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Préface

Lorsque nous avons évoqué l’idée d’écrire un livre sur les traumatismes, nous n’avons pas imaginé un seul instant que nous le ferions durant la pire pandémie mondiale depuis 1918, la crise économique la plus grave depuis la Grande Dépression, les manifestations raciales les plus massives depuis les années 1960 et la course à la présidence des États-Unis la plus controversée des temps modernes.

S’il fallait caractériser l’année 2020 par un thème, nous sommes certains que ce serait celui des traumatismes.

Tout comme vous, nous faisons de notre mieux pour naviguer dans un monde inconnu, incertain et parfois franchement terrifiant. Nous cherchons tous encore nos marques actuellement.

Nous ne prétendons pas que ce livre vous apportera toutes les réponses pour vous aider à vivre cette période, mais nous pouvons affirmer, en nous appuyant sur les centaines d’histoires que nous avons réunies ici et qui sont issues de nos propres parcours, ainsi que des témoignages des experts en traumatismes qui ont gracieusement partagé avec nous leur expérience et leurs connaissances sur la guérison, que vous pouvez surmonter la souffrance qui vous accable.

Bien que cela puisse être difficile à croire, personne ne dit qu’un moment précis dans le temps doit devenir traumatique. Comme vous allez l’apprendre, les experts avec lesquels nous nous sommes entretenus ont été très clairs : le traumatisme ne dépend pas de l’expérience que nous vivons, mais de ce que nous en faisons.

Nous croyons que les idées et les outils que vous allez découvrir pourront vous aider à rendre ce cheminement un peu plus facile et léger.

Si vous deviez ne rien retenir de ce livre, rappelez-vous juste ceci : le traumatisme n’est pas une fatalité.

Quoi qu’il vous arrive actuellement, cela ne doit pas nécessairement devenir une expérience traumatisante. Douloureuse ? Bien sûr. Mais vous pouvez dépasser cela. Vous pouvez apprendre à vous en libérer avant qu’elle ne soit mémorisée par votre esprit et votre corps. Cet ouvrage a pour but de vous montrer comment vous libérer de vos anciens traumatismes, mais aussi de vous aider à renforcer votre résilience afin que, quelle que soit l’épreuve à laquelle vous devrez faire face dans votre vie, vous ayez le potentiel, les outils et la faculté de la gérer et de l’intégrer.

Les expériences les plus douloureuses de nos vies sont souvent des catalyseurs qui nous propulsent vers des versions meilleures, plus fortes et plus compatissantes de nous-mêmes. Quelle que soit l’expérience que vous vivez aujourd’hui, vous pouvez vous en servir pour transformer votre vie de manière positive.

Notre vœu le plus cher est que vous mettiez ce moment à profit pour vous élever vers plus d’amour de vous-même, plus de compassion pour votre entourage, des relations plus profondes avec vos proches et plus de paix dans votre monde.

Restez courageux et forts.

Pedram et Nick




Introduction

Les traumatismes ont un impact sur de très nombreuses personnes, mais ces dernières n’en sont pas conscientes.

Lorsque vous lisez le mot traumatisme, qu’est-ce qui vous vient à l’esprit ? Vous ne serez pas le seul à donner des réponses telles que guerres, abus sexuels, agressions physiques, accidents de voiture, syndrome de stress post-traumatique, catastrophes naturelles ou attentats terroristes. Mais comme vous allez l’apprendre, ce sujet est beaucoup plus vaste, plus profond, et plus répandu que vous ne le pensez.

Un traumatisme est une souffrance non résorbée.

Il reste tapi en arrière-plan de nos vies, influençant chacune de nos pensées, de nos émotions et de nos actions. Il nous dérobe notre force vitale, nous vole de la joie, de la foi, de la paix et de l’amour et entrave la réussite de notre vie professionnelle. Il nous empêche de devenir les parents, les conjoints et partenaires, les enfants, les grands-parents, les frères et sœurs, les amis et voisins que nous savons pouvoir être. Il est la cause de notre dégoût de nous-mêmes, de notre honte profonde et de notre haine de nous-mêmes. Et il est la racine de nombreuses maladies inexplicables et souvent incurables (d’un point de vue médical occidental), de troubles auto-immuns et de problèmes de santé mentale tels que la dépression, l’anxiété, les crises de panique et les idées suicidaires.

Dans notre monde moderne trépidant et stressant, il est d’autant plus difficile de vivre avec un traumatisme. Songez un instant à la fréquence à laquelle vous ressentez de la colère et où vous vous en prenez verbalement à un collègue ou à des membres de votre famille. À la fréquence à laquelle vous êtes impatient et critiquez vos enfants, votre conjoint, votre partenaire ou vos collaborateurs ? À la fréquence à laquelle les gens profitent de votre générosité, vous manquent de respect ou vous exploitent. À la fréquence à laquelle vous vous sentez tellement épuisé que vous parvenez à peine à penser correctement ou à trouver l’énergie nécessaire pour terminer la journée.

Ces réactions, et bien d’autres encore, découlent souvent d’un traumatisme.

Si une personne ne parvient pas à éprouver de sentiments de joie, de paix, de calme, de relaxation, de sérénité, de pardon ou d’amour, elle finit par être submergée par le stress quotidien. Elle se ferme, devient indifférente et insensible à son expérience humaine, aux personnes de sa vie et au monde qui l’entoure. Elle n’a plus la capacité mentale, émotionnelle, physique ou spirituelle de s’épanouir dans son existence ou de se comporter comme la personne qu’elle voudrait être.

Ce n’est pas une vie. Il y a tellement plus de choses à expérimenter.

Et c’est possible. Des milliers de personnes le font chaque jour.

Dans ce livre, nous allons vous aider à vous libérer de votre piège traumatique, afin que vous puissiez y parvenir, vous aussi.

Que pouvez-vous attendre 
de cet ouvrage ?

Notre mission dans ce monde est d’aider les gens à guérir.

Nous travaillons tous les deux dans le domaine de la santé et du bien-être depuis plus de vingt ans. Réalisateur de documentaires, Nick a parcouru le monde à la recherche de médecines traditionnelles et de méthodes alternatives de guérison. Il a fondé le site Internet et le blog « The Sacred Science » pour diffuser les connaissances qu’il a découvertes.

Ordonné moine au monastère du Dragon jaune en Chine, maître de qi gong réputé, maître herboriste et docteur en médecine orientale, Pedram a soigné des milliers de patients dans sa clinique de Los Angeles. Il a fondé Well.org pour offrir à autrui davantage de moyens de guérison grâce à des films, des documentaires et des livres.

Au fil des ans, nous avons vu de près des maladies inexpliquées, des maladies auto-immunes, des dépressions, de l’anxiété, d’étranges problèmes digestifs, des migraines, de la confusion cérébrale, des douleurs musculaires atroces, des tensions et des courbatures, ainsi que de l’épuisement total, des relations ratées, des dépendances (à des drogues, à la nourriture, à l’alcool, au sexe) et des vies professionnelles insatisfaisantes face auxquels la médecine occidentale s’est révélée impuissante.

Nous sommes tous les deux obsédés par la question du pourquoi. Nous voulons des réponses, et la pure vérité sans aucun fard. Nous sommes curieux et nous avons besoin de savoir pourquoi certaines personnes ne parviennent pas à aller mieux ou à guérir complètement de leurs maladies. Qu’est-ce qui les en empêche et que peut-on faire pour les aider ? Plus nous en avons discuté avec des experts, plus nous avons entendu parler de souffrances et de traumatismes non résolus comme étant souvent à l’origine du problème.

Malheureusement, c’est un sujet que ni notre société occidentale ni le corps médical n’abordent autant qu’il le faudrait. Cela s’explique en partie par le fait qu’il n’existe pas de pilule pour faire disparaître les traumatismes, ni de plan thérapeutique bien défini qui soit efficace pour tout le monde. Le traitement des traumatismes nécessite une approche plus holistique et équilibrée qui fasse le lien entre les corps mental, émotionnel, physique et spirituel et qui aille souvent au-delà de ce que l’establishment médical occidental a appris. C’est un processus hautement individualisé qui nécessite généralement une approche à plusieurs volets combinant une forme de thérapie, un travail sur le corps et une découverte intérieure profonde, ainsi qu’un mode de vie et des techniques de développement personnel.

Ce n’est pas non plus quelque chose qui se produit après une seule séance de thérapie : c’est réellement un cheminement.

L’une des raisons pour lesquelles il est difficile de soigner nos blessures intérieures est que parler de traumatismes met beaucoup de gens très mal à l’aise. Culturellement, c’est quelque chose qui ne se fait pas. Pour beaucoup d’entre nous, il est difficile d’admettre que nous avons été blessés par quelqu’un ou par une expérience, que cette blessure soit profondément enfouie dans notre passé ou qu’elle soit récente. Et parfois, le traumatisme auquel nous avons été confrontés suscite en nous des sentiments de honte et de culpabilité, ce qui peut nous empêcher de tendre la main pour obtenir l’aide dont nous avons besoin et que nous méritons.

Plus nous avons approfondi ce sujet, plus nous avons réalisé qu’il devait faire l’objet de notre second livre. Tout comme pour notre premier ouvrage, Exhausted (Épuisés), nous avons constitué une équipe de tournage et passé six mois à sillonner les États-Unis pour interroger plus de soixante des plus grands experts mondiaux en matière de traumatisme. C’est ainsi que nous avons rencontré des thérapeutes, des guérisseurs, des praticiens de la médecine intégrative, des chamans, des docteurs en neuroendocrinologie, des anciens combattants et des spécialistes du travail corporel, et nous avons fait appel à leur sagesse sur ce parcours déchirant et bouleversant que représente la guérison des traumatismes.

Ils nous ont gracieusement révélé leurs connaissances, leurs histoires personnelles et celles de leurs patients (tout en protégeant leur identité), ainsi que les meilleurs outils, thérapies et pratiques qu’ils utilisent pour eux-mêmes et qu’ils enseignent à leurs patients.

Aujourd’hui, c’est avec vous que nous partageons leur sagesse collective et leurs connaissances.

Vous entendrez des experts comme la Dre Margaret Paul, la Dre Joan Rosenberg, la Dre Keesha Ewers, Mary Morrissey, le Dr Patrick Gentempo, Brandy Gillmore, Andrew Marr, le Dr Carl Totton, Stacie Aamon Yeldell, la rabbine Arielle Hanien, le Dr Mark Gordon, et bien d’autres.

Nous avons divisé ce livre en deux parties. Dans la première, notre objectif est de vous aider à mieux comprendre la véritable portée des traumatismes. Il y a énormément de malentendus et de perceptions erronées, c’est pourquoi nous vous expliquons tout d’abord ce qu’est un traumatisme, comment il peut affecter votre corps, votre esprit et votre système digestif ; nous abordons également certaines des causes moins connues liées à l’enfance, à la société et à la religion. Nous ne pouvons pas guérir ce que nous ne voyons pas, c’est pourquoi chaque chapitre est émaillé de témoignages qui clarifieront ce qu’est un traumatisme et d’où il vient, et qui vous aideront à modifier votre état d’esprit à propos de ce que vous avez vécu et de la personne que vous êtes aujourd’hui.

Puis, dans la seconde partie, nous examinons les moyens de surmonter votre souffrance cachée, notamment les thérapies les plus courantes et les plus efficaces, la sagesse ancestrale, les remèdes naturels, les méthodes de développement personnel ainsi que des outils pour apprendre à s’aimer soi-même, à fixer des limites saines et à se pardonner à soi-même. Notre objectif est de vous communiquer les informations et les connaissances dont vous avez besoin pour choisir consciemment les traitements et les approches qui vous conviennent.

Il ne s’agit pas d’utiliser tous les outils, thérapies ou techniques que nous présentons. Personne ne le fait. Choisissez-en plutôt un ou deux qui résonnent vraiment en vous et qui vous intéressent. Construisez à partir de là tout en poursuivant votre quête pour résoudre les traumatismes.

Nous avons inclus certains des traitements et des outils les plus puissants et les plus efficaces qui ont aidé des centaines de milliers de personnes à se libérer de leur souffrance et à reprendre leur vie en main. Mieux encore, ces techniques contribueront au développement et au renforcement de votre résilience. Si vous pouvez empêcher les traumatismes de s’installer, vous connaîtrez plus de légèreté, de joie et de paix dans la vie.

Chaque chapitre présente des histoires inspirantes de personnes qui ont affronté leurs ténèbres intérieures et leur passé douloureux, et qui en sont ressorties plus fortes, plus heureuses et plus en paix. Nous racontons ce qui a fonctionné pour elles sur le chemin vers la guérison, ce voyage singulier que chacun doit entreprendre.

À la fin de chaque chapitre, nous avons ajouté un paragraphe intitulé Réflexions qui vous posera une série de questions conçues pour vous aider à identifier ce qui, dans ce même chapitre, nécessitera éventuellement un suivi. Au fur et à mesure que vous lirez chaque chapitre, nous vous invitons à noter les sujets qui résonneront fortement en vous. Vous pourrez méditer ou tenir un journal à la fin de chaque chapitre, ou tenter de prêter attention à votre première réaction au cours de votre lecture. N’hésitez pas à annoter ce livre ou à tenir un journal séparé, afin de pouvoir prendre des notes rapidement. À la fin du livre, vous aurez probablement une liste de thèmes à approfondir par vous-même ou avec un allié de confiance, comme un thérapeute ou un guérisseur.

Nous concluons chaque chapitre par une section intitulée Propos de sagesse dans laquelle nous présentons une citation incitant à la réflexion, ou inspirante, de l’un des experts avec lesquels nous nous sommes entretenus. Vous pourrez aussi les utiliser comme des messages clés ou pendant vos méditations. Elles sont parfaites pour aller au plus profond de soi et réfléchir sur nos traumatismes, notre vie et notre avenir.

Vous pouvez évidemment commencer par n’importe quel chapitre, mais nous vous recommandons vivement d’adopter une démarche classique, du premier au dernier chapitre. La première partie vous apportera une base solide en modifiant votre état d’esprit et votre perspective sur les traumatismes, votre vie et votre monde intérieur. Ce sont des informations précieuses qui vous aideront à identifier les bonnes techniques et les bons outils que vous pourrez commencer à intégrer dans votre vie. La seconde partie vous offrira des suggestions spécifiques sur les traitements et les thérapies possibles que vous pourrez explorer davantage.

Si vous avez lu nos livres précédents et suivi notre travail, vous savez que nous sommes généralement directs et sans détour. Nous disons les choses telles qu’elles sont, et nous sommes tous les deux des personnalités au caractère bien trempé qui cherchent à inspirer et à encourager les gens à guérir, à évoluer et à se développer au maximum de leur potentiel. Quatre-vingt-dix-neuf pour cent du temps, ce style et ce ton fonctionnent, mais les traumatismes sont un sujet particulier. Ils requièrent une profonde compassion et beaucoup de patience associées à une forte dose d’encouragement et à énormément de réconfort. Nous avons intentionnellement atténué le langage du « coup de pied au derrière pour vous faire grandir » que vous trouverez dans nos autres livres et séries documentaires.

Nous tenons également à préciser que ce livre ne parle pas de nous. Dans nos projets solos, et même dans Exhausted, nous avons souvent retourné la caméra pour montrer également des histoires et des expériences de nos voyages. Nous ne le ferons pas cette fois. Plus que dans tout autre projet, nous nous sommes mis en retrait (en d’autres termes, nous sommes restés dans notre domaine) pour laisser les experts nous guider tout au long du chemin de Trauma.

Le travail préparatoire

La résolution de votre traumatisme est probablement le défi le plus important de votre vie. En parcourant ce chemin, vous découvrirez des dons, des forces et des talents que vous ignoriez posséder. Et vous développerez une version de vous-même qui vous laissera bouche bée.

Avant de nous lancer dans cette expédition, nous aimerions vous présenter quelques réflexions et perspectives qui pourront vous faciliter le voyage.

Bienvenue aux alliés de confiance

Personne ne guérit seul de ses traumatismes. Tout le monde a besoin d’alliés de confiance. Admettre que l’on a besoin d’aide et en solliciter demande énormément de courage et de force. C’est parfois difficile à faire, mais cela en vaut vraiment la peine. Chaque personne qui a raconté son histoire a mentionné les systèmes de soutien qu’elle avait construits. Ils étaient constitués de thérapeutes et de guérisseurs, de médecins et de thérapeutes énergéticiens, de groupes de soutien et d’amis proches.

Tout le monde a besoin d’aide. Personne ne parvient à traverser l’existence tout seul – personne. Il y a des personnes extraordinaires qui ne demandent qu’à vous aider. Cherchez-les et laissez-les entrer dans votre vie. Et votre vie changera radicalement si vous permettez à ces personnes d’accéder à votre monde.

Ce point est très important, surtout dans les premières étapes de votre cheminement. Lorsque nous nous sentons en sécurité, nous nous ouvrons et nous libérons nos traumatismes.

Imaginez votre vie autrement

Il ne s’agit pas de créer un tableau avec des détails spécifiques, mais de vous représenter mentalement comme une personne dynamique, en bonne santé et en paix, vivant et aimant sa vie sans traumatisme.

Imaginez-vous simplement comme une personne qui est en meilleure santé, plus heureuse, plus confiante, plus détendue et davantage en paix. Vous n’avez pas besoin de savoir quelles mesures il vous faudrait prendre pour devenir cette personne. Sachez simplement qu’elle existe. Votre chemin vers elle se révélera tout seul, au fil du temps.

Soyez indulgent, soyez bienveillant

Le fait de travailler sur nos traumatismes peut faire remonter des émotions et des souvenirs très intenses. Soyez indulgent avec vous-même. Avancez en douceur. Si un chapitre vous semble trop éprouvant, cessez de le lire. Vous pourrez y revenir ultérieurement. Si nécessaire, sollicitez le soutien de ces alliés de confiance que nous venons de mentionner.

Pour ce qui nous concerne, nous, les auteurs, nous réalisons des documentaires et écrivons des livres ensemble, mais nous sommes aussi et surtout de grands amis. Chacun de nous deux sait qu’il peut appeler l’autre n’importe quand, n’importe où, pour parler de tout et de rien – et nous le faisons.

Vous avez besoin de telles personnes et vous méritez qu’elles soient présentes dans votre vie.

Les méthodes de développement et de soins personnels (auxquelles nous consacrons un chapitre entier) sont rarement faciles pour nous. On nous apprend à nous juger et à être durs, critiques, et sévères avec nous-mêmes.

Faites l’inverse. Car en fin de compte, la guérison vient de la découverte de l’amour de soi et du pardon de soi. Cela demande de la pratique et du temps (un sujet récurrent, n’est-ce pas ?). Plus tôt vous commencerez à vous occuper de vous, plus tôt vous pourrez commencer à libérer cette souffrance accumulée.

Voyez cela comme les aventures 
de votre héros ou de votre héroïne

Nous, les humains, nous aimons les histoires, en particulier les aventures d’un héros ou d’une héroïne. Cela commence au moment où quelqu’un est brusquement propulsé hors de son existence douillette. Il doit alors s’aventurer dans un monde inconnu peuplé de monstres, de démons et de gnomes. Il rencontre des alliés et des mentors qui lui viennent en aide. Il chancelle et trébuche, il est assommé et battu.

Il touche le fond et n’est pas sûr de pouvoir continuer, mais à la fin, il triomphe de son puissant ennemi. Il repart victorieux et transformé.

Et l’auriez-vous deviné ? La résolution de vos traumatismes est le voyage suprême du héros ou de l’héroïne.

Et le trésor à la fin, c’est vous.

Vous découvrirez une version de vous-même dont vous ne soupçonniez pas même l’existence. Vous vous sentirez plus vivant que vous ne l’auriez cru possible. Vous aimerez et apprécierez votre vie, vos proches et le monde qui vous entoure d’une manière que vous ne pouviez pas imaginer. Et vous vous découvrirez des compétences, des talents et des dons jusqu’alors insoupçonnés.

Entreprenez cette quête. Libérez-vous des traumatismes et trouvez le trésor d’une relation plus attentionnée, enrichissante et aimante avec vous-même.

VOTRE VOYAGE COMMENCE MAINTENANT

Il me semble important de préciser que ce livre n’est pas un manuel pratique qui résoudra vos traumatismes comme par magie. Car franchement, quiconque prétend pouvoir réaliser cela en cinq étapes simples et rapides et une fois pour toutes ment de façon éhontée.

Se libérer de traumatismes prend du temps. Mais ne paniquez pas ! Respirez profondément. Car c’est une bonne chose. Chaque fois que vous avez recours à une nouvelle thérapie ou à un nouveau thérapeute, chaque fois que vous découvrez une sagesse ancestrale ou un remède naturel, ou que vous choisissez une nouvelle méthode de développement personnel, vous vous libérez d’un peu de souffrance, de sorte qu’un peu plus de lumière peut entrer dans votre vie.

Ce sera finalement un tel flot de lumière qui entrera que les ténèbres en seront vaincues. Tenez-vous-en au mantra : Lâcher la souffrance, laisser entrer la lumière. Lâcher la souffrance, laisser entrer la lumière. Soyez la tortue, et vous atteindrez la ligne d’arrivée.

Non seulement cette approche vous aidera à vous libérer des traumatismes, mais elle renforcera également votre résilience. La résilience est notre capacité à résister à tout ce que la vie nous inflige. Deux personnes peuvent vivre la même expérience, mais tandis que l’une pourra s’en sortir indemne, l’autre en sera traumatisée. La différence réside à l’intérieur.

Gardez à l’esprit ce que tous les experts nous ont appris : ce n’est pas l’événement qui est traumatisant, c’est notre réaction à cet événement. Vous allez nous entendre souvent répéter ce point, car il est d’une importance fondamentale. Plus nous parvenons à assimiler les expériences en temps réel, moins elles risquent de rester non résolues et stockées sous forme de souffrance. La plupart d’entre nous n’ont pas appris à faire cela en grandissant. Il nous faut l’apprendre à l’âge adulte ; des millions de personnes le font chaque jour et réussissent à se libérer de leurs traumatismes.

Vous n’êtes pas seul.

Même si nous avons tous les deux consacré notre vie à travailler dans les thérapies alternatives et que nous pouvons nous qualifier de spécialistes en ce domaine, nous avons nos propres traumatismes à surmonter.

Pedram est né en Iran, juste avant la révolution. Ses parents ont déménagé aux États-Unis lorsque Pedram et sa sœur n’étaient encore que des enfants. Ils ont fui le pays et perdu tous leurs biens. Comme de nombreux immigrants, ses parents aspiraient à offrir à leurs enfants une vie et des opportunités qu’ils n’auraient jamais pu obtenir dans leur pays d’origine. Pedram a grandi avec une discipline de fer et une très forte volonté de réussir, non seulement afin de se prouver qu’il avait sa place en Amérique, mais aussi afin de montrer à ses parents que les difficultés qu’ils avaient surmontées et les sacrifices qu’ils avaient faits en avaient valu la peine. Globalement, Pedram a réussi et il aime la vie qu’il s’est construite, mais il a dû apprendre à être plus bienveillant avec lui-même et à ne pas se surmener jusqu’à l’épuisement. Comme vous le lirez dans le chapitre suivant, les experts appellent cela un traumatisme « petit T ».

Il doit faire attention à cette voix dans sa tête qui lui dit qu’il doit continuer à travailler dur et à faire ses preuves, qu’il doit subvenir aux besoins de sa famille et qu’il doit profiter pleinement des opportunités qui lui sont offertes grâce aux sacrifices de ses parents. Cette petite voix s’est formée lorsque Pedram n’était qu’un enfant, et ses parents n’y sont absolument pour rien. C’est grâce à la persévérance avec laquelle Pedram pratique la méditation, la pleine conscience, le qi gong et le kung-fu, ainsi qu’aux études qu’il a suivies avec de véritables maîtres spirituels qu’il a pu prendre conscience que cette voix existait. Aujourd’hui encore, il doit prêter attention à son discours intérieur, à ce qui le motive et à ses pensées et émotions, afin que ce ne soient pas ses traumatismes qui le gouvernent.

Quant à Nick, il a lutté contre des traumatismes physiques intenses qui lui ont provoqué de terribles migraines que les médecins occidentaux n’ont pas su traiter. Sa souffrance l’a conduit à chercher l’aide et les soins de chamans et de guérisseurs dans certains des coins les plus reculés de la planète. Il a étudié, observé et reçu des soins extraordinaires prodigués avec des techniques ancestrales et indigènes. Il s’est retrouvé face à face avec sa souffrance lors de cérémonies de l’ayahuasca au Pérou et dans des huttes amérindiennes de sudation. La guérison qu’il a trouvée grâce à ces traitements alternatifs a inspiré son documentaire et son livre du même nom, La Science sacrée des chamans, pour lesquels il a suivi huit patients malades dans la forêt amazonienne en quête de leur guérison. Son intention était d’observer et de documenter leurs expériences. C’est bien sûr ce qu’il a fait, mais il a également découvert les séquelles des traumatismes de son éducation catholique et les problèmes d’estime de soi non résolus apparus pendant son enfance et ses années au lycée.

Plus récemment, Nick a appris qu’il souffrait d’une lésion cérébrale traumatique – il ignorait qu’il en avait une – et il travaille avec un médecin qui utilise le neurofeedback, la méditation et un moniteur de variabilité de la fréquence cardiaque pour l’aider à rééduquer son système nerveux. Même après toutes ces années passées dans le monde de la santé alternative, Nick doit encore se concentrer, enseigner sciemment à son système nerveux à se détendre et surveiller sa voix intérieure pour ne pas vivre constamment en état de combat ou de fuite et pour pouvoir apprécier un certain calme et une paix intérieure tout au long de ses journées.

Nous dévoilons un peu notre vécu, parce que chacun a sa propre histoire de traumatismes. Toutes les personnes que vous rencontrerez dans ce monde ont vécu quelque chose de douloureux, et il y a de fortes chances qu’elles le portent encore en elles.

Nous travaillons tous les deux constamment à identifier nos traumatismes et à trouver des moyens de nous en libérer, car si nous ne le faisons pas, ils pourraient entraver nos objectifs professionnels et personnels. Plus important encore, nous savons avec quelle facilité les traumatismes non résolus peuvent être transmis aux enfants et comment ils peuvent affecter les personnalités et les comportements. Nous nous sentons totalement impliqués dans notre objectif de vie d’aider les gens à guérir, mais la mission la plus importante que nous partageons est d’être de bons pères pour nos enfants.

Ils nous inspirent jour après jour pour continuer à avancer et pour être les meilleures personnes que nous puissions devenir. Cela signifie que nous devons examiner nos traumatismes, apprendre à les accepter et finir par les dénouer.

Avec Trauma, notre objectif est de vous aider à faire de même et de contribuer à éliminer une partie de la stigmatisation, de la honte et de la peur associées à ce sujet. Aucun de nous ne peut changer son passé, mais nous pouvons nous en libérer afin de devenir aujourd’hui la meilleure version de nous-mêmes.

Cela exige du courage et de la force, mais nous sommes prêts à parier que vous en avez déjà à revendre.

Au fur et à mesure que vous avancerez dans ce livre, soyez prêt à examiner votre traumatisme en tant qu’observateur. Soyez curieux de savoir d’où il vient. Laissez-vous inspirer par les récits de vos compagnons de voyage et sachez que vous pouvez vous aussi vous libérer de vos traumatismes.

Nous croyons que chacun a le pouvoir de changer le cours de sa vie. Nous croyons au pouvoir de guérison que vous portez en vous.

Nous croyons en vous, alors imaginez-nous à vos côtés en cet instant. Ensemble, nous faisons briller la lumière de la vérité dans les ténèbres.

Êtes-vous prêt ?

Votre voyage commence maintenant.




Première partie

Comprendre le traumatisme




Chapitre 1

Le B.A.-BA du trauma

La mère de Janelle était tombée enceinte très jeune. Elle n’avait que 17 ans à la naissance de sa fille et la perspective de la maternité la terrifiait. Elle n’a jamais épousé le père biologique de Janelle, mais quand la petite eut 2 ans, elle s’est mariée avec un autre homme. Cet homme que Janelle appelait alors « papa » était violent sur le plan émotionnel et physique, mais seulement lorsque la mère de Janelle était partie au travail.

Les abus se sont poursuivis jusqu’aux 13 ans de Janelle, lorsque ses parents ont divorcé. Elle s’est sentie soulagée de ne plus être en contact avec son père. Malgré cela, sa vie restait difficile. Janelle était une enfant métisse (sa mère était blanche, son père biologique afro-américain) et elle ne s’était jamais sentie intégrée avec ses amis blancs ou noirs. Elle n’avait pas de communauté, pas de port d’attache, et comme la mère de Janelle cumulait deux emplois après le divorce, la fillette se retrouvait souvent seule à la maison.

Elle ne s’en rendait pas compte, mais ces premières expériences allaient se répercuter au fil du temps, affectant son estime de soi et son mariage.

Annie était fille de militaire. À 10 ans, elle avait déjà fréquenté huit écoles différentes. Celle de Floride n’était pas différente, à une chose près : quelquefois, après avoir prononcé avec sa classe le serment d’allégeance au drapeau des États-Unis, le haut-parleur s’activait. La secrétaire de l’école demandait alors au professeur d’Annie de l’envoyer au bureau du directeur adjoint. L’estomac d’Annie se nouait aussitôt. Elle se mettait à transpirer et à trembler de tout son corps. Mais elle n’avait pas le choix et se rendait au bureau du directeur adjoint qui abusait sexuellement d’elle.

Annie n’en a jamais rien dit à personne, car cela lui avait été interdit : son agresseur lui avait dit que si elle le faisait, il la tuerait, ainsi que ses parents et son frère, et même son chien. Annie n’avait pas même les mots pour décrire ce qui s’était passé, alors elle en a gardé le secret, l’enfouissant au plus profond d’elle-même pour ne plus jamais s’en souvenir.

Depuis lors, Annie est devenue perfectionniste. Elle est entrée dans une école prestigieuse, a suivi des études de médecine (occidentale et orientale), elle s’est mariée, a eu quatre enfants et a ouvert une clinique. Annie semblait avoir tout réussi, jusqu’à ce qu’une maladie auto-immune la terrasse et la menace de perdre tout ce qu’elle avait construit.

Le 11 septembre 2001, à 5 heures du matin, Bill a commencé sa journée de travail en tant qu’ingénieur réseau dans une grande entreprise de télécommunications de New York. Des téléviseurs jalonnaient la salle, fixés à chaque pilier, pour surveiller à tout moment ce qui se passait dans la zone. Bill aimait ses collègues et son travail dans les télécommunications, et il travaillait pour cette entreprise depuis plus de dix ans. Comme tous les matins, il a commencé par répondre aux appels de clients – privés et commerciaux – pour du dépannage et de la résolution de problèmes.

Puis le premier avion a percuté le World Trade Center. Les images ont défilé sur des dizaines de téléviseurs et Bill a reçu des appels de personnes terrifiées piégées dans les tours, qui voulaient désespérément savoir ce qui s’était passé et ce qu’elles devaient faire. Bill a vu tout ce qui était arrivé. Il connaissait la vérité et la gravité de la situation, et tout ce qu’il voulait était aider les gens à l’autre bout du fil.

Mais il ne put rien faire pour eux.

Même si Bill n’était pas au World Trade Center ce jour-là, les images et les appels à l’aide n’ont cessé de hanter ses journées et ses nuits. Le traumatisme sociétal qu’il a vécu était si réel, les flashbacks si intenses, qu’il a pris un congé, espérant que s’absenter du travail l’aiderait à se sentir mieux et à tourner la page. Cela n’a pas fonctionné et les flashbacks ont continué à se produire, alors il a démissionné, résilié son bail et quitté la ville. Pendant les cinq années qui ont suivi, Bill a été hanté par les images, les sons et le chaos absolu de ce jour fatidique. Il est passé d’un emploi à l’autre, a raté une relation après l’autre et s’est tourné vers l’alcool pour anesthésier sa souffrance et bâillonner ses souvenirs.

NOS EXPÉRIENCES

Les parcours de Janelle, Annie et Bill sont différents, et pourtant, ils se retrouvent tous trois dans la même situation : un traumatisme non résolu qui affecte leur vie de manière bien réelle.

En tant que société, nous n’aimons pas penser aux traumatismes ni en parler. Cela risquerait de nous mettre mal à l’aise. La douleur et la souffrance sont « négatives », alors qu’on nous apprend à « être heureux », à « nous focaliser et à penser positivement ».

Ce n’est pas un mauvais conseil. Qui ne souhaite pas se sentir heureux et connaître un état d’être qui lui permette d’expérimenter la richesse et la plénitude de la vie ainsi que tous ses cadeaux extraordinaires ? Nous aspirons tous à faire l’expérience de la joie, de l’amour, de la connexion et de la plénitude véritables.

Cependant, le simple fait d’avoir des pensées positives ne soignera pas nos traumatismes. En fait, cela pourrait même provoquer davantage de dégâts. Il y a tellement de traumatismes qui peuvent laisser une empreinte durable sur nous, même lorsque nous décidons de tourner la page. Nous affichons un sourire sur nos visages et nous donnons le change, mais au fond de nous, nous ne sommes pas heureux. Nous faisons semblant, et nous le savons.

Ignorer nos traumatismes et prétendre qu’ils n’existent plus ne les fera pas disparaître. Ils deviennent des fantômes hantant nos placards et qui ne demandent qu’à nous épouvanter.

« Les traumatismes font partie du tissu de la réalité, nous a expliqué Stacie Aamon Yeldell, musicothérapeute agréée1. Ils font partie de la vie, et nous sommes tellement nombreux à déambuler dans le monde avec nos blessures. Des recherches ont révélé que plus de 70 % des personnes ont vécu au moins un événement traumatisant dans leur vie, et qu’environ 30 % en ont vécu quatre ou plus2. »

Marquez une pause et laissez ce chiffre vous parler.

Nous en sommes stupéfaits. Si en tant que société et culture, nous sommes mal à l’aise pour parler de traumatismes, de douleurs et de souffrances, combien de personnes se font réellement soigner ? Combien de personnes cherchent à en guérir ? Et combien de personnes croient seulement qu’elles ont besoin de guérir ?

Beaucoup trop peu. Et c’est une tragédie.

Il est temps pour nous d’admettre que nous avons des traumatismes qui doivent être guéris. Comme nous l’a dit le Dr Patrick Gentempo : « Mon professeur, le Dr Nathaniel Branden, a déclaré : “Il est impossible de quitter un endroit où l’on n’est jamais allé.” Cela s’appelle la pratique de l’acceptation de soi. Un jour, quelqu’un a dit : “Suis-je censé accepter le fait que j’aie une piètre estime de moi-même ou accepter quoi que ce soit ?” Et il a répondu : “Oui, parce que tant que tu ne le feras pas, tu ne pourras jamais quitter cet endroit3.” »

Comme l’a expliqué le mentor du Dr Gentempo, tant que nous n’admettons pas que nous avons des traumatismes non résolus, nous ne pourrons pas non plus les quitter.

Mais lorsque nous le faisons, nous nous engageons sur une voie de guérison qui changera notre vie à jamais. Notre cheminement vers la guérison et la résilience commence par la constatation que nos traumatismes sont réels. Dans ce chapitre, nous allons nous concentrer sur ce qu’est un traumatisme (attention : ce n’est pas la définition étriquée que la plupart des gens ont tendance à imaginer), ses nombreuses causes, la différence entre un syndrome de stress post-traumatique (SSPT) et un traumatisme, et les signes qui le caractérisent.

Nous savons qu’il est très difficile de parler de ces choses et de les admettre. Nous savons également que certains d’entre vous devront peut-être creuser profondément, parce que leurs traumatismes ont été enfouis et dissimulés pendant trop longtemps – et ce n’est pas grave.

Nous connaissons également le pouvoir de l’illumination. Faire briller une lumière dans l’obscurité permet de retrouver le pouvoir que nos traumatismes nous ont volé. La première étape de tout voyage est la plus difficile, et nous savons la bravoure et le courage qui sommeillent en vous. Dans ce chapitre, soyez juste un observateur.

Vous avez tout pour réussir !

LES PRISES DE CONSCIENCE

Les traumatismes sont plus répandus, plus importants et plus profonds 
que vous ne l’imaginez

Qu’est-ce qu’un traumatisme ?

Les experts que nous avons interrogés en avaient chacun une définition légèrement différente de celles des autres. Nous avons reçu plus de soixante définitions des traumatismes et nous les avons résumées en ces termes :

Un traumatisme est un événement, une expérience ou une situation qui dépasse notre capacité à faire face et à assimiler ce qui nous est arrivé. Qu’il s’agisse d’un événement ponctuel ou de quelque chose qui se répète au fil du temps, le traumatisme devient si profondément dévastateur et blessant sur le plan mental, émotionnel, physique et/ou spirituel que nous perdons le sentiment d’être nous-mêmes. Si un traumatisme n’est pas résolu, il peut être stocké dans notre corps, notre esprit et notre système nerveux, entraînant des effets durables sur notre vie.

Alors, qu’est-ce qui provoque ce traumatisme qui détruit notre bien-être ?

Si un viol, une agression physique, l’expérience d’un génocide, d’une guerre, d’une catastrophe naturelle ou le fait d’être victime d’un terrible accident de la route vous sont venus à l’esprit en premier, vous n’êtes pas les seuls. De nombreuses personnes, y compris nous-mêmes, associent instantanément un traumatisme à des expériences épouvantables.

C’est tout à fait vrai, mais ce n’est pas tout. Tous les thérapeutes, psychologues, psychothérapeutes et guérisseurs avec lesquels nous nous sommes entretenus nous ont expliqué que le traumatisme est bien plus vaste que la plupart des gens ne le pensent. Ils l’ont divisé en deux catégories :

•les traumatismes « grand T »

•les traumatismes « petit T »

Voyons de plus près de quoi il s’agit.

Les traumatismes « grand T »

Les traumatismes « grand T » sont des événements effrayants, dévastateurs et souvent susceptibles de mettre la vie en danger. Ils peuvent se produire une ou plusieurs fois. Parmi les formes les plus courantes de traumatismes « grand T », on peut citer :

•les abus sexuels

•les violences physiques

•les violences domestiques

•les catastrophes naturelles

•les guerres

•les accidents, les traumatismes physiques ou les blessures

•un décès ou la perte d’un enfant

•les fusillades de masse

•être témoin d’un événement « grand T » (regarder quelqu’un subir quelque chose d’horrible ou de tragique et ne pas être en mesure de le contrôler)

•vivre une pandémie ou un autre événement sociétal de grande envergure

Les traumatismes « petit T »

Les traumatismes « petit T » sont souvent prolongés, ils se produisent de manière répétée et sont généralement ignorés. Parmi les traumatismes « petit T » typiques on peut citer :

•les abus émotionnels

•les traumatismes liés au développement (ils se produisent pendant l’enfance tandis que nous sommes encore en train de nous développer)

•les violences verbales

•les négligences durant l’enfance

•les divorces

•les trahisons (par exemple être trompé)

•le rejet

•la honte

•le décès ou la perte d’un être cher, y compris d’un animal de compagnie

•le stress chronique et le sentiment d’être dépassé ou surmené

•les intimidations ou le harcèlement

•l’expérience d’une pandémie

Les traumatismes « petit T » sont si variés et peuvent nous sembler tellement « mineurs » que souvent, nous ne réalisons pas les dégâts qu’ils provoquent. Par exemple, vous pouvez expérimenter un traumatisme « petit T » lorsque votre patron dit quelque chose qui vous fait honte lors d’une réunion de service ou lorsque vous découvrez que votre épouse ou votre mari a une liaison.

Parfois, c’est l’accumulation de traumatismes « petit T » qui provoque des dommages. Brandy Gillmore, experte de l’esprit, du corps et de l’énergie, titulaire d’un doctorat en médecine naturelle, nous a parfaitement expliqué ce concept. « Si j’ai une petite égratignure au bras, c’est un traumatisme cutané. Ce n’est pas le pire traumatisme au monde, et une petite égratignure n’est peut-être pas bien grave. Mais ensuite, viennent s’y ajouter vingt petites égratignures supplémentaires, puis trente de plus, puis encore quarante, et elles commencent à s’accumuler4. »

Comme le dit Brandy, c’est cette accumulation qui finit par dépasser notre capacité à gérer et à assimiler les traumatismes « petit T ». Au fur et à mesure que le nombre de ces traumatismes augmente, ils affectent aussi la manière dont nous gérons nos vies et nos expériences. Ils nous épuisent lentement, nous volent notre énergie et notre tranquillité d’esprit, de sorte que lorsqu’un événement important et souvent stressant survient, notre résilience est amoindrie. Les traumatismes « petit T » peuvent nous rendre impatients avec nos conjoints, nos enfants, nos collègues ou notre hiérarchie directe. Ils peuvent réduire ou annihiler notre capacité à gérer les stress financiers, les conflits relationnels ou les problèmes de santé.

La vie nous semble difficile parce qu’elle l’est. Et nous pouvons nous retrouver confrontés à des défis dans de nombreux domaines de notre existence. « Nous sommes soumis à un stress énorme avec nos modes de vie actuels », a déclaré le Dr Carl Totton, fondateur de l’Institut taoïste, psychologue clinicien et psychologue scolaire agréé5. « La raison pour laquelle nous réagissons à ce stress est que, des années durant, nous avons accumulé tous ces traumatismes “petit T”, et c’est comme un tonneau. Quand il est plein, il se met à déborder. Et ce débordement peut entraîner des symptômes tels que des maux de tête, de l’hypertension artérielle, un diabète, des problèmes de santé intestinale, toutes ces affections qui sont le résultat d’un organisme détraqué6. »

C’est là que ça se complique. Pour certaines personnes, un traumatisme « petit T » peut être vécu et ressenti comme un « grand T », ce qui nous ramène à notre définition antérieure du traumatisme comme étant tout ce qui dépasse notre capacité à faire face. Il ébranle notre sentiment de sécurité et de bien-être.

Franchement, l’ampleur et la profondeur des traumatismes (passés et présents) sont stupéfiantes.

Mais avant de sombrer dans un abîme sans fond de détresse, il y a de l’espoir. Oui, la liste de ce qui peut être traumatisant est longue, mais vous savez quoi ? Nous ne sommes pas seuls. La plupart des gens ont vécu un traumatisme et beaucoup ont appris à s’en libérer. Nous sommes liés par cette expérience collective, et savoir cela nous permet de ressentir un peu plus de compassion – de la compassion pour nos frères et sœurs qui sont engagés dans ce voyage avec nous.

Cela nous fait également réaliser à quel point il est important de guérir les traumatismes non résolus et de construire une base intérieure solide afin de pouvoir rester résilients, quelles que soient les épreuves et les tribulations que nous rencontrons au cours de ce voyage de la vie.

En cet instant, la personne la plus importante de cette histoire de traumatisme, c’est vous. C’est un cliché, mais c’est la vérité : il faut commencer par prendre soin de soi et s’aimer vraiment avant que n’importe qui d’autre puisse le faire.

Peut-être avez-vous vécu un traumatisme « grand T » ou plusieurs événements « petit T », ou une combinaison des deux – il y a de fortes chances que ce soit le cas. Quels que soient vos traumatismes, accordez-vous un moment de compassion et accueillez toute expérience encore enfouie dans votre cœur, votre esprit, votre corps ou votre âme.

Vos traumatismes sont réels, et ils méritent d’être mis en lumière afin que vous puissiez enfin vous libérer de leur emprise sur votre vie.

Tous les traumatismes sont importants

Lorsque nous avons interrogé nos experts en traumatismes, nous voulions qu’ils abordent des types de traumatismes très spécifiques. En fait, nous nous attendions à ce qu’ils aient cette approche, mais ce que nous avons retenu, c’est que tous les traumatismes sont importants. Qu’il s’agisse de « Grands T » ou de « Petits T », il s’agit de surmonter les traumatismes que vous avez vécus afin de pouvoir en guérir et d’avancer dans votre vie.

Lorsque nous comparons les traumatismes, nous avons souvent tendance à les juger – et par extension, à nous juger nous-mêmes. Et nous sommes facilement tentés de minimiser les traumatismes « petit T ». Nous nous disons alors à nous-mêmes : « Ce n’est rien. Ne fais pas le petit pleurnichard. Quelle importance si papa ou maman n’étaient presque jamais présents ? J’ai eu une famille “normale” ; je vais bien. »

En réalité, vous êtes loin d’aller bien. Vous avez peut-être grandi en vous sentant invisible et non pris en compte, mal-aimé et abandonné par les personnes chargées de votre éducation, et ces séquelles peuvent se répercuter dans le temps. Elles peuvent se manifester sous forme de relations ratées avec vos enfants ou votre conjoint, de difficultés à conserver un emploi stable, de sentiments d’insatisfaction, de mécontentement et de mal-être, ou de graves problèmes de santé qu’aucun médecin ne parvient à résoudre.

Il n’y a pas de traumatisme « meilleur » ou « moins mauvais ». Certes, le chemin vers la guérison est plus évident pour quelqu’un qui a subi une blessure par balle que pour quelqu’un qui a été harcelé tous les jours par son patron. Mais ce que nous voulons dire par là est que tout cela est très personnel et subjectivement lié à votre propre histoire.

D’un autre côté, nous pouvons penser à tort que guérir de traumatismes « grand T » serait synonyme de faiblesse. Nous pourrions être tentés de nous dire : « Oui, j’ai été violée à l’université » ou : « Mon mari m’a battue, mais j’ai survécu. J’ai tourné la page. Cette histoire appartient au passé. » Il est certes très important de ne pas laisser nos traumatismes passés nous définir, mais il est crucial de les reconnaître.
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