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Introduction
Les traumas naissent dans les relations,
et c’est dans les relations qu’ils peuvent guérir.

Comment reconnaître un trauma ? Et quand un trauma est-il guéri ? C’est tous les jours que l’on me pose ces questions et d’autres, semblables, dans des courriels, sur les réseaux sociaux, lors d’entretiens et, bien sûr, dans mon cabinet de consultation. Au fil des années, mes réponses ont évolué. Au début de ma carrière de thérapeute spécialisée en traumatologie, je m’appuyais sur des critères diagnostiques et des techniques d’évaluation. Cela ne m’a jamais semblé totalement pertinent, car ces paramètres ne parviennent pas à saisir un élément pourtant essentiel pour les personnes traumatisées : le degré d’attachement et de sécurité qu’elles ressentent dans leur vie. C’est pourquoi mes réponses aujourd’hui ressemblent davantage à ceci :
Nous pouvons reconnaître un trauma à la manière dont nous menons et vivons nos relations. Nous pouvons mesurer à quel point nous avons guéri des séquelles d’un trauma en fonction du degré de sécurité, de bien-être et de vitalité que nous éprouvons dans nos relations.


Et je ne parle pas seulement des relations de couple, mais de toutes les relations avec tous les éléments et tous les êtres auxquels nous pouvons nous sentir liés. Qu’il s’agisse de notre relation avec notre corps, avec nos semblables, avec la planète Terre ou même avec nos symptômes et notre passé.
Il n’y a aucun domaine de l’existence où la souffrance de nos blessures intérieures se manifeste avec autant d’évidence que dans nos relations – qu’il s’agisse des problèmes de notre vie quotidienne ou des grands drames qui traversent l’humanité. Pourquoi en est-il ainsi ?
Tout simplement parce que nous avons besoin les uns des autres, ce qui nous rend vulnérables. Notre nature humaine et sociale s’épanouit littéralement dans les liens interpersonnels dynamiques. Leur absence engendre disharmonie, souffrance et conflits récurrents.
Les traumas détruisent les liens
Les effets du stress et des traumas influencent significativement la manière dont nous vivons les liens d’attachement. En d’autres termes, nombre de nos problèmes sont liés à des traumas non résolus dans nos biographies individuelles et nos contextes collectifs.
Les recherches sur les traumas montrent que les traumas dits « d’origine humaine », c’est-à-dire ceux que les individus s’infligent mutuellement, ont un effet différent sur le psychisme et la vie en général que, par exemple, ceux provoqués par des catastrophes naturelles ou des accidents. Le traitement des traumas interpersonnels apparaît plus complexe. Les traumas précoces, en particulier ceux liés à l’attachement, nous affectent inconsciemment et subtilement, mais puissamment et de manière durable dans tous les domaines de notre vie.
Une personne qui a subi un trauma psychologique est profondément blessée : elle perçoit le monde comme dangereux et les gens comme menaçants. Ainsi, les conséquences du trauma entravent la satisfaction de ses besoins fondamentaux d’amour, de sécurité, de connexion et de développement commun, qui souvent deviennent alors difficiles, voire impossibles à satisfaire. Ce fait reste encore souvent méconnu. Par conséquent, nous nous débattons avec des stratégies en cinq étapes pour sauver nos relations, des techniques de communication qui sonnent faux pour apaiser les tensions ou des règles complexes pour préserver des intérêts divergents, sans pour autant améliorer notre bonheur. Pour véritablement transformer les divers problèmes relationnels, il ne s’agit pas tant de traiter les symptômes que de soigner les blessures qui les ont engendrés. Tant que nous ne voyons pas nos blessures, elles ne guériront pas et nous ne pourrons pas affronter notre douleur de manière curative. Nous sommes ici confrontés à un paradoxe apparent : les traumas surviennent dans les relations, nous poussant alors à nous renfermer sur nous-mêmes et à cacher nos blessures pour nous protéger. Pourtant, les traumas guérissent aussi dans les relations, de sorte que, sans attachement humain, nous continuons à nous accrocher à la solitude et à d’anciennes stratégies de défense.
Tant que nous ne parviendrons pas à considérer notre souffrance comme un besoin de connexion, nous ne ferons que l’anesthésier au lieu de nous attaquer à son origine. Ainsi, nos relations deviendront elles aussi l’expression de ces blessures, qui demandent enfin à être vues et guéries.

Comprendre la dynamique des traumas nous aide à libérer le pouvoir salutaire des relations
Une connaissance à la fois théorique et pratique du trauma et de ses conséquences est utile, voire nécessaire, pour identifier et modifier les dynamiques relationnelles qui résultent de traumas précoces. Apprendre à comprendre les effets des traumas nous apprend à comprendre notre nature humaine. En parvenant à incarner ces connaissances, c’est-à-dire à les vivre activement, nous pouvons transcender nos anciennes blessures. C’est là que réside notre formidable potentiel, celui de rompre les vieux cycles inconscients auxquels nous nous sommes adaptés et que nous considérions comme une fatalité. Il nous appartient de créer, en nous-mêmes et autour de nous, un climat où la fragilité et la sensibilité humaines nourrissent un terreau fertile pour des liens authentiques et des rencontres sécurisantes et empreintes de dignité.

Ce livre n’est pas un guide pratique pour les relations humaines
Il ne présente ni conseils ni astuces pour vous aider à trouver enfin une relation amoureuse épanouissante ou pour surfer sereinement et en équilibre sur toutes les vagues de la vie. Il vise plutôt à aborder une facette de votre être qui existe au-delà de vos blessures, de vos conditionnements et de vos schémas, et qui vous aide à vivre une vie d’attachement authentique et fondamentalement équilibrée. Il souhaite vous inciter à comprendre que tous les schémas et symptômes qui peuvent dominer votre vie sont les conséquences logiques de votre passé et d’adaptations intelligentes à des circonstances difficiles. Derrière ces stratégies de survie se cache votre capacité naturelle à un attachement sécurisant, à des relations saines et à une connexion profonde avec la vie, fortement ancrée dans votre système nerveux et dans votre corps. En parvenant à redécouvrir cette capacité, nous pouvons commencer à cultiver les relations comme des espaces de guérison et de sécurité. Ainsi, la douloureuse solitude, la perte du lien avec notre être profond et notre nature vulnérable peuvent progressivement disparaître.
Que ce livre soit comme une boussole qui vous guidera sur le chemin vers votre nature intacte et vers des relations épanouies.

Comment aborder le contenu de cet ouvrage
Se confronter à sa propre fragilité et à ses propres blessures peut être une expérience éprouvante. Il peut être douloureux de raviver une souffrance que l’on porte, enfouie au plus profond de soi. Mais utilisée à bon escient, cette « douleur de la prise de conscience » a un pouvoir tout à fait salutaire. Elle peut être libératrice, apaisante et réconfortante lorsque vient enfin le moment où la blessure ancienne et invisible trouve une place, un témoin et un espace.
Ce livre a pour but de vous prendre par la main, avec douceur et détermination, afin de vous ouvrir à une telle expérience.
Dans le premier chapitre, je vous présente les bases des connaissances actuelles sur la dynamique du trauma, notre biologie de l’attachement, notre système nerveux et les conditionnements précoces. En nous familiarisant avec les principes fondamentaux de la recherche sur l’attachement et de la théorie polyvagale, nous pourrons acquérir une nouvelle compréhension des dynamiques interpersonnelles. Dans les chapitres 2 et 3, nous approfondirons les causes de nos blessures profondes, afin de pouvoir mettre des mots sur ce qui est souvent difficile à exprimer. Nous examinerons l’impact de ces blessures sur notre système nerveux et sur nos relations, ainsi que les ingénieuses stratégies de survie que nous avons développées dès notre plus jeune âge pour y faire face. Le chapitre 4 a pour objectif de vous inspirer afin que vous puissiez, avec confiance et courage, traduire les connaissances acquises en une pratique de guérison. Une pratique qui vous donnera la force de faire la paix avec votre vulnérabilité et vos blessures, et de créer, étape par étape, une existence plus harmonieuse et des attachements authentiques.
 
Il se peut que les informations présentées dans ce livre déclenchent un processus en vous. De tels processus ont un effet intégrateur, car ce qui n’a pas encore été pleinement assimilé trouve sa place dans la lumière de votre conscience. Parallèlement, ces mouvements intérieurs requièrent de l’énergie, car ils peuvent s’apparenter à une restructuration des fondements mêmes de votre architecture intérieure. Les choses commencent à se réaligner émotionnellement, mentalement et même neurobiologiquement. Tout cela débouche sur un changement bénéfique.
Je vous invite donc à aborder ce livre, comme toute exploration du trauma et de ses conséquences en pleine conscience, avec attention et prudence. Plus la lecture vous paraît intéressante, plus les séances devraient être courtes. Pour faciliter ce processus, vous trouverez des invitations à la réflexion tout au long de cet ouvrage, pour vous inciter à faire une pause et à vous connecter à vous-même. Vous aurez peut-être envie de prendre un carnet et de tenir une sorte de journal de lecture dans lequel vous noterez ce qui vous semble particulièrement important ou ce qui vous touche le plus. Accordez-vous du temps pour réfléchir et intégrer les aspects qui vous touchent. Ce faisant, grâce à l’attention et à la pleine conscience, vous commencerez à enrichir votre relation avec votre moi intérieur, créant ainsi un cadre sécurisant pour accueillir votre vécu. Si vous le souhaitez, vous pouvez considérer la lecture de ce livre comme un voyage. Reposez-vous régulièrement, profitez des paysages qui vous font du bien et avancez prudemment sur les sections du chemin qui vous posent des défis.
Vous trouverez dans mon texte les formes féminines aussi bien que masculines. J’espère que chaque personne, quelle que soit son identité de genre, se sentira incluse dans ces formulations1.
Et maintenant, il ne me reste plus qu’à vous souhaiter une lecture inspirante, riche en prises de conscience salutaires et en réflexions enrichissantes sur vous-même.
AU CŒUR DU SUJET : LA CLÉ DE L’INTÉGRATION
DES TRAUMAS RÉSIDE DANS NOS RELATIONS
« Trauma » est un terme générique aux multiples facettes. Ses conséquences sont très diverses, mais elles ont toutes un point commun : son impact se manifeste dans nos relations, qu’il s’agisse de nos relations avec nous-mêmes et avec notre corps, de nos relations avec les autres, et de celles que nous avons avec le monde et la vie. C’est pourquoi la clé de l’intégration du trauma réside elle aussi dans nos relations.
Notre nature est profondément sociale, et la qualité de nos relations mutuelles renferme une forte capacité réparatrice qu’il vaut la peine d’explorer.






1. Dans le livre original, en allemand, l’auteure a choisi de tutoyer ses lecteurs : c’est une pratique courante dans les pays germanophones. Mais comme elle ne l’est pas dans les pays francophones, nous avons opté pour le vouvoiement.

1
La vie est faite de relations
Nous avons besoin les uns des autres.
Dans un monde où les guerres, les injustices sociales, les catastrophes imminentes et les luttes concurrentielles font les gros titres de la presse, cette phrase peut sonner comme une exhortation bien naïve.
Mais si, en tant qu’individus et en tant que communauté, nous ne voulons pas perdre l’opportunité de connaître un avenir de paix et de santé, il nous faut reconnaître cette vérité toute simple.
Ce n’est pas une formule creuse, mais une description pertinente de notre nature humaine.



Quand être vu devient une source de guérison

Les personnes commencent à guérir dès qu’elles se sentent vues.

« C’est simple, il ne me voit absolument pas. »
Tandis que Bella prononce cette phrase, ses yeux s’embuent de larmes, et l’indignation furieuse avec laquelle elle déplore le comportement de son partenaire se noie dans ses yeux. Bella s’effondre, ses épaules s’affaissent vers l’avant et elle cache son visage dans ses mains. Il ne reste aucune trace de cette femme en colère qui gesticulait énergiquement.
Mais c’est alors que devient visible quelque chose qui était resté tapi sous toute cette colère, cette irritation et ce désespoir : une douleur profonde, presque insupportable – celle de ne pas être vue.

Rien n’est plus bienfaisant que de se savoir reconnu et compris. Ce sentiment ouvre la voie à une profonde connexion et à un véritable sentiment d’appartenance. Se sentir vu, c’est se sentir en sécurité. Lorsqu’une personne nous perçoit véritablement, nous nous sentons en sécurité en sa présence et nous pouvons puiser du courage et de la confiance pour surmonter une blessure ou nous dépasser nous-mêmes. Dès que nous sentons qu’une autre personne nous accueille en son for intérieur, des blessures anciennes, même celles qui persistent depuis des générations, peuvent commencer à cicatriser. La dignité d’une personne ou de tout un peuple est restaurée lorsque la douleur, la souffrance et l’injustice sont officiellement et sincèrement reconnues. Le sentiment de solitude et d’égarement d’une victime peut disparaître lorsqu’une personne compatissante, qui a vécu une expérience comparable, témoigne de la douleur de l’indicible par un regard chaleureux.
Parmi les mots les plus réconfortants que nous puissions nous dire, il y a probablement : Je te vois. Je te crois. Tu n’es pas seul.
Le refoulement comme stratégie de survie
En revanche, se sentir incompris et invisibles nous conduit à nous sentir seuls, exclus, voire sans valeur. De tels ressentis peuvent se transformer en notre destin et déterminer notre vie entière. Ils contrôlent alors inconsciemment nos pensées, nos sentiments et nos actions. Et ce n’est pas parce que nous en sommes constamment et douloureusement conscients, mais plutôt parce qu’ils sont refoulés et réprimés. Ils sont si difficiles à supporter que notre for intérieur tente de nous protéger de la souffrance qu’ils véhiculent. Cette stratégie de défense inconsciente a un coût élevé sur le long terme. En effet, ce que nous refoulons de notre conscience ne perd rien de son importance ; au contraire, cela continue d’avoir un impact, tant intérieur qu’extérieur, avec de nombreuses conséquences :
	• Il nous est impossible de guérir ce que nous refoulons. Or ce qui n’est pas assimilé entrave notre développement personnel et diminue notre capacité d’apprendre de nos expériences, d’en tirer des leçons pour grandir et les transmettre aux autres.

	• Nous n’évitons pas seulement ce que nous occultons, mais aussi tous les aspects de la vie qui y sont associés. Par exemple, une personne qui a subi un trauma précoce évitera peut-être toute activité sportive, parce que l’accélération de son rythme cardiaque déclencherait dans son inconscient (intéroception) des souvenirs de lointains états de peur et de perte de contrôle. Ce comportement d’évitement n’est pas conscient. C’est pourquoi beaucoup de personnes ne se comprennent pas elles-mêmes. Elles ont le sentiment de ne pas être à la hauteur, car il serait sain et raisonnable de faire de l’exercice, mais « quelque chose » est plus fort que leur raison et leur volonté et les en empêche constamment.

	• Tout ce qui n’est pas assimilé et intégré est projeté. La psychodynamique de la projection se caractérise par le fait que nous transférons sur une autre personne ou sur un objet des sentiments, des pensées et des besoins que nous rejetons chez nous-mêmes, afin de nous en distancer intérieurement. Ce mécanisme de défense génère souvent une tendance à juger de manière impulsive, irréfléchie et injuste. Par exemple, une personne dont les besoins n’ont pas été satisfaits durant son enfance peut avoir tendance à rejeter une personne qui a besoin d’aide, sous prétexte qu’elle la trouve pleurnicheuse et hypersensible. Nombre de nos rancœurs trouvent probablement leur origine dans nos propres blessures non intégrées, que nous projetons vers l’extérieur afin de soulager la pression intérieure.

	• Les traumas non résolus sont souvent transmis. Les expressions « trauma intergénérationnel » et « trauma transgénérationnel » décrivent précisément ce phénomène. Ce qui est refoulé au lieu d’être résolu trouve souvent une expression plus ou moins évidente dans des contextes intrafamiliaux ou collectifs. Un exemple classique est celui d’un parent traumatisé dont le trauma influence son comportement parental et sa disponibilité émotionnelle, ce qui affecte ensuite ses enfants. Ou encore le climat de peur dans lequel vivent au quotidien des générations d’enfants à la peau foncée dans une société gangrenée par le racisme.

	• Se couper de ses sentiments douloureux revient aussi à se couper de sa propre nature émotionnelle. Il est impossible d’isoler sélectivement certains sentiments. Si nous les refoulons définitivement, notre vitalité émotionnelle en pâtit. Il nous est alors plus difficile de nous réjouir avec les autres, de compatir à leur douleur ou de nous pencher sur nos propres émotions afin de nous réconforter. Cette stratégie se fait évidemment au détriment de la force vitale que représentent la proximité et l’attachement. Une équation semble s’appliquer à cette situation : plus les sentiments sont refoulés, plus la tolérance et l’empathie diminuent. Plus un individu ou un collectif refoule, plus la froideur émotionnelle et le manque d’empathie deviennent prévalents.

	• Plus la pression intérieure s’intensifie, plus les stratégies de compensation doivent être fortes. Le refoulement seul ne suffit pas. Ce qui n’a pas été assimilé peut être réactivé. Cela signifie que les aspects que nous bannissons de notre conscience peuvent être activés par des stimuli externes ou internes. Par exemple, une dispute (élément déclencheur) peut provoquer une peur profonde de l’abandon. Cette peur (probablement ancienne) doit alors être supportée d’une manière ou d’une autre, ou mieux encore, éliminée au plus vite. Si nous n’avons pas appris à gérer les émotions intenses, nous avons au lieu de cela appris à les compenser. La compensation est un effort adaptatif créatif qui produit diverses stratégies, qui, à leur tour, nécessitent souvent beaucoup d’énergie. Il est par exemple particulièrement épuisant de compenser la peur de l’abandon jour après jour en mettant de côté nos propres besoins et en nous sacrifiant pour les autres. (Nous examinerons différentes stratégies de compensation plus en détail ultérieurement.)



Lorsqu’elle est employée comme stratégie de survie,
la compensation mène tôt ou tard à la décompensation
Nombre de mes patients sont venus me consulter à un moment bien précis de leur vie, épuisés et en grande détresse : ils n’avaient plus la force de maintenir à la fois leurs mécanismes de refoulement et leurs stratégies de compensation, et tout s’écroulait sur eux. Tandis que les défis extérieurs continuaient de s’accumuler, ils ne parvenaient pas à progresser avec eux, car la stratégie « éprouvée » du refoulement les avait empêchés de trouver les outils adéquats et de développer une stabilité intérieure. Quelquefois, un événement en apparence anodin suffit pour que la limite de résistance soit atteinte. C’est alors que les barrages intérieurs cèdent. La pression devient tout simplement trop forte. Tout ce qui était tenu à distance par la compensation et le refoulement envahit désormais la conscience. La compensation ne fonctionne plus, l’ancienne stratégie échoue.
Le moment de la décompensation entraîne souvent une crise majeure. Il n’est pas rare que les personnes subissent un nouveau trauma pendant cette période, parce que tous les anciens sentiments submergent le moment présent sans aucun filtre. Dans ce contexte, on emploie souvent le terme « TSPTC d’apparition tardive », indiquant qu’un trouble de stress post-traumatique complexe peut survenir, même de nombreuses années après les événements déclencheurs. On peut donc affirmer que recourir à des stratégies compensatoires pour contrôler son moi intérieur n’est pas une solution durable ni fiable. Ces stratégies sont très utiles pour atteindre un certain degré de stabilité pendant une période limitée malgré un stress important. Cependant, cette stabilité a ses limites. Nous atteignons une véritable stabilité et une réelle résilience en intégrant nos émotions et nos sentiments refoulés et en étant capables de compter de plus en plus sur nous-mêmes et sur les autres, au lieu de continuer à toujours nous abandonner nous-mêmes.
Sous cet angle, la décompensation peut aussi représenter un tournant porteur de nombreux bienfaits. Car la fin de la compensation marque souvent le début de l’intégration et, par conséquent, le début d’une nouvelle étape de vie riche en moments de guérison.
FONDAMENTAUX : L’INTÉGRATION COMME CLÉ
L’intégration est un facteur clé de la thérapie du trauma et du travail focalisé sur les dynamiques traumatiques. Les conséquences du trauma découlent d’un manque de traitement, c’est-à-dire d’intégration de ce qui s’est produit. Le refoulement, la dissociation et la compensation jouant un rôle important, il ne s’agit jamais de « se débarrasser » de schémas comportementaux, de caractéristiques ou de symptômes, car cela compliquerait, voire empêcherait leur traitement. Il s’agit toujours de les intégrer. Il est tout à fait compréhensible de vouloir se débarrasser de quelque chose de désagréable, d’importun, voire de tourmentant. Mais ce que nous avons vécu et ce que cette expérience a fait de nous nous appartiennent. Vouloir s’en débarrasser revient, en un sens, à vouloir détruire une part vivante de nous-mêmes. Il y a quelque chose de directement destructeur dans ce désir tout à fait compréhensible, et cela se manifeste souvent par le sentiment de devenir de plus en plus étranger à soi-même. La lutte contre ce dont nous voulons nous débarrasser est toujours une lutte contre nous-mêmes, de sorte que nous ne pouvons que perdre.
Si en revanche nous changeons de stratégie et si nous commençons par partir du principe que ce qui nous appartient n’est pas contre nous, mais pour nous, la situation change. Lorsque nous reconnaissons que nos stratégies de survie et nos mécanismes compensatoires sont sains et non pas mauvais, la lutte peut prendre fin. C’est alors que le processus d’intégration peut démarrer. Nous nous libérons progressivement de la rigidité des stratégies de survie et nous commençons à évoluer. Lorsque nous nous interrogeons sur ce qui se cache derrière nos stratégies, nos comportements et nos symptômes, c’est notre être intact, parfois plus ou moins caché derrière tout cela, qui peut progressivement se révéler.
Intégrer, c’est offrir une place dans la lumière de la conscience à ce qui en a été exclu. Des sentiments, des souvenirs et des sensations physiques aspirent à revenir. Dans la lumière apaisante de la conscience, il y a aussi de la place pour la réalité de notre propre expérience. Les choses se sont passées telles qu’elles se sont passées. Et cela fait partie de nous, de nos vies et de notre passé. Comme cela apparaît probablement clairement ici, l’intégration n’est pas une décision ni un événement ponctuel, c’est un processus.



Notre force de guérison la plus essentielle réside dans nos relations humaines
Il me semble que le facteur déterminant pour le bonheur individuel et pour un monde globalement pacifique est le fait de nous prendre en compte et de nous soutenir les uns les autres au lieu de continuer à tourner en rond avec des projections et des stratégies compensatoires. Là où la bienveillance et le respect sont à la base des rencontres humaines, la guérison, la réconciliation et même un renouveau se produisent. Si nous pouvions comprendre et reconnaître que nous sommes tous, sans exception, naturellement dépendants les uns des autres, ce serait comme « réinitialiser nos paramètres d’usine », et cela nous offrirait l’opportunité d’un véritable nouveau départ – pur, innocent, au-delà des réactions de combat ou de fuite et des stratégies compensatoires acquises. Même si ce point de vue peut paraître poétique, idéaliste ou naïf, il y a des raisons d’être optimistes. Nous allons explorer ci-après les arguments, voire les preuves, que la neurobiologie et la théorie de l’attachement nous fournissent à ce propos.
Invitation à la réflexion
Que pensez-vous de l’idée que nous avons besoin les uns des autres ? Est-ce que cela vous inspire un sentiment agréable, désagréable ou ambivalent ? Quelles réactions (presque imperceptibles) cela déclenche-t-il dans votre corps ? Que se passe-t-il au niveau de votre respiration et de votre posture ?
Quels sont les souvenirs, les pensées ou les associations d’idées que cela évoque pour vous ? Quel « mais… » vous vient à l’esprit ?
 
Notez vos réponses, afin d’être en mesure de voir si elles changent au fil du temps à mesure que vous en apprenez davantage sur notre nature axée sur l’attachement.
AU CŒUR DU SUJET : IL EXISTE D’AUTRES MOYENS QUE LE REFOULEMENT POUR ÉVITER
D’ÊTRE SUBMERGÉ PAR DES SENTIMENTS DU PASSÉ
« Soit je laisse ce sentiment me submerger, soit je le réprime. »
 
De nombreuses personnes souffrant de séquelles d’un trauma pensent qu’il n’y a que cette logique du « soit l’un, soit l’autre ». Mais en réalité, bien plus de choses peuvent favoriser une approche vraiment constructive et salutaire des émotions accablantes :
	• Prenez conscience du fait que vous avez déjà survécu à ce qui vous tourmentait tant ! Ce qui persiste en vous, ce sont les échos non assimilés du passé.

	• Vous êtes plus grand que ce qui vous est arrivé !

	• À mesure que vous apprendrez à comprendre et à réguler votre système nerveux, la puissance des anciens sentiments s’atténuera.

	• En accumulant consciemment des expériences positives dans l’ici et maintenant, vous apportez des informations bénéfiques à votre moi intérieur meurtri.

	• En prenant conscience de vos ressources et en les nourrissant, vous renforcez votre résilience et vous apprenez à être solide.

	• En cultivant des relations saines, vous vous construisez une vie au-delà des ombres du passé.

	• En cherchant de l’aide et du soutien, vous brisez cette vieille croyance selon laquelle vous êtes seul et que les choses ne s’amélioreront jamais.






Invitation à la réflexion
Qu’est-ce qui vous aide à réguler vos émotions envahissantes ? Quelles sont, selon vous, les ressources importantes qui pourraient vous accompagner dans votre cheminement vers la guérison ?



L’adaptation comme stratégie de survie – lorsque ce qui est néfaste pour vous devient « normal »
De nombreuses personnes – et dans une large mesure, l’humanité tout entière – sont prisonnières des stratégies compensatoires auxquelles elles ont recours pour occulter leurs souffrances anciennes et enfouies, à tel point que la solitude, les conflits persistants et le manque de liens sont devenus pour elles un état normal. Ainsi, le fait qu’une région connaisse une paix durable est perçu comme une rareté remarquable, alors qu’on ne juge pas exceptionnelle la présence de guerres. Un taux de divorce élevé est désormais « normal ». Il est également considéré comme « normal » qu’il nous faille travailler notre équilibre entre vie professionnelle et vie privée, et mieux maîtriser notre consommation de médias, au lieu de nous interroger sur les causes de ces problèmes. Il est « normal » de traiter les symptômes plutôt que de s’attaquer à leurs causes.
Il me semble que la tendance consistant à normaliser des circonstances toxiques résulte de notre capacité d’adaptation. Du point de vue évolutif, cette capacité nous permet de survivre dans des conditions difficiles, de subsister dans des environnements hostiles et même de continuer à nous développer dans les limites du possible. Toutefois, si nous perpétuons des circonstances destructrices et si nous les acceptons comme étant « normales », nous tombons dans le piège de notre propre adaptation et nous nous privons de véritables opportunités de croissance. Notre développement se limite alors à une adaptation magistrale à ces circonstances et à la survie plutôt qu’à la vie. En nous demandant comment nous en sortir face à ces circonstances, nous devenons leurs complices. Cette complicité nous empêche de voir les issues et les alternatives.
Il me semble qu’une condition préalable à des relations réussies et au bonheur de vivre est de prendre conscience des adaptations toxiques, d’en analyser les causes et de s’en libérer progressivement. Cette libération est un processus fondamental, bienfaisant et complexe.

Les conditionnements forgés par la répétition sous stress sont hautement performants
Il s’agit tout d’abord de comprendre que les influences de l’enfance et de l’adolescence, ainsi que notre socialisation selon certaines normes constituent un conditionnement. Cela signifie que des expériences répétées engendrent des réactions, des attentes et des comportements automatiques. Pour les enfants négligés, par exemple, il est « normal » d’être maltraités, même s’ils en souffrent énormément. Ils s’attendent donc naturellement à être traités de la sorte. Accueillir nos blessures anciennes nous ouvre la voie à un réveil hors de l’impuissance conditionnée, de la résignation et des attentes figées, pour entrer dans une expérience grandissante d’autoefficacité. Cela nous offre alors l’opportunité de créer une nouvelle réalité, choisie et autodéterminée.
Comment y parvenir alors que nos conditionnements précoces et nos mécanismes de défense fonctionnent de manière tellement efficace et automatique ? Pourquoi ne suffit-il visiblement pas de les reconnaître pour s’en libérer ?
Pour répondre à ces questions, il est important de comprendre quelques principes fondamentaux de la biologie humaine. Nous allons prendre le temps de les explorer tranquillement au début de ce livre.
FONDAMENTAUX : NOTRE SYSTÈME NERVEUX AUTONOME (SNA)
Notre système nerveux est composé de différentes parties qui remplissent diverses fonctions. Le système nerveux autonome est particulièrement important en ce qui concerne les traumas et leurs conséquences, ainsi que les dynamiques relationnelles. Il est responsable du contrôle des fonctions corporelles inconscientes telles que le rythme cardiaque, la digestion et la respiration, ainsi que de nos réactions de survie. Une différenciation supplémentaire divise le SNA en systèmes nerveux sympathique et parasympathique, ce dernier assumant, avec le nerf vague, un aspect fondamental de notre sociabilité.
Le système nerveux sympathique est responsable de la mobilisation de l’énergie et soutient ainsi l’activité et les réactions telles que « la fuite ou le combat ».
Le système nerveux parasympathique est responsable de l’activation de la récupération, de la régénération, du « repos et de la digestion », mais aussi du réflexe d’immobilisation face à une menace vitale.
Le système nerveux parasympathique, avec son nerf vague, joue un rôle fondamental dans les interactions humaines, la dynamique relationnelle et notre capacité à coréguler et à nous autoréguler. La théorie polyvagale distingue les parties dorsale et ventrale du nerf vague :
	• Le nerf vague dorsal est la partie la plus ancienne du système nerveux parasympathique. Lorsque le corps perçoit des menaces extrêmes qu’il ne peut pas affronter par la fuite ou par le combat, il provoque un figement et une dissociation. Il est également responsable du « réflexe d’immobilité », une forme de soumission physique face à un danger extrême.


Lorsque nous sommes en sécurité, le nerf vague dorsal est chargé de la régénération profonde, de la relaxation et du plaisir du repos et de la passivité.
	• Le nerf vague ventral est associé aux interactions sociales et à la capacité à se sentir en sécurité et détendu. Son activation favorise le lien social, la communication et l’apaisement. Il nous permet de rester calmes et capables d’agir dans des situations stressantes. En situation de stress intense, le nerf vague ventral favorise notre capacité à nous adapter socialement aux personnes et aux systèmes menaçants et, dans une certaine mesure, à nous y soumettre, augmentant ainsi nos chances de survie.


Selon l’activité des nerfs sympathique, parasympathique et vagues ventral ou dorsal, nous nous trouvons dans différents états. Ces derniers vont de la détente et de la connexion jusqu’à un stress intense ou une déconnexion. Des états mixtes sont également possibles et fréquents. Mieux nous comprenons et identifions ces états, plus nous pouvons les influencer. Ainsi, nous nous percevons nous-mêmes, ainsi que nos relations, comme plus autonomes et plus équilibrés.



Stress et trauma sont deux choses différentes
Notre système nerveux assume une mission d’importance vitale : celle de nous protéger. Pour ce faire, il analyse en permanence notre situation du moment, enregistrant les informations les plus subtiles de notre environnement et de l’intérieur de notre corps. Cette capacité magistrale, souvent appelée métaphoriquement le « sixième sens », est appelée « neuroception ». Pour assurer notre survie, notre système nerveux obéit à un système d’évaluation qui distingue clairement trois catégories : sécurité, danger ou menace vitale. En fonction de son évaluation – qui s’effectue de manière totalement automatique, c’est-à-dire sans que nous en ayons conscience –, des processus physiques adaptés aux circonstances sont activés, généralement de manière appropriée.
C’est pourquoi, d’un point de vue purement biologique, les humains sont très bien préparés pour gérer le stress aigu. Cependant, il existe une différence majeure entre un stress gérable ou tolérable et un stress traumatique. Cette différence réside principalement dans la capacité à échapper à la situation par nous-mêmes ou avec l’aide d’autrui et à retrouver un moyen de nous mettre en sécurité, ou dans le fait que nous ne puissions pas nous sortir seuls de cette situation perçue comme une menace vitale et que personne ne puisse nous aider. Les expériences traumatisantes nous plongent dans un sentiment de danger mortel, de détresse absolue, d’impuissance et de désarroi.
Le terme « trauma » recouvre un large spectre, englobant une multitude d’événements. Une expérience traumatisante peut durer quelques secondes ou s’étendre sur des années, voire résulter d’une accumulation massive de facteurs de stress apparemment mineurs, appelés « microtraumas ». Une définition courante du trauma, qui reflète précisément ce spectre, est la suivante : un événement traumatisant se caractérise par le fait qu’il dépasse la capacité de la personne concernée à y faire face et à le gérer.
Les expériences traumatiques sont tellement menaçantes et intenses que notre moi intérieur n’y réagit pas de manière adéquate, ni sur le moment ni par la suite. Dans une telle situation, il ne s’agit plus d’y faire face ni de les maîtriser, mais tout simplement d’y survivre.
Que nous soyons confrontés à une situation stressante ou traumatisante, les réactions de notre corps sont initialement très similaires. Il s’agit de processus réflexes, complexes et rapides, destinés à affronter des défis aigus de courte durée. Ils sont destinés à nous aider à maîtriser les exigences de la situation grâce à la mobilisation instantanée d’une quantité suffisante d’énergie par notre système nerveux. Pour ce faire, des hormones de stress et des neurotransmetteurs sont libérés dans la circulation sanguine, et l’organisme tout entier travaille avec une efficacité optimale pour maîtriser la situation. En cas de stress très élevé, perçu par notre système nerveux non seulement comme un défi, mais aussi comme une menace, le système nerveux sympathique active les réponses habituelles de fuite et de combat. Lorsque le stress est perçu comme une menace mortelle et que la fuite et le combat ne peuvent aboutir, la branche vagale dorsale déclenche une immobilisation de tout l’organisme, appelée « réflexe d’immobilisation », afin d’augmenter les chances de survie à cette situation extrêmement dangereuse. Si la situation n’est pas claire, il peut arriver que le système nerveux sympathique veuille déclencher une réponse de fuite ou de combat, mais que le nerf vague dorsal annule cette réponse et provoque une immobilisation, ce qui entraîne ce qu’on appelle la « réaction de sidération » ou « réaction de paralysie » – il n’est plus possible d’avancer ni de reculer.

Tout commence par la recherche d’attachement
Jusqu’ici, je vous ai caché une information cruciale, afin de mettre son importance capitale sous des projecteurs particulièrement puissants : la recherche d’attachement. Avant même que notre corps ne décide s’il doit nous sauver par la fuite, le combat ou la sidération, notre système d’attachement s’active et nous vérifions instinctivement si quelqu’un peut nous aider, nous sauver ou nous protéger. Gardez cette information précieuse à l’esprit, car elle enrichira considérablement votre compréhension des effets des expériences traumatisantes sur notre comportement dans nos relations.
Une fois la situation stressante surmontée à l’aide de nos réactions primaires et autonomes (recherche d’attachement, fuite, combat ou sidération), les neurotransmetteurs et les hormones sont dégradés et le corps retrouve un sentiment de sécurité, afin que la régénération physique et le traitement émotionnel puissent commencer.
Dans le schéma ci-après, je souhaite vous montrer quelles parties de notre système nerveux sont activées pour une réponse au stress réussie ainsi que la manière dont elles interagissent. Pour illustrer cela, j’utilise le graphique de la fenêtre de tolérance au stress de Daniel Siegel, que vous connaissez peut-être déjà. Ce modèle simple présente clairement l’existence d’un éventail d’états dans lesquels nous nous sentons en équilibre, qu’ils soient marqués par un éveil actif ou par une relaxation profonde. Le degré de stimulation de notre système nerveux est équilibré. Au-dessus et en dessous de cette fenêtre, nous nous sentons soit dans un état de stress intense avec une hyperexcitation nerveuse, soit dans un état de lourdeur et d’apathie, caractérisé par une hypoexcitation nerveuse. Le niveau d’excitation que nous ressentons est essentiellement contrôlé par les deux parties de notre système nerveux autonome déjà mentionnées, les systèmes nerveux sympathique et parasympathique, qui sont présentés dans l’illustration.
Lorsque notre SNA perçoit un danger et que nous ressentons une perte de sécurité, la recherche d’attachement est activée. Si cette dernière est réciproque et que le stress est ainsi atténué, la mobilisation énergétique cesse. Cependant, si le stress continue d’augmenter, une cascade de stress se déclenche et une énergie encore plus importante est mobilisée. Nous sortons de la fenêtre de tolérance au stress. Les réactions de survie que sont la fuite et le combat sont alors déclenchées. Si elles mènent à une solution ou à un sauvetage, la réaction de stress est stoppée et le niveau d’excitation diminue. Nous retrouvons alors la fenêtre de tolérance au stress. En revanche, si cette démarche échoue et que nous percevons la situation comme une menace vitale, le réflexe d’immobilisation et la sidération totale se déclenchent. Une fois la situation surmontée, un retour à la fenêtre de tolérance au stress peut également se produire. Le chemin de l’immobilisation jusqu’au retour à l’équilibre est plus long que celui de la mobilisation au retour à la fenêtre de tolérance au stress, car l’organisme entre dans un mode de conservation énergétique absolue.
[image: Schéma en courbe montrant le passage de l’équilibre à la perte puis au retour de sécurité lors d’une menace.]
L’image est un schéma explicatif intitulé « RÉACTION AUTONOME FACE À UNE MENACE ». Une grande zone rectangulaire horizontale représente une « fenêtre de tolérance » (indiquée à droite par une double flèche verticale). Une courbe épaisse traverse cette zone de gauche à droite, illustrant l’évolution de l’état interne face au stress.

À gauche, près du bas de la zone, figure « Équilibre ». Plus à gauche et en bas, on lit aussi « Réactions de survie ». En avançant vers le centre, la courbe monte et franchit une ligne horizontale médiane associée à la mention « Perte de sécurité ». Dans la partie supérieure, au-dessus de cette ligne, est écrit « Stress et réactions de survie ».

Au sommet de la courbe, au centre haut, sont notées des réponses automatiques : « Recherche d’attachement/fuite » puis « Combat/sidération ». Ensuite, la courbe redescend et repasse sous la ligne médiane vers la droite, où apparaît la mention « État de sécurité ». Au-dessus de la portion descendante, figurent « Corégulation » et « Autorégulation », suggérant des mécanismes de retour au calme.

À l’extrême droite, un axe vertical indique le « DEGRÉ D’EXCITATION » avec une flèche vers le haut marquée « croissant » et une flèche vers le bas marquée « décroissant ». À côté, deux états du système nerveux autonome sont indiqués : « SYMPATHIQUE » dans la partie haute (associée à l’activation) et « PARASYMPATHIQUE » dans la partie basse (associée au ralentissement). La courbe se termine à droite dans une zone plus basse, stabilisée, sous la ligne médiane.
Les situations qui nous poussent hors de notre fenêtre de tolérance au stress peuvent devenir traumatisantes à mesure que nous y sommes exposés longtemps et fréquemment, car elles sont si intenses et écrasantes que, contrairement aux expériences normales, nous avons énormément de mal à les gérer. Ainsi, le trauma ne réside pas seulement dans l’événement lui-même, mais surtout dans l’incapacité à le gérer.
En conséquence de cela, les victimes éprouvent des problèmes que l’on qualifie à juste titre de « séquelles traumatiques », « symptômes de stress post-traumatique » ou « troubles de stress post-traumatique ». Ces conséquences et ces symptômes couvrent un large spectre, allant de fragments de souvenirs visuels ou émotionnels (flash-back) pénibles et soudainement intrusifs jusqu’à l’anxiété et la dépression, en passant par des maladies chroniques, des problèmes d’estime de soi et des difficultés relationnelles.
[image: Schéma du niveau d’excitation physiologique : de l’hyperexcitation à l’hypoexcitation, avec la « fenêtre de tolérance » et le trauma.]
L’image est un schéma explicatif intitulé « NIVEAU D’EXCITATION PHYSIOLOGIQUE ». Elle représente une grande zone centrale horizontale, la « FENÊTRE DE TOLÉRANCE », correspondant à l’« ÉQUILIBRE » et décrite comme un « degré d’excitation optimal ».

Au-dessus de cette zone centrale se trouve la zone « HYPEREXCITATION », indiquée comme un « degré d’excitation accru ». Une mention « Stress extrême » pointe vers une forme arrondie sombre posée sur la limite supérieure de la fenêtre, portant le mot « TRAUMA ». Une courbe épaisse part de cette bosse « TRAUMA », puis descend fortement, traversant la fenêtre de tolérance.

Sous la zone d’équilibre se trouve la zone « HYPOEXCITATION », indiquée comme un « degré d’excitation réduit ». La courbe continue sa descente jusqu’à une zone basse sombre, également marquée « TRAUMA ». À proximité de cette partie basse figurent les mots « Dissociation » et « Soumission », suggérant des réactions associées à l’hypoexcitation.

En haut à droite, une liste relie des comportements à leurs conséquences, avec des flèches : « Recherche d’attachement → Sans réponse », « Combat → Se retrouver exposé », « Fuite → Impuissance », « (Co-)régulation → Détresse ». Certains termes de la colonne de gauche sont barrés, indiquant une impossibilité ou un échec de ces stratégies.

À droite du schéma, un grand repère vertical indique le « DEGRÉ D’EXCITATION » : une flèche vers le haut est notée « décroissant », et une flèche vers le bas « croissant ». Deux étiquettes verticales longent ce repère : « SYMPATHIQUE » pour la partie supérieure et « PARASYMPATHIQUE » pour la partie inférieure, montrant l’association entre hyperexcitation et activation sympathique, et entre hypoexcitation et activation parasympathique.



Trauma et attachement :
perspective neurobiologique

Le trauma compromet notre capacité à nous engager avec les autres
en remplaçant les schémas d’attachement par des schémas de protection.
Stephen Porges

Tout est une question de sécurité
Le fait que la recherche d’attachement soit notre principale réaction automatique face à la perte de sécurité souligne de manière impressionnante le fait mentionné plus haut que nous avons besoin les uns des autres sur le plan existentiel.
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