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B INTRODUCTION

OURQUOI CET OUVRAGE ? Entrer en relation avec mon

bébé intérieur pour aller le guérir ? Cela parait de la science-
fiction, non ? Et pourtant ! Grace aux progres des neurosciences,
c’est auyjourd’hui devenu possible et c’est le quotidien de plus en
plus de psychothérapeutes, dont je fais partie.

C’est en constatant I’échec ou les limites d’approches psycho-
thérapeutiques classiques auprés d’'un certain nombre de mes
patients (je travaillais alors a I’hopital, en psychiatrie adulte, et
aupres d’auteurs et de victimes de violences) que je me suis
formée a une technique bien particuliére de traitement de ’'an-
x1été, des troubles de I'attachement et du trauma : I'Intégration
du Cycle de la Vie (dite ICV, traduction de Lifespan Integration,
en anglais), une modalité psychothérapeutique de plus en plus
répandue en France et dans le monde. Depuis que je pratique
cette approche, j’ai vu la plupart de mes patients changer de
maniere radicale, notamment en devenant plus confiants en
lautre, plus stables émotionnellement, mais aussi plus assertifs
et capables de se défendre. L'ICV nous a en effet permis de
toucher des parties d’eux jusqu’alors restées en friche dans leur(s)
thérapie(s) : les expériences qu’ils avaient faites bébé et qui les

:
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influencgaient encore a leur insu. Prendre soin de leur bébé
intérieur a fait toute la différence.

En eftfet, comme nous le verrons dans cet ouvrage, non
seulement les expériences que nous avons faites étant bébé sont
bel et bien gravées a I'intérieur de nous (les neurosciences nous
permettent aujourd’hui de comprendre comment), mais elles
sont décisives, dans la mesure ou elles surviennent au moment de
la construction de notre cerveau : elles influencent sa structure
meéme. Nous pouvons nous comparer a des poupées russes :
chaque stade de la vie se construit en s’empilant sur le précédent
et c’est, en derniére instance, la plus petite poupée, constituée
des expériences faites bébé, qui donne sa forme fondamentale a
toutes les autres.

Les premieres phases du développement constituent donc
la toile de fond sur laquelle tout le reste de notre vie se
déroulera, comme un meétre-étalon en référence auquel nous
allons constamment caler nos réactions, de maniere implicite,
sans le savoir. Les expériences précoces, qui surviennent avant
la période des premiers souvenirs, sont en effet encodées sous
une forme de mémoire bien particuliére, la mémoire implicite,
dont nous développerons les particularités au début du présent
ouvrage.

J’ai souhaité rédiger ce livre pour contribuer a faire connaitre
I'impact décisif au long cours de ces phases précoces de la
vie et 'importance du changement qui survient lorsque 'on
répare les blessures que 1'on a pu vivre étant bébé : chocs liés
a des événements de vie, manques affectifs, séparations, rejets,
difficultés familiales ou de ses parents, etc. Lorsque 'on se penche
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sur cette période de la vie, on s’apercoit a quel point il est
difficile d’étre un parent suffisamment bon pour un bébé, en
particulier dans notre société actuelle, ou les jeunes parents
sont isolés et laissés a eux-meémes aupres de leur bébeé, tiraillés
entre de multiples modeles éducatifs, ballottés entre les avis
souvent contrastés des uns et des autres. Le nombre de personnes
pouvant bénéficier d’'une réparation de cette période de la vie
est donc important, comme j’ai pu le constater dans ma pratique
clinique de psychologue-psychothérapeute. Il semble en réalité y
avoir beaucoup de bébés intérieurs qui souffrent, qui manquent
d’affection, qui sont blessés ou se sentent abandonnés, avec des
intensités différentes selon les parcours de vie, bien évidemment.

Or, en cherchant des ouvrages sur le sujet, je me suis apercue
d’un réel désert sur ce theme du bébé intérieur. Autant les
ouvrages portant sur 'enfant intérieur sont disponibles a foison,
autant le bébé intérieur semble avoir été oublié ou négligé. A
la réflexion, ce n’est pas si étonnant : pendant longtemps, nous
avons cru que les expériences que nous faisions bébé n’avaient
aucun impact sur notre vie, du fait de ’'absence de mémorisation
consciente et de souvenir explicite. La réflexion, les recherches
et les publications portant sur cette phase de la vie sont donc
restées longtemps tres limitées, d’autant que nous manquions de
stratégies psychothérapeutiques pour les réparer. Aujourd’hui,
avec les découvertes faites en neurosciences au cours des vingt
derniéres années, on mesure mieux 'importance des premieres
années de la vie sur I'équilibre psychologique ultérieur, en
particulier affectif, relationnel et émotionnel. On commence
également a découvrir comment réparer ces premieres blessures
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en psychothérapie, grace a des techniques spécialisées comme
I'ICV! ou TEMDR pour les empreintes précoces?.

Le présent ouvrage peut étre employé en guise d’introduction
a la question de I'impact des premicres expériences de vie
sur la constitution de la vie affective et sociale, a travers le
modelage précoce du cerveau en relation. Il peut également
étre utilisé dans une perspective de changement, seul ou en
accompagnement d’une psychothérapie (pour les indications
et contre-indications d’un travail seul basé sur cet ouvrage,
reportez-vous aux préconisations du chapitre 5, paragraphe
« Quand vaut-il mieux consulter ?»). Il peut également étre
employé par les professionnels, afin d’alimenter leur réflexion
quant a la place des expériences précoces dans leur propre histoire
et celles de leurs patients, et pour les aider a orienter ceux qui
en ont besoin vers un thérapeute spécialisé.

Si vous souffrez d’'un manque d’estime de vous-meéme, de
difficultés a vous affirmer, d’étre facilement débordé par cer-
taines émotions (angoisse, colere, tristesse, honte et sentiment
d’abandon, notamment) ou au contraire que vous vous sentez
a coté de votre vie, anesthésié ou vide, ce livre peut vous
éclairer sur 'origine de vos difficultés et vous aider a avancer.
Le questionnaire du chapitre 2 a pour objectif de clarifier les
symptomes pouvant étre liés a4 une période de vie précoce
insuffisamment sécurisante, que ce soit de facon ponctuelle ou
chronique, afin d’entrevoir l'intérét de prendre soin de votre
bébé intérieur.

1. Pace, 2014 ; Thorpe, 2016 ; Smith, 2017.
2. Dellucci, 2016, 2017 ; Paulsen, 2017.
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Cependant, pour prendre soin de notre bébé intérieur, encore
faut-1l avoir une idée des besoins d’'un bébé et de ce qui a
pu nous manquer. Cela signifie avoir une représentation claire
de ce qu’est un bébé, de sa réalité interne, autant que nous
pouvons l'approcher aujourd’hui grace aux recherches scien-
tifiques ; cela signifie aussi prendre conscience des distorsions
dans le parentage que nous avons recu. Auparavant, une certaine
forme de transmission des compétences parentales était favorisée
par la vie en groupe et le partage du meéme toit entre les
générations, qui favorisait également le relais des parents par
d’autres adultes aupres des enfants. Aucun parent n’est parfait, et,
dans notre société, les parents, faute de pouvoir faire confiance
a leur intuition ou a un savoir-faire transmis par les générations
précédentes comme autrefois, s’appuient particulierement sur la
culture éducative qui les environne : en témoigne le succes des
conseils de professionnels comme Francoise Dolto des les années
soixante-dix, et de tous ceux qui lui ont succédé depuis; en
témoigne également le succes de nombre de sites internet dédiés
au parentage. Non que cela pose probléme en soi, mais force
est de constater que nous semblons en effet manquer de contact
« instinctif » avec la réalité émotionnelle et les besoins du bébé,
et qu’il est nécessaire a la plupart des parents de s’appuyer sur
les conseils de professionnels afin de guider leur comportement
parental pour I’éducation qu’ils dispensent a leurs enfants, et ce,
des la gestation.

Ceci amene des aléas dans la capacité des parents a s’adapter
de facon accordée aux besoins de leur tout-petit, en particulier
au cours des premieres années de la vie, ou celui-ci ne peut pas
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exprimer ses besoins de facon explicite, et ou une grande part
« d’instinct » est donc sollicitée chez le parent.

Peut-étre vous posez-vous la question : puisque la grande
majorité des parents a fait ce qu’elle a pu, a quoi bon déterrer le
passé ? Il ne s’agit pas ici de faire le procés de vos parents, mais
bien plutot de se centrer enfin sur le bébé que vous avez été.
Ce bébé existe encore aujourd’hui, sous la forme de votre bébé
intérieur ou, plus exactement, de vos bébés intérieurs. Il y a en
effet plusieurs bébés intérieurs, puisqu’il s’agit de la mémorisation
d’une succession d’expériences diverses en fonction des stades du
développement, dont certains ont pu étre satisfaisants, d’autres
moins, selon les événements de vie et 'aisance de vos parents
dans leur role de parents. Vos parents peuvent avoir été pleins
d’amour et de bonne volonté, mais dépassés par certains aspects
de la situation de parents ou de leurs circonstances de vie.

Les facteurs ayant pu induire des difficultés a vos parents pour
étre des parents « suffisamment bons' » peuvent par exemple étre :
le fait que vous soyez leur premier enfant (ils débutent avec
vous leur métier de parent) ; leur jeune age ; leur immaturité
affective (manque affectif, angoisses d’abandon, impulsivité...) ;
leur anxiété ou leurs tendances dépressives, y compris dépression
du post-partum ; leurs tendances addictives (alcool, drogues, jeu
pathologique, ménage compulsif, achats compulsifs, troubles du
comportement alimentaire...) ; le stress et des conditions de
vie difficiles (guerre ou apres-guerre, exil, difficultés sociales,
professionnelles ou de santé, etc.) ; des antécédents personnels

1. Winnicott, 1953/2008.
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encore douloureux (deuils, traumatismes, enfance difficile...),
une maladie psychiatrique ou encore, dans les cas les plus
difficiles, le fait que votre grossesse n’ait pas été désirée ou que
vos parents aient été ambivalents envers votre existence.

L’étre humain est le mammifere dont les comportements
sont les moins prédéterminés par les génes (nous y reviendrons
amplement) ; il en résulte que I'influence de I’environnement
sur notre devenir et, notamment, sur le développement de
notre cerveau, est tres importante. Cette large part laissée, des
la gestation, a I'influence sociale sur notre développement nous
rend tres adaptables (notamment a 'environnement et a la culture
dans laquelle nous sommes élevés), mais c’est aussi a cause d’elle
qu’il nous est si facile de perdre nos repéres « instinctifs » dans
la maniere de prendre soin des bébés et des tout-petits. Notre
instinct peut en quelque sorte étre aliéné par notre culture. Le
probléme, c’est que 'on n’éléve pas un bébé simplement avec sa
tete, avec des livres ou des conseils de professionnels (ni méme
ceux de sa belle-mere) : c’est d’abord des élans du cceur de ses
parents qu’un tout-petit a besoin. Et cela, nous n’en avons pas
tous bénéficié de la méme maniere.

Ce livre se déploie donc ainsi :

Tout d’abord, nous partirons d’une situation clinique pour
llustrer I'influence des expériences précoces, survenues avant
I'age de 3 ans, sur la vie actuelle d’une personne : Félix. Ce sera
I'occasion de définir le phénomeéne de la mémoire implicite, la
dissociation des émotions et une maniere d’y remédier ('ICV).
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Puis, un questionnaire vous sera proposé afin de vous situer
et de repérer quels aspects de votre vie actuelle peuvent étre
influencés par les expériences que vous avez vécues bébé.

Ensuite, nous allons passer en revue les différents stades du
développement du bébé, de la vie in utero a 3 ans (début des
premiers souvenirs conscients structurés), en précisant quels sont
les acquisitions et les besoins pour chaque age, en fonction de la
maturation cérébrale. A chaque fois, je vous proposerai une série
de questions afin de réfléchir a la maniére dont chaque stade a
pu se dérouler dans votre propre vie et comment ces besoins ont
pu étre satisfaits ou non, en mettant 'accent sur les symptomes
typiques qui peuvent en découler, en cas de difficulté vécue
a cette période. Quelques apports scientifiques portant sur le
fonctionnement cérébral permettront de rendre compte de la
spécificité de chaque stade du développement, et des illustrations
cliniques, issues de thérapies de certains patients, ouvriront les
perspectives sur la guérison de ces problémes vécus bébés.

Le découpage par stades de développement est évidemment
artificiel, dans la mesure ou ces stades ne surviennent pas tout
a fait aux mémes ages d’un enfant a lautre ; d’autre part, ils se
superposent progressivement et s’intégrent les uns aux autres
davantage qu’ils ne se succedent. Néanmoins, pour rendre lisible
le développement du tout-petit, nous ferons référence a une
succession de stades, faute de mieux.

Nous poursuivrons sur les stratégies de réparation du bébé
intérieur : le reparentage et I'exemple de la thérapie par ICV.
Nous ouvrirons ensuite des pistes d’auto-soin — seul ou en com-
plément d’une psychothérapie — pour avancer dans ce travail :
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recueillir les informations sur sa vie de bébé et les stratégies utiles
en cas de crise.

Nous conclurons sur ce que ce travail peut apporter au dur
métier de parent, que ce soit de parent aupres d’'un bébé, mais
aussi si vos enfants sont grands : comment réparer aujourd’hui,
s1 nécessaire, les erreurs ou difficultés d’hier ?

Quelques recommandations termineront l’ouvrage, pour
savoir repérer les moments ou il vaut mieux consulter, et des
ressources internet et bibliographiques vous aideront a aller plus
loin. Les ressources bibliographiques complétes, incluant toutes
les études sur lesquelles se base cet ouvrage, figurent sur le site
internet des Editions Dunod, 4 la page dédiée a 'ouvrage.

Le travail autour des événements de vie précoces peut étre tres
puissant, mais aussi tres déstabilisant, puisqu’il s’agit de matériel
non verbal, parfois si fort qu’il est difficile 2 nommer et nous
emplit de sensations. Ceci est 1ié au fait que ces expériences aient
été faites avant I’acces a la parole.

Si, a la lecture de cet ouvrage, un malaise ou de l'angoisse
émergent, prenez votre temps, respirez, revenez au livre plus
tard, et, éventuellement, pensez a consulter. Si vous avez vécu
des traumatismes, en particulier au cours des trois premieres
années de votre vie, et que vous ne vous en étes pas remis, si vous
n’avez pas d’information sur le début de votre vie (adoption par
exemple) ou si vous étes quelqu’un de particulierement émotif
ou anxieux, un accompagnement psychothérapeutique serait
sans doute utile en complément de cette lecture. Il peut étre
souhaitable de lire au chapitre 5 le texte « Quand vaut-il mieux
consulter ? » avant d’entamer la lecture du reste de 'ouvrage.
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Si vous avez déja essayé d’autres psychothérapies, notamment
verbales, précédemment, avec peu ou pas de succes, une psy-
chothérapie centrée sur le développement précoce pourrait
bien vous aider différemment. Chez certaines personnes, la
psychothérapie verbale ne permet pas une modification profonde
des traces laissées tot dans la vie par les expériences de vie ou
d’attachement douloureuses. Le travail avec une autre modalité
psychothérapique permet souvent de contourner cette difficulté
et de réparer I'histoire tres précoce. Nous y reviendrons.

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

Cet ouvrage peut également accompagner votre psychothéra-
pie, particulierement si vous y travaillez sur les phases précoces
de votre histoire. Noter ce qui émerge a la lecture des diftérents
stades de développement de 'enfant et de ses besoins a chaque
stade pourrait étre utile afin d’orienter et d’alimenter le travail
effectué en thérapie, avec 'accord de votre thérapeute.

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

Enfin, jespere que les spécialistes et collegues neurologues
en particulier voudront bien me pardonner la simplification
nécessaire 2 un tel ouvrage. L'objectif n’est pas de faire du
lecteur un neurologue, un éthologue ou un psychologue ! Il est
d’éclairer le lecteur sur les processus cérébraux et psychologiques
qui sous-tendent notre développement précoce, dans leurs
grandes lignes, afin de mettre en lumiére les éventuels manques
dont il a pu souftrir, comment ceux-ci sont encore susceptibles
de Paffecter et, surtout, comment il est possible d’y remédier
aujourd’hui.

Bonne lecture, et, surtout, bonnes rencontres avec vos bébés
intérieurs !
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