
l e  Se l f  ou  no t r e  So i  s upé r i eu r ,  no t r e  e s s ence  en  t an t  qu ' ê t r e
l e s  Pa r t i e s  qu i  s on t  comme  l e s  membre s  d ' une  f am i l l e  i n t é r i eu r e  

l e s  Pa r t i e s  p ro t e c t r i c e s
l e s  Pa r t i e s  b l e s s é e s  ou  ex i l é e s

En  a c compagnan t  de s  pe r sonne s  a t t e i n t e s  d ' add i c t i on s  no tamment  a l imen ta i r e s ,  l e  D r  R i cha rd  S chwa r t z  a
ob se r v é  que  l e s  pe r sonne s  i d en t i f i a i en t  d i f f é r en t e s  pa r t i e s ,  comme  d i f f é r en t s  pe r sonnage s  à  l ' i n t é r i eu r  d ' e l l e s
mêmes ,  n ' a yan t  n i  l e s  mêmes  be so i n s ,  n i  l e s  mêmes  r é a c t i on s  f a c e  aux  évènement s  de  l a  V i e .

C ' e s t  en  modé l i s an t  c e s  sou s -pe r sonna l i t é s  e t  s e s  p rop r e s  ob s e r va t i on s  que  l e  D r  R i cha rd  S chwa r t z  a  f ondé
dan s  l e s  année s  90  aux  USA l ' I n t e rna l  Fam i l y  S y s t em  ( I F S ) ,  a f i n  de  p ropo se r  une  app roche  thé r apeu t i que ,  b r è ve
e t  i n t ég r a t i v e  de  l a  gué r i s on  de s  t r aumat i sme s .  

L e  modè l e  I F S  e s t  ba s é  su r  l a  d i s t i n c t i on  en t r e  d ' une  pa r t  :  

L e  Se l f  co r r e spond  à  l ' e space  dan s  l eque l  nou s  nou s  s en ton s  l i b r e ,  c a lme  e t  s e r e i n ,  connec t é  à  qu i  nou s  sommes
v r a imen t .

L e s  Pa r t i e s  r é v è l en t  e l l e s  de  l a  comp l ex i t é  de  c e  qu i  s e  j oue  en  nou s .  Ce r t a i n e s  Pa r t i e s  s on t  f a c i l emen t  v i s i b l e s
e t  a c ce s s i b l e s  pa r  nou s ,  e t  d ' au t r e s  son t  r e f ou l é e s ,  e x i l é s  pa r  l a  Consc i ence  ca r  l eu r s  b l e s su r e s  son t  t r op
i n t en s e s  à  r e c evo i r .  

L e  modè l e  I F S ,  p ropo se  donc  2  c a t égo r i e s  pou r  l e s  Pa r t i e s  :  

A f i n  de  pe rme t t r e  l a  gué r i s on  e t  l ' i n t ég r a t i on  de  l ' é ne r g i e  de  c e t t e  pa r t  b l e s s é e  en  nou s ,  l e s  pa r t i e s  e x i l é e s  on t
be so i n  d ' ê t r e  vue s ,  en t endue s ,  s ou t enue s ,  a imée s .  De  pa r t  l e  t r aumat i sme  vécu ,  e l l e s  s on t  en  e f f e t  comme
f i g ée s  dan s  l e  t emps  e t  con s e r v en t  l e s  t r aumas ,  émot i on s ,  manque s  non  exp r imé s  au  moment  du  t r aumat i sme .
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l e s  Pomp i e r s ,  ou  add i c t i on s  qu i  che r chen t  à  f a i r e  t a i r e  l e  ma l - ê t r e ,  à  l ’ é tou f f e r ,  à  l ’ ane s thé s i e r ,
l e s  Manage r s ,  ou  con t rô l eu r s  ( s ouven t  e x ce s s i f s ,  no tamment  dan s  l eu r s  r é a c t i on s )  
l e s  C r i t i que s  qu i  f on t  d i v e r s i on  (pou r  é v i t e r  d e  r e s s en t i r  hon te  e t  cu l pab i l i t é  no tamment ) .

Pou r  t r an smute r  c e l a ,  e l l e s  che r chen t  à  s ' e xp r ime r  aup r è s  de  no t r e  S e l f ,  a l o r s  que  l e s  pa r t i e s  p ro t e c t r i c e s
che r chen t  à  empêche r  tou t e  r e l a t i on  en t r e  l ' e x t é r i eu r  e t  l e s  pa r t i e s  e x i l é e s ,  a f i n  de  ne  pa s  r é ve i l l e r  no s
b l e s su r e s .  

L e s  pa r t i e s  p ro t e c t r i c e s  s e  d i v i s e  en  3  c a t égo r i e s  :  

Quand  c e s  pa r t i e s  p r ennen t  l e  con t rô l e  de  no t r e  s y s t ème  i n t e rne  f am i l i a l ,  e l l e s  en t r a î n en t  de s  r é a c t i on s  en
tou t  g en r e  comme  de s  compu l s i on s ,  add i c t i on s ,  d e  l a  r i g i d i t é  ou  de  l ’ impu l s i v i t é .  Ce s  pa r t i e s  s on t  a r cha ï que s  
e t  co r r e sponden t  à  de s  a spec t s  de  nou s  qu i  s e  son t  c r i s t a l l i s é s  à  un  âge  i n f é r i eu r  à  7  an s .

Ce l a  e xp l i que  que  pa r f o i s  no s  r é a c t i on s  nou s  pa r a i s s en t  i n f an t i l e s ,  e x ce s s i v e s  e t  dénuée s  de  s en s  depu i s  un
r ega rd  d ’ adu l t e .  Ce s  r é a c t i on s  r envo i en t  s imp l ement  à  une  b l e s su r e  du  pa s s é e  don t  l ' é v ènement  e x t é r i eu r  du
moment  v i en t  é ve i l l e r  l e s  mêmes  mécan i sme s  pou r  no t r e  s y s t ème  f am i l i a l  i n t e rne .  

L ’ u r g ence  pou r  l e s  pa r t i e s  p ro t e c t r i c e s  e s t  a l o r s  d ’ é t e i nd r e  à  tou t  p r i x  l e  f eu  émot i onne l ,  p eu  impo r t e  l e s
moyen s  ( y  compr i s  pa r  une  add i c t i on ) .  Ce s  pa r t i e s  n e  v eu l en t  pa s  que  l e s  E x i l é s  pa r l en t  au  Se l f  ca r  c e  s e r a i t
t r op  d i f f i c i l e  à  v i v r e  émot i onne l l emen t .  Pou r  e l l e s ,  c e  s e r a i t  même  compa rab l e  à  un  dange r  de  mo r t  ( c e  qu i
n ’ e s t  é v i demment  pa s  r a t i onne l ) .  

L e  po s tu l a t  de  l ' I F S  e s t  que  s i  nou s  app r enon s  à  conna î t r e  no s  d i f f é r en t e s  pa r t i e s  e t  à  l e s  r e conna î t r e ,  c e l a   
p e rme t  de  c r é e r  un  e space  de  gué r i s on  pou r  l e s  a i d e r  à  v i v r e  p l u s  ha rmon i eu s ement  à  l ' i n t é r i eu r  de  nou s .

G râce  à  c e t t e  t e chn ique ,  nou s  déve l oppons  no t r e  ap t i t ude  à  a c cue i l l i r  a v e c  cu r i o s i t é  e t  b i enve i l l ance  c e  qu i
nou s  hab i t e ,  no s  con f l i t s  i n t é r i eu r s ,  no s  r é a c t i on s  f a c e  aux  au t r e s  e t  à  l a  V i e .  En  i n t ég r an t  c e t t e  t e chn ique  à
no t r e  quo t i d i en ,  i l  e s t  po s s i b l e  de  gué r i r  en  p ro fondeu r  no s  pa r t s  b l e s s é e s .
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S E L F

L E S  P O M P I E R S

L E S  E X I L É S

L E S  P R O T E C T E U R S  D U  S Y S T È M E

L E S  C R I T I Q U E S
Conten i r  l e s  é x i l é s  pa r
l ' apa i s ement  ou  l a  d i s t a c t i on .
N ' impo r t e  que l l e s  a c t i v i t é s  peu t
ê t r e  u t i l i s é e s  pou r  ma in t en i r  l e s
e x i l é s  à  d i s t ance s .

P ro t e c t eu r s  du  s y s t ème .  Ga rde r  l a
pe r sonne  dan s  l e  con t rô l e  de
chaque  s i t ua t i on  e t  r e l a t i on  dan s
l e  bu t  de  l a  p ro t ége r  de s
b l e s su r e s ,  s en t imen t s  e t  émot i on s
d i f f i c i l e s .

C a lme  -  c u r i o s i t é  -  c ompa s s i o n  -  c onne x i on  -  c on f i a n c e  -  c r é a t i v i t é  -  c ou r a g e  -  c l a r t é  -
c ommun i c a t i o n

P ro t e c t eu r  du  s y s t ème .  Ca che  l e s
s en t imen t s  ou  émo t i on s  d i f f i c i l e s
en  c r é an t  d e s  émo t i on s  " r a ck e t " .

Add i c t i ons  ( somme i l ,  shopp ing ,
t rava i l ,  s exe ,  r ég ime ,  exe r c i c e ,

é c rans ,  j eux  v idéos . . . ) ,
g r i gnotages ,  v i o l ence ,

d i s t rac t i ons ,  obse s s i ons ,
compu l s i ons ,  rage ,  apath i e

Cont rô l e ,  menta l i sa t i on ,
hype r s ens ib i l i t é ,  d i s soc ia t i on ,

pas s i v i t é ,  ego ,  pe s s im i sme ,
p lann i f i ca t i on ,

compor t ementa l i sa t i on

Dépendance ,  honte ,  peu r / t e r r eu r ,  so l i tude ,  manque ,  dou l eu r ,  manque  de  con f iance  en  so i ,  t r i s t e s s e

Dia logue  in t e rne  négat i f ,  j uge ,
tout  ou  r i en ,  pe r f e c t i onn i sme ,
con fo rm i sme ,  auto - c r i t i que s ,

cu lpab i l i t é

Cap su l e s  d ' émo t i on s ,  v é c u s ,  s o u v en i r s  d ou l ou r e u x  qu i  o n t  é t é  r e f ou l é s  d e  no t r e  c on s c i e n t  
pou r  p r o t é g e r  l e  s y s t ème .  Dev i e nn en t  d e  p l u s  e n  p l u s  e x t r ême s  d an s  l e u r  e f f o r t  pou r  ê t r e  p r i s  e n  c on s i d é r a t on  e t

p a r t a g e r  l e u r  h i s t o i r e .  P o r t e n t  l e  po i d s  d e  no s  p a r t s  b l e s s é e s .
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