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Éloges
« Se libérer des traumas de l’enfance est rempli de conseils et d’outils concrets pour commencer à guérir de la dysrégulation, de la déconnexion et des comportements autodestructeurs. En témoignant courageusement de son parcours personnel, qui a commencé dans les profondeurs du désespoir, Anna nous fait cadeau de son processus inspirant de découverte de soi pour surmonter ses traumas d’enfance. »
– Dre Nicole LePera, autrice des best-sellers
Guéris tes blessures et Pars à ta rencontre

« Non seulement Anna Runkle a créé des ressources authentiques et facilement accessibles pour se remettre des traumas complexes, mais elle fournit au lecteur un système permettant de travailler sur l’autorégulation et de s’y entraîner régulièrement. Voilà le mode d’emploi qui manque souvent dans les discussions sur les traumas complexes, et Anna l’offre avec clarté et compassion. »
– Patrick Teahan, éducateur spécialisé dans les traumatismes de l’enfance,
youtubeur et animateur du podcast
Our Whole Childhood

« Le livre Se libérer des traumas de l’enfance d’Anna Runkle est un guide puissant pour aider les personnes qui font face à des bouleversements majeurs dans leur vie. Pour guérir de son enfance traumatisante, Anna a mis au point un ensemble de méthodes permettant de combattre la dépression, la haine de soi, la culpabilité et les comportements autodestructeurs. Par l’écriture, la méditation ainsi que d’autres exercices concrets, elle soutient le lecteur avec force en lui fournissant une feuille de route pour une meilleure santé mentale. »
– Dr James Pennebaker, professeur émérite en psychologie à l’université du Texas à Austin et auteur d’Écrire pour se soigner.
La science et la pratique de l’écriture expressive

« Aimeriez-vous changer l’histoire de votre vie ? Anna Runkle vous donne les outils et les pratiques pour transformer les blessures en sagesse, les souffrances en intentions, et la peur en amour. »
– Robert Holden, auteur de Shift Happens!

« Anna fait vraiment partie de ces briseurs de chaînes, ces personnes hors du commun qui refusent de transmettre des traumas intergénérationnels et qui nous montrent avec empathie comment nous en libérer également. Forte de son cheminement, Anna décrit les symptômes cachés des traumas que beaucoup pourront reconnaître. Mais elle ne s’arrête pas là et donne aussi des outils concrets pour se rétablir et changer sa vie… Se libérer des traumas de l’enfance n’est pas un livre comme les autres : c’est un guide bien documenté rédigé par une personne qui a vécu un traumatisme, s’est remise de ses séquelles et enseigne désormais à tous ceux qui en ont besoin son approche concrète de la guérison et du changement. »
– Emma McAdam, thérapeute conjugale et familiale agréée et fondatrice de Therapy in a Nutshell


 


Pour tous ceux qui ont été blessés et ignorés,
et pour les personnes bienveillantes
qui nous ont vus et nous ont aidés.


Introduction
Un soir de la fin de l’hiver 1994 (j’avais alors 30 ans), j’ai ramené chez elle une femme que je connaissais à peine. Elle s’appelait Rachel. Elle venait de rejoindre une troupe de théâtre dont je faisais partie, et elle n’avait pas de voiture. Je me suis portée volontaire pour la raccompagner à sa maison, qui s’avérait être un vieil entrepôt délabré d’un quartier difficile d’Oakland.
Nous sommes restées dans la voiture à discuter une ou deux minutes. Elle m’a parlé de l’époque où elle vivait dans la rue et de l’enfer qu’elle a traversé lorsqu’elle est devenue sobre. Ses bras étaient couverts de tatouages et chacune de ses phrases était ponctuée de jurons, peu importe ce dont elle parlait : même quand elle évoquait un événement positif, et même quand elle parlait de Dieu. Je ne croyais pas vraiment en Dieu à l’époque, mais elle, je l’aimais bien.
Je portais en moi un secret, et quand elle fut sur le point de sortir de la voiture, je le lui ai confié : j’avais l’intention de mettre fin à mes jours le lendemain.
« Oh ! » a-t-elle répondu comme s’il s’agissait d’un aveu tout à fait normal et compréhensible qu’on lui avait déjà fait des centaines de fois. Elle m’a dit qu’elle avait quelque chose qui pourrait m’aider à me sentir mieux et m’a invitée à entrer chez elle pour en parler. J’ai accepté.
Dieu merci.
En ce temps-là, j’étais aux prises avec ce que je sais aujourd’hui être le syndrome de stress post-traumatique de l’enfance, mais ce n’était pas un « truc » connu à l’époque. J’avais demandé de l’aide à mon médecin et à mon thérapeute, mais leur compréhension de ce qui n’allait pas et de la manière de le traiter, au lieu de m’aider à me sentir mieux, n’avait fait qu’accentuer mon mal-être. Ma vie était en train de m’échapper.
Tout a changé ce soir-là, dans l’entrepôt de Rachel, lorsqu’elle m’a montré une technique d’écriture toute simple qui a immédiatement commencé à me calmer. Cela a enclenché une transformation dans ma vie qui s’est opérée très rapidement, même si je n’avais aucune idée de la raison pour laquelle la méthode que j’utilisais fonctionnait si bien.
Il faudra attendre vingt ans pour que j’en comprenne la raison : j’étais dysrégulée. Bien que l’on commence à peine à l’appréhender, la dysrégulation neurologique est normale et courante chez les personnes qui ont été traumatisées dans leur enfance (comme c’est mon cas). C’est le symptôme principal du syndrome de stress post-traumatique de l’enfance, et il est à l’origine de presque tous les autres symptômes de traumatisme.
À qui s’adresse ce livre
Si vous avez été maltraité ou négligé, ou si vous avez subi un stress intense et continu dans votre enfance, il est probable que vous ayez certains des symptômes que j’ai éprouvés. Vous ne découvrez peut-être que maintenant, en lisant ce livre, que bon nombre des difficultés auxquelles vous avez été confronté dans votre vie sont liées à des traumatismes.
Vous avez probablement essayé une dizaine de façons de guérir et d’être plus opérationnel. Et il est fort possible que rien de ce que vous avez essayé ne vous ait vraiment aidé. Et comme vous n’avez pas encore appris à vous autoréguler, il se peut même que ces méthodes de guérison essayées jusque-là (thérapie par la parole, médicaments, groupes, exercices physiques, etc.) aient aggravé votre état.
Le problème de la guérison des traumas est que la dysrégulation rend la concentration et l’accomplissement des tâches incroyablement difficiles, au point que le travail de guérison peut sembler impossible. Mais il existe une meilleure façon de se rétablir.
Dans ce livre, je vous apprendrai à vous re-réguler : je vous expliquerai ce que cela signifie, vous montrerai comment y parvenir rapidement et pourquoi rester régulé peut aider à guérir tous les domaines de votre vie (votre santé, vos relations, vos émotions et votre concentration mentale). Ensuite, je vous présenterai ma méthode radicale, étape par étape, pour résoudre les problèmes qui ont tendance à s’accumuler dans la vie des personnes sujettes à la dysrégulation.
Une grande partie de ce que je vous enseignerai relève du bon sens, même si c’est contre-intuitif. Vous reconnaîtrez des éléments d’autres disciplines, comme la neurobiologie, la psychologie, les Douze Étapes, ou des religions traditionnelles, mais la méthode est différente de tout ce que vous avez essayé jusqu’à présent.
La science du trauma progresse rapidement, mais la culture de la guérison peine à adopter ces nouvelles connaissances. Les anciennes hypothèses et les anciennes méthodes telles que la thérapie par la parole et les médicaments, dont on sait depuis longtemps qu’elles ne sont que marginalement efficaces, restent consacrées et sclérosées. Je fais partie de ceux pour qui l’approche standard n’a pas apporté de bienfaits et, comme beaucoup de personnes présentant des symptômes classiques de traumatisme, je pensais que le problème venait de moi.
Quand j’ai commencé à guérir, les résultats ont été si spectaculaires que j’ai rapidement fait part de ce que j’avais appris à tous ceux qui voulaient se soigner à leur tour. Au cours des vingt-cinq années qui ont suivi, j’ai enseigné à des centaines d’amis, puis à des amis d’amis, puis à des groupes, et enfin par le biais de mon entreprise, Crappy Childhood Fairy, qui compte aujourd’hui plus d’un million d’abonnés, toutes plateformes confondues, et offre des vidéos, des cours, des webinaires, des ateliers, du coaching et une communauté bienveillante en ligne composée de personnes qui pratiquent mes méthodes.

D’abord, il a fallu que la vie devienne vraiment rude
En un sens, je suis contente d’avoir dû traverser des épreuves aussi difficiles ; sinon (et en supposant que j’aie survécu), je serais toujours dysrégulée, empêtrée dans mes soucis, triste et seule ; et tout aussi terrifiée que je l’étais cette nuit-là, en 1994, quand j’ai raconté à Rachel à quel point j’avais sombré dans le désespoir.
Quelques semaines auparavant, je rentrais d’un café avec un ami quand quatre jeunes hommes sont sortis d’une voiture et l’un d’eux a bondi vers nous avant de flanquer un coup de pied au visage de mon ami, lui brisant le nez. Un autre m’a donné un coup de poing à la tempe et m’a assommée, puis tous se sont mis à me donner plusieurs coups de pied à la tête et au visage, me cassant la mâchoire et plusieurs dents. J’ai repris mes esprits tandis qu’ils me frappaient encore, j’ai crié, et ils se sont enfuis. Des policiers ont débarqué et nous ont emmenés à l’hôpital. J’ai peu de souvenirs des semaines qui ont suivi.
À cette époque, ma mère était atteinte d’un cancer du poumon en phase terminale. Une semaine après l’agression, j’ai pris l’avion pour Tucson pour ce que je savais être nos dernières retrouvailles. J’ai passé quelques jours à son chevet puis, au moment de partir, j’ai fait des adieux maladroits. Elle était assise dans son lit, les jambes croisées, en train de fumer une cigarette et de me regarder pendant que je sanglotais en essayant de lui dire que tout allait bien, que j’étais désolée d’avoir toujours été en colère contre elle et que je l’aimais. Elle semblait absente et ne pouvait ou ne voulait pas me répondre. Mon beau-père était témoin de la scène, et au bout d’une minute, le silence est devenu inconfortable. J’ai donc attrapé ma valise et je suis partie prendre mon avion.
De retour à la maison, mes émotions devenaient de plus en plus intenses. J’étais déjà terriblement déprimée depuis des mois après qu’une personne que j’avais profondément aimée avait mis un terme définitif à notre relation. À présent, avec l’agression et les adieux froids de ma mère, je n’arrivais plus à tenir le choc. Une vague de chagrin, de rage et de panique m’a envahie, si intense que mes amis ne me supportaient plus. Au travail (j’étais responsable marketing pour une chaîne de cliniques), je n’arrêtais pas de faire des commentaires inappropriés et inhabituellement hostiles qui ont failli me faire renvoyer.
Avant ces épisodes traumatiques en série, j’étais malheureuse, certes, mais j’étais capable de vaquer à mon quotidien. Mais après cela, je n’étais même plus capable de me concentrer suffisamment pour lire un paragraphe complet ou composer un numéro de téléphone. J’étais pleine de rage, je savais que j’avais l’air « folle » et je n’arrivais pas à le cacher.
Il y a peu, j’ai demandé à Rachel (car nous sommes toujours amies) si elle m’avait trouvée folle à l’époque.
Elle m’a répondu : « Disons que tu étais vraiment flippée. » Nous étions en compagnie d’un groupe d’étudiants de Crappy Childhood Fairy ravis de rencontrer la femme qui m’avait montré ces techniques salvatrices.
« Genre… stressée ? lui ai-je demandé.
— Genre complètement paumée. » Tout le monde a ri. Ils ne pouvaient pas m’imaginer dans un état pareil.
Pourtant, à l’époque, j’étais vraiment désespérée. J’avais besoin d’aide, mais je n’en trouvais nulle part.
Mon médecin m’avait dit que mon scanner cérébral était « normal » et m’avait prescrit du Xanax. Mon thérapeute m’avait dit que j’avais besoin de parler davantage de ce qui s’était passé et d’une visite hebdomadaire chez lui, j’étais passée à trois visites par semaine. Ni l’un ni l’autre ne savait (car personne ne le savait en ce temps-là) que la thérapie par la parole et les médicaments étaient susceptibles d’aggraver mes symptômes au lieu de les atténuer.
Et les symptômes ont empiré. Terriblement empiré.
Je présentais des signes classiques de trauma, couche après couche de trauma, de l’agression récente aux ruptures relationnelles, en passant par la maltraitance et la négligence dont j’avais été victime dans mon enfance.
Comme beaucoup d’autres personnes ayant eu une enfance difficile, j’avais pour l’essentiel « géré » ce qui m’était arrivé et je me croyais « solide ». Mais l’accumulation de traumatismes si proches les uns des autres a fait voler en éclats le cloisonnement précaire que j’avais utilisé pour contenir mes blessures d’enfance. Le génie était sorti de la bouteille, et une fois que les symptômes du trouble de stress post-traumatique (TSPT) de l’enfance sont apparus, je n’ai pas réussi à les faire disparaître.

Qu’est-ce que le trouble de stress post-traumatique de l’enfance ?
Le « TSPT de l’enfance » est l’expression familièrement employée pour désigner l’état de stress post-traumatique complexe (TSPTC), un ensemble de symptômes pouvant être causés par une exposition chronique à un stress intense, généralement (mais pas toujours) pendant l’enfance (ce que j’expliquerai en détail au chapitre 1).
J’ai grandi dans une famille rongée par l’alcoolisme et l’addiction, avec tous les problèmes qui en découlent : la violence, le chaos, la pauvreté, le divorce, le manque de sécurité et de supervision et la honte… tellement de honte.
Quand j’avais 9 ans, ma mère s’est remariée et nous a emmenés, mes frères et sœurs et moi-même, en Arizona. Mon père est resté en Californie, où (quand notre van VW fonctionnait) nous lui rendions visite quelques fois par an. On lui a diagnostiqué une sclérose latérale amyotrophique (SLA, aussi appelée maladie de Charcot) quand j’avais 13 ans et il est mort deux ans plus tard ; des années essentielles dans le développement d’une personne, des années pendant lesquelles j’avais désespérément besoin d’un père. Avec le peu de soutien des adultes, je me suis tournée vers les garçons et je sortais souvent toute la nuit, espérant qu’un véritable amour verrait le jour dans ces arrangements grossiers de « sexe entre amis ».
Cette tendance à m’attacher trop rapidement et à m’accrocher bien au-delà de la date d’expiration des relations m’a poursuivie presque jusqu’à la trentaine, de même que l’habitude d’en faire trop : trop travailler, trop stresser (avec l’aide de beaucoup de café et de cigarettes) pour être sûre d’en faire assez pour m’accepter.
Quand j’ai entamé mon processus de guérison, j’avais déjà consulté onze thérapeutes différents en dix-sept ans, et nous avons bien sûr parlé de ma terrible enfance. Mais nous parlions rarement de mon comportement et de la façon dont ma colère et mes choix amoureux impulsifs me conduisaient à être abandonnée encore et encore.
J’ai essayé de travailler sur moi et de parler ouvertement de ce que je vivais, en espérant que les thérapeutes comprendraient ce qui n’allait pas et m’aideraient à remettre de l’ordre dans ma vie.
On peut le sentir, quand quelqu’un nous comprend vraiment. C’est un soulagement qui déclenche immédiatement le processus de guérison. J’en avais grand besoin, mais je ne l’ai jamais ressenti en thérapie et je ne me suis jamais sentie mieux, ne serait-ce qu’un tout petit peu. À présent, je sais pourquoi.
Les recherches suggèrent que chez de nombreuses personnes ayant vécu des traumatismes précoces, la thérapie par la parole peut faire ressurgir les symptômes. C’est en tout cas l’expérience de beaucoup d’entre nous qui ont remarqué que le simple fait de parler de ce qui s’est passé peut stopper (voire faire régresser) la guérison. « Pendant plus d’un siècle, selon tous les manuels de psychothérapie, parler des sentiments pénibles permettait d’en venir à bout, explique le Dr Bessel van der Kolk dans son livre révolutionnaire Le corps n’oublie rien. Or, nous l’avons vu, l’expérience même du traumatisme entrave l’aptitude à en parler. Une personne aura beau développer son intuition et sa compréhension, son cerveau rationnel sera toujours foncièrement incapable de détourner son cerveau émotionnel de sa réalité1. »
Pourtant, les protocoles de traitement standard approuvés par les mutuelles limitent souvent les patients à dix séances de thérapie par la parole ; si vous ne vous sentez pas mieux à l’issue de ces dix séances (et si vous présentez des symptômes de trauma, ce sera probablement le cas), on vous mettra sous traitement médicamenteux.
Parler d’un traumatisme peut être un déclencheur supplémentaire, qui fera basculer votre système nerveux dans un état de dysrégulation. Vos ondes cérébrales et vos fonctions corporelles sont légèrement dysrégulées et vous vous retrouvez, entre autres, absent, submergé par vos émotions et incapable de traiter les informations. Pour cette raison, une grande partie des personnes qui ont été traumatisées dans leur enfance n’ont vu aucun progrès avec la thérapie (si tant est qu’elles y ont eu accès), ou si peu.
Pour ne rien arranger, les médicaments prescrits aux personnes traumatisées peuvent inhiber leur capacité naturelle à se re-réguler, les maintenant bloquées dans une « boucle » d’hyperémotivité et d’incapacité à se concentrer, revenant sans cesse à des souvenirs douloureux et à des humeurs sombres (ou simplement maussades, en raison des médicaments).
C’est ainsi que je ne parvenais pas à remonter la pente. Plus je parlais de ce que je ressentais, plus je me sentais mal. Plus j’essayais de me calmer avec les médicaments que l’on me prescrivait, plus j’étais agitée.
Pendant les mois terribles qui ont suivi notre agression, j’appelais des amis et monologuais, presque en transe, pendant une demi-heure, pour me rendre compte ensuite que je n’avais plus aucune idée de la personne à qui je parlais. Je n’arrivais pas à dormir et je craignais de perdre la raison, de finir à l’hôpital ou à la rue, et que même si des secours arrivaient, ils ne pourraient pas m’aider. C’est à ce moment-là que j’ai commencé à me dire que je ne pouvais pas continuer à vivre ainsi ; j’en étais venue à croire que je n’étais pas comme les autres, que je ne pouvais pas m’en sortir.
Alors, enfin, quelqu’un m’a vraiment aidée.

La Pratique Quotidienne
Ce que Rachel m’a montré aux petites heures de cette nuit de 1994, cette forme particulière d’écriture (une sorte de prière2), m’a apporté un soulagement émotionnel immédiat. C’est une manière d’exprimer les pensées de peur et de ressentiment (ou de « vider son sac » de façon productive) qui tournent en boucle dans notre esprit traumatisé comme un hamster dans sa roue, puis de nous en libérer ou, selon ce en quoi vous croyez, de demander à Dieu de vous en libérer.
Quand j’en ai découvert le format, il m’a semblé si simple que je ne m’attendais pas à ce qu’il fonctionne. Mais je suis rentrée chez moi et j’ai écrit pendant plus d’une heure, jusqu’à ce que je m’endorme. Quand je me suis réveillée, j’étais impatiente de recommencer à écrire. C’était délicieux et cela m’a débarrassée presque instantanément de mes pensées chaotiques. Rapidement, à la suggestion de Rachel, j’ai suivi une formation à la méditation (pour reposer mon esprit, disait-elle), et j’ai écrit, puis médité immédiatement après, matin et soir, tous les jours.
Au début, j’étais encore déprimée, mais chaque fois que j’écrivais et que je méditais, un sentiment de calme et de douceur s’installait. Très vite, ma dépression s’est atténuée et les gens ont remarqué mon changement. En l’espace de deux semaines, j’avais complètement récupéré ma mémoire à court terme et ma concentration mentale, que j’avais perdues lors de l’agression, et j’ai ressenti un niveau de clarté, d’ancrage et d’optimisme que je n’avais jamais connu auparavant. J’allais de l’avant, à vitesse grand V.
J’ai fini par appeler ces techniques (l’écriture et la méditation) ma « Pratique Quotidienne », et elles constituent aujourd’hui le fondement de la méthode de guérison que j’enseigne, en aidant à re-réguler le système nerveux et à procurer la clarté d’esprit et la vision profonde nécessaires à la guérison (vous apprendrez ces techniques en détail au chapitre 3).
Il se peut que vous soyez sceptique quant à ce que je vous raconte. Sachez que c’est, à mes yeux, tout à fait normal. Pour être honnête, quand Rachel m’a proposé de m’enseigner ces techniques, ma première pensée a été : Encore une de ces foutaises de développement personnel.
J’avais déjà cru en des livres, en des chefs spirituels et en des programmes de développement personnel, en y mettant beaucoup d’espoir. Mais chaque fois, il y avait en moi un malaise que je ne pouvais ignorer, suivi à coup sûr d’une véritable déception.
Avec la Pratique Quotidienne, je n’ai jamais été déçue. Cela fait trente ans maintenant que j’ai adopté ces techniques et principes, et ils se sont avérés solides et authentiques.

La guérison commence
À la suggestion de Rachel, j’ai commencé à participer à des groupes des Douze Étapes pour les familles d’alcooliques tout en continuant à effectuer ma Pratique Quotidienne. Rapidement, j’ai accompagné des femmes qui souhaitaient apprendre ces techniques, elles aussi. Cela m’a aidée à avancer sur mon propre chemin de guérison et à développer ma capacité à parler à des groupes et à travailler avec d’autres personnes.
Même si j’étais en train de guérir, certains de mes comportements dysfonctionnels peinaient à changer. Je me sentais toujours « à part ». J’étais la plupart du temps célibataire, mais j’ai eu toute une série de relations superficielles avec des hommes impossibles, non disponibles ou pas franchement intéressés, ce qui n’a conduit qu’à des problèmes. L’une de ces relations malheureuses a été mon bref premier mariage, qui m’a tout de même donné mes deux fils bien-aimés.
Être une mère divorcée et travailler en tant que free-lance pour payer les factures m’ont aidée à mettre clairement mon problème en perspective : je ne pouvais tout simplement plus me permettre d’avoir des relations chaotiques qui viendraient perturber ma vie. Je ne savais pas quoi faire, ni même à quoi ressemblait exactement la guérison, mais je devais trouver un moyen de guérir.
Dans mon groupe des Douze Étapes, nous avons défini notre problème comme étant « l’alcoolisme d’un ami ou d’un parent ». Il est clair que j’avais eu des dizaines d’amis et de proches alcooliques et que cela m’avait affectée. Mais la plupart d’entre eux étaient morts ou ne faisaient plus partie de ma vie, et pourtant, mon problème était toujours là.
J’ai demandé l’aide de plusieurs mentors issus de mes cercles professionnel, spirituel et psychologique. Je savais depuis des années qu’ils avaient une grande expérience de la transformation morale, mais comme cette perspective m’effrayait, je les avais jugés trop directifs et trop critiques pour que je puisse leur confier la tâche de m’aider.
À cette période-là, cependant, la situation allait suffisamment mal pour que je m’ouvre à l’idée de recevoir leurs conseils. J’ai continué à lire et à être au service d’autrui, et surtout, j’ai assumé la responsabilité de mes schémas autodestructeurs. Il y avait quelque chose qui ne tournait pas rond en moi, et je savais instinctivement que si je pouvais l’identifier et y faire face, je pourrais guérir complètement. À nouveau, j’allais de l’avant.
J’ai découvert pour la première fois l’expression « TSPT complexe » en lisant l’ouvrage de Pete Walker intitulé Le Trouble de stress post-traumatique complexe. De la survie à l’épanouissement : comment se remettre des traumatismes de l’enfance, un ouvrage fondamental qui définit le trouble de stress post-traumatique complexe (TSPTC) en termes concrets et compréhensibles par tous. En outre, les travaux de van der Kolk m’ont permis de découvrir le rôle de la dysrégulation neurologique dans l’apparition des symptômes du TSPTC.
Je reviendrai plus en détail sur ce sujet dans les chapitres suivants, mais voici un aperçu de ce qu’est le TSPTC : les traumas précoces peuvent entraîner des modifications cérébrales chez les enfants, qui même à l’âge adulte pourront perturber l’état normal de régulation du système nerveux au niveau des ondes cérébrales, des émotions, des systèmes corporels et des processus cognitifs. Tout ce qui stresse une personne traumatisée peut déclencher une dysrégulation (dans ce livre, le mot « déclencheur » désigne un stimulus qui active la dysrégulation). À son tour, la dysrégulation entraîne une déconnexion sociale ainsi que de nombreux autres symptômes de traumatisme et problèmes de santé que nous n’avions jamais reliés au trauma.
J’ai compris que j’étais sujette à la dysrégulation en pensant à mes comportements avant de découvrir la Pratique Quotidienne et à ce que je devenais chaque fois que je ne faisais pas l’effort de l’effectuer. Enfin, j’ai compris pourquoi il m’arrivait de piquer une crise sous l’effet du stress ou de perdre ma capacité à respecter un emploi du temps ou à utiliser ma motricité fine quand de nouveaux traumas, même minimes, apparaissaient dans ma vie. Cela avait un nom. Ce n’était pas « moi ».
La plupart des personnes ayant vécu un stress chronique pendant l’enfance sont sujettes à la dysrégulation. En ce qui me concerne, cela avait généré d’innombrables symptômes « en aval », dus à des traumatismes, que j’avais crus, jusqu’à ce jour, être des défauts personnels. Je pensais que j’étais simplement méchante, paresseuse, irréfléchie ou trop écorchée pour réussir dans la vie. Mais j’avais tort (enfin, en grande partie !) : je souffrais du trouble de stress post-traumatique complexe.
J’ai appris que tout ce que j’avais fait en thérapie (me concentrer sur les autres et sur mon passé) n’était pas vraiment thérapeutique dans mon cas. Au contraire : mon problème (et mon potentiel de guérison) se trouvait en moi, ici et maintenant.
J’avais enfin le remède entre les mains : la Pratique Quotidienne pour réguler mon système nerveux afin que la guérison devienne possible, ainsi que la volonté de changer les comportements induits par les traumatismes qui, jusqu’alors, m’avaient continuellement freinée dans ma vie, par la dysrégulation.
J’étais impatiente de partager la nouvelle avec toutes les personnes traumatisées que je connaissais : « Ça s’appelle la “dysrégulation” ! C’est une blessure neurologique ! Ce n’est pas de notre faute ! »
Si je vous raconte tout cela avec autant de détails, c’est parce que je veux que vous le sachiez aussi clairement que je le sais désormais : beaucoup de vos difficultés ne sont ni plus ni moins que des symptômes tout à fait normaux de personnes ayant souffert de maltraitance ou de négligence dans leur enfance. Si vous avez du mal à être attentif, à être à l’heure, ou à vous sentir à l’aise en groupe, par exemple, sachez que cela n’a rien d’étonnant compte tenu de vos antécédents et de tout ce que vos parents n’ont pas su vous enseigner.
Quand j’ai compris que j’étais atteinte d’un trouble de stress post-traumatique complexe, je me tenais dans notre chambre, le livre de Pete Walker à la main. Je suis sortie de la chambre en courant, appelant mon mari en criant (mon mari actuel, qui est merveilleux), riant et pleurant à la fois. La honte que j’avais portée toute ma vie est tombée de mes épaules comme un poids dont je me délestais.
Les techniques à elles seules m’avaient aidée à maîtriser la re-régulation. Une fois que j’ai compris la nature du TSPT complexe, j’ai pu rapidement ajouter des actes et des principes pour transformer les schémas comportementaux qui m’empêchaient encore d’aller de l’avant.

La naissance de Crappy Childhood Fairy
La méthode que j’enseigne pour soulager les symptômes des traumatismes est un ensemble de techniques que je développe depuis plus de trente ans, et que je continue d’affiner encore aujourd’hui. J’ai commencé par m’en servir pour guérir, avant de la transmettre à des personnes ou à des groupes. En 2016, j’ai reçu tellement de demandes d’enseigner cette méthode que, dans un esprit d’efficacité, j’ai lancé le blog Crappy Childhood Fairy3 afin de pouvoir décrire les techniques puis donner un lien à tous ceux qui me sollicitaient. Comme j’étais toujours inondée de demandes et de questions, j’ai réalisé une vidéo pour le blog, où j’enseignais ces techniques en détail, et je l’ai hébergée sur YouTube. J’ai ajouté d’autres articles et vidéos pour enseigner la séquence des étapes au fur et à mesure du développement de ma méthode. À ma grande surprise, les vidéos ont vite éclipsé le blog en termes d’abonnés, attirant des inconnus du monde entier. Rapidement, j’ai transformé la Pratique Quotidienne en un cours en ligne, puis j’ai ajouté d’autres cours ainsi qu’un programme d’adhésion, et enfin j’ai engagé une équipe pour m’aider à tout gérer.
Jusqu’à la pandémie en 2020, je m’occupais de tout cela pendant mon temps « libre ». Quand nous avons commencé à être confinés, j’ai mis un terme à ma carrière (j’étais alors propriétaire d’une société de production vidéo) pour travailler à plein temps en tant que « Fée », publiant des vidéos sur YouTube et élaborant des cours, des webinaires, des programmes de coaching et, plus tard, des ateliers en direct, des retraites et un podcast.
Aujourd’hui, je touche des millions de personnes avec mon message d’encouragement et un chemin de guérison concret que tout le monde peut suivre, que l’on ait accès ou non à l’aide d’un professionnel.
Ma mission est de changer le paradigme de la guérison des traumatismes, en laissant tomber l’idée selon laquelle vous dépendriez des experts, pour que vous compreniez que vous êtes maître de votre guérison. J’entends par là que vous êtes maître de votre destin et des décisions qui vous y mènent. C’est vous qui identifiez vos symptômes, qui demandez conseil à des experts (si vous le souhaitez) et qui œuvrez jour après jour, pour transformer votre vie. Je crois qu’il s’agit là d’une meilleure approche de la guérison, qui vous donne plus de pouvoir.
Si les traitements que vous avez essayés par le passé n’ont pas fonctionné, ne baissez pas les bras, car ce que je vais vous montrer est une nouvelle approche qui peut vous aider. Si vous parvenez à calmer ne serait-ce qu’un ou deux symptômes de trauma, cela pourrait suffire à prévenir les problèmes qui faisaient dérailler votre vie et à tout changer pour le mieux.
Je suis ici pour partager une vision plus large de ce qui est possible pour des personnes comme vous et moi, et pour aider tous ceux que je peux aider à se rétablir et à mener une vie pleine de joie et de sens. Guérir d’un traumatisme entraîne une transformation absolument radicale de notre vie, et c’est ainsi que nous pouvons vraiment changer le monde.
Je vous invite à ouvrir votre esprit à la possibilité d’une guérison plus rapide et plus profonde que ce que vous avez jamais cru réalisable, et (plutôt que de vous sentir impuissant face à vos traumas) à la possibilité d’une guérison par vous-même. Dans ce livre, je vous en apprendrai les techniques.
Les chapitres sont présentés dans l’ordre nécessaire à l’apprentissage et à l’intégration de chaque étape de ma méthode. Comme chaque leçon renforce votre capacité à effectuer le travail du chapitre suivant, je vous recommande de lire les chapitres dans l’ordre. Vous y trouverez également des listes de contrôle, des questions, des fiches de travail et des exercices qui vous aideront à appliquer les leçons dans votre vie quotidienne.
Tout d’abord, je vais vous enseigner les bases du TSPT complexe et vous aider à prendre conscience des impacts de votre trauma sur votre vie, et des raisons pour lesquelles l’écriture des pensées négatives dans le cadre de la Pratique Quotidienne (que vous apprendrez au chapitre 3) peut s’avérer plus utile que la parole.
J’apporterai un éclairage sur certains traitements courants que vous avez peut-être essayés (ou que vous êtes peut-être en train d’essayer), y compris les méthodes traditionnelles, cognitives et corporelles, et j’expliquerai en quoi ils se rapprochent ou s’écartent de la méthode que vous apprendrez dans ce livre.
Je vous expliquerai ce qu’est la dysrégulation neurologique, ce que l’on ressent quand elle se manifeste, ce qui la déclenche et comment vous re-réguler le plus rapidement possible. Je vous présenterai également quelques manifestations courantes de la dysrégulation émotionnelle qui, si elle demeure ignorée, peut briser des relations. Je vous enseignerai comment maîtriser les réactions intenses et résoudre les conflits.
Je vous aiderai à reconnaître le rôle de la dysrégulation dans le sentiment de déconnexion des autres que vous avez ressenti une grande partie de votre vie, et à reconstruire votre capacité à avoir les relations étroites et épanouissantes que vous méritez. La dysrégulation est également à l’origine des comportements autodestructeurs qui sont courants chez les personnes traumatisées, et je vous aiderai à entamer le processus de guérison de tels comportements.
Enfin, je vous montrerai comment découvrir les dons uniques qui vous permettront de devenir pleinement et réellement vous-même. Après tout, c’est là le véritable objectif de la guérison.

Ce qu’il vous faut pour effectuer cette pratique
	Un journal intime. Choisissez un carnet que vous conserverez avec ce livre, pour prendre des notes sur ce que vous apprendrez et inclurez dans votre travail de guérison. Veillez à ce qu’il reste confidentiel. Vous y répondrez aux questions que vous trouverez dans chaque chapitre, vous invitant à réfléchir sur les leçons apprises et à les appliquer dans votre vie quotidienne.

	Un bloc-notes. C’est ce que vous utiliserez deux fois par jour pour la technique d’écriture de la Pratique Quotidienne. Après chaque séance d’écriture, vous déchiquetterez les pages et les jetterez. Nul besoin de choisir un joli papier ni de veiller à bien écrire : vous ne vous relirez pas.
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