle. Et tout ce qui avait été nécessaire pour que les choses basculent avait été sa volonté de se tourner vers l’intérieur et de se montrer curieuse, ce qui lui avait permis d’être témoin de cette expérience sans agressivité. Ce moment d’observation lui avait donné une perception totalement nouvelle des choses. Au lieu de juger sa réaction agressive, elle avait pu en l’occurrence constater qu’il s’agissait d’un mécanisme de protection qui l’aidait à atténuer le sentiment qu’elle avait eu pendant l’enfance de ne pas être à la hauteur. Cela lui avait donné l’occasion de remarquer qu’elle faisait tout son possible pour se protéger et que cela avait un impact profond sur sa vie et ses relations avec autrui.

Nos protecteurs
Nous avons tous des mécanismes de défense uniques qui se manifestent chaque fois que nous devenons réactifs à cause d’une situation extérieure ou d’une personne. Ces schémas se sont mis en place au fil du temps pour tenter de nous protéger des perturbations émotionnelles du passé, y compris des expériences inconscientes. Lorsque des perturbations émotionnelles profondes ne sont pas traitées, elles peuvent laisser place à des schémas énergétiques persistants dans le cerveau et dans tout le corps. Par conséquent, on peut instinctivement réagir en luttant, fuyant ou se figeant chaque fois qu’une émotion ancienne qui n’a pas été traitée est réactivée. Inconsciemment, notre instinct nous pousse à éviter de revivre ces émotions intenses, ce qui nous incite à adopter des schémas comportementaux divers et variés pour les gérer et les refouler.
Dans le système familial intérieur, ce qui est souvent considéré comme des réactions automatiques, des dépendances ou des habitudes est qualifié de « protecteur ». Il peut s’agir de la partie de vous qui résiste à l’autorité ou qui renonce quand les choses se compliquent. Peut-être y a-t-il en vous un perfectionniste qui travaille inlassablement pour éviter d’avoir à affronter un profond sentiment d’incompétence, une partie enragée de vous-même qui est toujours prête à répliquer chaque fois que vous vous sentez mis en cause ou une partie de vous qui cherche à plaire en donnant la priorité aux besoins des autres pour se sentir digne d’être aimée. Ces protecteurs portent bien leur nom, puisque leur principale mission est de nous protéger contre les émotions interdites de l’enfance, telles que se sentir indigne d’être aimé, ne pas se sentir à la hauteur, avoir l’impression d’être en danger ou même être traumatisé.
Peut-être remarquerez-vous que ces parties de vous refont surface quand certaines personnes ou situations vous font réagir. Par exemple, si vous avez des difficultés avec l’autorité, peut-être réagissez-vous en vous mettant sur la défensive quand votre patron vous met en cause, avant de regretter d’avoir agi ainsi. Ou encore, il se peut que vous vous attachiez rapidement et excessivement en amour, ce qui vous fait paniquer quand l’élu de votre cœur ne répond pas directement à vos messages après le premier rendez-vous. Ces comportements peuvent se graver si profondément en vous que vous pourrez être amené à croire que c’est ce que vous êtes. Mais ne s’agirait-il pas plutôt d’une partie de vous qui vous protège d’un sentiment ou d’un souvenir ?
Songez-y : vous n’êtes ni un petit chef, ni un agresseur, ni codépendant. En réalité, votre personnalité se compose de différents pans uniques, qui sont tous animés par une intention commune : refouler les sentiments de honte, de peur et de ne pas être à la hauteur. Ces parties de vous s’efforcent de vous protéger depuis longtemps.
Il existe deux formes de protecteurs : les managers et les pompiers. Les managers mènent souvent la danse, ce sont généralement les parties de nous qui nous accompagnent au quotidien. Par exemple, il pourrait s’agir des parties qui s’efforcent de contrôler la situation pour se sentir en sécurité ou des parties critiques qui jugent autrui pour éviter de se sentir jugées. Les managers sont les protecteurs auxquels nous nous en remettons régulièrement pour préserver un sentiment de stabilité et faire barrage à la vulnérabilité ou à la souffrance émotionnelle.
Dans les situations dans lesquelles la vie devient éprouvante et les mécanismes de défense de nos managers ne fonctionnent plus, une autre forme de protection se met en place. Il s’agit du pompier. Comme son nom l’indique, son but est d’éteindre les flammes émotionnelles incontrôlables que le manager n’arrive plus à gérer. Le pompier fait des efforts bien plus extrêmes pour nous protéger ; le plus souvent, il prend la forme de parties dépendantes, nuisibles ou autodestructrices.
Voici des exemples de dynamiques du manager et du pompier : un manager pourra se montrer très organisé et perfectionniste, en insistant pour créer des listes de choses à faire, pour s’en tenir à un emploi du temps strict, pour organiser méticuleusement le moindre détail de la vie de tous les jours et pour tendre vers la perfection dans le domaine professionnel afin d’éviter les critiques ou l’échec. Cette partie est présente en permanence et se montre continuellement parfaite pour éviter de se sentir submergée, rejetée ou jugée. Néanmoins, si ce manager perfectionniste échoue ou commet une erreur, de profonds sentiments de honte et de ne pas être à la hauteur peuvent apparaître. Lorsque ces émotions deviennent accablantes et que le manager ne peut plus les contenir, un pompier pourra intervenir et adopter des comportements plus extrêmes, voire nuisibles, pour éteindre le feu des émotions perturbatrices, tels que l’automutilation, la toxicomanie ou les troubles alimentaires. La personne agit alors impulsivement et dans l’urgence pour tenter de ne plus sentir et de fuir les émotions insupportables.

Qui les protecteurs protègent-ils ?
Deux sortes de protecteurs (les pompiers et les managers) sont faits pour nous protéger des sentiments interdits de honte, de peur, de terreur et de chagrin qui proviennent des expériences traumatisantes et compromettantes de l’enfance. Examinons comment les choses se passent.
Très jeunes (aussi heureuse notre enfance fût-elle), nous avons tous vécu des expériences plus ou moins intolérables qui nous ont forcés à nous figer et à nous couper de la vie. En effet, notre cerveau n’avait alors pas les ressources nécessaires pour gérer ces émotions intenses. Par conséquent, nous les avons refoulées, réprimées et enfouies dans les profondeurs de notre inconscient. Cependant, les parties jeunes et traumatisées de nous-mêmes qui ont traversé ces émotions sont restées présentes. En IFS, on les appelle « les exilés ».
Les enfants connaissent tous des moments où ils ne se sentent pas à la hauteur ou pas aimés, mais quand l’expérience est trop intense et qu’elle provoque un chagrin profond ou une terreur extrême, ils ne sont pas en mesure de faire face à ce tourbillon émotionnel et de gérer ces expériences sainement. C’est ainsi que certaines parties de l’enfant s’exilent, autrement dit qu’elles se figent et sont emprisonnées en lui. Alors, les protecteurs interviennent pour refouler les émotions fortes de l’enfant intérieur, en proie à l’effroi.
Même un incident pouvant paraître anodin, par exemple subir des moqueries dans la cour de récréation sans qu’un adulte intervienne pour gérer la situation de manière sécurisante, peut aboutir à l’exil d’une partie qui pourra rester cachée pendant des années. J’ai fréquemment entendu des gens minimiser avec désinvolture leur vécu lorsqu’ils parlaient de leur tendre enfance. Ils expliquaient qu’ils n’avaient pas subi de traumatisme à cette époque, tout en parlant dans la même phrase du divorce de leurs parents ou de l’alcoolisme d’une personne qui s’occupait d’eux. Ces références nonchalantes aux problèmes de l’enfance sont une façon de se couper une nouvelle fois de la réalité, qui est que quelque chose d’important s’est bien passé et qu’ils n’ont pas pu pleinement traiter le problème.
Les exilés portent le fardeau des sentiments de ne pas être à la hauteur, de honte, de peur, de ne pas être digne d’être aimé ou de terreur, émotions bien trop accablantes pour qu’un enfant puisse les gérer sainement. Et ce sont ces enfants émotifs, honteux et traumatisés en nous que les managers et les pompiers s’efforcent de protéger de toutes leurs forces.

Un premier bilan
Bon, nous avons déjà exploré beaucoup de choses. Je voudrais m’assurer que vous avez bien suivi. Récapitulons : nous avons tous en nous des mécanismes de protection uniques, connus en IFS sous le nom de protecteurs.
	• Les protecteurs : ce sont les mécanismes intérieurs de protection qui réagissent quand nous sommes confrontés à un déclencheur. Ils sont là pour nous défendre et nous préserver de la souffrance liée aux perturbations émotionnelles irrésolues du passé (souvent l’enfance).


Il existe deux sortes de protecteurs : les managers et les pompiers.
	• Les managers : ces protecteurs sont présents dans notre vie de tous les jours et font de leur mieux pour empêcher que les émotions lourdes associées à une grande vulnérabilité remontent à la conscience.

	• Les pompiers : quand les managers sont débordés, les pompiers interviennent. Ces protecteurs adoptent alors des comportements potentiellement plus extrêmes, voire nuisibles, afin de refouler les émotions intenses provoquées par les blessures du passé.


Les protecteurs travaillent inlassablement pour anesthésier la détresse émotionnelle et les traumatismes des exilés.
	• Les exilés : ce sont des parties vulnérables de nous-mêmes qui portent le fardeau de nos expériences négatives du passé, à l’image d’enfants intérieurs piégés dans un état de désarroi.


Les managers et les pompiers travaillent en tandem pour empêcher les émotions des exilés de remonter à la surface, tout en prenant des mesures drastiques afin de s’assurer que la personne ne revive pas la souffrance du passé.
Vous sentez-vous submergé à l’idée que vous soyez constitué de plusieurs parties à l’intérieur de vous ? Peut-être vos yeux sont-ils vitreux et commencez-vous à décrocher. Je comprends. Cela peut faire un choc d’imaginer que nous avons tous ces petits enfants à l’intérieur de nous et de prendre conscience des parties de nous qui ont été traumatisées et exilées, et qui sont enfermées depuis si longtemps. Mais soyez patient et mettez quelques instants de côté votre incrédulité. Je vais vous guider en douceur afin que vous puissiez ouvrir votre esprit à une nouvelle perception de votre vie. Ce qu’il faut, c’est que vous soyez disposé à en savoir plus. Sinon, les méthodes proposées dans ce livre ne fonctionneront pas. Si vous êtes prêt à vivre le plus grand changement de votre vie, poursuivez votre lecture et patientez, des miracles vont suivre. Prenez une respiration profonde, posez votre main sur votre cœur et écoutez-moi : aucune partie de nous n’est mauvaise, et nous bénéficions d’une aide intérieure.

Le Soi
Ce dont les protecteurs et les exilés ont besoin, autrement dit ce dont nous avons besoin, c’est d’un leader. Un leader capable de calmer les enfants intérieurs et de nous apaiser quand nous sommes submergés par les émotions extrêmes ou les réactions protectrices. En IFS, la guérison se manifeste véritablement quand nous renouons avec notre ressource intérieure omniprésente, connue sous le nom de Soi (avec un S majuscule). L’IFS part du principe qu’il existe en nous tous un Soi indemne, calme, sage, plein de ressources et aimant qui est disponible à tout moment.
Le Dr Steven Krantz, thérapeute spécialisé en IFS, définit le Soi comme « le soleil derrière les nuages ». En effet, bien que nous ne puissions voir le soleil, nous savons qu’il est toujours là. De même, le Soi n’a pas besoin d’être trouvé, il est toujours présent ; il suffit de le laisser se révéler derrière les nuages de nos protecteurs. Le Soi est notre nature véritable. Si vous êtes à l’aise avec le jargon spirituel, vous pouvez associer le Soi à votre nature divine, à votre nature bouddhique ou à votre guide intérieur. Personnellement, je considère le Soi comme mon énergie omniprésente d’amour.
Peut-être vous est-il arrivé dans votre vie d’avoir le sentiment que tout coulait de source, comme si vous étiez totalement aligné sur l’Univers. Ou peut-être avez-vous ressenti une présence calme et profonde au cours d’une méditation ou à la fin d’une longue séance de course à pied. Ou encore, peut-être avez-vous éprouvé un sentiment d’expansion intérieure ou un moment éphémère de compassion à l’égard de vous-même. Ces sentiments sont l’essence du Soi.
Enfants, nous nous tournons vers nos parents afin qu’ils incarnent l’énergie du Soi dans notre vie. Mais dans de nombreux cas, ils ne sont pas capables de combler nos besoins fondamentaux, car comme nous tous, leurs propres besoins n’ont pas été assouvis. Nous en venons donc à nous fier à des mécanismes de protection (les protecteurs) pour enfouir les émotions interdites qui n’avaient pas été accueillies.
Au fil des années, les protecteurs (les managers et les pompiers) se renforcent et leurs nuages recouvrent la présence du Soi. Chaque sentiment de honte, de peur, ou chaque traumatisme consolide ce bouclier protecteur, qui fait barrage à la présence du Soi. Mais en renforçant notre connexion avec le Soi, il est possible de retrouver un sentiment de sécurité et de renouer avec la ressource qui nous soutient et à laquelle nous aspirons.
Le Soi est doté de huit qualités essentielles, « les 8 C » : curiosité, calme, connexion, clarté, compassion, créativité, courage et confiance. Ces qualités représentent collectivement l’énergie omniprésente du Soi.
[image: ]
L’IFS nous enseigne qu’au fond de nous, nous avons tous accès à ces qualités du Soi. Il n’est pas nécessaire de les acquérir ou de les développer, elles sont déjà là, à l’intérieur. Et quand on se relie au Soi (ne serait-ce que quelques instants), on a le sentiment d’être « porté » et on est capable d’observer avec compassion tous les sentiments et toutes les émotions à l’intérieur. Le Soi est une énergie calme et régulée. Dans cet état sécurisant, on est capable de remarquer et d’observer les pensées, émotions, sentiments et sensations.
Quand le Soi est le chef de notre famille intérieure, il y a moins de conflits et de réactivité en nous. Quand on est relié à lui, le système nerveux se calme, le critique intérieur se détend et on a le sentiment d’être porté.
Même si vous avez du mal à vous sentir connecté au Soi, vous avez probablement déjà vécu des moments de reliance dans votre vie. Peut-être vous sentez-vous brièvement en contact avec le Soi en posture de Savasana au bout d’une heure de yoga ou sentez-vous son énergie qui vous traverse lorsque vous êtes créatif. L’énergie du Soi peut effectivement se présenter naturellement quand on exerce sa créativité, quand on fait de l’exercice physique ou dans le calme et le silence de la méditation. Quoique fugaces, ces moments suffisent à vous rappeler que le Soi est toujours à l’intérieur de vous. Il n’y a rien à guérir pour ressentir cette présence. Suivez simplement les étapes proposées dans ce livre pour supprimer les obstacles qui font entrave à votre reliance inhérente au Soi. Plus vous vous reliez à lui, plus vous apprendrez à vous en remettre à ce système de guidance intérieur.
Encore une fois, je vais vous demander de garder l’esprit ouvert. Dans les chapitres qui suivent, je vous ferai faire des pratiques efficaces qui vous aideront à entrer directement en contact avec le Soi. Pour l’instant, il vous suffit de garder le cœur et l’esprit ouverts.
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