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pouvoir de la répétition .............................................................................. 73 

Pourquoi les routines sont si importantes pour un bébé 
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1234 Culpabilité, régression et la police du pot intérieur
.............................................................................................................................. 127 


����� E0 tablir des limites aimantes ........................................... 127 
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wxyz{| Ré@lexions @inales .................................................................... 145 

Chapitre 21 : Quand c'est dur...................................................... 146 


ÂÃ Fatigue des aidants : c'est réel et il est normal de 
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åæç Limites, sécurité et consentement mutuel .............. 158 


ÑÒÓÔ Que se passe-t-il lorsque vous êtes vu ? .................... 159 
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àb Couches la nuit : permission de lâcher prise .......... 179 
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Premiers mots… 

Ce livre s'adresse à deux publics : les bébés adultes eux-
mêmes, leurs partenaires, voire leurs futurs partenaires, et 
éventuellement les membres de leur famille et leurs amis. Alors, 
pour ces derniers, j'ai un premier conseil : PAS DE PEUR ! 

Oui, ce livre contient beaucoup d’informations, d’idées et 
d’expériences pratiques, mais n’oubliez pas que la quantité de ces 
informations que vous acceptez et emportez avec vous dépend 
entièrement de vous. 

Pensez-y de cette façon. Vous êtes un jeune enfant qui 
apprend l'arithmétique de base et vous adorez ça. Vous y prenez 
plaisir et vous y excellez. Les nombres vous parlent, et vous vous y 
identi@iez. Puis, vers dix ans, vous tombez par hasard sur un livre de 
calcul, de transformations de Lorentz et de mathématiques des 
trous de ver. Allez-vous paniquer et abandonner l'arithmétique ou 
(probablement avec les bons conseils de vos parents) décider de 
vous laisser guider par la vie, étape par étape, et voir si vous 
abandonnez l'algèbre au lycée ou si vous vous lancez dans des 
mathématiques avancées et considérez les équations aux dérivées 
partielles comme de vieilles connaissances ? 

Gérer un problème aussi atypique que les bébés adultes et la 
régression peut être similaire. On intègre ce dont on a besoin et 
envie, et on ignore le reste. Il y a peut-être beaucoup de choses que 
l'on ignore, et c'est normal. Le sujet est vaste, alors lancez-vous et 
voyez ce que vous pensez et ressentez. Si vous êtes honnête et 
sérieux, le résultat sera excellent, que vous vous contentiez 
d'algèbre de base ou que vous visiez la médaille Fields. 

Pro@itez de votre voyage avec la personne que vous êtes ou le 
partenaire avec lequel vous êtes connecté . Au moins, vous savez 
que la vie ne sera jamais ennuyeuse ! Je peux vous le promettre. 
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Chapitre un : Un début en douceur 

Vous ne vous attendiez pas à ça, n'est-ce pas ? 
Peut-être avez-vous trouvé un biberon caché au fond d'un 

placard. Peut-être était-ce une tétine dans un tiroir, une petite tenue 
qui n'avait aucun sens, ou une conversation soudainement devenue 
calme, nerveuse et étonnamment vulnérable. Peut-être que la 
personne que vous aimez vous a regardé droit dans les yeux un soir 
et vous a dit quelque chose comme : « Il y a quelque chose que je 
veux que tu saches… » 

Et maintenant, vous êtes là. Cette déclaration pourrait être le 
signe avant-coureur de bien des choses : une liaison adultère, l’aveu 
d’un acte regrettable, ou pire. Mais celle-ci est différente. Insolite, 
disons. 

Avant d'aller plus loin, laissez-moi vous dire une chose : vous 
n'avez pas tort d'être confus, surpris, ni même bouleversé. La 
plupart des gens n'ont jamais entendu parler des bébés adultes. 
Encore moins savent ce que cela signi@ie vraiment – pas seulement 
ce que raconte Internet ou ce qu'une blague de @ilm aurait pu 
suggérer. La vérité est plus douce. Beaucoup plus humaine. Plus 
aimante, plus émotionnelle. 

Et votre partenaire aussi. 
Ce livre ne traite pas de faits froids ni de dé@initions 

cliniques. Il parle de cœurs – des cœurs tendres. Des cœurs 
bienveillants. Il parle de personnes qui ressentent profondément les 
choses et ont besoin d'être prises dans leurs bras – parfois 
littéralement. Il parle de ces moments où une personne qui vous est 
chère vous dévoile une vérité tendre et fragile et vous fait con@iance 
pour ne pas rire, vous éloigner ou tenter de la réparer. 

C'est ce que fait un bébé adulte lorsqu'il vous montre cette 
partie de lui-même : il vous demande de le voir tel qu'il est 
réellement, sous tout. 
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Prenons une respiration ensemble. Mais il ne s'agit pas 
seulement d'eux. Il s'agit aussi de vous, de vos sentiments, de vos 
réactions. Il s'agit autant de leurs responsabilités que des vôtres . Ce 
n'est pas que du donnant-donnant. Comme toute relation 
professionnelle, c'est un mélange de donner et de recevoir. 
Comment cela fonctionne concrètement est le véritable secret d'une 
relation réussie qui surmonte les obstacles. Et ne vous y trompez 
pas. C'est un obstacle, mais il pourrait être pire. Ils pourraient 
avouer être un tueur en série. Mais au lieu de ça… eh bien, vous 
connaissez la suite. 

Dis quoi ? Redis-le-moi. 

Vous vous demandez peut-être : « Mais pourquoi ? Pourquoi 
quelqu'un voudrait-il redevenir un bébé ? » 

C'est une question légitime. La réponse n'est pas universelle. 
Mais laissez-moi vous donner le genre de réponse qu'un aidant ou 
un partenaire aimant donnerait, et non celle d'un scienti@ique ou 
d'un inconnu sur un forum. 

Certaines personnes se sentent plus en sécurité lorsqu'elles 
sont petites. Oui, c'est peut-être aussi simple que ça. Certaines n'ont 
jamais eu le confort et la sécurité dont elles avaient besoin étant 
enfants. C'est d'une fréquence troublante. D'autres ont porté le 
poids du monde bien trop longtemps et sont las – tout simplement 
las – de faire semblant d'être grandes et fortes en permanence. 
D'autres encore, la raison reste inconnue et inconnaissable, et c'est 
normal, car en réalité, connaı̂tre le pourquoi est, au @inal, largement 
inutile. Le désir d'être un bébé demeure. Mon premier conseil est 
donc : vivez l'instant présent. Prenez le contrôle de la journée, ne 
perdez pas de temps à ruminer le passé. Votre avenir repose sur les 
décisions que vous prenez aujourd'hui, et non sur un traumatisme 
ou une mauvaise éducation passée que vous ne pouvez pas réparer. 

E\ tre un bébé adulte, pour beaucoup, ne signi@ie pas fuir la 
réalité. Il s'agit de trouver la part d'eux-mêmes qui a encore besoin 



Amour et petits :  

naviguer dans les relations avec Un partenaire bébé adulte 

21 
 

de douceur. Il s'agit de créer un monde où les choses douces sont 
acceptables. Où les règles sont bienveillantes. Où les siestes, les 
câlins et les jouets simples sont autorisés – non pas parce que 
quelqu'un « se comporte comme un bébé », mais parce que c'est sa 

vérité. Du moins en partie. La vie peut être dure et in@lexible, et la 
petite enfance offre une alternative et une échappatoire. Mais il ne 
s'agit pas seulement d'une évasion. Si c'était le cas, vouloir 
redevenir un bébé serait un plaisir facile et de mauvais goût. Mais, 
répétons-le, vouloir redevenir un bébé, c'est reconnaı̂tre une vérité 
intérieure. La culture populaire peut parler de « l'enfant intérieur » 
de manière faible et souvent comique, mais pour le bébé adulte, ce 
bébé intérieur est bien connu, souvent ressenti et désespérément 
désireux d'être « l'enfant extérieur », et pas seulement la version 
intérieure. 

Ils peuvent encore payer leurs factures, aller travailler, 
s'occuper des autres et plaisanter au dı̂ner. Mais derrière tout cela, 
ils aspirent à être tenus – non pas métaphoriquement, ni 
émotionnellement, mais réellement , enveloppés de tendresse et de 
sécurité, comme s'ils étaient assez petits pour être protégés par 
quelqu'un de plus fort et de plus doux que le monde. 

Vous pourriez vous sentir incertain. Et vous avez 
parfaitement raison. En vérité , vouloir redevenir un bébé peut 
paraı̂tre étrange, bizarre, insolite, etc. Mais votre tâche consiste à 
dépasser cette réaction super@icielle et à rechercher la vérité. Cela 
peut être complexe et un peu confrontant, mais la vérité est ainsi 
faite. La vérité vous libérera, certes, mais elle vous confrontera 
d'abord et vous forcera à agir. 

Vous pourriez vous demander : « Est-ce pour toujours ? Est-
ce tout le temps ? Qu'est-ce que cela signi@ie pour moi ? » 

Ce sont des questions légitimes. Nous y viendrons en temps 
voulu, en douceur. Ce n'est qu'un début. 

Pour l'instant, je vous demande simplement de ne pas 
essayer de réparer les choses ou de les repousser. Pas encore. 
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Acceptez simplement la vérité : votre partenaire vous a con@ié 
quelque chose de tendre. C'était peut-être maladroit. Peut-être 
choquant. Peut-être a-t-il pleuré, bégayé ou tout passé sous silence, 
espérant simplement que vous en remarqueriez les signes. Ces 
choses-là sont rarement dites facilement ou avec exactitude. Comme 
beaucoup de belles confessions, elles sont crues et exposées, et la 
première réaction peut être de fuir et de se cacher. Ne faites pas ça. 
Je peux vous garantir – et je l'ai vécu – qu'après le choc et la 
surprise, vous découvrirez que ce que vous pensiez savoir sur les 
bébés adultes était largement erroné. C'était un stéréotype, et la 
seule chose qui rend chaque bébé, adulte ou nouveau-né, c'est qu'il 
est unique et imprévisible. 

Mais même si vous ne le comprenez pas, même si cela vous 
paraı̂t étrange, sachez ceci : leur besoin d'être un bébé ne signi@ie 
pas qu'ils sont brisés. Cela ne signi@ie pas qu'ils veulent cesser de 
vous aimer une fois adulte. Cela ne signi@ie pas que vous êtes 
désormais responsable de tout, ni que votre vie doit changer au-
delà de vos forces. 

Cela signi@ie simplement que la personne que vous aimez a 
une petite version d'elle-même – un véritable enfant intérieur, bien 
réel… et qui a très peur d'être rejetée. Et elle a besoin d'aide, le 
genre d'aide que seul un partenaire ou un aidant peut lui apporter. 
Mais les récompenses peuvent être remarquables. Croyez-moi, je 
suis déjà passée par là, et l'épanouissement d'un bébé adulte est un 
spectacle à voir comparé à ce qui existait auparavant. 

Vous apprendrez, au @il du temps, que tous les bébés adultes 
ne veulent pas de couches. Certains en ont envie. D'autres non. La 
plupart, cependant. Certains se sentent encore bébés dans les 
moments de stress. D'autres vivent pleinement leur petite enfance 
et construisent leur vie autour de cela. Certains veulent une « 
maman » ou un « papa ». D'autres veulent simplement un ami sûr et 
compréhensif. Certains ont besoin de règles et d'une structure. 
D'autres encore aspirent à une liberté tranquille et privée. Mais 
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quelles que soient les apparences, la vérité sous-jacente est la 
même : amour, sécurité, confort, acceptation. 

Vous n'avez pas besoin d'être quelqu'un d'autre. Vous n'avez 
pas besoin de vous lancer dans l'aide à temps plein. En fait, peu le 
font, et personne n'en a vraiment besoin. Il s'agit de trouver une 
solution pour vous deux. Vous n'avez même pas besoin de tout 
comprendre aujourd'hui. 

Mais vous pouvez être curieux. 
Vous pouvez poser des questions avec une voix douce mais 

ferme. 
Et vous pouvez vous asseoir à côté de votre partenaire, lui 

tenir la main et lui dire : « Je n’y arrive peut-être pas encore… mais 
je veux essayer. » 

Cela signi@ie plus que vous ne le pensez. Et je sais que ce 
n'est pas une réponse simple ni facile. Vous n'avez peut-être pas 
vraiment envie d'« essayer » et vous ne comprenez peut-être pas 
encore. Ce n'est pas grave. De toute façon, comprendre vient 
généralement plus tard. Essayer, cependant, est un choix que vous 
seul pouvez faire. Encore une fois, la réaction d'un partenaire qui 
entend simplement que vous voulez « essayer » est merveilleuse. 
Rappelez-vous, jusqu'à présent, personne n'a jamais essayé de le 
comprendre ou d'accepter sa nature profonde. Vous êtes 
probablement le premier à le faire. 

Alors, prends ton temps. Rien ne presse. Tu n'as rien à 
réparer. Sois là, le cœur ouvert. Tu fais déjà quelque chose de beau. 
Et je suis là avec toi, page après page. Mon t-shirt dit vraiment « Je 
suis passé par là, je l'ai fait ». 

Alors, à quoi ça ressemble ? 

Jetons un œil à quelques exemples typiques pour avoir une 
idée de ce qui pourrait se passer dans des scénarios réels. 

 
Rencontrez	Sarah	et	Daniel	
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Sarah était avec Daniel depuis presque trois ans quand il le lui 

a annoncé. 

« Je me souviens exactement du moment », dit-elle. « Nous 

étions allongés dans le lit, et il était si silencieux. Il n'arrêtait 

pas de se retourner, comme s'il n'arrivait pas à se sentir à 

l'aise, et finalement, il a dit : "J'ai quelque chose de bizarre." 

Mon estomac s'est noué. J'ai pensé qu'il avait peut-être 

triché ou fait quelque chose de terrible. » 

Au lieu de cela, il sortit une petite tétine du tiroir de sa table 

de chevet et la garda dans sa main comme un secret fragile. Il 

ne la mit pas dans sa bouche et ne demanda rien. Il la laissa 

simplement voir. 

« Et puis il a dit : "Parfois, je me sens vraiment petit . Comme 

si j'avais besoin qu'on s'occupe de moi comme d'un bébé. Je 

sais que c'est stupide. Je n'en ai jamais parlé à personne." » 

Sarah n'a rien dit au début. Elle ne savait pas quoi dire. Elle 

n'était pas en colère. Elle n'avait même pas peur. Juste… 

incertaine. 

« Mais quand je l'ai regardé », se souvient-elle, « il avait l'air 

terrifié . Comme s'il pensait que j'allais me moquer de lui ou le 

quitter. » 

Elle ne l'a pas fait. Au lieu de cela, elle a posé sa main sur la 

sienne et a dit : « Est-ce que c'est quelque chose qui te 

rassure ? » 

Il hocha la tête. 

Et ce fut le début de leur voyage vers quelque chose qui 

pourrait être merveilleux. 
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Bien sûr, toutes les histoires ne se ressemblent pas. Certaines 

personnes découvrent cette facette de leur partenaire par hasard et 
sont choquées. D'autres se sentent trahies, non pas parce que leur 
partenaire a tort d'avoir besoin de réconfort, mais parce que la 
vérité a éclaté si soudainement. Si c'est votre cas, c'est normal aussi. 

Vous avez le droit de vous poser des questions. Vous avez le 
droit de ressentir ce que vous ressentez. Vous avez aussi le droit de 
prendre votre temps. Ce voyage ne vous oblige pas à changer du 
jour au lendemain. Il demande simplement de la curiosité , de la 

bienveillance et un cœur ouvert et bienveillant. C'est un voyage 
partagé , et la plupart des trajets comportent des chemins 
secondaires, des sections cahoteuses, ainsi que de belles routes et 
des paysages magni@iques. 

Et il est utile de savoir ce fait surprenant : les bébés adultes 
ne font pas semblant. Ils ne sont pas puérils. Ils ne sont pas brisés et 
ne cherchent pas à manipuler qui que ce soit. Ce sont des êtres 
humains – des êtres doux et complexes – qui perçoivent le monde 
avec une part d'eux-mêmes profondément vulnérable, 
profondément sensible et profondément en manque d'attention. Si 
vous pensez que c'est dif@icile pour vous, imaginez ce que cela peut 
être pour eux. Prenez le temps d'y ré@léchir. 

 

Que signifie réellement « bébé adulte » ? 

Laissez-moi d’abord vous dire ce que cela ne signi@ie pas. 
Cela ne veut pas dire qu'ils veulent cesser d'être votre 

partenaire. Cela ne veut pas dire qu'ils veulent être chouchoutés en 

permanence . Et cela ne signi@ie absolument pas que vous avez un 
problème si vous avez du mal à comprendre. 

Maintenant, voici ce que cela peut signi@ier : 
Cela signi@ie peut-être que votre partenaire a besoin d'une 

couverture douce et de quelqu'un pour le bercer quand le monde 
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devient trop bruyant. Mon partenaire s'effondre pendant les orages 
et a besoin du réconfort d'une maman. Il en a toujours été ainsi. 
Pourquoi ? Je l'ignore et cela n'a aucune importance. 

Cela peut vouloir dire qu’ils veulent boire du lait maternisé 
chaud au biberon, s’allonger sur vos genoux ou porter quelque 
chose qui les aide à se sentir petits. 

Cela peut signi@ier qu'ils veulent des routines claires, des 
siestes, des câlins, voire des règles comme « Pas de téléphone 
pendant les petits moments ». Ils veulent un aspect de l'enfance, 
synonyme de supervision et de règles. 

Cela peut également signi@ier qu'ils veulent simplement 
avoir l'impression que quelqu'un est aux commandes pour ne pas 
avoir à l'être pendant un certain temps . 

Certaines personnes sont des bébés adultes en permanence. 
D'autres n'en ont besoin que de temps en temps . Certaines veulent 
des couches. D'autres n'y pensent même pas. Certaines recherchent 
un partenaire pour s'occuper d'elles, tandis que d'autres se 
contentent de pouvoir régresser tranquillement, seules. 

Il n’y a pas qu’une seule façon d’être un bébé. 
Mais ce qu’ils partagent tous, c’est le désir de se sentir 

suf@isamment en sécurité pour être vulnérable. 
 
Jake	et	Mira	:	un	autre	type	de	force	

Mira était infirmière : pragmatique, concentrée, 

profondément aimante, mais toujours prompte à agir. Jake, 

son compagnon, avait toujours été un peu susceptible, mais 

cela ne la dérangeait pas. Elle appréciait son calme, sa 

prudence. Mais un soir, après une longue garde, elle rentra 

chez elle et trouva Jake recroquevillé dans une couverture 

par terre, tenant un lapin en peluche, observant Bluey , le 

pouce dans la bouche. 
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« Je ne savais pas quoi faire », dit Mira. « Ma première pensée 

a été : est-ce qu'il va bien ? Est-ce une dépression nerveuse ? » 

Mais quand elle s'assit à côté de lui, il la regarda avec des 

yeux pleins de larmes et dit : « Je ne pensais pas que tu serais 

déjà rentrée. Je suis désolé. » 

Il était mortifié. Mais Mira ne cria pas. Elle ne partit pas en 

trombe. Elle resta simplement avec lui. 

« Je crois que c'était la première fois que je le voyais vraiment 

», dit-elle aujourd'hui. « Pas l'adulte. Le bébé en lui. Et quand 

j'ai compris qu'il ne faisait rien de dangereux ni 

d'irrespectueux – il se comportait juste comme un petit enfant 

– j'ai compris que je n'avais pas à lutter. Je pouvais aussi 

apprendre à l'aimer dans cet espace. » C'était le début de 

quelque chose de nouveau. 

Ils ont commencé à intégrer le temps passé avec bébé à leurs 

week-ends. Le samedi matin, c'était « câlins et dessins 

animés ». Elle lui a même confectionné une petite couverture 

toute douce avec son nom dessus. Et petit à petit, ils ont tous 

deux découvert quelque chose de nouveau : une douceur 

inédite dans leur relation. 

Tout le monde ne souhaite pas être aidant. Tout le monde ne 

peut pas l'être. Mais parfois, une fois la peur dissipée, il reste 

quelque chose d'étonnamment beau : une intimité sans 

attente. Une confiance sans performance. Un refuge où 

quelqu'un peut se reposer dans votre amour. 
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Alors… Et maintenant ? 

Maintenant, respirez. Prenez un moment pour ré@léchir. Si 
nécessaire, posez ce livre et allez jardiner ou cuisiner si c'est votre 
truc. Ou allez vous promener pour vous détendre. 

Maintenant, vous commencerez peut-être à remarquer 
certaines choses : la façon dont votre partenaire parle un peu 
différemment lorsqu'il se sent petit. Comment ses yeux s'illuminent 
à la vue d'une peluche ou d'une berceuse. Comment il semble 
fondre quand quelqu'un lui dit : « C'est bon, bébé, je te tiens. » 

Maintenant, laissez libre cours à votre curiosité. Posez-vous 
des questions comme : 

« Qu’est-ce qui vous aide à vous sentir en sécurité quand vous 

êtes petit ? » 

« Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour vous 

réconforter ? » 

« Comment savez-vous quand vous avez besoin de passer du 

temps avec votre bébé ? » 

Vous n'êtes pas obligé de vous précipiter avec des biberons 
et des bavoirs. Le simple fait de poser des questions transmet un 
message crucial à votre partenaire : je te vois. Je veux comprendre. 

Vous pouvez être totalement ignorant des bébés adultes, 
mais poser des questions leur sera d'une grande aide. Et comme 
vous obtenez des réponses de première main, les bêtises que vous 
voyez et lisez sur les réseaux sociaux peuvent être jetées à la 
poubelle. Dans un monde où tant de bébés adultes se cachent dans 
la honte, votre simple volonté de poser des questions est un acte 
d'amour. En fait, si vous n'allez pas plus loin, vous faites un geste 
remarquable. 
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Du cœur du soignant 

Il y aura d'autres chapitres consacrés aux règles et aux 
routines, aux con@lits et aux limites, aux questions sur les couches, 
le sexe, les vêtements, l'heure du coucher, les structures et la vie. 
Vous n'avez pas besoin de tout comprendre aujourd'hui. 

Mais ici, dans ce premier chapitre, tout ce que vous devez 
savoir est ceci : 

Vous avez le droit de ressentir des doutes. Vous avez le droit 
de suivre votre propre rythme. Vous avez le droit d'être adulte, 
même si votre partenaire a parfois besoin de se sentir comme un 
bébé. Et si vous choisissez de rester, d'apprendre, d'explorer, votre 
relation pourrait devenir plus intime, plus honnête et plus ludique 
que vous ne l'auriez jamais imaginé. 

Un petit pas à la fois. 
Je marcherai avec toi parce que je l'ai déjà fait. 
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Chapitre deux : Le monde émotionnel 

d'un bébé adulte 

Ralentissons tout un instant. 
Vous venez d'apprendre quelque chose d'important sur 

votre partenaire ou un être cher. Il vous a con@ié qu'il était un bébé 

adulte , et même si vous ne le comprenez pas encore, vous avez 
choisi de l'écouter, de rester. Cela fait de vous une personne rare 
dans son monde : quelqu'un d'assez sûr pour lui dire la vérité. 

Mais maintenant, vous vous demandez peut-être : que se 

passe-t-il réellement à l’intérieur d’eux ? 
Vous avez vu la tétine. Vous avez entendu le mot « bébé ». 

Vous l'avez peut-être même aperçu blotti dans une couverture ou 
parlant d'une voix plus douce. Mais sous tout cela – sous les 
vêtements, les jouets et les routines – il se passe quelque chose 
d'encore plus tendre. 

Parlons-en. Parlons de l'essentiel. Car être un bébé adulte ne 
se résume pas à faire des choses de bébé. Il s'agit de se sentir 

comme un bébé à l'intérieur. Et pour beaucoup, ce sentiment est 
plus réel que les mots ne peuvent l'expliquer. 

Le petit intérieur 

Il existe chez certains adultes un espace de douceur et de 
calme, une part d'eux-mêmes qui n'a jamais vraiment grandi 
comme le monde l'aurait souhaité. Ni de manière enfantine, ni de 
manière égoı̈ste, mais de manière profondément émotionnelle. 

Cette partie d'eux-mêmes peut aspirer à des choses comme 
être tenu ou emmailloté, entendre des voix douces dire « Tu es en 
sécurité maintenant » ou que quelqu'un d'autre prenne en charge, 
même les plus petites choses. Il peut s'agir du désir d'être 
réconforté après avoir pleuré, sans être interrogé. Cela peut 
impliquer de jouer, de rire, de faire des câlins et de faire la sieste, le 
tout sans culpabilité. 


