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À propos de l’autrice
Megan Salar, titulaire d’un master de service social, membre de l’Association of Christian Alcohol & Drug Counselors, évolue dans l’univers des soins depuis 2003, année au cours de laquelle elle s’est prise de passion pour la compréhension de tout ce que vit l’être humain. Cela l’a conduite vers un parcours éducatif axé sur la psychologie et le monde social. Elle a ainsi décroché en 2011 un master de service social clinique à la Northwest Nazarene University. Elle a très vite passé du temps sur le terrain pour essayer de mieux se comprendre, ainsi que les autres, comme le font de nombreuses personnes qui exercent des métiers axés sur l’aide à autrui. Elle n’a pas tardé à prendre conscience que cette quête l’occuperait toute sa vie. Un ami proche lui a fait connaître l’EMDR et elle a accepté à contrecœur de suivre une formation. Après une démonstration vécue aux côtés d’un formateur, elle a tout de suite pu constater le pouvoir de transformation de ce type de thérapie.
En 2015, elle a ouvert son cabinet privé, avec une activité destinée à aider les patients à se libérer de traumas profonds et d’addictions. Grâce à son personnel extraordinaire, ce cabinet a reçu le prix Best in Practice en 2019. Malgré son investissement remarquable dans son activité libérale, Megan a ressenti le besoin d’entrer dans l’univers de la formation, dans les domaines des traumas, des addictions et de sa discipline préférée, la thérapie EMDR. Elle estimait que les cliniciens avaient besoin de bénéficier de modalités de traitement plus simples et pratiques.
Megan a reçu une formation très poussée à l’utilisation de l’EMDR et à d’autres interventions pour traiter les traumas. À ce jour, elle a formé des milliers de praticiens EMDR dans tous les États-Unis, ainsi qu’à l’étranger, à l’acquisition d’aptitudes et de techniques d’EMDR conçues pour traiter les traumas et les addictions. Elle est désormais à la tête de sa propre structure de coaching, de conseil et de formation, avec une volonté bien ancrée de modifier le paysage de la santé mentale et du traitement des traumas grâce à une approche authentique et pratique bien particulière. Cette marque de fabrique sort du cadre stéréotypé de la santé mentale traditionnelle.
Elle aime voyager, a soif d’apprendre, a un mode de vie très actif : passer du temps avec ses enfants et ses amis les plus chers, se détendre en écoutant de la musique et conserver le plus possible une énergie et une âme d’enfant, en embrassant tous les hauts et les bas qu’offre la vie.
En dehors de L’EMDR pour les Nuls, Megan a publié The EMDR Workbook for Trauma and PTSD: Skills to Manage Triggers, Move Beyond Traumatic Memories, and Take Back Your Life, chez New Harbinger Publications, en mai 2023, et l’EMDR Flip Chart, chez Inc Pesi Publications, en octobre 2024.
Megan aime découvrir les retours de lecteurs passionnés, de personnes désireuses de s’informer et de spécialistes des soins. Tous les commentaires sur ses travaux et ses ouvrages sont les bienvenus. Vous pouvez la contacter à l’adresse suivante : megan@recoverhe.com, ou en apprendre plus sur elle sur son site web (www.thementalsurvivalist.com).
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Introduction
L’EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing – désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires) est une thérapie destinée à l’origine à guérir les traumatismes (désignés sous le terme de traumas dans la suite de l’ouvrage), mais elle peut également soulager de nombreux autres troubles de santé mentale et même aider à gérer le stress et les douleurs chroniques et à surmonter d’autres difficultés.
L’EMDR recourt à la stimulation bilatérale : autrement dit, elle stimule alternativement les hémisphères gauche et droit du cerveau, en exploitant vos mouvements oculaires ou en se servant de l’audition ou du toucher. Si cette technique vous paraît bizarre, voire farfelue, sachez que la stimulation bilatérale imite ce que fait votre cerveau lorsque vous dormez profondément. Elle entraîne votre cerveau dans un type de traitement qui se produit naturellement, pendant le cycle du sommeil profond. Depuis sa naissance à la fin des années 1980, des travaux de recherche particulièrement complets menés aux quatre coins du monde ont prouvé son utilité thérapeutique.
Les traumatismes perturbent très souvent le traitement naturel et essentiel exécuté par le cerveau, enfermant certaines parties de votre être dans un « mode survie » et dans des stratégies d’adaptation néfastes. Dans L’EMDR pour les Nuls, vous découvrirez en quoi ces modes d’adaptation, destinés à la base à vous protéger, peuvent vous maintenir dans une impasse, même si vous avez tout essayé pour dépasser votre souffrance ou vous débarrasser de comportements indésirables.
L’EMDR vise à remettre votre cerveau sur les bons rails pour qu’il parvienne à mieux s’adapter aux circonstances, en l’aidant à accéder et à retraiter des croyances et souvenirs négatifs, en activant la clé du changement et de la guérison. Mais l’EMDR ne sert pas seulement à prendre en charge les effets du passé. L’EMDR pour les Nuls révèle en quoi cette thérapie peut également vous donner les moyens de redéfinir et d’affronter les difficultés présentes et futures. Je vous encourage vivement à utiliser le présent ouvrage conjointement avec le traitement clinique dispensé par un praticien EMDR certifié.
Hypothèses gratuites
Cher lecteur, chère lectrice, je suis ravie que vous souhaitiez en apprendre plus sur vous-même et le traitement de désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires. En écrivant ce livre, je me suis permis de faire quelques suppositions vous concernant. Je sais que vous n’êtes pas nul. Vous lisez ce livre parce que vous souhaitez obtenir des réponses et mieux cerner cette thérapie. Vous avez probablement déjà quelques notions de base sur la santé mentale, les traumas et les thérapies. Vous êtes peut-être vous-même praticien EMDR et vous avez l’intention de vous servir de cet ouvrage comme d’un outil dans l’exercice de votre profession. Quelle que soit votre motivation première, sachez que ce livre présente une approche facile à lire et à comprendre de cette thérapie unique !
Si jamais vous envisagez d’avoir recours à l’EMDR, je souhaite insister sur l’importance de ne pas utiliser uniquement ce livre. Je vous conseille vivement de l’exploiter en même temps que vous suivez une psychothérapie en compagnie d’un praticien EMDR qualifié. J’espère que vous considérerez cet ouvrage comme un guide pour gérer un traumatisme ou des événements stressants vécus dans votre existence et en guérir. Enfin, gardez à l’esprit qu’il ne s’agit pas d’une approche universelle. Il se peut que cette thérapie vous parle, mais aussi qu’elle ne fasse pas écho en vous. Quoi qu’il en soit, vous méritez de choisir la méthode qui fonctionne le mieux dans votre cas. Soyez loué pour les efforts que vous consentez à fournir afin de guérir et de reprendre en main votre existence !

À propos de ce livre
Comme pour tous les « Pour les Nuls », vous n’êtes pas obligé de lire cet ouvrage de la première à la dernière page. Vous pouvez très bien sauter des sections selon vos centres d’intérêt. Pour bien cerner les bases de l’EMDR et les processus de retraitement, lisez la partie 1. La partie 2 vous aide à mettre en place des exercices qui vous aideront tout au long de votre périple thérapeutique et même en dehors de vos séances d’EMDR, puisque vous pourrez les utiliser tout seul. La partie 3 se penche plus précisément sur les blessures causées par un traumatisme et les façons d’évoluer et d’en guérir. Cette partie vous intéressera tout particulièrement si vous envisagez de devenir praticien EMDR ou si vous avez des problèmes spécifiques à traiter. La partie 4, la partie des Dix, recense dix bienfaits de l’EMDR et déboulonne dix des mythes entourant le trauma.
Outre le corps du texte et les exercices de ce livre, vous rencontrerez les éléments suivants :
	» Les encadrés : ce sont des cadres grisés qui vous fournissent des compléments d’information sur un sujet traité.

	» Les adresses web : dans la version papier du présent ouvrage, les adresses URL s’étalent parfois sur deux lignes. Pour les consulter dans un navigateur, tapez l’adresse comme elle apparaît dans le livre, sans espace, comme si le saut de ligne n’existait pas. Si vous lisez la version électronique, cliquez simplement sur le lien pour aller directement sur la page web. Les liens se présentent sous cette forme : www.dummies.com.



Les icônes utilisées dans ce livre
J’ai placé dans la marge certaines icônes sur lesquelles je souhaite attirer votre attention :
[image: Icône représentant une ampoule allumée, symbole d'une idée ou d'une suggestion importante à prendre en compte.]Cette icône signifie que le contenu qu’elle met en exergue pourrait vous intéresser ou mentionne une idée qu’il vaut la peine d’expérimenter.
[image: Icône triangulaire noire avec point d'exclamation blanc au centre sur fond gris, signalant une information importante.]Lisez systématiquement cette information. Cette icône signale que le contenu associé est d’une importance vitale pour vous.
[image: Icône représentant une main stylisée avec l'index tendu. Texte sur l'image : "N'oubliez pas".]J’ai utilisé cette icône pour mettre l’accent sur des éléments à retenir ou des informations que je souhaite que vous reteniez.

Par où commencer
Si vous êtes néophyte en EMDR, je vous recommande de commencer par lire le chapitre 1, puis d’aller jusqu’au bout de la partie 1 pour avoir une idée précise du but de cette thérapie et des méthodes employées. À vous ensuite d’enchaîner avec d’autres chapitres, selon votre curiosité ou vos besoins. Si vous envisagez de vous lancer dans une thérapie EMDR, vous découvrirez à la fin du chapitre 1 des recommandations pour trouver un praticien qualifié, étape indispensable. Il est recommandé que le traitement soit administré par un praticien qualifié.




Partie 1
Découvrir l’EMDR
Dans cette partie…
Découvrir ce qu’est un trauma et en quoi l’EMDR peut vous aider à en guérir.
Apprendre à connaître votre cerveau et les façons dont il réagit au stress et aux traumatismes.
Aborder le fonctionnement de l’EMDR.
Explorer les règles concernant l’EMDR et d’autres considérations importantes.
Savoir identifier vos schémas comportementaux et vos forces et découvrir l’influence positive et négative de votre passé sur vous.
Se familiariser avec la stimulation bilatérale et les raisons pour lesquelles il s’agit d’un élément important de l’EMDR.


Chapitre 1
Les traumas sont bien réels et l’EMDR est d’une grande utilité
DANS CE CHAPITRE
Reconnaître les traumas
•
Présenter l’EMDR
•
Voir comment l’EMDR peut vous venir en aide


Le trauma est devenu l’une des nombreuses notions clés de la santé mentale de ce siècle. On en parle sans arrêt et on le voit partout. La prise en compte accrue de cette affection est une bonne chose, mais cela peut également engendrer une confusion et des idées fausses. Qu’est-ce qu’un trauma, en fait ? Et comment savoir si le terme trauma s’applique à la situation que vous vivez ? De nos jours, il est difficile pour n’importe qui d’échapper à un trauma au cours de son existence. Que vous essayiez d’explorer votre propre trauma ou de savoir si cette notion s’applique à ce que vous vivez, savoir gérer des événements traumatiques ou simplement stressants vous sera toujours utile. Une connaissance de la thérapie EMDR peut vous aider à trouver les réponses que vous cherchez.
La désensibilisation et le retraitement par les mouvements oculaires (ou EMDR) est un traitement qui cible un trauma, mais peut également soulager de nombreuses autres affections mentales.
Ce chapitre vous présente la façon dont cet ouvrage explore la notion de trauma et ses différentes manifestations. Sont également passés en revue les conséquences de l’EMDR et son mode d’utilisation pour diminuer l’impact des facteurs de stress et des traumas sur votre bien-être.
Le trauma est partout
Aujourd’hui, tout se passe comme s’il était impossible d’y échapper. Regardez autour de vous et vous constaterez qu’il est partout. Cependant, les gens le perçoivent à travers différents prismes et l’expliquent de diverses manières. Et ces multiples perceptions du trauma nuisent parfois à une compréhension plus individualisée et profonde. Il peut s’avérer difficile de déterminer si le trauma vous a déjà touché. Les sections suivantes vous donnent un aperçu de sa nature.
Repérer un trauma dans votre vie
Lorsque les médias vous abreuvent d’exemples de trauma énorme et tragique, cela peut vous empêcher d’en repérer un dans votre existence. Il est facile de comparer ce que vous avez vécu à ces types d’événement, puis de minimiser l’impact des situations rencontrées personnellement.
Vous avez peut-être associé la notion de trauma aux seules expériences négatives d’envergure, comme la maltraitance ou des actes de violence, ou cru qu’elle était spécifique à l’état de stress post-traumatique (ESPT). Cependant, un trauma peut se manifester dans bien d’autres circonstances que les événements catastrophiques. Ce peut être l’accumulation de différentes expériences qui se mélangent. Voici des caractéristiques du trauma dont vous n’avez peut-être pas connaissance :
	» Un trauma peut être de grande envergure ou d’une toute petite portée.

	» L’impact d’un trauma varie d’une personne à l’autre.

	» Un trauma est plus qu’un trouble.

	» Un trauma ne concerne pas uniquement l’événement que vous vivez, mais également la façon dont il influe sur votre corps et votre esprit.

	» Un trauma ne présente pas toujours un début, un milieu et une fin.

	» Un trauma n’est pas forcément un événement catastrophique de grande ampleur. Il peut prendre la forme de plusieurs blessures de moindre importance.


Gabor Maté, expert reconnu des traumatismes, les décrit, dans un ouvrage intitulé Le Mythe de la normalité (traduit par Stéphanie Chaut, éditions Trédaniel, Paris, 2025), comme des réponses et des réactions automatiques à des expériences négatives. Il explique qu’un trauma ne correspond pas uniquement à ce qui vous arrive, mais également à ce qui se produit à l’intérieur de vous. Même s’il ne s’agit que d’une conception du trauma, cela souligne que le trauma n’est pas seulement quelque chose que nous vivons, mais qu’il influe aussi sur notre ressenti et notre fonctionnement. Par conséquent, si vous vous demandez si vous avez déjà subi un trauma, gardez à l’esprit que c’est une question d’impact sur votre personne, aussi bien psychologiquement que physiquement.
Voici une définition à prendre en compte lorsque vous explorez la présence d’un trauma dans votre vie :
Un trauma est tout ce qui a un effet négatif sur vous-même, les autres ou le monde qui vous entoure.

Approfondissez la réflexion. Un trauma peut correspondre à tout ce qui influe de manière négative sur la vision que vous avez de vous-même et votre confiance en vous. Le trauma englobe également la perte de confiance en autrui et la perception du monde qui vous entoure comme un danger et une menace. Pour l’heure, commencez simplement à prendre en compte votre tendance à porter un jugement négatif sur vous-même, les autres et l’environnement dans lequel vous évoluez. Que constatez-vous ? S’agit-il de problèmes rencontrés dans votre vie que vous aimeriez résoudre ou dont vous souhaiteriez diminuer l’impact ? Si la réponse est « oui », vous avez frappé à la bonne porte.

Reprendre en main votre vie
Après avoir identifié un trauma dans votre vie et commencé à en savoir plus sur lui, il est crucial de retrouver l’espoir. Sachez d’emblée que vous pouvez reprendre en main votre vie et vous forger l’existence souhaitée. Vivre la vie de vos rêves est possible. Vous êtes en mesure de guérir, même si vous n’avez jamais connu une existence saine et épanouissante. Malgré les événements traumatisants ou stressants vécus, il n’est jamais trop tard. Cela va vous demander des efforts, comme c’est le cas pour obtenir nombre d’issues heureuses. Ce travail est désordonné, imparfait et pénible, mais si vous vous appropriez cet aspect de votre périple vers la guérison, vous pourrez reprendre le contrôle de votre vie.
Les expériences négatives ne prédéterminent pas systématiquement la tournure que prendra votre existence. Vous avez déjà suffisamment souffert. L’EMDR ne consiste pas à revivre les épreuves endurées ou à simplement acquérir des capacités d’adaptation. Il s’agit d’effectuer un vrai travail difficile qui vous rend vulnérable. Et si vous choisissez de vous engager sur cette voie, vous vous débarrasserez des influences négatives que ces expériences ont eues et vous pourrez vous plonger dans la vie que vous souhaitez. Gardez à l’esprit que si vous avez tendance à vouloir éviter ce travail source de vulnérabilité, ce peut être une réponse au trauma.


L’EMDR, une solution pour soigner un trauma
Si vous avez du mal à trouver des solutions qui portent leurs fruits au cours de votre cheminement vers la guérison, l’EMDR peut être une solution satisfaisante pour vous. Cette thérapie n’est pas seulement connue pour ses effets rapides, mais c’est également un des traitements étayés qui ont fait l’objet d’énormément de travaux de recherche aux quatre coins du monde, pour prendre en charge les traumas, mais également d’autres problèmes de santé mentale, comme l’a souligné l’initiatrice de l’EMDR, Francine Shapiro, dans une édition récente de son ouvrage intitulé Manuel d’EMDR : principes, protocoles, procédures (traduit par François Mousnier-Lompré, Dunod, Paris, 2022).
Si vous avez le sentiment d’être confronté en permanence aux mêmes problèmes ou si vous ne parvenez pas à surmonter les mêmes croyances et comportements problématiques, sachez que vous n’êtes pas seul dans ce cas. Ces genres de blocage sont courants chez les personnes qui ont vécu un trauma. Les formes traditionnelles de thérapie par la parole ne vous permettent pas toujours de vivre de nouveau l’existence souhaitée. L’EMDR est différente de la thérapie par la parole traditionnelle.
Qu’est donc l’EMDR ?
Bien que la version développée du sigle EMDR (désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires) puisse passer pour du jargon scientifique à coucher dehors, cette thérapie est en fait une approche assez simple pour le patient.
Généralement, la référence aux mouvements oculaires déstabilise les gens, car cette thérapie leur semble bizarre, farfelue ou bidon. Mais n’ayez crainte, l’EMDR repose sur la neurobiologie, des travaux de recherche complets confortant sa vertu thérapeutique. (Pour en savoir plus sur les bases de l’EMDR, reportez-vous au chapitre 6.) Le but de l’EMDR est de faire en sorte que votre cerveau sache mieux s’adapter, en l’aidant à traiter et à accéder aux souvenirs et croyances liés à vos expériences passées négatives et à accroître votre capacité à exploiter les informations plus salutaires et adaptées qu’il détient.
Parfois, les effets de nos expériences traumatiques tournent en boucle parce que le cerveau ne sait pas quoi en faire, ce qui débouche sur des croyances négatives à propos de nous-mêmes, des réactions émotionnelles et physiques accrues, des pensées et souvenirs intrusifs, ainsi que d’autres symptômes. Ces boucles deviennent nos réflexes lorsque cela réveille notre traumatisme, et nous pouvons en devenir prisonniers (attaques de panique et cauchemars !). Notre cerveau et notre corps pensent qu’ils ont besoin de cette boucle pour veiller à notre sécurité.
L’EMDR contribue à briser cette boucle en désactivant les associations trauma-réponse créées par votre cerveau et votre corps, ce qui permet d’accéder à des pensées, émotions et croyances en soi plus adaptées. Ce processus peut engendrer la résolution de vos expériences traumatiques. L’EMDR aide votre système nerveux à réellement croire et sentir que vous êtes en lieu sûr dans le présent et que vous ne vivez plus cette expérience traumatique.
Les mouvements oculaires font référence à la stimulation bilatérale, approche non intrusive et douce qui s’accompagne généralement de la sollicitation de l’audition et du toucher, de manière à engager votre cerveau dans le même type de traitement qu’il réalise pendant le sommeil paradoxal. (Je détaille le fonctionnement de la stimulation bilatérale au chapitre 6 et j’aborde son utilisation dans les chapitres suivants.)
Le sommeil paradoxal est le cycle pendant lequel le cerveau réalise de nombreuses tâches de traitement. Il assimile et comprend des informations sur la base de ce qu’il a vécu pendant la journée. L’EMDR aide votre cerveau à exécuter le même processus, mais de manière consciente, afin que vous puissiez examiner des croyances et schémas émotionnels problématiques qui vous maintiennent dans une impasse et dont votre cerveau n’est pas toujours en mesure d’achever le traitement pendant le sommeil paradoxal. Le chapitre 6 vous en dit plus sur le sommeil paradoxal.

L’EMDR et la santé mentale
L’univers de la santé mentale continue d’évoluer et il est parfois ardu de savoir quelle approche thérapeutique sera la plus utile pour les patients. L’EMDR est connue pour son efficacité dans le traitement non seulement de l’ESPT et des traumas, mais également de toute une série de troubles mentaux. La recherche a démontré l’efficacité de l’EMDR pour une myriade de problèmes, entre autres la dépression, l’anxiété, la toxicomanie, les troubles du contrôle des pulsions.

En quoi l’EMDR peut-elle vous aider ?
Si vous êtes impatient d’avoir des réponses et aspirez vraiment à vous faire aider et à bénéficier de soins durables et efficaces, l’EMDR devrait être votre point de départ. Les malheurs connus dans l’existence peuvent perturber le fonctionnement de votre cerveau et vous laisser dans un grand état de stress et de peur. Vous pouvez devenir prisonnier de ces expériences et de leur déroulement, incapable de passer à autre chose. L’EMDR peut vous aider à stocker ces souvenirs, pensées et sentiments négatifs ailleurs qu’au premier plan de votre esprit, afin de pouvoir vivre l’existence souhaitée.

En quoi l’EMDR diffère-t-elle de la thérapie par la parole ?
Contrairement à nombre de formes traditionnelles de la thérapie par la parole, l’EMDR vous place aux commandes de votre traitement et vous aide à vous connecter à l’expérience vécue. Vous allez vivre ce que les praticiens EMDR appellent un processus d’associations libres, comparable à la théorie de l’hypnose. Mais l’hypnose implique que le client entre dans un état de transe, ce qui n’est pas le cas de l’EMDR, thérapie pendant laquelle vous êtes totalement conscient de ce qui se passe.
L’EMDR vous aide à cerner les pensées et souvenirs auparavant perturbants ou négatifs et à les remplacer par des idées positives plus significatives. La bonne nouvelle ? Vous ne pouvez pas « mal » faire, car votre praticien EMDR certifié va vous guider dans vos expériences d’une manière individualisée et la plus adaptée à vous, au lieu de respecter une grille figée et universelle.
L’EMDR vous aide à examiner les difficultés mentales et à diminuer l’impact du trauma sur vos émotions et processus de pensée, mais elle a également tendance à traiter vos symptômes physiques. Les gens disent souvent se sentir en meilleure santé, plus forts et animés d’une plus grande énergie après avoir bénéficié d’une thérapie EMDR. Outre le fait qu’elle contribue à l’amélioration de votre santé globale, l’EMDR peut diminuer les cycles de pensées et de comportements récurrents et éradiquer le besoin d’expliquer par le menu les éléments intenses et perturbants des événements vécus. Il se peut que vous trouviez une liberté que n’a su apporter aucune autre forme de thérapie que vous auriez expérimentée.

Des changements durables qui se voient
L’un des aspects les plus remarquables de l’EMDR tient à ses effets durables. Il a été démontré que l’EMDR améliorait le bien-être du patient au bout de quelques séances, avec des résultats qui se font encore sentir des mois et même parfois des années après la fin du traitement. Gardez à l’esprit que l’EMDR n’est pas une solution express. Pour qu’elle soit couronnée de succès, vous devez vous investir totalement. Mais si vous vous engagez à fond, aux côtés d’un excellent praticien, vous avez de très bonnes chances d’obtenir des résultats satisfaisants.
Nombre de personnes disent remarquer une diminution des déclencheurs (les déclencheurs sont expliqués au chapitre 3), un meilleur contrôle de leurs pensées, une plus grande capacité à gérer leurs émotions et bien d’autres améliorations. À l’heure d’entamer votre périple dans l’univers de l’EMDR, je vous mets au défi de commencer à repérer les changements et améliorations dans votre vie quotidienne. Vous serez peut-être stupéfait du pouvoir de guérison de l’EMDR.


Travailler avec un praticien EMDR qualifié
Dans votre périple devant vous mener à la guérison, il est vital de trouver le bon praticien. Il doit être bienveillant et parfaitement qualifié, de manière à vous orienter dans votre parcours de soins. Gardez en tête que le non-initié et certains professionnels exerçant dans ce domaine n’ont peut-être pas reçu une formation adéquate en matière de trauma ou d’EMDR.
Si vous désirez vous servir de l’EMDR, il est impératif que vous preniez en considération les éléments suivants :
	» La formation : renseignez-vous sur la formation du professionnel en matière de trauma, et surtout en EMDR. En France, la formation initiale à la thérapie EMDR est ouverte aux psychiatres, psychologues et psychothérapeutes ARS (agence régionale de santé) et aux internes en psychiatrie de 3e année minimum.

	» L’expérience : renseignez-vous sur l’expérience du professionnel en matière d’EMDR.


Si le praticien consulté ne vous semble pas répondre favorablement à ces deux critères, allez voir ailleurs. L’EMDR est une compétence clinique avancée qui nécessite beaucoup de pratique et une formation continue. On ne maîtrise pas cette technique uniquement en lisant un livre ou en regardant des vidéos sur le sujet. Ne jamais la pratiquer seul sans l’accompagnement d’un professionnel qualifié.



Chapitre 2
Apprendre à connaître votre cerveau confronté à un trauma
DANS CE CHAPITRE
Coup d’œil sur quelques notions de base concernant le cerveau
•
Comprendre pourquoi vous réagissez d’une certaine manière
•
Retrouver une harmonie cérébrale et votre vie


Votre cerveau est un organe complexe. C’est le disque dur de votre système, qui gère tout, de vos pensées à votre température, en passant par vos émotions, votre respiration, vos mouvements et tous les autres processus mentaux et physiques.
La compréhension de l’impact d’un trauma sur votre cerveau vous aidera à savoir pourquoi il vous est difficile de tourner la page de certains événements et problèmes de votre existence. En acquérant quelques notions de base sur le cerveau, vous comprendrez plus facilement les principes de l’EMDR et vous suivrez cette thérapie avec plus de fluidité. Cela vous aidera également à saisir vos réactions aux facteurs de stress et à comprendre, comme l’explique le présent chapitre, pourquoi l’EMDR peut vous aider à retrouver harmonie et équilibre dans la vie.
Pourquoi fais-je cela ?
Essayer d’expliquer votre ressenti ou votre comportement peut déboucher sur de nombreuses incompréhensions et hypothèses erronées. Vous avez peut-être cru que certains de vos comportements et pensées ne changeraient jamais parce que vous êtes programmé ainsi.
Lorsque vous subissez un trauma, votre cerveau réagit sur le plan chimique. Pour veiller à votre sécurité, il commence à s’adapter à l’épreuve traversée. Soudain, votre manière de fonctionner et votre perception du monde sont différentes, et vous commencez à le remarquer. Il se peut que vous vous demandiez si vous êtes en sécurité dans votre environnement ou que vous repériez des menaces et dangers partout.
Vous n’avez peut-être jamais pensé que certaines de vos réactions face à des personnes ou à des événements sont liées à un traumatisme, surtout si vous avez vécu des situations pénibles, chaotiques ou stressantes pendant la majeure partie de votre existence. N’ayant jamais eu la possibilité de vous sentir émotionnellement ou physiquement en sécurité, vous ne pouvez pas savoir ce que cela fait d’agir ou de réagir différemment.
Quels que soient vos antécédents, la réponse au stress est un élément naturel du système de protection de votre cerveau. La section suivante va vous permettre d’analyser votre réponse au stress.
Comprendre votre réponse au stress
Votre cerveau et votre corps possèdent des réponses étroitement liées aux expériences ou événements très stressants. Votre cerveau sécrète des substances chimiques qui vous donnent un afflux d’énergie pour vous aider à vous protéger des menaces. Parmi les principales substances figurent l’adrénaline et le cortisol, qui augmentent votre glycémie, neutralisent votre système digestif, font grimper votre fréquence cardiaque et votre tension artérielle et empêchent l’insuline de faire correctement son œuvre. Normalement, votre système se régule et se rééquilibre une fois le stress dissipé. Il arrive cependant qu’il demeure en proie au stress et continue de libérer ces substances chimiques, ce qui perturbe vos fonctions corporelles et vous maintient dans un état de stress.
Bien que la réponse initiale au stress ou à une menace soit destinée à vous venir en aide en cas d’ennuis, un trauma non résolu peut perturber ce processus naturel de protection, vous faisant surréagir ou vous rendant plus sensible à des facteurs de stress bien précis.
[image: Icône représentant une ampoule allumée, symbole d'une idée ou d'une suggestion importante à prendre en compte.]Vous pouvez considérer votre réponse au stress comme une réponse de lutte, de fuite ou de sidération.
Un stress continu peut déclencher d’autres changements chimiques concernant l’humeur et les pensées négatives. Résultat, vous pouvez afficher des réactions courantes telles que :
	» Des sautes d’humeur.

	» Une tendance à l’isolement ou à l’évitement.

	» Un phénomène dissociatif ou une tendance à vous laisser facilement submerger.

	» Sursauter ou être facilement nerveux.

	» Une irritabilité ou une colère accrues.

	» De l’anxiété ou un état dépressif.

	» L’adoption plus fréquente de comportements qui présentent un risque très élevé ou vous anesthésient (alcool, drogue, sexe, shopping, alimentation, dépenses, jeux vidéo, etc.).

	» Des difficultés à vous concentrer.


L’identification de certaines de ces réponses au stress peut vous affoler ou vous déconcerter. Mais n’oubliez pas qu’il s’agit de symptômes normaux causés par des situations anormales. Admettre l’impact de ces changements chimiques peut vous aider à mieux cerner les changements internes systémiques qui se produisent au niveau de votre cerveau et de votre corps et, avec un peu de chance, à vous sentir moins perturbé.

Réagir vs vous souvenir
En dehors des changements chimiques importants subis par votre corps, un stress intense peut également modifier le mode de remémoration et de formation des souvenirs. En cas de stress, votre corps et votre cerveau s’attachent plus à survivre, tendance que l’on retrouve dans les réactions. Ces réactions contribuent à assurer votre survie, car si vous ne réagissez pas rapidement, des menaces plus importantes pourraient se concrétiser. Cependant, lorsque votre état est équilibré, sans menaces imminentes, votre cerveau et votre corps fonctionnent de manière plus holistique et peuvent absorber des informations issues de toutes sortes de sources, ce qui vous permet ensuite de créer et stocker des souvenirs à long terme.
Pour que des souvenirs à long terme soient générés et perdurent, le synchronisme du cerveau est indispensable.
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