
Comment désactiver l’alarme intérieure ?

Mini‑guide pour les enfants adultes d’alcooliques et de familles dysfonctionnelles
(DDA/DDD) :
Comprendre le mécanisme de la « clé dans la serrure »
(Contient un extrait de « Skradzione Dzieciństwo » (« Enfance volée ») et un exercice
thérapeutique)
Qu’est‑ce que ce document ? Ce n’est pas un simple extrait de roman. C’est un outil.
Si tu as grandi dans une maison où l’humeur des proches changeait comme la météo
et où ta sécurité dépendait de l’état d’esprit avec lequel un parent rentrait — ce texte
est pour toi.
Tu trouveras ci‑dessous :

• Récit : un extrait du chapitre sur le « son de la clé », dans lequel tu reconnaîtras
probablement tes propres souvenirs.

• Compréhension : une explication du mécanisme de l’hypervigilance (pourquoi tu
restes en alerte alors que tu es adulte).

• Pratique : un exercice de « Travail de l’Ombre » à faire ici et maintenant.

Prêt ? Inspire profondément. On commence.

Prologue : Le son de la clé
« Avant que la serrure n’émette le premier son »
Il existe des sons qui ne vieillissent jamais. Ils ne pâlissent pas comme des
photographies. Ils ne vivent pas dans la tête — ils vivent dans le corps. Le son de la
clé dans la serrure en faisait partie.
Je n’avais pas besoin de voir qui se tenait derrière la porte. Le rythme suffisait.
D’abord une courte pause, comme une hésitation, puis le métal contre le métal, une
secousse — quelque chose comme une colère silencieuse ou une fatigue qu’il était
interdit de nommer. Et à la fin, ce geste — le tour — qui décidait de tout : est‑ce
qu’aujourd’hui la maison ferait semblant d’être une maison, ou se transformerait en
champ de mines ?
Dans l’immeuble, cela se propageait comme un signal d’alarme. L’écho dans la cage
d’escalier, le grincement de la porte au rez‑de‑chaussée, des pas derrière un mur trop
mince. Et en moi — un silence impossible à maintenir. Le silence craquait toujours le
premier.
Je restais immobile et je faisais semblant de dormir, alors que mon cœur courait déjà.
Je connaissais cette réaction mieux que mon propre nom. Je contractais mes muscles
pour qu’on ne m’entende pas. Pour que je n’existe pas du tout.
Les enfants des familles dysfonctionnelles n’ont pas l’invisibilité — ils ont autre chose :
un radar. Mon radar captait des détails que personne ne nommait. Le ton de la
serrure. Le poids d’une respiration. Le courant d’air sous la porte. Le frémissement du
silence.



(Pour en savoir plus sur la façon de survivre à la nuit et de trouver un refuge dans un
monde de chaos, consulte la version complète du livre.)

Pourquoi écoutes‑tu encore ?
La science du radar
Ce que tu viens de lire n’est pas seulement le souvenir d’un petit garçon. C’est la
description d’un mécanisme biologique qui agit encore en toi aujourd’hui.
Dans le langage de la psychologie du trauma, on appelle cela l’hypervigilance. Un
système nerveux en bonne santé a deux phases : l’action (stress) et la régénération
(repos). Chez un enfant qui devait écouter les pas du père, la phase de régénération
disparaît. Le cerveau apprend que se détendre signifie la mort ou la douleur.
C’est pourquoi, même aujourd’hui à l’âge adulte, ton radar fonctionne toujours :

• Tu entres au bureau et, en une fraction de seconde, tu évalues l’atmosphère avant
que quelqu’un parle.

• Tu te tends quand tu entends des pas dans l’escalier, même si ce n’est « que » un
voisin.

• Une porte qui claque déclenche en toi une colère ou une panique disproportionnée.

Ce n’est pas un défaut. C’était une adaptation brillante de ton organisme, qui faisait
tout pour te sauver. Mais aujourd’hui, cette adaptation te coûte une fatigue chronique.
Parce que combien de temps peut‑on monter la garde ?

Chapitre spécial : L’effaceur de traces
Mais écouter ne suffit pas. Quand la menace est réelle, l’enfant essaie de reprendre le
contrôle du chaos.
Dans ma maison, la vérité était une denrée rare. Quand mon père rentrait avec des
collègues pour une « petite soirée rapide » avant le retour de ma mère, la maison
devenait un champ de ruines. Alcool renversé, cendres, table collante. Quand les
invités partaient, mon père lâchait simplement : « Nettoie ça. » Puis il allait dormir.
Je nettoyais non pas pour que ce soit propre, mais pour que ce soit impossible à
prouver. J’étais un petit détective sous pression. Chiffon, produit, bouteilles à cacher,
fumée à aérer. Je savais que ma mère était perfectionniste — elle verrait une cuillère
mal rangée. Alors je ne nettoyais pas seulement la saleté. J’effaçais les preuves, pour
sauver la soirée. Pour qu’il y ait du silence. Pour que ma mère ne se mette pas à crier,
et que mon père ne se mette pas à frapper.
Je devenais l’« effaceur de traces ». J’apprenais que mon rôle était de cacher le chaos
des adultes pour mériter un instant de calme.
La voix de l’adulte : fais‑tu encore ça aujourd’hui ? Le mécanisme de l’« effaceur »
nous accompagne pendant des années. Vois si tu te reconnais dans ta vie d’adulte :

• Réparer au travail : quand un collègue sabote un projet, est‑ce que tu corriges
discrètement pour que le chef ne crie pas sur l’équipe ?

• Excuser ton partenaire : quand ton/ta partenaire se comporte mal en société, est‑ce
que tu transformes ça en blague ou tu l’excuses auprès des autres (« il/elle est juste
fatigué(e) ») ?



• Peur du jugement : avant d’inviter des gens, est‑ce que tu nettoies ton appartement
jusqu’à l’épuisement par peur qu’on voie la « saleté » (symbole de ton
imperfection) ?

Travail de l’Ombre (Exercice)
À faire maintenant : le scan de ton radar
Dans le livre, chaque chapitre se termine par des exercices. En voici un.
Prends une feuille, ou réponds simplement dans ta tête. Sois honnête — personne ne
te juge.
1. Ta « clé dans la serrure » aujourd’hui
Dans l’enfance, c’était le son du métal. Qu’est‑ce qui déclenche ton alarme immédiate
aujourd’hui ?

• ☐ Un appel d’une personne précise ?

• ☐ Ton/ta chef(fe) qui te demande « un petit mot » ?

• ☐ Le son d’une notification Messenger ?

• ☐ Les pas de ton/ta partenaire dans l’entrée ?

Complète la phrase : « Ma clé dans la serrure aujourd’hui, c’est :
________________________________ ».
2. Ta stratégie
Quand tu ressens cette menace, ton corps automatiquement :

• ☐ Se fige (immobilité).

• ☐ Attaque / contrôle.

• ☐ Se retire / disparaît.

• ☐ Fait semblant d’être calme et sourit (masque).

3. Un petit changement pour aujourd’hui (ancrage)
Ton cerveau a besoin d’un signal que le danger est passé. Choisis une action pour la
semaine à venir :

• Quand tu sens la tension, fais 5 longues expirations (l’expiration plus longue que
l’inspiration).

• Regarde autour de toi et nomme 5 choses que tu vois (cela te ramène à l’« ici et
maintenant »).

• Dis‑toi intérieurement : « Je peux me reposer. Je n’ai pas besoin de monter la garde.
Je suis adulte. »

Apaisement : Lettre à l’enfant intérieur
Dans « Skradzione Dzieciństwo » (« Enfance volée »), chaque chapitre se termine par
une lettre de l’Auteur à lui‑même dans le passé. C’est la partie la plus intime du
processus de guérison. Lis cette lettre — elle est peut‑être aussi pour toi.



Lettre à Robert : Au garçon du bac à sable
Garçon du bac à sable,
Je te vois te lever et secouer le sable de tes mains, alors que tu n’as pas envie
d’arrêter de jouer. Je te vois regarder le pas hésitant de l’homme qui devrait être ton
appui, et qui est ton danger.
Je veux te dire que ce n’est pas ta faute. Tu n’es pas responsable de savoir s’il va
tomber, s’il va crier, ni de savoir si maman sera en sécurité. Tu es un enfant. Ton rôle
aurait dû être de construire des châteaux de sable, pas des stratégies de survie.
Merci pour ton écoute. Merci pour ton radar. Je sais que cela t’épuise, mais c’est
précisément ce qui nous a permis de survivre à toutes ces nuits. Tu as été le soldat le
plus courageux d’une guerre que personne n’a déclarée.
Mais je te promets une chose : un jour viendra où ce radar ne sera plus nécessaire. Un
jour viendra où la clé dans la serrure ne signifiera qu’une seule chose : que tu rentres
chez toi, dans ta propre maison, en sécurité.
Ton toi adulte

Ce n’est que la partie émergée de l’iceberg
Ce que tu as lu n’est qu’un fragment du premier chapitre. Dans le livre complet
« Skradzione Dzieciństwo » (« Enfance volée »), nous parcourons tout le chemin :

• Du diagnostic de l’anxiété et de la honte,

• aux mécanismes du « Petit Père » (parentification) et de l’« effaceur de traces »,

• jusqu’à la construction de ton propre refuge, sûr et apaisant.

Le livre contient plus de 200 pages d’histoire et 9 séries d’exercices de « Travail de
l’Ombre » pour t’aider à te retrouver, morceau par morceau.
Tu n’as plus besoin d’écouter la clé dans la serrure. Tu peux construire ta propre
maison.
� Lire la suite en français sur le site : https://robertshadowbooks.com/fr/

https://robertshadowbooks.com/fr/

