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Avez-vous une voix dans votre tête qui vous dit que vous n’êtes pas assez 
bon, ou que ce n’est même pas la peine d’essayer puisque vous allez 
échouer de toute façon ? Rassurez-vous, du point de vue de l’IFS ce n’est 
pas toute la vérité sur vous : c’est juste une partie de vous qui dit cela. 
Comme la partie de vous qui se présente au bureau et essaie de faire 
du bon travail est différente de la partie de vous qui élève vos enfants 
ou écoute votre mère. Ce sont toutes des parties de nous : de petites  
"sous-personnalités" qui vivent dans notre tête, et semblent avoir leur 
propre esprit et leur propre vie… 

Cet ouvrage présente une nouvelle façon de comprendre votre monde 
intérieur. Il s’appuie sur une forme puissante de psychothérapie 
systémique appelée thérapie du Système Familial Intérieur (IFS), 
développée par le Dr Richard Schwartz dans les années 1980. Lorsque 
vous comprenez la composition de la psyché humaine du point de 
vue de l’IFS, que vous percevez comment les innombrables émotions, 
pensées, croyances limitantes, ou comportements parfois exagérés 
et répétitifs, structurent votre système psychique, cela vous ouvre 
une toute nouvelle voie pour résoudre vos difficultés psychologiques 
et relationnelles. Cette approche vous permet de trouver l’harmonie 
intérieure en faisant la connaissance de vos parties.

Le livre de Jay Earley fait de l’IFS une méthode facile à utiliser pour se 
familiariser avec soi-même et développer son Self leadership intérieur. 
C’est un outil de changement puissant et convivial — avec des exemples 
vécus, des exercices, et de nombreuses illustrations — qui vous permet 
de pratiquer seul, à deux, ou avec un professionnel.
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Préface 

Dr Richard C. Schwartz,  
fondateur du modèle de thérapie du Système Familial Intérieur  

(Internal Family Systems - IFS)

Un des moyens pour apprécier la valeur d’un modèle de psychothérapie 
est de voir le type de personnes qu’il attire. Le fait que Jay Earley ait écrit 
ce livre est un éloge pour le modèle IFS, car il était un écrivain et un pen-
seur accompli, imprégné de pensée systémique, bien avant de rencontrer 
l’IFS. La passion de Jay a été de présenter l’IFS à un public profane de telle 
manière que les gens puissent travailler seuls avec leurs parties 1, sans avoir 
besoin d’un thérapeute. Il poursuit cet objectif avec beaucoup de succès à 
travers ses cours en visioconférence depuis plusieurs années. Il a développé 
la structure de ce livre à partir de ces expériences. 

Une autre façon d’apprécier la valeur d’un modèle de psychothérapie 
est de savoir s’il favorise la dépendance au thérapeute ou s’il permet aux 
gens de se faire confiance. Ce livre peut vous aider à faire naître en vous 
un nouvel esprit de compassion et de guérison sans avoir à suivre une 
thérapie. Grâce à la description conviviale de l’IFS faite par Jay, vous 
commencerez à changer votre façon de "dialoguer avec vous-même", votre 
dialogue intérieur. En vous reliant avec curiosité plutôt que jugement et 
bienveillance plutôt que dégoût à vos émotions et à vos impulsions, même 
les plus honteuses, vous constaterez que ces parties de vous ne sont pas ce 
qu’elles semblent être. Ce sont des ressources intérieures précieuses qui ont 
été déformées par des expériences de vie difficiles. Plus édifiant encore, 
vous apprendrez que vous avez un noyau, une essence, qui n’est pas touché 
par les traumatismes de la vie, ce que l’IFS appelle le Self. Il est en chacun 
de nous ; c’est une source de qualités merveilleuses à partir desquelles nous 
pouvons mener notre vie intérieure et extérieure. Ainsi, le livre nous libère 

1. La notion de "parties" est essentielle au modèle IFS. Ce modèle postule entre autres que notre or-
ganisation psychique (consciente et inconsciente) est structurée de façon systémique, par une mul-
titude de parties qui se comportent comme les membres d’une grande famille. Ces parties sont des 
"entités intérieures", ou sous-personnalités, distinctes les unes des autres, profondes et complexes, 
capables de relations, possédant des qualités propres, et qui manifestent une gamme complète de 
sentiments, de perceptions, de sensations, de souvenirs, de pensées, de croyances et de motivations.  
Dans ce livre, tous les termes techniques IFS sont indiqués en italiques et réunis dans le glossaire. (NdE)
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des représentations pathologiques et pessimistes de nous-mêmes qui nous 
ont été enseignées. Le modèle IFS propose une vision nouvelle, optimiste 
et édifiante de l’esprit, et montre avec quelle facilité il peut nous changer 
et nous guérir. 

Ce livre fait encore plus que cela. En effet, une autre façon d’évaluer la 
valeur d’une psychothérapie est de savoir si elle enseigne simplement aux 
gens à gérer leurs émotions et croyances extrêmes ou si elle transforme 
réellement ces émotions et croyances. Grâce à des exercices expérientiels 
bien décrits et des exemples de séances IFS réelles, vous pourrez entrer 
dans votre monde intérieur de telle sorte que vos parties extrêmes com-
mencent à guérir. Plutôt que de simplement les gérer, vous les accueillez et 
les transformez en ressources précieuses. Vous êtes également encouragé à 
vous associer avec des amis, pour vous accompagner mutuellement dans 
ces voyages intérieurs, ce qui vous permettra d’approfondir vos relations 
d’amitié. 

Tout cela peut sembler trop beau pour être vrai, et ce sera le cas pour 
certains lecteurs. Certains d’entre vous ne pourront pas réaliser ce genre 
de changement par eux-mêmes et devront trouver un thérapeute pour les 
aider. Cependant, mes vingt-sept années d’expérience dans l’utilisation de 
ce modèle me disent que de nombreuses personnes peuvent faire beaucoup 
de travail sur elles-mêmes sans l’aide d’un thérapeute. Elles peuvent ne pas 
être en mesure de décharger tous leurs exilés, mais elles peuvent inverser 
l’atmosphère de leur monde intérieur, passant de la haine de soi à l’amour de 
soi et au self-leadership 2. De plus, les personnes en thérapie trouveront dans 
le livre un guide utile pour leur travail sur elles-mêmes entre les séances. 

La thérapie coûte trop cher en temps et en argent pour de nombreuses 
personnes. Je suis reconnaissant que ce livre permette à l’IFS d’étendre sa 
portée à ceux qui, autrement, n’y auraient pas accès. 

Richard C. Schwartz est notamment auteur de Internal Family Systems 
Therapy, The Mosaic Mind, You Are The One You’ve Been Waiting For 
et No bad Parts.

2. Le Self leadership en IFS n’a pas le même sens que celui employé dans le management du changement. Ce 
leadership du Self — le "leader naturel" de notre système intérieur — est non directif, discret, toujours dans 
l’écoute et l’accueil. S’il propose parfois, il ne s’impose jamais. Quand les parties de nous ont conscience de 
sa présence et lui font confiance pour "guider" le système (et non, le "gérer"), elles peuvent quitter leur rôle 
extrême pour retrouver leur nature saine et coopérer en harmonie. C’est le leadership du Self qui nous relie à 
notre intuition et à plus grand que nous-mêmes pour agir en conscience dans nos vies. (NdE)
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Introduction

Je pratique la psychothérapie en tant que psychologue depuis trente-cinq 
ans. Durant ce temps, j’ai étudié et appris de nombreuses approches, mais 
lorsque j’ai découvert la thérapie du Système Familial Intérieur (IFS en 
anglais) — un nouveau modèle développé par le psychologue pionnier 
Richard Schwartz — cela a radicalement amélioré l’efficacité de mon 
travail avec les clients. L’IFS était si efficace que j’ai fini par le pratiquer 
presque exclusivement, et cela a permis à mes clients d’accéder à leurs pro-
blèmes rapidement et de manière incisive, et d’effectuer des changements 
profonds et durables. Bien sûr, je compte toujours sur tout l’apprentissage 
et l’expérience que j’ai acquise au cours de mes longues années de pratique 
thérapeutique, mais l’IFS a complètement transformé la façon dont je tra-
vaille. Et plus je continue d’utiliser le modèle, mieux je saisis à quel point 
il est profond. Récemment, j’ai été impressionné par la façon dont cela 
aide mes clients à aborder leurs problèmes psychologiques avec à la fois 
maturité et ouverture émotionnelle, une combinaison relativement rare 
pour les personnes qui n’ont pas achevé leur thérapie. 

Un bon thérapeute travaille toujours sur lui-même et continue de se 
développer. L’IFS a amélioré et approfondi ma propre exploration inté-
rieure. J’ai participé à diverses thérapies, méthodes de développement per-
sonnel et pratiques spirituelles pendant plus de quarante ans, et l’IFS a 
amené ce travail à un autre niveau. Cela m’a permis de cibler précisément 
les problématiques qui m’habitent et d’assurer un suivi de la structure 
de ma psyché avec plus de clarté. Il y a eu des moments dans le passé où 
j’évitais une douleur profonde en moi-même sans m’en rendre compte. 
L’IFS m’a aidé à voir quand je faisais cela, et m’a montré comment abor-
der ces endroits douloureux en toute sécurité, afin de ne pas avoir à les 
éviter. Je sais maintenant exactement ce qui doit se passer pour guérir ma 
douleur et libérer mes schémas psychologiques bloqués. La chose la plus 
importante que j’ai obtenue de l’IFS est une percée dans la relation avec 
moi-même d’une manière aimante et respectueuse. Même si j’avais déjà 
fait des progrès dans cette direction avec d’autres formes du travail de 
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développement personnel, l’IFS m’a montré comment aimer chaque as-
pect de moi-même d’une manière spécifique. 

En plus de ma pratique de la thérapie avec des clients individuels, je 
donne des cours dans lesquels les participants apprennent à utiliser l’IFS 
en travaillant sur eux-mêmes et en faisant du conseil mutuel entre pairs. 
J’adore tellement l’IFS que je veux que les gens puissent l’utiliser pour 
leur propre enrichissement sans nécessairement avoir à entrer en thérapie. 
J’ai enseigné le modèle IFS à des centaines de personnes, et la plupart 
l’ont utilisé avec succès pour la guérison et la croissance psychologiques. 
De nombreux élèves poursuivent leur cheminement de développement 
personnel après les cours en travaillant seuls ou avec des partenaires ren-
contrés en classe. 

Ce livre est basé sur ces cours. Il vous montre en détail comment uti-
liser l’approche IFS pour travailler sur les problèmes perturbants de votre 
vie et les résoudre. Cela comprend la découverte et la compréhension de 
ce qui se passe dans votre psyché — vos motivations inconscientes, vos 
blocages et vos conflits intérieurs. Vous apprenez à vous connaître à un 
niveau profond : notamment en découvrant vos lieux de souffrances ca-
chées, en prenant conscience du pouvoir et de l’amour qui sont en vous, 
mais qui ont été reniés. Vous apprenez à guérir la souffrance, la peur et 
les croyances négatives que la plupart d’entre nous portent comme de 
vieux bagages. Le processus IFS transformera vos parties problématiques 
en ressources de sagesse intérieure, de spontanéité, de soutien personnel et 
d’ouverture. Il vous aidera à améliorer votre capacité à établir des relations 
avec les gens, à réussir dans votre travail et à être heureux et satisfait dans 
votre vie.
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Nous, les humains, avons parfois des sentiments douloureux ou des 
impulsions destructrices qui sont source de difficultés dans nos vies. 
C’est souvent la raison pour laquelle une personne décide de demander 
de l’aide par le biais d’une psychothérapie. Prenons quelques exemples : 

Joe s’en prend fréquemment à sa femme, Maureen, pour de petites 
choses. Une dispute éclate et s’intensifie jusqu’à ce qu’il lui crie des-
sus. Elle prend peur et finit par pleurer. Joe se sent alors mal dans sa 
peau : “Comment ai-je pu faire une chose pareille ? Je ne veux pas blesser 
Maureen. Je n’étais pas moi-même”. Joe se juge sévèrement pour ce com-
portement, mais cela ne l’empêche pas de recommencer la fois suivante.

Parfois, Meg passe une journée difficile. Elle a quelques problèmes 
au travail ; ou bien son chien adoré tombe malade. Alors, elle s’assied et 
mange un gâteau entier ou un paquet de biscuits. Elle ne pense même 
pas à ce qu’elle fait sur le moment, mais juste après elle se sent horri-
blement mal. “J’ai essayé de perdre du poids et cela ne fait qu’empirer 
les choses. J’ai tellement honte. Qu’est-ce qui s’est passé pour que je me 
goinfre comme ça ?”.

Beaucoup de gens, comme Joe et Meg, sont troublés par des émotions 
ou des impulsions qui n’ont pas de sens pour eux. Ils essaient de gérer ces 
sentiments irrationnels en luttant contre leurs impulsions ou en critiquant 
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leurs émotions. Cela peut fonctionner pendant un certain temps, mais à 
long terme, c’est inefficace. Et comme je vais l’expliquer, cela se retourne 
réellement contre eux.

Ce livre présente une nouvelle façon de comprendre le fonctionnement 
de l’esprit. Il est basé sur une forme puissante de psychothérapie appelée 
thérapie du Système Familial Intérieur (IFS). Lorsque vous comprenez 
la composition de la psyché humaine du point de vue de l’IFS, cela vous 
ouvre à une toute nouvelle façon de traiter les émotions problématiques, 
ce qui s’est avéré très efficace auprès d’un large éventail de personnes.   

Ces émotions et désirs problématiques viennent vraiment de certaines 
parties de nous, parfois appelées sous-personnalités 3. Ces parties (ou parts), 
comme on les appelle en IFS, sont comme de petites personnes existant 
à l’intérieur de nous — chacune avec ses propres sentiments, motivations 
et vision du monde. 

Par exemple, Joe a une partie Colérique qui explose contre Maureen 
pour une raison très spécifique. Quand ils se disputent, elle se moque 
parfois de Joe d’une manière qui lui fait honte. Cela déclenche le réveil 
d’une jeune partie de Joe qui a été humiliée quand il était enfant, et cette 
partie commence à revivre la honte vécue à ce moment-là. Alors sa par-
tie Colérique vient à la rescousse. Elle devient furieuse contre Maureen 
comme un moyen de protéger Joe de ressentir cette honte. Si Joe prenait 
le temps de connaître sa partie Colérique et la partie Enfant Honteux 
qu’il protège, il pourrait changer toute cette dynamique afin de ne pas se 
mettre en colère dans ces situations. 

Lorsque le patron de Meg la critique, elle a très peur pour son travail 
même s’il n’y a vraiment aucune chance qu’elle le perde. Cette peur est 
beaucoup plus intense que ce qui est justifié, car le comportement de son 
patron rappelle à Meg certains événements effrayants de son enfance. Cet 
événement actuel déclenche une partie Enfant Effrayé chez Meg, qui se 
rattache à une peur d’enfance datant de nombreuses années. La partie 
Boulimique de Meg s’inquiète de la voir envahie par cette peur. Elle l’in-

3. Les sous-personnalités (ou subpersonnalités), sont des parties de notre psychisme qui s’activent temporai-
rement en nous, nous permettant ainsi de faire face aux différentes situations de la vie. Leurs modes d’être 
et de manifestations peuvent inclure des sensations, des sentiments, des pensées et d’autres éléments du  
comportement humain. De nombreuses écoles de psychothérapie considèrent les sous-personnalités comme 
des structures ou des entités psychologiques relativement durables qui influencent la façon dont une personne 
se sent, se perçoit, se comporte et se voit elle-même. John Rowan, pionnier de la psychologie intégrative décrit 
une sous-personalité comme “une région semi-permanente et semi-autonome de la personnalité capable d’agir 
comme une personne”. En psychologie cognitive, elles sont définies comme des schémas psychologiques qui 
représentent des versions multiples du soi. (NdE)
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cite à se gaver de nourriture pour se réconforter et l’empêcher de ressentir 
la peur de l’enfant. 

La partie Colérique de Joe et la partie Boulimique de Meg tentent cha-
cune de les protéger de la douleur de leurs parties Enfants. Ce ne sont pas 
seulement des sentiments irrationnels ou des impulsions incontrôlables. 
Ce sont comme de petites personnes à l’intérieur d’eux-mêmes, qui font 
de leur mieux pour faire face à l’inconfort et à la douleur. 

Lorsque nous comprenons cela, nous voyons qu’il ne sert à rien d’es-
sayer de se battre avec ces parties, de les supprimer ou de les juger. Elles 
essaient simplement de nous aider et de nous protéger à leur manière 
(en l’occurrence inappropriée). En fait, si nous nous engageons dans des 
batailles avec nos parties, elles riposteront, et si nous essayons de les re-
nier, elles se sentiront encore plus seules et sans valeur qu’elles ne le sont 
déjà. Cependant, si nous les traitons comme de petits êtres à l’intérieur 
de nous qui ont nos meilleurs intérêts à cœur, nous nous ouvrons à une 
toute nouvelle façon de nous reconnecter à nos sentiments. Nous pouvons 
apprendre à les connaître, comprendre ce qui les motive et nous lier réelle-
ment d’amitié avec elles. Lorsque cela se produira, ces parties changeront, 
de sorte qu’elles n’auront plus à trop manger ou à piquer une colère. Elles 
pourront se détendre et agir de manière sensée. 

Nous pouvons également nourrir et soigner ces parties enfants bles-
sées qui sont cachées derrière la rage ou la suralimentation. Lorsqu’elles 
se sentent acceptées et aimées par nous, elles peuvent se sentir entières et 
bien dans leur peau, et cela change alors profondément notre estime de 
nous-même. 

J’avais l’habitude d’être très triste et de me sentir seul chaque fois que 
mon épouse, Bonnie, était absente plus d’une journée. Si elle voyageait 
pendant un week-end ou, à Dieu ne plaise, une semaine, je me sentais 
démuni et déprimé. Lorsque j’ai appris l’IFS, j’ai réalisé que ces senti-
ments venaient d’une partie Enfant Délaissé qui était restée seule dans un 
incubateur pendant des semaines après ma naissance prématurée, et qui 
n’avait pas reçu suffisamment de soins de ma mère. 

En faisant le travail IFS avec cette partie, j’ai réalisé que je pouvais 
prendre soin d’elle et la réconforter quand Bonnie partait. Je l’ai même 
aidée à entrer en contact avec ce dont elle avait vraiment besoin en ce 
temps-là. Elle avait besoin de moi et d’encouragement pour se relier à 
son (mon) corps et sa vitalité. Au bout d’un moment, cette partie Enfant 
s’est sentie portée, apaisée et connectée à moi, et elle s’est également sentie 
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en contact avec ses sens et son corps. Cela a complètement résolu mon 
problème de solitude. Aujourd’hui, je n’ai plus ces sentiments débilitants 
quand Bonnie s’en va. 

L’esprit humain n’est pas une chose unitaire qui a parfois des senti-
ments irrationnels. C’est un système complexe de parties en interaction, 
chacune avec son propre esprit. C’est comme une famille intérieure — 
avec des enfants blessés, des adolescents impulsifs, des adultes rigides, des 
parents hypercritiques, des amis attentionnés, des parents bienveillants, 
etc. C’est pourquoi cette nouvelle approche thérapeutique s’appelle théra-
pie du Système Familial Intérieur. 

Si vous accueillez toutes ces parties blessées et protectrices à l’intérieur 
de vous comme des "êtres réels" qui méritent compassion, compréhension 
et amour, vous pouvez transformer votre psyché et créer la vie joyeuse que 
vous avez toujours voulue. 

Ne vous inquiétez pas : je ne dis pas que vous êtes une personnalité 
multiple, comme Sybil ou Tara ou d’autres que vous avez peut-être vus 
à la télévision ou au cinéma. Comme vous le verrez dans ce livre, nous 
sommes tous des êtres multiples, mais pas de la façon extrême à laquelle 
vous pourriez le penser. La psyché humaine est naturellement une famille 
de sous-personnalités. 

L’IFS n’est pas le premier système de thérapie à le reconnaître. Carl 
Jung l’a vu il y a près d’un siècle et d’autres approches thérapeutiques ont 
été construites autour de cette notion. En fait, il y a eu récemment une 
vague de thérapies qui travaillent avec les sous-personnalités. L’IFS est 
tout simplement la dernière et la plus sophistiquée de ces méthodes. Et 
elle a produit des résultats étonnants pour les personnes qui l’utilisent.

UN EXEMPLE DÉTAILLÉ

Examinons un exemple plus détaillé de parties. Sandy voulait entre-
prendre un projet créatif de vidéo, mais elle n’arrivait pas à s’y mettre. Il 
lui a fallu d’abord nettoyer son bureau, et cela a semblé prendre une éter-
nité. Puis elle s’est retrouvée à s’entraîner sur son tapis roulant. D’accord, 
pensa-t-elle, maintenant je suis prête à commencer. Mais au lieu d’aller à 
son bureau, elle se dirigea vers la cuisine. Une demi-heure plus tard, elle 
était en train de préparer un repas de trois plats. Après quelques jours 
comme ça, elle reconnut elle-même qu’elle évitait le projet. Cette pro-
crastination lui donnait une impression vaguement négative d’elle-même ; 
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elle était sans doute léthargique et coincée. Sandy était dans un schéma 
de procrastination et de dépression de longue date, et maintenant il était 
de retour. 

Les livres de développement personnel lui étaient vaguement utiles ; ils 
lui avaient donné des conseils pour se bouger, 
trouver du soutien, prendre des décisions et pen-
ser positivement. Mais ces approches ignorent le 
nœud du problème. Il y a une partie de Sandy 
qui ne veut pas travailler sur son projet vidéo. 
Elle l’appelle la partie Occupée. Elle la tient oc-
cupée avec d’autres activités afin d’éviter le pro-
jet vidéo, même si ce projet est sa plus haute 
priorité. La partie Occupée est inconsciente, 
mais a néanmoins le pouvoir de l’empêcher de 
réussir. 

En fait, si la partie Occupée a un tel pouvoir 
c’est parce qu’elle est inconsciente. Et comme 
Sandy ne le sait pas, elle n’a aucun moyen d’interagir avec elle. Une partie 
cachée a une influence supplémentaire, car on ne peut pas s’adresser à 
elle. C’est comme si quelqu’un disait du mal de vous derrière votre dos. 
Les rumeurs commencent à se propager, mais vous ne savez pas d’où elles 
viennent, vous ne pouvez donc pas vous confronter à la source. 

Si Sandy entrait en thérapie conventionnelle, elle découvrirait proba-
blement la partie Occupée et elle pourrait essayer de la convertir ou de la 
surmonter. Elle la verrait certainement comme son ennemie. Cependant, 
cette approche ne fonctionnerait pas très bien, car elle ignore les peurs et 
les motivations très réelles de cette partie. Sandy pourrait explorer d’où 
vient la partie Occupée dans son enfance, mais cela impliquerait généra-

lement une compréhension analytique de 
son histoire, et le vrai changement vient ra-
rement de la seule compréhension intellec-
tuelle. 

Si nous nous demandons pourquoi la 
partie Occupée fonctionne comme elle le 
fait, nous voyons que plusieurs parties de 
Sandy sont impliquées dans sa procrastina-
tion. Sandy était ridiculisée par ses cama-
rades à certains moments de son enfance, 
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lorsqu’elle faisait des choses qui l’exposaient aux yeux des autres. Désor-
mais, chaque fois qu’elle tente d’accomplir quelque chose qui pourrait 
l’exposer à nouveau, une partie Enfant Embarrassée est activée, comme 
un écho de son passé. La partie Occupée n’est pas du tout l’ennemie de 
Sandy. Elle essaie simplement de protéger l’Enfant Embarrassée ; elle a 
peur que Sandy soit à nouveau ridiculisée si celle-ci entreprend ce projet 
vidéo.

Il y a aussi une autre force à l’œuvre ici. Une troisième partie de San-
dy la pousse à travailler dur et la critique quand elle ne le fait pas. Elle 
l’exhorte constamment à “travailler et à être productive”. Toute cette au-
tocritique la broie, faisant en sorte que la partie enfant se sente détestée 
et sans valeur. 

Ainsi, la partie Occupée commence à se rebeller contre cette partie 
Critique Insistante. Elle ne veut pas que Sandy soit soumise à un juge-
ment sévère, donc elle la distrait avec d’autres activités. Cependant, elle ne 
peut pas en profiter, car cette partie Insistante ne cesse de lui crier dessus 
en arrière-plan, et de lui reprocher de ne pas travailler sur le projet. 

Ces parties sont toutes extrêmes et sont en grave conflit les unes avec 
les autres. Sandy se sent comme un navire dans une tempête, ballottée 

La partie  
Occupée

La psyché de Sandy

La partie Critique 
InsistanteL'Enfant 

Embarrassée
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de-ci de-là, sans avoir un centre à partir duquel se comprendre elle-même 
et avancer. Ce dont elle a besoin, c’est d’acquérir un moyen d’intégrer ces 
parties dans un tout bienveillant et coopératif afin qu’elle puisse se sentir 
bien dans sa peau et accomplir des choses. 

Même si les trois parties étaient découvertes en thérapie traditionnelle, 
le changement devrait passer par le développement d’une relation théra-
peutique avec son thérapeute, ce qui peut être coûteux et long à établir. 
Beaucoup de gens veulent se sentir mieux, mais ne veulent pas passer une 
décennie sur le canapé d’un thérapeute pour y arriver. Dans ce livre, je 
vais vous présenter la thérapie du Système Familial Intérieur (IFS), déve-
loppée par le psychologue Richard Schwartz. L’IFS est une approche qui 
vous aide à trouver votre centre, à identifier les parties de vous qui causent 
des difficultés, à les guérir et à les unifier. L’IFS n’est pas seulement une 
forme puissante de thérapie, il se prête aussi particulièrement bien à l’au-
tothérapie et à la pratique entre pairs. Ce livre vous montre comment 
utiliser l’IFS pour l’autoguérison. 

En utilisant l’IFS, Sandy apprendrait comment accéder à son vrai Self, 
qui est un port dans la tempête, un lieu de force intérieure et de com-
passion, et la source de guérison intérieure. Son Self se connecterait avec 
chacune des trois parties de Sandy d’une manière aimante, ce qui leur 
permettrait de lui faire confiance. En suivant le processus IFS, elle pour-
rait les aider à libérer leurs peurs et leurs croyances négatives, permettant 
à leurs forces naturelles de s’épanouir. Elles apprendraient à coopérer les 
unes avec les autres et à soutenir le déroulement de sa vie dans sa pléni-
tude. Elle pourrait alors aller de l’avant avec passion et sans réserve dans 
son projet vidéo. 

Contrairement à de nombreuses formes de thérapie, l’IFS ne patho-
logise pas les gens. Lorsque nous avons des problèmes dans la vie, l’IFS 
ne nous considère pas comme ayant une maladie ou une déficience. Il 
reconnaît que nous avons les ressources en nous pour résoudre nos pro-
blèmes, même si ces ressources peuvent être bloquées en raison de réac-
tions inconscientes à des événements du passé. L’IFS est conçu pour que 
l’on soit guidé par le Self. Cela vous permet de prendre en charge votre 
propre développement parce que votre vrai Self, pas un thérapeute, est 
l’agent de guérison et d’individuation. Cela fait de l’IFS un vecteur natu-
rel d’autothérapie. 

L’IFS aborde la psyché avec respect et acceptation. Vous apprenez à 
vous connecter avec vous-même, avec compassion et bienveillance. L’IFS 
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a ce que vous pourriez appeler une perspective spirituelle, non pas parce 
qu’il souscrit à une religion ou à une pratique spirituelle en particulier, 
mais parce qu’il incarne des qualités spirituelles telles que l’amour, la sa-
gesse et la capacité à se relier. 

L’IFS est également convivial. La plupart des gens trouvent qu’il est 
facile et naturel de se percevoir comme étant composé de diverses parties 
vivantes, ce qui leur donne une compréhension inattendue de leur dyna-
mique psychologique. 

LA VISION IFS DE LA PSYCHÉ HUMAINE 

L’IFS offre une vision nouvelle et surprenante de la psyché humaine. La 
plupart du temps, nous considérons que nous avons des émotions raison-
nables et que nous prenons des décisions pratiques et rationnelles. Bien 
sûr, nous reconnaissons que parfois des sentiments irrationnels comme la 
rage ou la peur surgissent. Nous nous rendons compte que parfois nous 
n’agissons pas dans notre propre intérêt, comme lorsque nous ne pouvons 
pas nous discipliner pour mener une vie saine. Ce type de comporte-
ment nous dérange parce que nous le voyons comme une divergence par 
rapport à ce qui devrait être une personnalité unifiée et sensée. Lorsque 
ces incohérences se produisent souvent, nous pensons qu’il doit y avoir 
quelque chose qui ne va pas chez nous. 

Comme je l’ai expliqué, l’IFS considère les êtres humains comme des 
systèmes complexes de "parties" en interaction, qui sont des divisions 
naturelles de la personnalité. Supposons qu’une partie de vous essaie de 
perdre du poids et qu’une autre partie veuille avaler une tonne de bon-
bons. Lorsque vous avez envie de ce morceau de gâteau tard dans la nuit, 
ce n’est pas seulement un désir qui surgit de temps en temps. Il y a une 
entité en vous qui a besoin à plusieurs reprises d’un sentiment de douce 
satiété. Il y a des raisons pour lesquelles elle éprouve le besoin d’avoir 
ce dessert. Elle peut avoir besoin de faire baisser la colère ou de com-
bler une sensation insupportable de vide. Cette partie a des souvenirs qui 
alimentent ces besoins — par exemple, le fait d’avoir ressenti une faim 
émotionnelle pendant l’enfance.

Vous entendrez peut-être une voix intérieure différente disant “Mange 
plutôt un morceau de céleri” ou “Tu devrais avoir honte de la façon dont 
tu te goinfres !”. Vous pouvez les considérer comme de simples pensées 
qui surgissent, mais elles viennent d’une autre partie de vous dont le tra-
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vail est de contrôler votre alimentation. Elle peut être concernée par votre 
tour de taille ou votre santé. Elle peut croire que vous ne serez pas aimé si 
vous n’êtes pas mince. Et elle peut avoir des souvenirs d’avoir été ridiculi-
sée pour son surpoids à l’école primaire. 

Mais ce sont des concepts simples qui ne font qu’effleurer la richesse et 
la complexité de notre vie intérieure. Notre famille intérieure peut inclure 
un bébé esseulé, un mentor sage, un enfant en colère, une mère sévère, un 
méditant calme, un magicien, un animal heureux, un protecteur renfer-
mé, etc. 

Ces parties à l’intérieur de nous permutent et changent fréquemment. 
L’une d’elles prend le contrôle pendant un certain temps, et nous agissons 
et ressentons d’une certaine manière. Ensuite, nous nous trouvons dans 
une nouvelle situation, et un autre personnage vient au premier plan. Ha-
bituellement, nous ne considérons ces changements que comme de légers 
changements d’humeur ou de perspective, mais, en fait, chaque change-
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