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À propos du livre

«Qui n’a jamais souhaité avoir un thérapeute à portée de main? En s’appuyant sur les dernières découvertes en neurosciences, Dr Truitt a élaboré un guide pour prendre soin de soi au niveau émotionnel. Son approche utilise le pouvoir de guérison du toucher pour reconnecter le cerveau et révéler le meilleur de soi-même. Prêt à commencer?»

- Ronald Ruden, MD, PhD, créateur des techniques de Havening

Tout en explorant un nouveau paradigme, les «techniques psychosensorielles», Dr Truitt rend l’apprentissage des neurosciences accessible à tous grâce à un récit captivant. Les témoignages de ses clients plongent le lecteur au cœur de la réalité et offrent un véritable moyen d’action. Ce guide magnifiquement conçu est la boîte à outils de demain. Il est disponible et vous pouvez l’utiliser dès aujourd’hui.

- Steven J. Ruden, DDS, cofondateur et développeur des techniques de Havening

«Enfin une ressource claire, complète et facile à lire sur la régulation et l’entretien de votre cerveau! En se concentrant sur une méthode psychosensorielle innovante, le self-Havening, Dr Truitt nous enseigne comment détendre le cerveau, générer un sentiment de sécurité intérieure et créer de nouvelles voies neuronales pour renforcer la résilience et la régulation des émotions. Ainsi, vous pouvez diriger votre propre cerveau. Dr Truitt s’appuie sur ses expériences personnelles et sur celles de ses patients pour mettre en lumière des problèmes courants, tels que la procrastination, les difficultés relationnelles, l’éducation des enfants et l’épuisement professionnel. Elle présente également leur résolution étonnante grâce à ces approches. Elle clarifie les interactions entre le corps et l’esprit et présente des théories complexes d’une manière simple afin que les lecteurs puissent immédiatement utiliser ses stratégies pour améliorer leur bien-être et leur santé mentale. La guérison entre vos mains est un livre essentiel et remarquable. Il propose une approche porteuse d’espoir pour lutter contre la souffrance. Le programme permet de construire un avenir qui a du sens et du lien de manière résiliente. De même que Le corps n’oublie rien de Bessel van der Kolk est destiné à devenir un best-seller».

- Holly K. Shaw, PhD, RN, professeur à l’université de Long Island et à l’université du Minnesota, directrice du Centre pour le leadership et l’engagement des infirmières aux Nations unies et Présidente du conseil d’administration américain de la Fondation Akshar.

«Des décennies de recherche sur la médecine du corps et de l’esprit nous ont appris le pouvoir de la neuroplasticité pour nous aider à guérir du passé et à créer une vie épanouissante et pleine de sens. Cependant, beaucoup d’entre nous ne connaissent pas les mesures à prendre au quotidien pour nous aider à révéler notre potentiel. Le livre du Dr Kate Truitt comble cette lacune en proposant des exercices courts et faciles que nous pouvons faire en période de stress ou pour nous aider à transformer nos relations avec nous-mêmes et avec les autres. J’utilise personnellement le self-Havening pour mon bien-être en tant que psychothérapeute, mais je le recommande également à tous mes clients. Ce livre est un apport précieux à la bibliothèque de tout thérapeute».

- Arielle Schwartz, PhD, psychologue clinicienne, fondatrice du Center for Resilience Informed therapy, et auteur de The Complex PTSD Workbook, The Post-Traumatic Growth Guidebook, et Therapeutic Yoga for Trauma Recovery (Yoga thérapeutique pour la guérison des traumatismes)

«Qui aurait imaginé que quelque chose d’aussi simple puisse être aussi puissant? Je suis reconnaissante d’avoir découvert cet ouvrage simple et complet sur le Havening. Le travail du Dr Truitt m’a beaucoup apporté et a beaucoup apporté à mes patients.»

- Denaye Barahona, PhD, LCSW, fondatrice de Simple Families

«Brillant, clair, fascinant et très instructif, le livre du Dr Truitt propose des exercices efficaces et permet une véritable guérison et une prise de contrôle sur le fonctionnement de votre cerveau. En suivant ses conseils, vous pourrez améliorer votre vie facilement, pour votre bien-être, et celui de vos proches.»

- Judith Simon Prager, PhD, co-auteur de The Worst Is Over: Que dire quand chaque instant compte et Premiers secours verbaux

«Dans Le Self-Havening, Dr Kate Truitt vous donne l’essentiel pour révéler votre meilleur potentiel qui, jusqu’à présent, a été inhibé par l’anxiété, la peur et les traumatismes. Le but ultime de la santé mentale et du bien-être, se trouve littéralement dans la paume de vos mains. Avec une grande sagesse et des connaissances à la fois avant-gardistes et intemporelles, ce livre a le pouvoir d’améliorer votre vie ainsi que celle des personnes du monde entier.»

- Scarlett Lewis, responsable du mouvement Jesse Lewis Choose Love Movement

«Kate Truitt est une thérapeute chaleureuse, compatissante et authentique. Son travail a guidé de nombreuses personnes, dont moi-même, vers la sérénité. Dans Le Self-Havening, outre sa présence sage et bienveillante, Dr Kate propose un guide pratique qui permet à chaque personne de suivre son propre parcours d’auto-guérison. Elle met en lumière les traumatismes et nous apprend à utiliser le self-Havening, une technique naturelle, accessible et facile pour changer nos vies et améliorer notre futur».

- Cathy Trinh, auteur de The Journey: Mastering the Art of Slowing Down into a Beautiful Existence, conférencière et vice-présidente du conseil d’administration de Sœurs sans frontières.

«J’ai lutté pour ma santé mentale pendant plus de deux ans et demi, en faisant tout ce que les médecins me prescrivaient: 52 mélanges différents de psychotropes et une thérapie TMS (Stimulation magnétique transcranienne), des perfusions de kétamine et une thérapie électroconvulsive, pourtant j’aurais aimé qu’un livre comme celui du Dr Truitt soit disponible à ce moment-là. Ces techniques d’auto-guérison m’ont finalement sauvé la vie. Le self-Havening en particulier est une pratique dont je comprends le fondement scientifiquement et que je suis capable de mettre en œuvre au quotidien, pour poursuivre ce chemin continu de guérison. À travers ce livre et ces enseignements, Dr Truitt et la communauté des techniques de Havening offrent un cadeau au monde à un moment où nous en avons cruellement besoin».

- Eric Kussin, fondateur et directeur général du mouvement mondial pour la santé mentale #SameHere.

«Kate est une enseignante et une praticienne extrêmement douée qui explique exceptionnellement bien les neurosciences et les techniques de guérison. Ce livre est le point culminant de son travail clinique et scientifique sur le self-Havening, un véritable cadeau pour toutes les personnes qui souhaitent changer le fonctionnement de leur système nerveux. Le Havening consiste à modifier le langage électrochimique de nos voies neurales. Cet outil est indispensable».

- Christine Gibson, MD, @TikTokTraumaDoc, auteur de The Modern Trauma Toolkit et cofondatrice des programmes de formation Safer Spaces.

«L’une des principales avancées des neurosciences modernes est la reconnaissance du fait que notre cerveau peut se transformer lui-même. Le Self-Havening associe les neurosciences modernes à des applications pratiques, fondées sur la compassion et l’empathie, pour créer un programme complet de soins du cerveau. Kate Truitt, neuroscientifique et psychologue clinicienne de renom, est une guide compétente et digne de confiance qui nous aide à découvrir le meilleur de nous-mêmes et à être le plus résilient possible.

- John Freedom, CEHP, coordinateur de la recherche pour l’Association for Comprehensive Energy Psychology, membre du conseil d’administration de l’EFT International et auteur de Heal Yourself with Emotional Freedom Technique.

«Le Self-Havening combine les neurosciences de pointe et la psychopédagogie afin de nous donner les moyens d’effacer les traumatismes et de développer résilience et résistance. Truitt explique que même si le traumatisme, «l’événement», est inaccessible ou trop difficile à raconter, nous avons toujours la possibilité de guérir grâce à nos mains. Ce livre est superbement écrit et explique clairement le Havening et ses interventions afin que les praticiens et les profanes puissent en bénéficier. Les exemples, les techniques, les illustrations et les exercices en font un guide pratique et unique en son genre pour ceux qui cherchent à se responsabiliser et à guérir des stress et des traumatismes de la vie. Un ouvrage à lire absolument!»

- Stephen Hamilton, PhD, LTC, USAF (Ret.)

«Dr Kate Truitt transmet des concepts complexes d’une manière accessible et claire pour les lecteurs, qu’ils soient ou non formés. Sa chaleur, sa compassion et sa perspicacité se révèlent dans des récits qui apprivoisent notre cerveau et le considèrent comme un allié, et non comme un ennemi qu’il faut vaincre. Le Self-Havening est un hymne d’espoir pour les personnes dont la vie est remplie de stress et de traumatismes et pour les praticiens déterminés à aider à changer la donne».

- Vanessa Hughes, PhD, MA, MFT, MAICS, MAT, co-auteur de «Treating Military Sexual Trauma with Somatic Experiencing».

«Le Self-Havening doit figurer dans la bibliothèque de tous les praticiens! Avec les progrès des neurosciences, nous comprenons mieux que jamais le pouvoir de notre neuroplasticité. Pourtant, le défi reste de savoir comment changer notre cerveau pour actualiser notre potentiel. Dr Kate Truitt répond à cette question qui peut changer notre vie en expliquant les techniques de self-Havening. Dans chaque chapitre, Dr Truitt détaille une séance en fournissant des outils faciles à utiliser et des habitudes quotidiennes, pour aider les lecteurs à gérer le stress et à guérir les pensées et les croyances qui les bloquent, afin qu’ils puissent développer leur résilience et avoir un lien plus fort avec eux-mêmes. En tant que thérapeute certifiée en traumatologie, j’utilise les techniques de self-Havening pour assurer ma propre santé mentale et mon bien-être personnel, et je les recommande également à mes clients. Ce livre est une ressource magnifique et inestimable pour les praticiens et pour tous ceux qui veulent apprendre à augmenter leur neuroplasticité et à optimiser leur vie.»

- Susan Zinn, LPCC, LMHC, NCC, fondatrice du Westside Counseling Center, co-auteur du best-seller The Epiphanies Project et lauréate du Volunteer Service Award du président Obama.

«Le Self-Havening est un manuel d’auto-guérison indispensable qui nous offre des outils personnalisés pour contrôler notre propre parcours de guérison. Cette ressource inestimable, qui change la vie, sera utile pour des millions de personnes qui doivent faire face à la peur, à l’anxiété, à l’incertitude, à la dépression, au chagrin et à d’autres problèmes dans ce monde post-pandémique.

- Ellie D. Shefi, avocat, consultant, conférencier, formateur, auteur et éditeur à succès et primé, fondateur et président de Made to Change the World, Inc, Made to Change the World Publishing et MTC Consulting, et animatrice de Free by Design et de You Are Not Your Scars


Dédicace

En mémoire de deux beaux êtres humains qui ne sont plus sur cette terre, mais dont la présence perdure au-delà du temps et de l’espace. Pour mon ange gardien, John Matthias Sullivan. Tu as été la première personne à me mettre au défi de poursuivre mes rêves et, pendant près de dix ans, tu m’as rappelé chaque jour que ce que j’avais à apporter était important. Et pour cette chère et tendre Amy Suzuki. Amie surprenante et épatante, tu as concrétisé un rêve que je portais depuis des années. Tu as cru en un nouvel avenir pour guérir les traumatismes et tu t’es pleinement investie dans la réalisation de cet objectif. John et Amy, vous nous avez quittés bien trop tôt. Vous nous manquez et nous vous aimons.
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Préface 
Jean-Michel Gurret

Les thérapies de la quatrième vague sont de nature psychocorporelle ou encore psychosensorielle. Elles mettent en mouvement le corps, les mains, les doigts ou encore les yeux, tout en nous incitant à nous servir de notre cerveau, en nous faisant parfois penser au problème que nous voulons résoudre ou, au contraire, en nous en détachant volontairement en fredonnant ou en effectuant une tâche cognitive plus ou moins complexe.

Ces nouvelles formes de thérapies surprennent par leur efficience, c’est-à-dire la performance du résultat thérapeutique obtenu par rapport à la simplicité des ressources utilisées.

Les personnes qui découvrent pour la première fois l’EFT (Emotional Freedom Techniques), le Havening ou d’autres techniques ont parfois du mal à croire que des gestes aussi simples puissent guérir les traumatismes les plus profonds et les plus ancrés chez les êtres humains.

Pourtant, comme l’a écrit Bessel van der Kolk, psychiatre américain d’origine néerlandaise et reconnu internationalement pour son expertise dans le traitement des traumatismes, «c’est le corps qui compte les points1». Il souligne que pour traiter les traumas, il est nécessaire, et même indispensable, de passer par le corps. Les thérapies verbales, utilisées seules, ne parviennent pas à guérir ces «blessures de l’âme»; elles peuvent même les renforcer. Ainsi, parler en boucle de son trauma sans mettre le corps en mouvement augmente les symptômes. Ce constat a été largement validé par les neuroscientifiques qui ont contribué à populariser les méthodes psychocorporelles apparues dans les années 1980. Parmi celles-ci, on retiendra la TFT (Thought Field Therapy) de Callahan, qui a donné naissance, quelques années plus tard, au mouvement baptisé «psychologie énergétique». Et il est intéressant de remarquer que c’est justement en réaction à ce concept «énergétique» qu’est né le Havening, grâce au médecin Ronald Ruden au début des années 2000. À cette époque, celui-ci découvre l’EFT, issu des techniques mises au point par Callahan. Il remarque l’étonnante capacité de la méthode à traiter les phobies et applique lui-même l’EFT à ses patients et ses collègues. En revanche, comme de nombreux esprits scientifiques, il ne peut se résoudre à accepter l’explication du mode de fonctionnement «énergétique» de cette technique. Il lui faut une explication rationnelle, qui passe par les neurosciences. Commence alors pour lui et son frère jumeau Steven, qu’il entraîne dans l’aventure, une recherche sur les mécanismes cérébraux qui expliquent le phénomène découvert récemment de «reconsolidation des mémoires». C’est un processus fascinant par lequel notre cerveau peut modifier des souvenirs déjà formés. Imaginez que votre cerveau est comme un livre où chaque souvenir est une histoire écrite. Lorsque vous vous souvenez de quelque chose, c’est comme si vous sortiez cette histoire pour la lire à nouveau. Mais voici le point fondamental: chaque fois que vous «relisez» ce souvenir, votre cerveau a la possibilité de réécrire un peu l’histoire avant de la remettre en place. Si, pendant ce moment, vous vivez une nouvelle expérience ou apprenez quelque chose de nouveau qui contredit l’ancienne histoire, votre cerveau peut ajuster le souvenir original. Cela signifie que des souvenirs intenses ou même des peurs peuvent être «désappris» ou changés, permettant de surmonter des expériences passées difficiles. C’est un peu comme mettre à jour un livre avec de nouvelles informations pour qu’il reflète mieux la réalité. C’est exactement ce que vous propose de faire l’ouvrage que vous tenez entre vos mains…

Ron Ruden crée ainsi ce qu’il baptisera «les techniques de Havening». Son frère deviendra le co-concepteur de cette méthode et, quelques années plus tard, une patiente, elle-même neuroscientifique, constatant l’effet prodigieux de la technique sur elle-même, en deviendra l’une des plus ferventes praticiennes et promotrices.

La docteure Kate Truitt nous livre dans cet ouvrage simple et passionnant les clés du fonctionnement des techniques de Havening utilisées de manière autonome: le self-Havening. Vous découvrirez à quel point cet outil de développement personnel est efficace et vous permet, en toute sécurité, de retraiter de nombreux souvenirs difficiles de votre passé.

J’intègre aujourd’hui les techniques de Havening dans ma pratique quotidienne de la psychothérapie, aussi bien pour calmer de soudaines montées émotionnelles qu’accompagner les cas les plus complexes de traumatismes. Je suis persuadé que cet outil, utilisé de manière autonome ou sous la supervision d’un thérapeute, est promis à un bel avenir. Et je tiens à remercier les Éditions Thierry Souccar et Albin Michel pour leur ouverture d’esprit et leur implication dans le développement des outils thérapeutiques de 4e vague. 

 

1. The body keeps the score, publié en français aux Éditions Albin Michel sous le titre Le corps n’oublie rien (2020).


Avant-propos

Chaque jour qui passe, les scientifiques améliorent notre compréhension des effets destructeurs de l’exposition au stress et des traumatismes sur notre esprit et notre corps. Il est encourageant de constater que le cerveau a la capacité de se guérir lui-même, tout comme un bras peut se réparer après une fracture. Cette prise de conscience est l’un des développements les plus importants et les plus stimulants du XXIe siècle. Le cerveau est capable d’apprendre et de changer en permanence grâce à un mécanisme appelé neuroplasticité. Dès la naissance, la neuroplasticité joue un rôle essentiel dans la façon dont nous percevons le monde qui nous entoure. Une nouvelle révolution se profile pour notre espèce grâce à notre capacité à exploiter la neuroplasticité à des fins de guérison et de croissance, non seulement en matière de santé et de guérison, mais aussi de bien-être et de santé mentale.

Les humains ont toujours été dotés d’une capacité innée d’auto-guérison. Il y a vingt ans, mon frère, le Dr Ronald Ruden, et moi-même avons entrepris de comprendre les mécanismes neurobiologiques à la base du changement et de la guérison. Après 10 ans d’exploration, nous avons identifié un mécanisme curatif si simple qu’il a été ignoré par la médecine occidentale dominante pendant des siècles. Dès la première respiration, ce mécanisme joue un rôle fondamental pour développer un sentiment de sécurité. Comme l’indique le Dr Truitt dans cet ouvrage, ce mécanisme est une condition nécessaire pour se libérer de l’impact des traumatismes et du stress au niveau neurobiologique. Ce mécanisme est le toucher.

Faisons un bref historique du pouvoir et de l’importance du toucher pour l’humain. Il y a environ 200 millions d’années, une nouvelle forme de vie est apparue: la classe des mammifères, qui signifie «de la poitrine». Non seulement le processus de reproduction a été modifié avec la gestation, mais il a également créé un nouveau lien entre la mère et sa progéniture. Pour la première fois, la femelle de l’espèce offrait non seulement la sécurité, mais aussi de la nourriture issue de son corps pour nourrir son nouveau-né. Les premiers mammifères ont payé un prix biologique élevé pour élever leur progéniture, et ces nouveau-nés reflétaient les soins et l’attention qui leur étaient prodigués.

Ils étaient aveugles et incapables de se nourrir seuls; ils avaient besoin d’une mère attentive pour survivre. Comment la nature a-telle assuré la survie de la génération suivante? Comment les nouveau-nés ont-ils compris qu’ils n’étaient pas abandonnés et qu’ils étaient donc en sécurité? La réponse se trouve dans la neurobiologie et les signaux électrochimiques qui circulent pour indiquer la sécurité. Nous comprenons le mécanisme qui pousse la mère à prendre le nouveau-né et à le tenir près d’un battement de cœur familier. Cela fait partie des savoirs qui permettent aux mères de se sentir à l’aise durant la gestation. En outre, le toucher et la connexion sont des ingrédients nécessaires au nouveau-né pour qu’il puisse se développer dans son nouveau monde.

La science de la santé et du bien-être a évolué, passant de l’imposition des mains à l’utilisation précise de médicaments pour lutter contre l’invasion de pathogènes externes. Grâce à la pharmacologie moderne, nous avons tenu ces facteurs de stress externes à distance. Cependant, un ennemi incontrôlé qui vient de l’intérieur est en train de créer un nouveau paradigme. Nos systèmes de protection ont évolué pendant des millions d’années pour nous aider à surmonter ces inévitables expériences difficiles, mais ils se dérèglent et notre corps se retourne contre lui-même.

Pourquoi nos systèmes de protection sont-ils si dysfonctionnels? Que faisons-nous pour traiter cette nouvelle maladie? Il semble que le coupable soit une épidémie invisible: notre civilisation moderne et ses facteurs de stress aigus et chroniques. Ces facteurs de stress peuvent être externes (par exemple, notre environnement, notre statut social) ou internes (idées non désirées et négatives de soi). Ces expériences modifient notre environnement émotionnel et notre perception, mais il n’existe aucun médicament pour ces symptômes du corps et de l’esprit.

Actuellement, de nombreuses interventions sont utilisées en santé mentale et physique afin d’obtenir une rémission spécifique des symptômes – par exemple de l’exercice physique ou des modifications nutritionnelles pour perdre du poids ou retrouver la santé et une large gamme d’approches sont utilisées pour agir sur les états mentaux, dont la méditation, le bio/neurofeedback et l’hypnose. Ces méthodes permettent de réduire les dérégulations de l’esprit et du corps et d’apprendre l’autonomie afin d’améliorer le contrôle homéostatique. Je pense que cela devrait être l’objectif de toutes les interventions d’auto-soins, et des soins prescrits par les médecins et les praticiens paramédicaux.

Nous avons mentionné deux idées fondamentales: le toucher et la sécurité. Premièrement, le toucher maternel (ou son équivalent) est nécessaire pour qu’un mammifère apprenne l’autonomie et, deuxièmement, nous avons besoin d’un sentiment de sécurité pour compenser les multiples facteurs de stress qui pèsent sur nos organismes. Pouvons-nous développer une approche qui réunisse ces deux idées et créer un protocole qui permette de réagir de manière optimale? La réponse est oui. Nos organismes peuvent résoudre de vieilles problématiques et les remplacer par des voies qui mènent vers l’équilibre grâce à la neuroplasticité, la capacité du cerveau à changer tout au long de la vie.

La neuroplasticité nous permet d’apprendre, de changer notre angle de perception et de créer de nouveaux dialogues entre notre corps et notre esprit. La neuroplasticité exploite nos capacités intrinsèques de guérison qui ont été préservées par l’évolution pour le bénéfice de notre espèce.

En outre, nous avons découvert de nouvelles approches qui permettent à notre organisme de réagir de manière optimale dans de multiples circonstances.

Les techniques de Havening, Havening Techniques®, proposent des outils de changements basés sur ces approches. L’application d’un toucher léger et doux sur des zones spécifiques du corps, en particulier les bras, le visage et les mains envoie des signaux à des zones particulières du cerveau qui sont impliquées dans nos comportements.

La mobilisation de l’attention, de l’imagination, les distractions et le toucher créent un environnement favorable à la guérison et à la réparation de notre organisme. Grâce au pouvoir de la neuroplasticité, le Havening Touch™ entraîne des modifications électrochimiques de l’esprit et du corps et offre de nouvelles opportunités en matière de santé et de bien-être. Nous ne dépendons plus des médicaments, des appareils et des praticiens médicaux pour guérir. Ce dispositif de guérison est intégré, il fait partie de notre organisme.

Dans la lignée des travaux novateurs de Francine Shapiro sur la désensibilisation des mouvements oculaires et retraitement (EMDR), le Dr Truitt a exploité les données actuelles en neurosciences et le potentiel du «toucher Havening» pour développer une nouvelle approche révolutionnaire de transformation rapide grâce au self-Havening (Self-Havening™). Elle associe de manière brillante les dernières avancées en neurosciences, le self-Havening, et des paradigmes éprouvés et validés empiriquement tels que la thérapie cognitive comportementale, la théorie polyvagale et la psychothérapie interpersonnelle. Ce faisant, elle nous enseigne comment exploiter le pouvoir de la neuroplasticité afin que nous puissions, comme elle le dit, «guérir le passé, créer le présent et construire l’avenir».

Les protocoles présentés dans ce manuscrit ont été validés par de nombreux travaux de recherches et tests approfondis évalués par des pairs. L’exercice de Sauvetage de l’amygdale (CPR for the Amygdala®: Creating Personal Resilience for the Amygdala® en anglais) et le protocole de Création de possibilités posent les bases d’un nouveau paradigme en matière de responsabilisation personnelle et d’autonomie des soins. Grâce au Dr Truitt, l’autonomie est de nouveau possible dans le domaine de la santé mentale et au-delà. En effet, elle est également cruciale lorsque l’on souhaite porter notre attention sur le bien-être, la résilience et la forme mentale.

Le Self-Havening vous invite à choisir votre propre aventure en explorant les puissantes pratiques d’auto-guérison proposées. Tout d’abord, le Dr Truitt pose les bases de la compréhension des fondements neurobiologiques de self-Havening et du processus d’auto-guérison. Les chapitres s’enchaînent ensuite dans un menu à la carte passionnant, permettant au lecteur de choisir les chapitres qui correspondent le mieux à ses intérêts du moment. Du début à la fin, il s’agit d’un programme de guérison complet. Je considère ce livre comme un recueil fondamental pour améliorer toutes les approches du bien-être, quelle que soit votre formation ou votre profession.

Compte tenu des facteurs de stress permanents que nous rencontrons tous dans notre vie quotidienne, une régulation «à la demande» s’impose, c’est ce que proposent ces protocoles puissants. Les techniques et protocoles accessibles enseignés dans ce livre sont rapides et efficaces, et ils peuvent mis en pratique de manière autonome chaque fois que le besoin s’en fait sentir. En outre, ces idées peuvent être partagées avec des collègues, des amis et des membres de la famille pour aider chacun à maintenir un équilibre sain, qui nous permet d’apporter le meilleur de nous-mêmes partout où nous allons.

Cet ouvrage apportera de la sérénité dans les familles et les proches, car nous apprenons tous à réguler notre réactivité et à choisir un futur meilleur pour nous-mêmes et pour le monde dans lequel nous vivons.

Dr Steven J. Ruden
Co-fondateur et co-créateur des Techniques de Havening
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Introduction

Je suis assise dans mon cabinet, en face d’un patient, Wesley. Un silence pesant envahit la pièce. On entend seulement le gazouillis des oiseaux derrière la fenêtre. Les épaules de Wesley sont affaissées et son visage est rouge. J’attends patiemment. Grâce à mon expérience de plusieurs dizaines d’années, je sais que partager des moments douloureux nous rend vulnérables et nécessite de prendre son temps.

Finalement, il se lance: «Mon patron énumérait mes incompétences depuis 20 minutes. Tout ce que j’entendais, c’était que j’étais un raté dans mon travail. À un moment donné, j’ai eu l’impression de ne plus l’entendre. Je sais que c’était stupide, mais je lui ai crié dessus. Je lui ai dit quelque chose de grossier, je ne me souviens même plus quoi, puis je suis parti en claquant la porte». Il soupire d’épuisement et se frotte les yeux. «Je suis convoqué au service des ressources humaines demain», poursuit-il. «Je pense que je vais me faire virer. Qu’est-ce qui ne va pas chez moi? Je sais pourtant ce qu’il faut faire. Pourquoi suis-je si bête?»

Cela vous est peut-être déjà arrivé. Soudainement alors que vos émotions et vos actions s’emballent une petite voix intérieure vous chuchote: «Pourquoi est-ce que tu fais ça?». C’est une expérience profondément humaine. Dans ces moments-là, les parties primaires et émotionnelles de votre cerveau (les parties importantes pour votre survie) prennent le dessus et vous poussent à faire des choses différentes de ce que votre moi logique et bien ancré choisirait de faire. Vous pouvez avoir l’impression d’être complètement dépassé et de perdre tout contrôle.

J’ai écrit ce livre pour deux raisons. Tout d’abord, pour transmettre une vérité simple: dans les moments comme celui qu’a partagé Wesley (que j’appelle les pires moments), ce n’est pas vous qui êtes en cause, c’est votre cerveau. Cela nous arrive tous. Deuxièmement, je souhaite partager avec vous de nouvelles connaissances en neurosciences. Des découvertes récentes montrent que vous détenez des possibilités extraordinaires de guérison entre vos mains.

J’ai commencé à m’intéresser au domaine des neurosciences en 2001, lorsque j’ai débuté l’étude de l’aversion gustative conditionnée (CTA) dans un laboratoire qui étudiait les rats. Si vous avez déjà été malade à cause d’un aliment que vous aviez mangé et que vous n’avez jamais pu supporter la vue ou l’odeur de ce même aliment, vous avez alors participé sans le savoir à votre propre expérience de CTA. En 2004, j’ai quitté le laboratoire qui étudiait les rats pour entamer des études supérieures. Mes études sur la peur, le stress et le cerveau ont pris de l’ampleur lorsque j’ai rejoint un laboratoire qui étudiait la psychophysiologie des émotions et de la neurocognition humaines. Ce qui signifie que mes recherches sur le stress et la peur sont passées du rat à l’homme.

Mais voici ce qui se passe avec le stress et la peur: quelles que soient nos connaissances sur leur fonctionnement, le stress et la peur peuvent prendre le dessus en une fraction de seconde. En 2009, j’ai découvert personnellement cette vérité humiliante avec effroi, pourtant j’avais déjà beaucoup étudié la peur et le stress.

Le 13 juin 2009 était une journée radieuse. C’était exactement une semaine avant mon mariage avec John, mon compagnon depuis 10 ans. John était mon meilleur ami, mon autre moitié et mon soutien dans les montagnes russes que j’ai traversées depuis l’âge de 19 ans. Mais en rentrant tard de mon enterrement de vie de jeune fille, j’ai appris qu’il était décédé. Je ne pouvais rien faire. Au fur et à mesure que les secondes s’égrenaient en jours et en mois de douleur atroce, j’ai subi un stress traumatique extrême. Peu de temps après, ma grand-mère bien-aimée est décédée à son tour, des suites de complications d’une blessure qu’elle avait subie en me rendant visite la nuit suivant la mort de John. Peu de temps après, j’ai été victime d’un grave accident de voiture qui m’a laissée avec une inflammation cérébrale potentiellement mortelle qui m’affecte encore aujourd’hui.

Au fur et à mesure que les mois et les années passaient, mon cerveau me jouait souvent des tours. Malgré toutes mes connaissances en matière de psychologie, de traumatisme et de stress, j’avais des réactions et des comportements «fous» que je n’arrivais pas à contrôler. C’était très difficile à vivre. J’ai été anéantie par ce que j’avais appris, par mon propre domaine d’expertise. C’était une véritable leçon d’humilité.

Il s’est écoulé cinq longues années avant qu’une autre série d’événements vienne à nouveau changer le cours de ma vie. J’ai dépensé des milliers de dollars dans les meilleurs traitements de lutte contre les traumatismes. En 2014, j’ai fait la connaissance de deux chercheurs, les docteurs Ron Ruden et Steve Ruden, qui ont compris que notre cerveau a la capacité inhérente de se remettre d’un traumatisme, tout comme notre corps peut guérir un os cassé. J’avais passé ma carrière et ma vie à chercher la guérison à l’extérieur de moi, alors qu’en réalité, le pouvoir de guérison se trouvait entre mes mains. Mon corps pouvait devenir mon propre mécanisme de guérison.

Vous aussi, vous avez la capacité de guérir le passé, de créer le présent et de construire l’avenir. Dans ces moments difficiles, plutôt que de laisser votre cerveau extorquer le meilleur de vous-même, vous avez le pouvoir de construire un cerveau résilient, un cerveau capable de répondre au stress, à l’inquiétude et à l’anxiété d’une manière durable et positive. La guérison et la résilience sont littéralement entre vos mains.

Dans ce livre, je décortique la neuroscience du stress et propose des techniques d’auto-guérison que vous pouvez commencer à utiliser immédiatement. Vous en apprendrez beaucoup sur «Amy» – le surnom que je donne à l’amygdale de votre cerveau – et sur le rôle important qu’elle joue pour vous aider à survivre. Vous verrez également comment elle peut facilement entraîner une confusion entre des aspects normaux de votre vie quotidienne et des signaux de danger. Elle entraîne ainsi d’énormes perturbations telles qu’anxiété, panique, stress traumatique, dépression, et d’autres. Plus important encore, vous apprendrez comment Amy agit à votre insu, et prend souvent des décisions avant que votre «moi» n’ait le temps d’évaluer la situation.

Vous apprendrez également ce qu’est la neuroplasticité, c’est-à-dire l’étonnante capacité de votre cerveau à se modifier, et vous verrez comment la neuroplasticité permet de développer une résilience durable. Vous découvrirez de nouvelles possibilités d’exploiter le pouvoir de la neuroplasticité par le biais du toucher conscient, notamment des techniques révolutionnaires telles que le self-Havening. Vous apprendrez à créer un espace entre votre cerveau réactif et stressé et votre cerveau attentif et calme au niveau neurobiologique.

J’ai écrit ce livre afin de réduire la honte qui accompagne ces réactions très humaines. Je souhaite vous aider à vous sentir moins hors de contrôle dans ces moments et à les voir plutôt avec un regard compatissant. Je souhaite avant tout que ce livre vous aide à avoir de l’empathie et de la compassion et à comprendre comment votre passé influence la façon dont vous vivez votre vie aujourd’hui. Je souhaite que cet ouvrage vous permette de découvrir et peut-être même d’enseigner aux autres, comment transformer ces moments les plus sombres de stress, d’anxiété et d’inquiétude en une force d’action.

Encore une fois, lorsque vous vous efforcez de décider ce que vous devriez faire logiquement et que vous n’y parvenez pas, rappelez-vous: ce n’est pas vous qui êtes en cause, c’est votre cerveau.
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75 millisecondes décisives


«Réaction ou création, tout dépend de la façon dont on le “c”.»

- Steve Ruden



Je crois que l’une des explications les plus belles et les plus simples du comportement humain réside dans une citation souvent attribuée à Viktor Frankl, neurologue, psychiatre et philosophe autrichien aujourd’hui décédé: «Entre un stimulus et sa réponse se trouve un espace vide. Le pouvoir de choisir notre réponse se situe dans cet espace. C’est dans notre réponse que se trouvent notre croissance et notre liberté».

Entre le moment où quelque chose se produit et celui où nous réagissons, il y a un moment, un espace, où nous pouvons choisir ce que nous allons faire. Mais qui fait ce choix? Nous pensons peut-être que c’est nous, mais il arrive que notre cerveau fasse ce choix pour nous bien avant que nous ne «choisissions» consciemment ce que nous allons faire, car le cerveau traite les informations d’une manière particulière.

Pourtant ce n’est pas une fatalité. Vous pouvez développer la capacité de choisir votre réponse plutôt que de laisser votre cerveau choisir pour vous. Vous avez le pouvoir de trouver cet espace énigmatique auquel Frankl fait référence grâce à la capacité innée de neuroplasticité de votre cerveau. Nous reviendrons sur la neuroplasticité plus loin dans ce chapitre, mais pour comprendre, vous devez d’abord imaginer ce qui se passe à ce moment-là, entre le stimulus et la réponse. Attention, si vous clignez des yeux, vous le manquerez. Ce moment est plus rapide qu’un clignement d’œil. Prenons donc le temps et examinons ce qui se passe réellement dans cette fraction de seconde.

En un clin d’œil

Brian marche d’un bon pas sur le parking du cabinet médical. Il se dirige vers sa voiture, et se demande s’il ne devrait pas courir. Son rendez-vous chez le médecin a commencé en retard et s’est prolongé bien trop longtemps. Il ne pourra pas déjeuner avant de retourner au travail et, compte tenu de la circulation, il aura probablement au moins 15 minutes de retard à la réunion du personnel. En même temps, il se demande pourquoi il s’est emporté contre la réceptionniste lorsqu’elle a demandé de payer le dépassement d’honoraires à la fin de la séance. Elle n’y est pour rien.

Il saute dans sa voiture et démarre le moteur, prêt à reculer, quand un grand type dans un camion encore plus grand s’arrête juste derrière lui, et le bloque. Brian appuie sur le klaxon jusqu’à ce qu’il voie le grand type ouvrir la porte et sauter rapidement de son camion. Le cœur de Brian s’emballe, mais le grand monsieur ne vient pas vers lui. Au contraire, il court vers l’autre côté du camion, hors de vue. Brian klaxonne à nouveau et sort pour voir ce qui se passe.

Fraction de seconde.

Alors que Brian s’approche de l’autre côté du camion, il voit que le grand type tient une femme par les épaules, la secoue et lui hurle dessus. Un souvenir fulgurant envahit Brian et il accélère le pas. Oh non! Elle a peur! pense-t-il.

«Hé!» hurle Brian. «Qu’est-ce que vous faites!? Laissez-la tranquille!» Ses pieds se déplacent encore plus vite, et son corps se charge pour le combat. «Lâchez-la!» Le grand type porte maintenant son attention sur Brian, et il a le sentiment que cela ne va pas bien se terminer pour lui.

Le grand type lance un regard à Brian et s’exclame: «Hé, idiot! Rends-toi utile! Retourne au cabinet médical, va chercher un médecin et amène-le ici. Dis-lui qu’une vieille dame vient de s’évanouir sur le parking.»

Brian reste bouche bée et un millier d’émotions l’envahit: humiliation, peur, dégoût de soi, culpabilité.

«Hé! Ne restez pas là! Bougez-vous!»

Brian se retourne et, plein de honte, se met à courir vers le cabinet. Qu’est-ce qui m’arrive? Qu’est-ce que je fais? Quel idiot. Ils doivent penser que je suis fou. Comment puis-je retourner là-bas et leur faire face?

Avançons maintenant le calendrier d’une semaine, dans une situation différente.

Brian est de nouveau en retard et retourne en courant à sa voiture, mais au moins aujourd’hui il a son déjeuner bien en main, et si le trafic le permet, il ne sera pas en retard à la réunion du personnel.

Cette fois-ci, il est garé en parallèle dans une rue très fréquentée. Alors qu’il se précipite du côté du conducteur, il attrape ses clés dans sa poche, mais elles lui échappent des mains et tombent dans la rue. Il commence à s’élancer pour les attraper, mais…

Fraction de seconde.

Il aperçoit dans sa vision périphérique un éclair argenté provenant d’un camion qui s’approche. Ses pieds se figent sur place. Son corps reste paralysé, incapable de bouger. Oh non, mes clés! Mes clés! pense-t-il alors que ses pieds restent soudés à l’asphalte.

Un coup de klaxon retentit lorsque le camion argenté passe à quelques centimètres de son nez. Il regarde le trottoir et aperçoit son trousseau de clés en miettes à un mètre de lui. Mon Dieu, ça aurait pu être moi!

Mais ce n’était pas lui.

Que s’est-il passé pendant ces deux instants? Le cerveau de survie de Brian a fait un choix pour lui avant que son cerveau rationnel puisse le faire. Le cerveau rationnel est responsable des fonctions supérieures telles que la résolution de problèmes, le raisonnement et la logique alors que le cerveau de survie se concentre sur la préservation de soi, les émotions et les souvenirs inconscients. Livré à lui-même dans un moment d’émotion, votre cerveau de survie fera presque toujours un choix à votre place avant que votre cerveau rationnel n’ait le temps de s’exprimer. En fait, il est quatre fois plus rapide1. Comme nous l’avons vu avec Brian, c’est parfois une bonne chose, et parfois non!

Comment tous ces événements se produisent-ils si rapidement?

Pour comprendre comment votre cerveau traite les informations, vous devez d’abord comprendre quelques éléments importants de votre cerveau qui sont impliqués (ou non) dans le traitement des informations entrantes:

1.  le thalamus, ou la station de relais du cerveau;

2.  l’amygdale, notre infatigable protectrice, que j’appelle «Amy»;

3.  l’hippocampe, notre consolidateur d’informations, notre fournisseur de contexte et notre créateur de mémoire;

4.  le cortex préfrontal, notre cerveau rationnel, dont nous aimerions croire qu’il fait tous les choix à notre place.

Le thalamus et l’amygdale interagissent l’un avec l’autre pour créer notre cerveau de survie. Ils jouent un rôle important dans l’apprentissage émotionnel et sont essentiels à la survie.

Ils permettent de réagir à une menace réelle ou perçue. En fait, le fonctionnement de ce petit duo donne la priorité aux données menaçantes. Cette séquence commence par le thalamus, la partie du cerveau qui reçoit les informations provenant d’un ou de plusieurs sens.

Les stimuli vous parviennent par l’intermédiaire de vos cinq sens et les données sensorielles sont transmises à votre cerveau pour être évaluées. Quatre de ces sens, le toucher, la vision, le goût et l’ouïe transmettent les informations au thalamus à un rythme incroyablement rapide: environ 50 millisecondes. Le cinquième sens, l’odorat, est si essentiel à la survie de l’homme qu’il possède son propre lien direct avec l’amygdale par l’intermédiaire du cortex olfactif, en contournant complètement le thalamus.

Comme le thalamus reçoit les informations sensorielles de l’environnement, il est souvent considéré comme le bureau de poste ou le relais du cerveau. Premier récepteur des menaces, il distribue les informations sensorielles entrantes de manière rapide et efficace. Si l’une de ces informations sensorielles suggère une menace potentielle, le thalamus envoie rapidement ces données à l’amygdale pour qu’elle y donne suite.

En l’espace de 75 millisecondes, soit quatre fois plus vite qu’un clignement d’œil, les informations sensorielles entrantes sont filtrées par l’amygdale pour déterminer si une action doit être entreprise ou non2. Ces mêmes informations sont également transmises au cortex préfrontal (et à d’autres systèmes cérébraux) pour analyse, mais il faut environ 350 millisecondes, soit à peu près le temps d’un clignement d’œil, pour que le cerveau rationnel soit invité à participer à l’évaluation de la menace. Cela signifie que c’est Amy qui a la primeur3.
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