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    Préface

    Par le docteur Patrick Baudin

    
      

      Depuis la nuit des temps, les forces violentes sont à l’œuvre en participant à la création du monde. Big-bang, éruptions volcaniques, catastrophes naturelles, déluges et incendies, ont donné le ton à l’être humain, qui recèle en lui-même toutes ces forces puissantes.

      Au service de la création, de la procréation, la violence est encore là dans la violence de l’amour, de la naissance et de la sexualité. À la survie, la violence est également utile, pour se battre ou bien fuir.

      En tous temps, à toutes les époques traversées par l’humanité, l’inquiétude, la peur et le besoin de protection ont régné. En tous temps, l’humanité blessée par l’illusion de séparation de ses origines, puis blessée par une autre humanité, blessée de même, a réagi par la culpabilité et la violence. La tristesse d’être mal aimé, maltraité, a toujours fait le lit de la colère, et donc celui de la violence.

      La violence non exprimée, non transformée, a donné lieu au refoulement émotionnel, incluant la violence. Proportionnées à la colère et à la violence refoulées, les ruptures de barrages, les pertes de contrôle de soi-même, ont donné lieu à une expression inadéquate et disproportionnée de la violence humaine.

      Si le monde d’aujourd’hui nous semble plus sécure que celui d’il y a quelques siècles, le déploiement des violences refoulées y fait autant de mal.

      Si nous voulons vraiment vivre dans un monde de paix, il nous faut admettre que le travail se fait d’abord à l’intérieur, en nous-mêmes. Apôtre de la non-violence, Gandhi a ouvert la voie, incarnant comme personne avant lui le message christique, en disant et mettant en pratique le « Soyons le changement que nous voulons voir dans le monde ».

       

      Ne perdons pas notre temps et notre énergie à dénoncer le mal, à nous complaire en analyses, à chercher des moyens de défense et de dissuasion.

      Apprenons et faisons apprendre comment apaiser en nous-mêmes les énergies délétères que provoquent la blessure, le trauma, la violence et, hélas, la vengeance.

      Il est vraiment possible de sortir du cercle infernal de la vengeance et des cycles violents.

      Les terribles conséquences des traumatismes physiques, psychologiques, et spirituels, sources de toutes les violences, doivent constituer le terreau fertile d’une motivation inébranlable à traiter toute violence intérieure. Dans nos organismes, dont les facultés d’adaptation extraordinaires sont connues et démontrées, les conflits, tensions, contractions de tous ordres sont la source de toutes les maladies.

       

      En sus des enseignements de toutes les branches mystiques des différentes religions du monde et du chamanisme, nous disposons aujourd’hui, largement étayées par les découvertes les plus récentes des neurosciences et de la psychologie transpersonnelle, de techniques efficaces, éprouvées, facile à mettre en œuvre, pour transformer en forces vitales tous les effets du traumatisme.

      Chacun peut aujourd’hui trouver une forme de thérapie du trauma correspondant à son écologie intérieure. Entre l’Expérience Somatique de Peter Levine, l’EMDR, les Thérapies Cognitivo-Comportementales, la Respiration Holotropique de Stanislav Grof, il n’y a que l’embarras du choix. Ces approches sont toutes extrêmement performantes entre des mains entraînées et conduites par un cœur bienveillant.

      Le travail de transformation d’une spirale traumatique en vortex de guérison est possible, si l’on est motivé pour cela. Et il va de notre responsabilité de faire savoir partout où nous passons que le trauma n’est pas une fatalité, et qu’il est possible à tout moment de travailler à exprimer ses émotions, fussent-elles violentes, dans un contexte bienveillant et sécure.

       

      Expérimentons ces approches, libérons-nous des forces destructrices qui parfois nous agissent, et construisons un Nouveau Monde, où le respect des différences fera loi, où chacun deviendra conscient que toute personne humaine dispose d’un droit imprescriptible à exister telle quelle, où chacun aura à cœur de servir et aider les membres de sa famille ou de sa communauté à se libérer de tout ce qui entrave l’action des forces d’amour.

      Cessons de mal-traiter la violence en restant aveugles à ses origines, et en nous complaisant dans la loi du talion. Répandons les nouvelles idées, les nouvelles pratiques, qui permettent de bien traiter la violence et de transformer la violence intérieure, source de toutes les violences interpersonnelles et collectives, en forces créatrices.

      Il ne fait aucun doute que le travail de Gina Ross et de l’Institut international de la guérison du trauma va se répandre et couvrir un monde blessé de bienveillance et de douceur.

      Los Angeles, le 30 septembre 2017

    

  


Introduction
Grâce au développement de techniques nouvelles et très efficaces pour guérir le traumatisme, nous pourrions être prêts, pour la première fois en cent vingt années d’études sur ce sujet, à affronter le traumatisme de façon simple, à établir sa guérison et à mettre fin aux cycles de crises de violence et de déni du traumatisme dans notre conscience collective.
Experts et chercheurs de la santé mentale dans le domaine du traumatisme s’efforcent de rendre sa guérison possible et rapide. Nous pensons que la récente compréhension du traumatisme et de sa guérison peut nous aider à changer, et même à révolutionner, la société. Ce pourrait être la grande réussite du XXIe siècle.
Nous vous proposons l’une de ces théories et méthodes d’avant-garde qui peuvent transformer votre vie. Depuis cette découverte, la technique étonnamment puissante connue sous le nom de Somatic Experiencing (SE ou ES, expérience somatique, en français), découverte par le Dr Peter Levine, a changé la vie de centaines de milliers de gens de par le monde. Nous pensons qu’elle peut transformer celle de centaines de millions de personnes.
Développée à l’origine afin que les thérapeutes puissent guérir les traumatismes profonds, l’ES est maintenant largement utilisée par le public dans différents cadres : en tant qu’aide émotionnelle de premier secours pour gérer le stress ; en tant que technique de restauration de l’équilibre corps-esprit, et en tant qu’outil de relaxation et de prévention du traumatisme. En sus de guérir les traumatismes, cette méthode est désormais considérée comme un véritable outil d’équilibre et de santé auquel on peut avoir recours pour le mental et les émotions, de la même manière qu’on peut avoir recours à un régime alimentaire ou au sport pour la santé du corps.
La force de l’ES se traduit par son élégante simplicité ainsi que par son organisation. Elle reconnaît et encourage la capacité innée du corps à guérir du traumatisme par lui-même, et le fait avec douceur et compassion. Donc, si vous lisez ce livre à cause de vos propres expériences traumatisantes – que ce soit une agression, un accident de voiture ou du travail, des abus dans l’enfance, la guerre, la terreur ou un cataclysme naturel –, à cause des symptômes de traumatisme d’une personne que vous aimez, ou simplement à cause de la pression et du stress qu’occasionne la vie au XXIe siècle, cette technique peut transformer votre vie.
Vous pouvez en tirer un bénéfice immédiat, et vous remarquerez peut-être même un changement après avoir fait le premier exercice. Mais, comme pour tout régime ou programme contenant des exercices, il n’agira dans la durée que si vous vous engagez à l’appliquer régulièrement dès que le besoin s’en fait sentir.
Bien que la technique paraisse simple, elle est fondée sur d’abondantes connaissances et une grande sagesse. Les gens découvrent généralement cet outil grâce à des psychothérapeutes formés lors de séances, ou dans le cadre de formations. Cependant, nous pensons que, grâce à ce livre, vous pouvez utiliser vous-même l’ES pour votre propre guérison. Mais si, après vous être informé sur le traumatisme et la méthode que nous vous présentons, vous décidez d’effectuer un travail thérapeutique avec l’aide d’un professionnel de l’ES, vous trouverez références à la fin de cet ouvrage. Il vous est également possible de suivre des formations d’une journée. Dans les situations de traumatisme sévère, il vous est recommandé d’effectuer ce travail seulement avec l’aide d’un professionnel.
 
Avant d’en lire davantage sur la théorie qui fonde cette technique, il peut vous être utile de découvrir ce que les gens en disent avec leurs propres mots :
Ron : « Une fois que j’ai eu compris que, lorsqu’un traumatisme survient, différentes parties du cerveau cessent de communiquer entre elles, et que le dérèglement que cela engendre est à l’origine de souvenirs émotionnels horribles, cela a changé ma façon de penser à mon viol et à mes souvenirs traumatisants. J’ai arrêté de me croire coupable. J’ai arrêté de penser que j’étais fou et masochiste, et ça été plus facile pour moi de chercher de l’aide. »
Len : « Je n’ai plus jamais été le même après le Vietnam, et, malgré des années de thérapie, les problèmes de stress post-traumatique ont persisté. J’aurais aimé connaître cet outil il y a trente ans. C’est si naturel. Le changement de paradigme, pour moi, a été de comprendre que les expériences émotionnelles restent stockées dans le corps en tant que sensations physiques. J’ai appris à regarder comment la peur se présente sous forme de tension dans l’estomac. Au lieu de me focaliser sur l’émotion, j’ai appris à me concentrer sur la sensation physique de tension, et cela a fonctionné ; la tension s’est relâchée. Ce livre explique vraiment comment le cerveau et le corps interagissent durant le traumatisme et durant le processus de guérison. »
Ruth : « Le traumatisme que j’ai vécu m’avait complètement anéantie. J’avais toujours la poitrine contractée, et le cœur qui battait si fort et si vite que j’avais souvent peur d’avoir une crise cardiaque. Lorsque j’ai appris à m’observer et à centrer mon attention sur la tension dans ma poitrine, celle-ci a commencé à se décontracter, comme par magie. Me concentrer de la même façon sur mon “ressenti” dans la région de mon corps la plus détendue – mes cuisses – a comme mentalement déplacé la détente dans mes cuisses pour remplacer la tension dans ma poitrine. Le relâchement de cette tension physique s’est en quelque sorte traduit par une guérison émotionnelle. J’aurais initialement écarté cette méthode, qui me paraissait surréaliste et un peu fumiste, si un thérapeute très respecté ne m’y avait pas initiée. Cela a fonctionné comme par magie. »
Diana : « J’ai aimé apprendre cette technique et l’utiliser pour des problèmes qui semblaient mineurs, comme gérer ma peur de parler en public, de même qu’avec certains de mes problèmes plus importants qui avaient pour cause la maltraitance lorsque j’étais enfant. »
Joe : « La puissance de cette technique et ses résultats immédiats m’ont vraiment étonné. Mais encore plus étonnant était le fait que je puisse utiliser cet outil seul, n’importe où et n’importe quand (au bureau, au lit avant de m’endormir) pour guérir, ou simplement pour parvenir à la sensation d’être calme et centré. C’est comme la méditation. »
Mohammed : « J’étais dans une période difficile, mon entreprise faisait faillite et mes finances étaient au plus bas. Je ne dormais pas, j’avais l’estomac noué, et la technique a été une bénédiction, elle m’a apporté une sensation de calme intérieur qui m’a permis de résoudre mes problèmes sans paniquer. Apprendre comment utiliser ce ressenti (« felt sense ») (« ressenti de sensation ») pour défaire les nœuds dans mon estomac a été si facile ! Je l’utilise maintenant tous les jours et j’apprends à mon fils à l’utiliser pour gérer son trac avant les matchs de basket qu’il joue au lycée. »
Elizabeth : « Cette technique m’a changé la vie, mais l’expliquer à des amis, c’est comme parler d’acupuncture il y a trente ans, quand les gens disaient : “Comment quelques aiguilles plantées dans la peau peuvent-elles servir d’anesthésie afin de permettre aux médecins chinois d’effectuer des opérations du cerveau sans médicaments ?” Impossible ! Mais lorsque les scientifiques occidentaux l’ont vraiment étudiée, ils sont restés bouche bée. C’était en dehors du paradigme de la médecine occidentale. Cette technique, tout aussi efficace qu’elle, n’entre pas dans la catégorie de la thérapie par la parole. »
Maria : « Comme pour le fait de tomber amoureux, la seule façon de se rendre compte de la puissance et de l’efficacité de cette technique est d’en faire l’expérience. La théorie ne reste que théorie jusqu’à ce que l’on en fasse l’expérience. Le fait de comprendre le cerveau, les émotions, le feed-back, et la manière dont le ressenti et le fait d’être conscient peuvent mener à notre guérison est fascinant. »
Léon : « Après avoir utilisé la technique un certain nombre de fois, j’imaginais que je dirigeais une grue, et que je pouvais mentalement soulever un seau de ressources de guérison à un endroit, et les déposer dans la zone contractée. Cette zone contractée s’est petit à petit “remplie” de relaxation et de bien-être. La structure émotionnelle qui avait été dévastée par le traumatisme se reconstruisait graduellement afin de garder les ressources dont je ne connaissais même pas l’existence en moi. »
Samira : « Je me trouvais dans un téléphérique qui descendait une montagne, et il y avait un chien, allongé sur le sol, qui semblait très anxieux. J’ai attendu de voir la réaction du chien, et, bien sûr, lorsque le téléphérique s’est posé, le chien a fait sa “secousse de décharge”. J’aurais aimé avoir mon appareil photo. Quand même, j’aimerais apprendre à me secouer et à décharger mes traumatismes de cette façon. »
Ilana : « Je me suis sentie démolie et totalement paniquée lorsque l’un de mes élèves a été renversé de façon accidentelle par le car scolaire. Je ne pouvais pas me sortir cet accident de la tête. Je ne pouvais pas fonctionner normalement, enseigner ou préparer mes cours. J’ai appelé un ami, thérapeute en expérience somatique. Il m’a guidée au téléphone et m’a demandé de m’asseoir, de placer mes pieds au sol et de sentir le support du lit sur lequel j’étais assise. Il m’a également demandé de réfléchir pendant quelques minutes à des choses qui me détendent. Puis il m’a demandé de définir où je sentais l’anxiété dans mon corps – l’estomac noué – puis d’aller et venir entre la sensation nouée de mon estomac et la sensation d’enracinement que mes pieds m’apportaient. Je n’arrive toujours pas à y croire. Mais j’ai senti que j’inspirais profondément et tremblais de manière involontaire, une sensation profonde de soulagement m’a envahie, puis la tension qui m’habitait a complètement disparu. À partir de cet instant, j’ai pu reprendre mes fonctions, préparer mes cours, et, le plus important, être auprès de mes élèves après cet horrible événement qui fut très traumatisant pour toute notre communauté. »
Raya : « J’ai eu un accident il y a deux semaines, je suis tombée et me suis cassé la jambe. On m’a opérée pour me mettre une plaque et des vis. Je dois vous dire que le SE m’a beaucoup aidée avant l’opération et durant la convalescence. Je suis étonnée du fait que connaître mon corps et être en contact avec ce dont il a besoin et ce à quoi il réagit a été d’une grande aide durant cette période. C’est un outil pour le bien-être. »
 
Comme vous le montrent ces témoignages, cette méthode fonctionne pour un bon nombre de personnes de différentes cultures et pour des traumatismes très différents.
La guérison de nos traumatismes va au-delà de la diminution de notre souffrance et de notre transformation. Elle nous donne aussi l’avantage de comprendre la souffrance des autres, et nous autorise à nous ouvrir et à dépasser nos différences. Alors que nous voyageons dans l’univers sombre du traumatisme et découvrons le flot naturel de guérison et de transformation qui nous est donné, et alors que nous contactons le langage universel de la douleur et de la guérison, nous contactons notre propre humanité ainsi que celle des autres.
Guérir nos propres traumatismes nous aide à apprendre à rester stables face à la menace ou au stress présents. Cela rend également plus facile d’affronter avec équanimité la tragédie et la violence du traumatisme collectif. Cette prise de conscience de nos capacités innées de guérison nous permet d’envisager celles de l’humanité et donc de participer aux efforts collectifs pour atteindre la résilience.
Le but de ce livre
Le traumatisme constitue une partie commune et normale de la vie. Ce livre vous donne les outils qui vous aideront à vous libérer de son impact et à prendre le contrôle de votre existence. Il vous aide à identifier vos symptômes de traumatisme, ou ceux des personnes que vous aimez. Il vous aide à les résoudre seul quand c’est possible et vous guide pour chercher l’aide d’un professionnel si nécessaire. Il vous aide aussi à développer de la résilience envers des événements traumatiques futurs. Cet ouvrage vous informe sur :
- la nature du traumatisme et les outils pour le guérir ou y faire face ;

- l’impact du traumatisme de second degré sur les individus et la société ;

- le traumatisme de second degré lié aux médias, et les directives pour l’éviter et/ou le guérir ;

- la notion de « traumatisme collectif » Comment pouvez-vous prendre part à la « guérison collective » ?


Le livre donne aussi, en plus de la compréhension théorique du traumatisme, une présentation pratique et détaillée du Somatic Experiencing. Il propose également une introduction générale à plusieurs autres outils de guérison développés durant les quinze dernières années, qui ont rendu la guérison du traumatisme plus aisée, et plus accessible. Il devient plus facile de faire face au traumatisme lorsqu’on peut le guérir et que l’on comprend que sa guérison même apporte le cadeau d’une transformation profonde. Le traumatisme devient ainsi moins intimidant, plus facile à démystifier, et plus facile à affronter.
Le traumatisme en soi est très complexe. Des événements accablants à grande échelle, tels que des tremblements de terre ou des tsunamis, la tragédie du 11 septembre aux États-Unis, les suicides à la bombe ainsi que de nombreuses guerres localisées, sont maintenant clairement reconnus comme des événements traumatiques. Le traumatisme reste pourtant une cause de douleur et de souffrance que l’on ne comprend pas. La plupart des gens ne saisissent pas vraiment ce qui rend un événement traumatisant pour telle personne et non pour une autre, ce qui perpétue le stigmate lié au trauma. Bien que banal, le traumatisme demeure un tabou pour trop de gens car il fait peur par son caractère imprévisible et arbitraire.
De plus, certains événements tragiques du quotidien ne sont souvent pas reconnus comme les sources potentielles du traumatisme et d’une désorganisation intérieure (ex. : pertes soudaines, opérations chirurgicales, chutes graves, accidents de voiture) et peuvent également affecter nos capacités de fonctionnement à la maison, au travail et dans le monde extérieur. Qu’il soit le résultat d’un gros ou d’un petit traumatisme, le traumatisme non résolu a un impact destructeur sur nos vies, entraînant de grandes souffrances émotionnelles et physiques. Le traumatisme non résolu s’exprime par une variété impressionnante de symptômes qui font du traumatisme un mystère difficile à appréhender, à reconnaître et à guérir. Trop souvent, nous ne saisissons pas à quel point l’anéantissement provoqué au plus profond de nous par le traumatisme se révèle dans la vie de tous les jours.
Pourtant, cela peut changer.
Nous avons découvert que cet anéantissement est dû à la désorganisation du système nerveux lorsqu’il est débordé, et que nous avons des compétences innées pour le réorganiser et le rééquilibrer. Autrement dit, le traumatisme peut se guérir de façon naturelle.
Nous disposons maintenant d’outils pour guérir le traumatisme. La souffrance peut prendre fin. Il nous est possible de retrouver notre capacité à vivre normalement, même après avoir vécu avec un traumatisme pendant des années. Lors du processus de guérison, comme un cadeau supplémentaire, nous apprenons à développer notre capacité à gérer le stress quotidien ainsi qu’à étendre notre développement personnel.

Comprendre le traumatisme collectif et sa guérison
Le traumatisme collectif se développe telle une maladie et mène souvent à la violence collective, causant d’incalculables torts et souffrances à la société. Pourtant, nous devons saisir à quel point le traumatisme non résolu (en maintenant les gens surexcités et très réceptifs à la provocation) mène à l’abus, la violence et la guerre pour les générations futures. Ce mouvement crucial vers la guérison du traumatisme est d’autant plus vital aujourd’hui que le lien entre traumatisme et violence a été clairement établi et que nous continuons malgré tout à perfectionner nos outils de destruction.
Du fait que nous commençons à saisir l’impact du traumatisme collectif dans la politique mondiale et la manière dont celui-ci affecte les conflits internationaux, il devient impératif de guérir le traumatisme de façon massive. La menace du terrorisme ainsi que la vague continue de désastres naturels durant la première décennie du XXIe siècle ont rendu chronique et général le stress traumatique, laissant notre « système nerveux collectif » en perpétuelle activation traumatique. Nous devons apprendre à stopper cette activation si nous voulons rester en bonne santé physique, conserver nos capacités émotionnelles et mentales ainsi que la vie de notre nation.
Il nous faut apprendre à reconnaître nos propres réactions au traumatisme, ainsi qu’à identifier celles des groupes ou des nations qui sont sous l’influence du trauma collectif. La capacité à identifier le traumatisme et à savoir comment le guérir nous donnera la force d’agir positivement, individuellement ou de façon collective, plutôt que de réagir à la destruction qu’engendre le trauma par la peur ou le désespoir, le déni ou la rage. Résoudre le trauma, tant au niveau individuel que collectif, nous aidera à cultiver l’harmonie dans l’ensemble des structures qui constituent notre société, dans nos familles, ainsi qu’à maintenir la paix dans le monde. Pour notre propre bien – individuel et collectif –, il est crucial que chacun s’engage à guérir son trauma personnel, ainsi que le traumatisme à grande échelle.

Comment utiliser ce livre
Cet ouvrage explique de façon à la fois théorique et pratique comment guérir le traumatisme. La manière la plus efficace de l’aborder serait de comprendre ce qu’est le traumatisme, son interaction avec le cerveau, ainsi que la théorie précédant les techniques de guérison que vous allez apprendre. Les récits illustreront les principes et méthodes de guérison utilisées. Vous pourrez ensuite pratiquer les exercices.
La première partie, « Le traumatisme et la guérison en théorie », vous présente les informations théoriques dans les quatre premiers chapitres : « Les bases du traumatisme » ; « Le traumatisme et le cerveau » ; « Symptômes de traumatisme et signes de guérison » ; « Le cours de la vie entre vortex traumatique et vortex de guérison ». Les informations théoriques ne sont pas nécessaires pour appliquer la technique. Elles sont fournies afin de répondre aux questions que vous pourriez vous poser sur la méthode.
La deuxième partie, « Outils de guérison », vous présente les chapitres 5, 6, 7 et 8, qui vous enseignent la méthode SE (« L’utilisation du langage des sensations et du ressenti pour la guérison du traumatisme » ; « Décharger l’énergie traumatique » ; « Utiliser nos ressources pour guérir le trauma » ; « Surmonter les obstacles sur le chemin du rétablissement »). Cette section vous permet de lire les exercices dans le contexte de la théorie. Nous les avons également regroupés pour vous en partie V, afin de faciliter votre pratique.
La troisième partie, « Traumatisme de second degré, traumatisme collectif », aborde le traumatisme de second degré lié aux médias dans les chapitres 9 et 10 (« La nature et la guérison du traumatisme de second degré lié aux médias », « Le traumatisme collectif »). Le chapitre 9 présente le rôle probable des médias dans l’amplification, ou même la création du traumatisme de second degré. Ce chapitre nous informe également des compétences dont nous avons besoin pour nous protéger des reportages mettant en scène la tragédie et la violence, ainsi que pour engager les médias à contribuer à la guérison du traumatisme. Le chapitre 10 nous apprend comment reconnaître les signes d’un « vortex de traumatisme collectif », et présente les lignes directrices du modèle Ross pour guérir le traumatisme collectif.
La quatrième partie, « Annexes et références », vous présente d’autres méthodes de guérison du traumatisme, ainsi que des informations et des références dans l’annexe A, « Autres outils de traitement du traumatisme » ; l’annexe B se divise en deux sections, « 1) Aide émotionnelle de premier secours pour les parents » et « 2) Conseils aux parents pour gérer la relation des enfants aux médias ». Quant à la section « Références », elle présente la bibliographie de ce livre.
Enfin, la partie « Résumé des exercices » regroupe les exercices de manière pratique, lorsque vous êtes prêt à les pratiquer. Soyez sûr de vous trouver dans un endroit sécure et une position confortable afin d’entreprendre ces derniers. Lisez et pratiquez-les plusieurs jours de suite, jusqu’à ce que vous vous en souveniez par cœur, jusqu’à ce qu’ils deviennent une bonne habitude. Alors, vous pourrez faire ces exercices presque n’importe où, n’importe quand. Vous pouvez aussi partager ces connaissances avec votre famille ou vos amis. Parfois, l’attraction vers le vortex traumatique est très forte ; il est donc préférable d’avoir une personne de confiance près de vous. Si vous vous sentez attiré et coincé de façon régulière dans le vortex traumatique, cherchez l’aide d’un professionnel.





  PARTIE I

  Le traumatisme et la guérison en théorie

  
    1. Les bases du traumatisme

    2. Traumatisme et cerveau

    3. Symptômes de traumatisme et signes de guérison

    4. Le cours de la vie, vortex traumatique et vortex de guérison

  




CHAPITRE 1

Les bases du traumatisme


La plupart des gens voient un événement traumatique comme quelque chose de destructeur et d’extraordinaire. Cependant, les événements traumatiques/traumatisants peuvent aussi avoir lieu dans la vie de tous les jours. L’accumulation de ces différents types de traumatismes laisse des traces sur l’équilibre du système nerveux autonome. Voici une liste des différents événements et environnements traumatiques/traumatisants qui affectent les gens, y compris les soldats.

Les événements et environnements traumatiques « extraordinaires » incluent : les désastres naturels ou provoqués par l’homme, y compris les épidémies ; les homicides, les attaques, les crimes prémédités ; les gouvernements répressifs ; les persécutions ou oppressions religieuses et ethniques ; la torture, les violations des droits de l’homme et l’esclavage ; les actes terroristes ; les guerres, pogroms, génocides et holocaustes ; la captivité, le statut de réfugié, l’exil ; les régimes qui changent de façon violente et soudaine ; le fait de se retrouver en position de blesser d’autres personnes par devoir (policiers, soldats et bourreaux).

Les événements traumatiques « ordinaires » comprennent : les accidents de la route ; les accidents du travail ou de loisirs ; les opérations chirurgicales et médicales ; les maladies menaçant la vie ; les fortes fièvres chez les nourrissons ; les chutes ; les blessures graves ; les pertes brutales et inattendues ; l’exposition à des substances toxiques ; la noyade et l’étouffement ; ainsi que le traumatisme associé à la naissance.


Définition du traumatisme

Les événements traumatiques sont ces circonstances qui défient et dépassent notre capacité de gestion et de réaction, laissant notre corps/esprit coincé en mode de survie, et nous rendant incapables de retrouver notre équilibre. Les diverses définitions des événements traumatiques comprennent :



– le choc traumatique : l’impact d’un événement effrayant et inattendu qui nous prend par surprise et se révèle trop difficile à assimiler pour notre système nerveux. Il déclenche des sentiments intenses de peur, d’impuissance et de perte de contrôle, et désorganise le système nerveux. Les gens en état de choc se sentent hagards, confus, déroutés, secoués et désorientés ;





[image: image]


– le traumatisme progressif : on le définit comme la conséquence d’un manque d’interaction ou d’un déficit dans la relation parent-enfant. Il peut être causé par la négligence ou l’abus psychologique dans l’enfance. Il est très souvent mêlé aux expériences de chocs traumatiques et se manifeste par des dysfonctionnements de la personnalité ;




– le stress post-traumatique : ce problème d’anxiété survient à la suite d’événements traumatiques non résolus. Les symptômes en sont les flash-back intrusifs, l’hyper-vigilance et l’évitement ;




– définition plus large du traumatisme par le Somatic Experiencing : cette définition inclut, dans l’expérience de vie de quelqu’un, tout ce qui reste coincé et non résolu, ce qui occasionne des troubles aux niveaux biologique, physiologique, émotionnel, mental ou comportemental.









Décharger les chocs traumatiques et les traumatismes progressifs

Sam était un enseignant de trente-cinq ans, sérieux et engagé. Lors d’une sortie de classe avec ses élèves de treize ans ainsi que certains parents, l’une des mamans a fait une chute et s’est blessée. L’événement était grave, car la femme s’était cassé la jambe et souffrait de plusieurs autres fractures, ainsi que de saignements importants. Sam a pris soin d’elle et a appelé une ambulance. Personne n’a vraiment su ce qui lui était arrivé.

Même si Sam l’avait aidée en faisant preuve d’une grande compétence, et même si la femme s’était bien rétablie, après cette sortie, Sam évita les voyages scolaires. Il se sentait responsable de l’accident et était terrifié à l’idée que quelque chose puisse de nouveau mal se passer. Il avait le corps tendu et se répétait de façon obsessionnelle qu’il était fautif et responsable de ce qui était arrivé.

Lors de sa thérapie, il a pu reconnaître un schéma qui avait été présent toute sa vie, ce que l’on appelle un « problème récurrent », qui fut re-déclenché par ce choc traumatique. En tant qu’enfant « parental », il se sentait responsable de tout.

Lors des séances, on lui demanda de se concentrer sur ses ressources, puis de remarquer les endroits de tension dans son corps, et de voir ce qui se passait ensuite. Certaines de ses ressources étaient, en effet, d’autres sorties scolaires qu’il avait beaucoup appréciées. Lorsqu’il pensait à celles-ci, il était plus calme et sentait sa respiration devenir plus profonde et plus pleine. Il put lier son sens exagéré des responsabilités à des difficultés dans son passé, et apprit à décharger les activations que cela provoquait en lui. Il put ensuite développer la capacité à identifier, par le ressenti fin de ses sensations, les moments où il était vraiment responsable, et ceux où il ne l’était pas. « J’ai fait tout ce que j’ai pu. Ce n’était pas ma faute », conclut-il après avoir revécu l’événement à travers ses sensations corporelles. Après sept ou huit séances, il se sentit bien et put reprendre toutes ses activités sans s’inquiéter ni paniquer.





Les facteurs qui influencent la force du traumatisme

La force de l’impact du traumatisme dépend de facteurs variés, y compris :



– la longueur et la sévérité de l’événement traumatique ;




– le moment auquel l’événement se produit et le stade de développement durant lequel une personne en fait l’expérience. Plus tôt le traumatisme se produit, plus il fait de dégâts, car les personnes possèdent alors peu de ressources pour y faire face ;




– la réussite ou l’échec dans la gestion de précédentes expériences traumatisantes ;




– la résilience génétique ;




– les attitudes culturelles conscientes et inconscientes face au traumatisme ;




– le genre et l’intensité du soutien social et des ressources disponibles pendant et après le traumatisme ;




– l’équilibre spirituel et la foi.









Les effets du traumatisme sur le corps et l’esprit

Afin de guérir le traumatisme, il est important de comprendre que : le corps fait des comptes.

Le traumatisme s’enregistre dans le corps. Il est un état neurobiologique résultant de la réaction du corps à un événement particulièrement stressant à un moment donné. Un individu peut réagir différemment d’un autre à un même événement, et un individu peut réagir différemment au même événement survenu à des moments différents.

Le traumatisme modifie la chimie du cerveau. Il déclenche des changements hormonaux qui modifient le niveau des neurotransmetteurs et augmente l’adrénaline, le cortisol et/ou la production d’opioïdes (déclenchant des réactions primitives d’autoprotection qui contournent le néocortex, même lorsque les circonstances ne présentent plus de menace).

Le traumatisme affecte l’équilibre du Système Nerveux Autonome (SNA). Une menace non résolue dérégule le SNA et ses fonctions autonomes de base ; elle sur-active et prolonge inutilement les réactions de défense dont l’organisme n’a plus besoin.

Le traumatisme entretient la stimulation énergétique en excès dans le corps. Cela se manifeste par toute une myriade de symptômes (voir chapitre 3 pour les symptômes divers et variés).
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