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    PRÉFACE


    Cet ouvrage présente une méthode simple de relâchement des traumatismes qui surprendra plus d’un lecteur. Elle se base sur une observation de la nature et de la manière dont les mammifères récupèrent d’un stress extrême : tout simplement en tremblant le temps nécessaire à évacuer toute tension.


    David Berceli, Ph.D1. est un auteur, un conférencier et un formateur internationalement connu dans le domaine de la réduction du stress post-traumatique et du renforcement de la résilience. Il a vécu et travaillé dans de nombreux pays déchirés par la guerre et il a arpenté les zones de catastrophes naturelles dans le monde entier. Il s’est spécialisé auprès des professions à risques, militaires, policiers, secouristes, pompiers, ONG dont le personnel est directement soumis à des situations traumatiques.


    Fort de cette expérience, David Berceli a cherché à acquérir une compréhension équilibrée des effets du traumatisme sur les humains et a créé une méthode novatrice de libération des traumas qu’il a baptisée TRE (Trauma Releasing Exercices). Actuellement, il enseigne le TRE dans une trentaine de pays et prodigue des secours aux victimes de catastrophes naturelles et humaines à travers le monde par le biais de son organisation à but non lucratif.


    Nous avons découvert cette technique au cours d’un atelier de deux heures lors d’une conférence internationale à Bruxelles et nous avons été surpris de ressentir un bien-être immédiat accompagné d’une grande sérénité. Autour de nous, les réactions des autres participants allaient du fou rire aux sanglots incontrôlables : à chacun sa réaction personnelle face à cette libération.


    Nous encourageons chaque personne à tenter cette expérience sur une période de quelques semaines afin d’en ressentir pleinement les bénéfices. Les personnes exposées régulièrement à des situations difficiles ou témoins de récits de traumatismes, tel que le personnel soignant, accumulent jour après jour des tensions sans forcément en prendre conscience. Elles tireront un grand bénéfice des quelques minutes quotidiennes consacrées à la mise en pratique de ces exercices.


    Les thérapeutes spécialisés dans le stress post-traumatique trouveront ici un outil efficace pour libérer le corps de son stress en complément des techniques énergétiques qui, elles, s’adressent prioritairement au cerveau émotionnel.


    Nous remercions David de nous avoir fait confiance pour l’édition française de son livre.


    Jean-Michel Gurret et Yves Wauthier


    
      1 http://www.traumaprevention.com & http://www.bercelifoundation.org

    

  


  
    


    


    INTRODUCTION


    « Guérir les traumatismes : la nécessité d’un nouveau paradigme »


    Durant l’un de mes séjours en Éthiopie, j’ai eu l’occasion d’assister à plusieurs reprises au rituel du café qui réunit tous les matins un grand nombre de familles vivant les unes près des autres. On commence par torréfier les grains de café, puis on les broie avant de les faire bouillir dans un pot à café. En tout, le processus dure environ deux heures. Pendant ces deux heures, les personnes rassemblées parlent de ce qui s’est passé la veille. Comme il s’agissait, dans ce cas, de personnes habitant dans une zone de guerre, elles évoquaient fréquemment les événements tragiques auxquels elles avaient assisté ou dont elles avaient entendu parler, partageant leur douleur et recevant des encouragements et un soutien nécessaires pour ne pas se laisser abattre. Cette expérience, ainsi que de nombreuses autres du même genre que j’ai pu faire pendant que je travaillais avec des personnes traumatisées, dans des pays d’Afrique et du Moyen-Orient dont la culture se fonde sur la famille et la communauté, m’a permis de découvrir que nombre de sociétés déchirées par la guerre ont su développer une méthode de guérison des traumatismes reposant sur leurs propres traditions. Ces personnes n’avaient pas besoin de séances de psychothérapie individuelles, ni de connaître la notion de Moi ou les principes de la psychologie. Elles n’avaient pas besoin non plus qu’un professionnel les accompagne tout au long de leur processus de guérison. Elles ne connaissaient que leur souffrance, leur chagrin, et ce dont elles savaient avoir besoin pour s’en sortir, c’était l’aide de leur famille. Thérapeute spécialisé dans le traitement des traumatismes, ayant beaucoup travaillé dans des pays en guerre, j’ai souvent vu des personnes venir me consulter accompagnées d’amis ou de membres de leur famille. L’idée qu’il fallait venir seul aux séances était étrangère à ces gens. « Nous sommes ses amis, m’expliquait-on, pourquoi ne viendrions-nous pas à sa séance de thérapie ? C’est nous qui allons l’aider à guérir. » Les nombreuses expériences de ce type que j’ai faites dans différentes cultures d’Afrique et du Moyen-Orient m’ont amené à revoir ma conception du processus de guérison.


    J’ai commencé à comprendre que le rétablissement post-traumatique pouvait avoir lieu – et avait, dans les faits, souvent lieu – sans l’aide de thérapeutes professionnels. J’ai également commencé à mettre en doute la nécessité et l’intérêt des séances individuelles de thérapie en tant que méthode de base de guérison des traumatismes. Cela m’a amené à me poser des questions sur la façon dont on traite les traumatismes dans notre culture. Est-il possible de développer une méthode de guérison des traumatismes sûre et efficace que chacun pourrait utiliser avec sa famille, ses amis, sa communauté ou son groupe de soutien ? Pour guérir, les personnes ayant survécu à un traumatisme ont-elles réellement toujours besoin d’une psychothérapie individuelle ? Ne pourraient-elles pas effectuer une partie du processus de guérison elles-mêmes, dans le cadre des relations salutaires qu’elles entretiennent avec celles et ceux qui les aiment le plus ?


    Une autre expérience vécue en un lieu inattendu m’a profondément ému et amené à me poser de nouveau des questions sur le processus de guérison, mais cette fois à un niveau plus profond. C’était un après-midi, dans la ville éthiopienne isolée de Dembidolo. Pour visiter l’église catholique située de l’autre côté du chemin de terre, j’avais décidé de faire une pause dans l’atelier que j’animais sur le traumatisme. Toute simple, cette église en terre crue dans laquelle j’avais pris place n’était éclairée que par les rares rayons de soleil qui parvenaient à se glisser par la porte et les fenêtres exiguës. Alors que j’étais tranquillement assis, mon attention a été attirée par un très vieil homme qui entrait dans l’église. Il passa lentement devant moi, se tenant fermement aux bancs de l’église pour garder son équilibre. Le banc sur lequel il choisit de s’asseoir n’était qu’à quelques rangées devant moi. Après s’être assis, il s’agenouilla sur le sol de terre battue. Sa chemise de coton était si usée que je pouvais voir sa peau nue à travers l’étoffe. Comme il me tournait le dos, il dévoilait ses plantes de pied à chaque fois qu’il s’agenouillait. À cause de l’argile rouge de la région et de la pénombre, il m’était impossible de voir où s’arrêtaient les pieds de cet homme et où commençait le sol de terre. C’est alors que l’image de Dieu façonnant l’Homme avec de l’argile a jailli dans mon esprit. Cette expérience forte, jointe à la fréquentation des réfugiés de guerre pauvres, peu éduqués et désespérés pour qui j’animais l’atelier, m’a poussé à réfléchir plus profondément au processus de guérison des traumatismes. À ce moment-là, plusieurs questions se sont imposées à moi. Comment envisageons-nous – en tant qu’individus, peuples, nations, en tant que communauté mondiale – de prendre en charge et de résoudre les expériences traumatiques et le syndrome de stress post-traumatique de pans entiers de l’humanité ? Est-il possible de développer une méthode de traitement des traumatismes agissant immédiatement, facile à enseigner et pouvant être appliquée sans l’accompagnement d’un thérapeute professionnel ?


    Tandis que je continuais à regarder prier cet humble vieil homme, une certitude s’imposa à moi : si chaque être humain peut être affecté par des traumatismes, il doit disposer également d’un mécanisme de guérison inhérent à sa nature même. J’acquis également la conviction que le traitement des traumatismes pouvait avoir lieu n’importe où et bénéficier même à des populations entières vivant dans les parties les plus isolées et les plus pauvres du globe. Cette façon d’appréhender les choses était en rupture avec la formation que j’avais reçue, qui m’avait enseigné que, pour traiter les traumatismes, la voie royale était le passage par le cabinet d’un thérapeute, sous supervision, et le recours à la compréhension du Moi et à la psychologie occidentale.


    En fait, j’étais en train de comprendre que la traumatologie avait besoin d’un nouveau paradigme de traitement des traumatismes. Qu’il lui fallait de nouvelles méthodes pouvant être appliquées à des traumatismes et à des syndromes de stress post-traumatique affectant des populations à grande échelle, tant à des niveaux multiculturels que nationaux – des méthodes de guérison pouvant être utilisées par chacun de façon autonome et ne se limitant pas au Moi et aux autres concepts de la psychologie occidentale.


    Les expériences traumatiques étant de plus en plus nombreuses, tant à l’échelle nationale qu’internationale, la recherche commence à reconnaître la gravité de ce nouveau phénomène que Douglas Bremmer qualifiait en 2002 d’« épidémie invisible », terme qui a trouvé depuis un large écho. La conscience accrue des conséquences de catastrophes d’origine naturelle et humaine, ainsi que des événements relevant de la guerre et du terrorisme, engendre aujourd’hui une forte demande en matière de traitement des traumatismes. Alors même qu’il y a un besoin urgent de programmes de recherche sur le traumatisme et de traitement post-traumatique dans une multitude de lieux publics, communautaires et sociaux, la multiplication des traumatismes et une connaissance accrue de leurs effets néfastes sur l’individu amènent les professionnels conventionnels de la santé à se rendre compte de leur manque de préparation, de l’insuffisance de leur équipement et de leurs compétences pour faire face comme il convient à ce problème à grande échelle. En outre, il n’y a tout bonnement pas assez de thérapeutes ni de médecins formés pour répondre aux immenses besoins des populations en matière de rétablissement post-traumatique.


    Mon questionnement sur la guérison post-traumatique a duré plusieurs années et m’a entraîné dans de nombreux pays en guerre, tant en Afrique qu’au Moyen-Orient. Il a abouti à la mise au point d’un processus révolutionnaire de guérison des traumatismes que j’ai appelé Trauma Releasing Exercises™ (exercices de libération des traumatismes), ou TRE. La méthode TRE repose sur l’hypothèse que l’être humain possède au plus profond de son corps une faculté réparatrice organique qui lui permet de guérir de lui-même d’un grand nombre d’expériences traumatiques. Le présent ouvrage expose les fondements de cette méthode inédite, ainsi que la façon dont vous pouvez concrètement utiliser cette dernière chez vous, dans le cadre bienfaisant de vos relations sociales – familiales, amicales ou élargies.

  


  
    


    


    L’HOMME – UN ÊTRE D’ARGILE


    « Aidez-moi à me guérir moi-même ! »


    Mes nombreuses expériences professionnelles avec différentes cultures ayant subi des traumatismes – Éthiopiens et Érythréens, habitants du Nord et du Sud-Soudan, Israéliens et Palestiniens, Musulmans et Chrétiens –, m’ont appris que, quels que soient leurs milieux culturel, linguistique ou psycho-social, les êtres humains ont tous une aptitude innée à guérir de leurs expériences traumatisantes. L’espèce humaine est génétiquement programmée pour que chaque individu ait la capacité de se guérir lui-même. Sans cette capacité, notre espèce se serait d’ailleurs éteinte peu après son apparition. Autrement dit, non seulement nous pouvons guérir de nos expériences traumatiques, mais le traumatisme lui-même participe du processus naturel d’évolution de notre espèce et chaque individu a accès à cette méthode de guérison naturelle qui fait partie de son patrimoine génétique.


    Dans de nombreuses disciplines scientifiques, des recherches sont menées sur le traumatisme et le syndrome de stress post-traumatique, ainsi que sur les terribles tempêtes émotionnelles qu’ils suscitent. Au fil du temps, chaque branche scientifique a développé sa propre compréhension de la façon dont l’être humain vit ses émotions :


    • Pour les psychologues, les émotions sont contrôlées par le Moi et l’inconscient.


    • Pour les neurologues, elles le sont par certaines parties du cerveau.


    • Pour les physiologistes, elles le sont par le système nerveux.


    • Pour les psychobiologistes, elles le sont par des substances chimiques, les neuropeptides, que secrètent et transportent différentes parties de notre cerveau et de notre corps.


    En réalité, il s’avère que les réactions au trauma et les comportements post-traumatiques sont la résultante de la très subtile interdépendance de ces différents systèmes, mécanismes de survie interagissant pour atteindre un but commun – garantir l’évolution de notre espèce. Les connaissances que ces disciplines nous ont apportées méritent notre admiration et notre gratitude. Toutefois, il est intéressant de noter que tandis qu’il nous est si difficile d’étudier et de comprendre la façon dont le corps humain fonctionne, ce même corps humain si mystérieux fonctionne avec précision et simplicité lorsqu’il s’agit de nous protéger du danger. De même, tout difficile qu’il soit à appréhender par l’examen scientifique, le processus de récupération des expériences traumatisantes se déroule avec subtilité et précision dans le corps humain.


    Heureusement, comme de plus en plus de disciplines scientifiques différentes échangent des informations entre elles, elles développent de nouveaux outils et de nouvelles méthodes de recherche qui nous permettent de mieux comprendre les rouages du corps humain. Pendant ce temps, le corps humain lui-même continue de fonctionner avec la perfection qui est la sienne, aussi bien qu’il le peut, sans être affecté ni par les recherches, ni par les méthodologies, usant des méthodes de guérison qu’il applique depuis des centaines de milliers d’années. Et de même qu’il fut un temps où tous les chemins menaient à Rome, nous découvrons aujourd’hui que tous les chemins émotionnels mènent au « continuum corps-esprit ». La notion de « continuum corps-esprit » signifie simplement que ce qui affecte notre corps affecte notre esprit et inversement. Autrement dit, qu’une personne ne peut changer de façon de penser sans impacter également son corps physique et, de même, qu’il ne peut y avoir de modification corporelle chez un individu sans un effet correspondant sur son esprit.
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