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INTRODUCTION
UN TIGRE NOUS OUVRE LA VOIE

epuis maintenant plus de 35 ans, j’étudie le stress et le

traumatisme, et j’aide les gens a guérir de leurs effets. On me

demande souvent comment je peux travailler sur un sujet
aussi morbide que le trauma sans faire un burn-out ou entrer dans une
dépression. Ma réponse a cette question est que le fait d’étre témoin
de la transformation qui s’opere chez les gens lorsqu’ils surmontent
leurs traumas s’est avéré une expérience profondément gratifiante et
encourageante dans ma vie. Comment cela est-il possible ?

Permettez-moi de commencer ce livre en vous parlant un peu
de moi. J’ai débuté ma carriere scientifique dans le milieu intel-
lectuel radical de Berkeley, en Californie, pendant les années 1960.
En étudiant les effets du stress accumulé sur le systéme nerveux, je
commengais a envisager que les organismes vivants ont pour la plupart
la capacité innée de rebondir apres des événements menagants et stres-
sants. A cette époque, je n’avais aucune connaissance du traumatisme
psychologique, puisque le terme ne serait défini sous sa forme moderne
que quinze ans plus tard. J'expérimentais différentes techniques de
réduction du stress qui faisaient appel a I'idée soi-disant « nouvelle »
d’un lien entre le corps et Pesprit.

Au cours de ces premiceres recherches, un événement singulier
s’est produit qui a changé a jamais I'orientation de mon travail. Un
psychiatre qui connaissait mes recherches sur le stress m’a demandé de
recevoir une de ses patientes, une jeune femme qui souffrait de divers
symptomes « psychosomatiques » tels que migraines, syndrome
prémenstruel, douleurs chroniques et fatigue, ainsi que de graves
crises de panique. Son médecin pensait que cette patiente pourrait
bénéficier de 'apprentissage de la relaxation corporelle.
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Lorsque j’ai commencé  travailler avec cette patiente (appelons-la
Nancy), elle a d’abord commencé par se détendre, comme prévu. Puis
soudain, sans crier gare, elle a paniqué. Terrifié et ne sachant que
faire, j’ai vu passer dans mon esprit I'image fugace d’un tigre prét a
attaquer. Cela m’est apparu comme un réve et, 3 ce moment-la, je
ne savais pas du tout d’ot1 venait cette image.

« Il'y a un tigre qui te poursuit, Nancy », ai-je dit sans réfléchir.
« Cours et échappe-toi vers ces rochers. Cours pour sauver ta vie ! »
A ma grande surprise, le corps de Nancy s’est mis a trembler. Ses
joues ont rougi et elle a commencé a transpirer abondamment.
Apres plusieurs minutes, elle a pris spontanément quelques grandes
respirations. Cette réaction, qui était effrayante pour nous deux, I’a
submergée par vagues pendant pres d’une heure. Alafindu processus,
elle s’est trouvée dans un état de calme profond, disant qu’elle se
sentait « baignée par des vagues chaudes qui la chatouillaient ».

Nancy m’a rapporté qu’au cours de cette heure, elle avait vu des
images mentales d’elle-méme a Idge de quatre ans, maintenue de
force et anesthésiée a I’éther pour une amygdalectomie. La peur de
I’étouffement qu’elle avait éprouvée durant I'enfance, dont elle s’était
souvenue et quelle avait revécue au cours de la séance, était terrifiante.
Enfant, elle s’était sentie accablée et impuissante. Apres une seule
séance, toute une série de symptémes handicapants s’est atténuée de
fagon spectaculaire et elle a pu reprendre le cours de sa vie.

Cette expérience avec Nancy a changé le cours de ma propre
vie. Avec le recul, je peux dire que cela a ouvert de nouvelles voies
dans mes recherches sur la nature du stress et du trauma. Cela a
approfondi ma compréhension de la fagon dont les traumatismes
affectent le corps et m’a conduit a une nouvelle maniére de traiter ses
séquelles invalidantes, qui peuvent prendre tant de formes négatives
et destructrices.

Les effets d’un trauma non résolu peuvent étre dévastateurs. Ils
peuvent affecter nos habitudes et notre vision de la vie, entrainant de
graves dépendances ou de mauvaises prises de décision. Ils peuvent
avoir des répercussions sur notre vie familiale et nos relations
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Introduction

interpersonnelles. Ils peuvent déclencher des douleurs réelles, des
symptomes physiques et des maladies. Enfin, ils peuvent conduire a
toute une série de comportements autodestructeurs. Mais les trauma-
tismes ne sont pas forcément une condamnation a perpétuité. Apres
des années de recherche et de travail clinique, j’ai mis au point une
approche utilisant des exercices physiques et mentaux qui peuvent
aider a nettoyer le corps et esprit des effets néfastes des traumatismes.
Au cours des trente-cinq dernieres années, j’ai été témoin de la transfor-
mation de la vie de milliers de personnes qui ont guéri de leurs traumas.

1l s’agit du Programme de Guerison des Traumas en Douze Phases
que je vais partager avec vous dans le reste de ce livre et dans les
exercices audio qui I’accompagnent. En suivant ce programme,
vous commencez le processus de guérison des le premier jour.
Et en continuant a le suivre au cours des semaines et des mois a
venir, vous pourriez faire 'expérience d’un processus de guérison
progressif, qui va vous aider a libérer votre corps et votre esprit des
séquelles traumatiques.

Néanmoins, avant d’entrer dans les détails du fonctionnement du
programme, il pourrait s’avérer utile d’en savoir un peu plus sur ce
qu’est le trauma, comment il affecte le corps et peut causer une telle
variété de symptomes. Dans la vue d’ensemble que je vous propose des
les premiers chapitres de ce livre, vous trouverez tout ce que vous avez
besoin de savoir pour bien comprendre notre programme, comment
et pourquoi il fonctionne.

Avant de commencer les exercices, il est important de lire les
explications qui les précedent. Quand vous serez familiers de la
théorie du trauma et comprendrez sa maniere de vous affecter, les
exercices auront une chance décuplée d’avoir un effet positif sur vos
traumatismes non encore résolus.

Je vous propose une vue bien plus détaillée sur mes recherches et
la physiologie spécifique au trauma dans mon livre le plus connu,
Reéveiller le tigre : Guérir le traumatisme'. Si vous souhaitez davantage

1. Peter Levine, Réveiller le tigre, préface de Boris Cyrulnik, InterEditions, 2019.
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de connaissances théoriques et d’études de cas pratiques, si vous
voulez en savoir plus sur les aspects scientifiques qui soutiennent
Pefficacité de ce programme, je vous renvoie a cet ouvrage. Il présente
en outre un grand nombre d’histoires inspirantes de personnes qui
ont fait 'expérience d’une guérison majeure de leurs traumas passés.
Jaimerais vous rassurer, quoi qu’il en soit, vous trouverez bien ici
dans ce livre tout ce dont vous avez besoin pour vous assurer de la
réussite du Programme de guérison des traumas en douze phases.

Il y a encore une chose que j’aimerais partager avec vous avant de
débuter.

Dans presque toutes les traditions spirituelles, la souffrance est
considérée comme une porte vers 'éveil. En Occident, ce lien peut
étre observé dans I’histoire biblique de Job, ainsi que dans la nuit
noire de "dme du mysticisme médiéval. Le pouvoir transformateur
de la souffrance trouve peut-étre son expression la plus claire dans les
Quatre Nobles Vérités exposées par le Bouddha. Bien que la souftrance
et le traumatisme ne soient pas identiques, la vision du Bouddha sur
la nature de la souffrance peut constituer un puissant miroir pour
réfléchir aux effets du traumatisme dans votre vie. L’enseignement
fondamental du Bouddha offre des conseils pour guérir nos traumas
et retrouver un sentiment de plénitude.

La premiere vérité, enseignée par le Bouddha a ses disciples, est que
la souffrance fait partie de la condition humaine. Si nous essayons
simplement d’éviter de nous confronter a des expériences doulou-
reuses, il n’y a aucun moyen d’entamer le processus de guérison.
En fait, ce déni crée les conditions mémes qui favorisent et prolongent
les souffrances znutiles.

La deuxieme noble vérité affirme que nous devons découvrir
pourguoi nous souffrons. Nous avons a cultiver le courage de regarder
en profondeur, avec clarté et courage, notre propre souffrance.
Nous partons souvent du principe tacite que toutes nos souffrances
proviennent d’événements passés. Or, quelle que soit I'origine du
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traumatisme, la vérité profonde est que notre souffrance est plus étroi-
tement liée a la fagon dont nous gérons les effets de ces événements
passés dans notre présent.

La troisi¢me noble vérité est que la souffrance peut étre transformee
et guérie. Pour ceux d’entre nous qui ont été traumatisés, cela peut
représenter un acte de foi monumental, mais nous pouvons nous
remettre d’un traumatisme. En effet, mon expérience d’aide 2 la
guérison des traumas m’a montré que nous possédons une capacité
innée de guérison.

La quatrieme noble vérité établit qu’une fois identifiée la cause
de notre souffrance, nous devons trouver un chemin approprié pour
en sortir. Je crois que les exercices que jai développés et que vous
apprendrez dans ce Programme de guérison des traumatismes en douze
phases peuvent servir de chemin pour sortir de la souffrance, et vous
aider a redécouvrir les merveilles simples de la vie.



QU'EST-CE QUE
LE TRAUMA?

e traumatisme est s(rement la cause de souffrance humaine la

plus évitée, ignorée et niée, qui demeure a ce jour incomprise

et non traitée. Lorsque jutilise ce mot, je parle des symptomes
souvent handicapants dont souffrent de nombreuses personnes a la
suite d’expériences pergues comme terrifiantes ou mettant leur vie en
danger. Récemment, le terme « trauma » a été utilisé comme une
expression 2 la mode pour remplacer le stress quotidien, comme
dans la phrase « J’ai eu une journée traumatisante au travail ».
Cependant, cet usage nous égare totalement. Car s’il est vrai que
tous les événements traumatiques sont stressants, tous les événements
stressants ne sont pas traumatisants.

UNIQUE POUR CHAQUE INDIVIDU

En mati¢re de trauma, il n’y a pas deux personnes identiques. Ce
qui s’avere néfaste a long terme pour une personne peut étre un défi
exaltant pour une autre.

De nombreux facteurs interviennent dans la grande diversité des
réactions face a la menace. Ces réactions dépendent du patrimoine
génétique, des antécédents traumatiques de I'individu, voire de sa
dynamique familiale. Il est essentiel d’appréhender ces différences.
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Le simple fait de savoir que certains types d’expériences vécues dans
la petite enfance peuvent gravement diminuer notre capacité a nous
adapter et a étre présents dans le monde peut suffire a susciter en
nous de la compassion et du soutien. Et cela nous évite un jugement
sévere, a la fois pour nous-méme et pour les autres.

La chose la plus importante que j’ai apprise sur les traumas
est peut-étre que les gens, en particulier les enfants, peuvent étre
bouleversés par ce que nous considérons d’habitude comme des
événements de la vie quotidienne. Jusqu’a récemment encore, notre
compréhension du trauma se limitait aux soldats en état de choc de
retour de la guerre, aux victimes d’agressions sexuelles ou de violences
graves, et aux personnes ayant subi des accidents et des blessures
catastrophiques. Cette vision étroite ne pourrait étre plus éloignée
de la vérité.

Le fait est qu’au fil du temps, une série d’incidents apparemment
mineurs peut avoir un effet néfaste sur une personne. Un trauma-
tisme ne doit pas nécessairement découler d’une catastrophe mageure.
Parmi les événements déclencheurs les plus courants, on peut inclure :

— Les accidents de voiture (méme une collision mineure).
— Les interventions médicales invasives (méme de routine).
— La perte des étres chers.

— Les catastrophes naturelles, comme les tremblements de
terre ou les ouragans.

Méme une chute de vélo peut déborder les capacités d’adaptation
d’un enfant, dans certaines circonstances. Nous discuterons
desquelles plus tard. Pour Iinstant, je dirais juste que nous avons,
presque tous, fait Pexpérience d’une forme de trauma, directement
ou indirectement.

Pour cette raison, je crois sincérement que tout le monde pourrait
bénéficier de notre Programme de guérison des traumas en douze
phases, a la lecture et  'audio.
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Qu'est-ce que le trauma ?

Les gens me demandent souvent de définir le traumatisme. Apres
quarante ans dans ce domaine, c’est toujours un défi. Ce dont je
suis stir, c’est que nous sommes traumatisés lorsque notre capacité
d’ajustement face 3 une menace pergue est débordée, submergée. Cette
incapacité a répondre de maniere adéquate a la situation peut nous
impacter d’une fagon directe et évidente, mais aussi de maniere plus
subtile.

Le trauma peut, en effet, nous affecter, mais ne pas se manifester
pendant des années. Par exemple, un vétéran de guerre traumatisé qui
bondit chaque fois qu’une voiture pétarade est clairement en train de
réagir a son expérience passée, aux coups de feu qu’il a entendus sur
le champ de bataille. Quand une personne qui a souffert de torture
et d’enfermement est couverte de sueur froide lorsqu’elle prend un
ascenseur bondé, il est tout aussi facile de faire le lien. Toutefois,
nombre d’entre nous, si ce n’est la plupart, qui ont été submergés
par une série d’évenements moins dramatiques, ont des réactions qui
ne sont pas si évidentes.

Pour résumer, le trauma est essentiellement une perte de connexion,
avec nous-méme, notre corps, notre famille, les autres et le monde qui
nous entoure. Cette déconnexion est souvent difficile A reconnaitre,
parce qu’elle ne se produit pas d’un seul coup. Elle peut arriver au
fur et 2 mesure, sur une longue période, et nous nous adaptons a ces
changements subtils parfois méme sans les remarquer. Ce sont les
effets masqués du trauma, ceux que la plupart d’entre nous gardons
cachés. Nous pouvons avoir la sensation diffuse que quelque chose
ne tourne pas rond, sans jamais nous rendre completement compte
de ce qui est en train de se passer ; 4 savoir, le travail de sape de notre
estime et de notre confiance en soi, de notre sensation de bien-étre
et de notre connexion 2 la vie.

Nos choix se restreignent a mesure que nous évitons certaines
émotions, certaines personnes, situations ou endroits. Cette restriction
progressive de notre liberté a pour résultat la perte de notre vitalité,
alors que la possibilité de réaliser nos réves s’amenuise.
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UN NOUVEAU REGARD
SUR LA GUERISON

Le domaine de la médecine psychiatrique a fait le choix de voir
nombre d’effets a long terme des traumas comme une maladie
incurable, contrdlable en partie seulement avec des médicaments
ou par la gestion des comportements. Je ne suis pas d’accord. Bien
que la médication puisse parfois s’avérer plutde utile, elle est en soi
insuffisante.

En ayant travaillé avec les personnes traumatisées pendant plus de
trois décennies, je suis parvenu a la conclusion selon laquelle les étres
humains sont nés avec une capacité naturelle a triompher du trauma.
Je ne crois pas seulement que nous sommes capables d’en guérir, mais
que le processus de guérison peut servir de puissant catalyseur pour un
éveil profond, une porte ouverte sur une transformation émotionnelle
et authentiquement spirituelle. Je n’ai aucun doute quant a notre
capacité a apprendre comment guérir et prévenir la plupart des dégits
causés par le trauma, a I’échelle d’une personne, d’une famille, d’une
communauté et méme a I’échelle d’un pays tout entier. Et ce faisant,
nous allons développer notre pouvoir d’atteindre nos réves les plus
élevés, sur les plans individuel et collectif.
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«Les traumas psychiques font partie de la vie, mais ils ne doivent
pas étre une condamnation a perpétuité. »

Qu'est-ce qu'un trauma? Comment affecte-t-il notre corps? Quels en
sont les symptémes? Peut-on en guérir et s'en prémunir?

Anxiété, dépression, douleurs physiques, fatigue et maladies chroniques,
alcoolisme, toxicomanie ou comportements a risque sont pour la plupart
les conséquences d'accidents, de catastrophes ou de traumatismes
survenus dans le passé et bien souvent dans |'enfance.

Ce sont également les signes visibles de ce qu'on appelle aujourd’hui
un trouble de stress post-traumatique.

Apres le succés planétaire de son ouvrage «Réveiller le tigre», Peter
A. Levine nous donne, dans ce petit guide essentiel, les clés de la
guérison des traumas avec des explications claires et un programme
en 12 phases, issu de la Somatic Experiencing® qu'il a créée. Chaque
phase est accompagnée d'exercices guidés et daudios téléchargeables.

Que vous soyez «victime» de traumas, témoin, aidant proche, ou soignant,
ce livre est une ressource précieuse et indispensable.

PETER A. LEVINE est docteur en biophysique
médicale et en psychologie. Psychothérapeute
spécialiste des traumatismes psychiques, il a
créé la Somatic Experiencing®, une approche
de guérison des traumatismes basée sur la
conscience du corps. Il a également fondé le
Somatic Experiencing Trauma Institute.
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