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Préface de Cyril Tarquinio


Psychologue et superviseur EMDR certifié, professeur de psychologie de la santé à l’université Paul Verlaine de Metz, auteur de Génération à vif : comprendre les défis de la santé mentale des jeunes (Dunod, septembre 2025).

 

 

L’EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) représente bien plus qu’une simple technique thérapeutique : elle incarne une forme de démocratisation de la guérison psychique. Reconnue par l’Organisation mondiale de la santé, cette approche bouleverse notre rapport collectif au trauma et à la santé mentale en général en proposant des outils concrets, scientifiquement validés, qui redonnent aux individus le pouvoir sur leur propre processus de guérison.

Ce qui frappe dans cette méthode, c’est sa capacité à transcender les barrières sociales traditionnelles. Le dirigeant d’entreprise aux prises avec un burn-out et la caissière traumatisée par un braquage trouvent dans l’EMDR un langage commun, une voie de guérison qui ne discrimine pas selon le statut ou l’origine. Les mouvements oculaires, dans leur simplicité apparente, court-circuitent les mécanismes de défense sophistiqués que nos cerveaux ont élaborés pour survivre.

L’émergence de protocoles adaptés et l’intégration progressive de l’EMDR dans les parcours de soins publics dessinent les contours d’une société plus attentive à la santé mentale de ses membres. Depuis les interventions d’urgence post-attentat jusqu’aux consultations hospitalières spécialisées, nous assistons à une reconnaissance institutionnelle de l’importance du soin psychique.

Au-delà de la technique elle-même, c’est tout un changement de paradigme qui s’opère : la souffrance psychologique n’est plus une fatalité individuelle mais un enjeu collectif qui mérite attention et ressources. Chaque personne qui accède à la guérison par l’EMDR devient un maillon d’une chaîne vertueuse, capable de rayonner différemment dans son environnement familial, professionnel et social.

L’espoir réside dans cette accessibilité croissante : formations de praticiens, sensibilisation du grand public, intégration dans les cursus médicaux. Nous construisons collectivement les conditions d’une société où le trauma peut être reconnu, accueilli et transformé, où chaque citoyen dispose des clés pour retrouver son équilibre intérieur et contribuer, à sa mesure, au bien-être commun.

Dans cette dynamique transformatrice, le livre de Julien Bonnel incarne une démarche profondément citoyenne : en démystifiant les outils de l’EMDR et en les rendant accessibles au plus grand nombre, il participe à cette nécessaire révolution du soin psychique, en brisant les barrières économiques et symboliques qui maintiennent trop souvent la guérison hors de portée. Son protocole p-EMDR, fruit d’une réflexion nourrie tant par l’expérience clinique que par une conscience aiguë des inégalités d’accès aux soins, représente un acte de résistance contre ce qu’il nomme justement « le désert médical EMDR » – une contribution essentielle à l’édification d’une société où la santé mentale devient véritablement l’affaire de tous.






Préface d’Erik de Soir


Psychologue et licencié en sciences sociales et militaires, chargé de cours au département des sciences du comportement de l’École royale militaire belge et professeur-invité à la Faculté de psychologie de l’université de Colima (Mexique). Spécialisé dans l’étude de la gestion des catastrophes, il a rédigé de nombreux ouvrages et articles (principalement en néerlandais) sur la gestion du stress post-traumatique.

 

 

Dans un monde secoué par des crises humanitaires, des catastrophes naturelles, des conflits armés et des violences systémiques, le traumatisme psychique est devenu une réalité omniprésente. Des millions d’êtres humains vivent avec les séquelles d’événements bouleversants, souvent sans pouvoir accéder à un accompagnement thérapeutique adapté. À cette urgence de soin, Julien Bonnel, psychologue clinicien et superviseur EMDR certifié, apporte une réponse audacieuse, profondément humaine, et fondée sur une solide expertise clinique.

Ce livre n’est pas une simple proposition méthodologique. Il s’agit d’un plaidoyer pour une thérapie du trauma plus accessible, collective, et enracinée dans une vision éthique de la psychologie. À travers le développement de la méthode p-EMDR (pour « psychoéducation et EMDR en groupe »), Julien Bonnel innove tout en restant fidèle à l’esprit fondateur de la thérapie EMDR : apporter un soulagement réel, durable, et fondé scientifiquement à des personnes souffrant des conséquences de traumatismes.

La méthode p-EMDR articule les principes fondamentaux de l’EMDR avec des formats de prise en charge collective, combinant des temps de psychoéducation structurée, des exercices de stabilisation et de régulation émotionnelle, et des protocoles adaptés de retraitement du trauma en groupe. Cette approche permet à un grand nombre de personnes, souvent exclues des soins individuels pour des raisons financières, géographiques ou sociales, d’accéder à un processus thérapeutique de qualité, dans un cadre sécurisé, contenant et respectueux de chacun.

Julien Bonnel produit ici une œuvre pionnière, en s’autorisant à questionner certaines rigidités de la communauté EMDR, sans jamais trahir ses fondements. En ce sens, il incarne la figure d’un Robin des Bois de la psyché : un clinicien engagé, au service des plus vulnérables, refusant que la souffrance humaine soit conditionnée par des logiques de marché ou de statut. Son travail, rigoureux, documenté et inspiré par des années de pratique et de supervision, invite à repenser les modèles traditionnels d’intervention pour les adapter aux réalités de notre époque.

Ce livre s’adresse aux praticiens, aux décideurs en santé mentale, aux institutions, mais aussi aux personnes traumatisées elles-mêmes. Il montre qu’il est possible de conjuguer exigence clinique et accessibilité, innovation et fidélité méthodologique, soin individuel et dynamique de groupe. Il offre des pistes concrètes, éprouvées sur le terrain, pour que le traitement du trauma ne soit plus un luxe… mais un bien commun.

Je rends hommage ici à l’engagement de Julien Bonnel, à son intégrité clinique, et à son courage d’ouvrir de nouvelles voies là où tant d’autres se contenteraient de répéter ce qui est déjà établi. Ce livre trace les contours d’une psychothérapie du XXIe siècle : inclusive, collective, profondément éthique et, surtout, humaine.

Que ce travail inspire, éclaire, et transforme.






Préambule


« La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent. »

Albert Einstein





Jusqu’à l’importation de la psychothérapie EMDR en France au cours des années 1990, la prise en charge des patients traumatisés consistait à ce qu’un psychanalyste leur demande de raconter leurs histoires difficiles en boucle semaine après semaine sans leur proposer de solution ou d’outil pratique. Aussi, nul ne peut nier la révolution engendrée par l’implantation de la méthode EMDR et des autres psychothérapies autour du trauma au sein de notre pays. Néanmoins, une réalité demeure négligée : en 2023, 75 % des Français craignaient toujours de consulter un thérapeute, ne souhaitant pas se livrer à eux1. Par ailleurs, le coût élevé des séances d’EMDR (quatre-vingts à cent dix euros en moyenne en région et cent dix à cent cinquante euros à Paris sans prise en charge significative possible) est tel qu’il constitue à lui seul un motif pour ne pas consulter.

Ces deux phénomènes réunis créent un réel « désert médical EMDR » dans lequel des personnes en grande souffrance sombrent dans la dégénérescence psychique la plus totale sans accompagnement adéquat. Tandis que de nombreuses méthodes « magiques » de thérapie individuelle pour le trauma surgissent chaque semaine, remplissant des salles de formations et générant des profits considérables, les pédocriminels ne sont toujours pas soignés (un enfant sur dix est toujours victime d’inceste en France, soit trois enfants par classe de CP), un agriculteur se suicide tous les deux jours et un policier tous les cinq jours. La dynamique dans la population générale, quant à elle, n’est guère plus réjouissante : le taux de suicide chez les Français dépasse la moyenne européenne et est en augmentation, avec une hausse de 40 % chez les jeunes femmes de 2020 à 2022, et de 41 % pour les jeunes hommes entre 2017 et 20212.

Einstein ne disait-il pas qu’il serait fou de continuer à toujours faire la même chose tout en s’attendant à un résultat différent ? « Les marches blanches c’est bien ; la remise en question, c’est encore mieux, et le changement, c’est la classe internationale », serais-je tenté d’ajouter…

 

C’est justement pour répondre au défi ambitieux d’augmenter notre impact sur les statistiques que j’ai créé le protocole p-EMDR (« prélude EMDR »). L’idée est de systématiser pour la première fois au monde les outils fondamentaux du premier temps de l’EMDR afin de vous permettre de pratiquer l’EMDR authentique en toute autonomie, sans risque. Ce projet comporte : le livre que vous lisez à cet instant, la création des toutes premières masterclass d’EMDR en autonomie, une chaîne YouTube de psychoéducation proposant des tutoriels pratiques gratuits ainsi que le lancement d’études scientifiques sur l’efficacité de ce protocole. Le test dans les prochaines pages (voir p. 26) vous permettra d’évaluer si cette thérapie est adaptée aux spécificités de votre situation.

Il y a fort à parier que, lorsque la thérapie EMDR est évoquée, l’image vous vient immédiatement d’un patient suivant rapidement des yeux les doigts de son thérapeute tout en pensant à un souvenir traumatisant. En réalité, cette étape ne représente qu’une partie de la méthode EMDR que j’appelle « le deuxième temps de l’EMDR » (les phases 3 à 8 pour les connaisseurs3). Principalement, cette étape est au trauma ce que la chimiothérapie est au cancer. Autrement dit, elle ne guérit en profondeur qu’au prix d’une certaine violence. Si le superviseur EMDR Europe que je suis n’a aucunement le souhait de remettre en question l’utilité ou l’efficacité de son action, il m’a néanmoins semblé urgentissime de développer un protocole permettant à ceux qui le peuvent de guérir à moindre souffrance plutôt que d’imposer une « chimiothérapie psychologique » systématique à toutes les victimes de trauma.

Le point de départ de ma réflexion est un constat tragique : alors que les outils du premier temps de l’EMDR déjà sous nos yeux auraient constitué une stratégie efficace pour la crise sanitaire psychique des dernières décennies, une certaine vision réductrice de l’EMDR nous a empêchés de créer des programmes à la hauteur des enjeux.

Trop nombreuses sont les victimes qui ont été sacrifiées sur l’autel de la peur de la censure dans le monde des thérapeutes pour que ma peur des conséquences sur l’évolution de ma carrière entre en ligne de compte. « Nous sommes en guerre » ; « quoi qu’il en coûte » serais-je tenté de dire… Aussi, incapable de me regarder dans une glace si je ne posais pas l’acte symbolique (voir p. 183) de sonner l’alarme, j’ai à cœur d’ébruiter le secret le mieux gardé : une désensibilisation conséquente se produit bel et bien dès le premier temps de l’EMDR au cours duquel le patient apprend à pratiquer chez lui certains exercices d’apaisement fondamentaux que les thérapeutes EMDR certifiés du monde entier enseignent systématiquement à leurs patients depuis les années 1990. Explorer la possibilité d’utiliser les méthodes abordables avant de tout miser sur des outils inaccessibles pour la majorité de la population s’est imposé comme une évidence.

Incomprise, cette étape est hélas fréquemment reléguée au niveau d’un simple « échauffement ». Or, les patients que j’ai accompagnés depuis 2006 m’ont enseigné que « la sœur pauvre de l’EMDR » permet en réalité d’améliorer notre capacité à gérer les perturbations traumatiques au quotidien en profondeur, ce qui, à son tour, permet de libérer les informations inadaptées stockées au sein de notre système nerveux. L’intérêt pour vous est de découvrir l’atout singulier du premier temps de l’EMDR : il contourne l’obligation de consulter un thérapeute en individuel. La nouveauté, et il s’agit d’une première mondiale, consiste à supprimer les obstacles qui vous ont probablement empêché de consulter jusqu’à aujourd’hui : le coût financier et l’obligation de raconter votre histoire à un psy.

 

Allons droit au but : l’amélioration au cours du premier temps de l’EMDR peut fréquemment être profonde et de là même suffisante pour l’atteinte les objectifs thérapeutiques de patients hautement traumatisés. Autrement dit, il est possible que vous guérissiez tout en vous épargnant les dépenses et les souffrances importantes afférentes au deuxième temps de l’EMDR !

Personnellement, je remercie le ciel pour mon médecin traitant qui m’a dissuadé de me faire opérer de ma hernie discale alors que ces lésions se résorbent naturellement dans la majorité des cas. Son insistance pour que j’explore d’autres solutions plus douces telle la mésothérapie m’a épargné un mois de convalescence… la hernie ayant disparu naturellement comme prévu au bout d’un an et demi. Dans la même veine, puisse ce programme vous permettre de guérir en profondeur sans l’obligation de ressasser votre passé ou vos « échecs », et surtout sans y laisser un rein !

Si ce travail en autonomie devait s’avérer insuffisant, vous aurez toujours toute latitude de le continuer avec une thérapie individuelle autour du deuxième temps de l’EMDR.

Néanmoins, j’estime que 60 % des résultats obtenus au sein de mon cabinet auprès des victimes de traumatismes complexes graves sont dus à la psychoéducation, c’est-à-dire le fait d’aider les patients à mieux comprendre le fonctionnement de leur cerveau, les effets du trauma sur celui-ci, et ainsi de les aider à reprendre le contrôle de leur vie au quotidien. Bien plus que de « l’homéopathie », le fait de comprendre les « rouages » qui sous-tendent leurs pensées et comportements libère les patients de leurs prisons traumatiques. Ces résultats sont similaires à ceux obtenus au deuxième temps de l’EMDR.

Aussi, mon souhait est de rassembler exhaustivement dans un seul et même livre des éléments cruciaux qui sont dispersés dans la littérature de façon inaccessible : d’une part la description précise des exercices praticables en autonomie par le patient, et d’autre part les notions de psychoéducation.

 

Quelques mots concernant le format choisi : j’ai eu à cœur d’opter pour la vulgarisation afin de vous permettre d’être à même d’exploiter les concepts les plus complexes en philosophie existentielle, en psychologie et en psychiatrie de façon pragmatique afin d’obtenir des résultats concrets « à l’américaine ». Afin de compenser l’ambiance lourde créée par le sujet abordé, j’ai fait usage de mon mécanisme de défense favori : l’humour dérisoire, voire noir. J’espère que vous pourrez le supporter… Enfin, il m’a semblé intéressant de vous donner à plusieurs reprises, tout au long du livre, des exemples de situations vécues avec mon chien Rocky. Je vous propose ainsi de découvrir le fonctionnement de votre cerveau en comparant le comportement des animaux face à la souffrance par rapport au vôtre.

Enfin, selon mes statistiques, guérir un trauma très complexe requiert fréquemment un à deux ans. Considérez que ce programme représente un concentré des outils afférents à la première partie de ce travail, que j’estime équivalent à trente-quatre séances individuelles de thérapie EMDR. Aussi, ne soyez pas surpris si ce livre est dense au point que vous ayez la sensation de boire à la borne à incendie. Donnez-vous le temps de la digestion, de l’assimilation et de l’application.



[image: ] Avertissement


La méthode que je propose dans ce livre n’a aucunement vocation à discréditer le protocole EMDR standard. Elle vise uniquement à permettre aux personnes qui n’auraient pas accès à la thérapie classique d’accéder aux exercices des phases 1 à 3 du protocole standard d’EMDR. Il est très fortement déconseillé, voire interdit, de tenter de se reconnecter à un souvenir traumatique afin d’effectuer le travail de désensibilisation EMDR seul chez soi, au risque de se retraumatiser, voire d’entrer dans un état de décompensation psychique.

Chaque individu étant unique, le temps de guérison sera variable d’une personne à une autre. Pour certains, cette approche constituera « uniquement » une passerelle vers la thérapie individuelle traditionnelle, voire une préparation à celle-ci. Le cas échéant, l’amorçage du travail n’aura pas représenté une perte de temps.

Une autre éventualité pourrait être que ce programme suffise à vous apporter la sérénité que vous recherchez concernant votre passé. Vous serez alors à même de vous autoréguler de façon satisfaisante lorsque confronté à des perturbations émotionnelles au quotidien. C’est tout ce que je vous souhaite !

Bonne lecture,

Julien Bonnel (et Rocky)









À propos de l’auteur


Psychologue clinicien et thérapeute EMDR Europe, Julien Bonnel exerce à Cannes en cabinet libéral. Il conseille également les psychologues, psychiatres et psychothérapeutes de la French Riviera concernant leurs patients les plus complexes en qualité de superviseur EMDR Europe.

Il a effectué la première partie de ses études à l’UC Berkeley (Bachelor of Arts in Social Welfare) et la deuxième à l’université d’Aix-en-Provence (master en psychopathologie clinique).

À l’UC Berkeley, Julien a étudié la psychologie à la lumière de la santé publique, découvrant comment une approche exclusivement individuelle de la souffrance psychique serait l’équivalent d’écoper un bateau qui prend l’eau. Aussi, il a développé une passion pour l’accès aux soins psychiques de première nécessité. Il est convaincu que la plupart des fléaux sociétaux comme l’inceste, qui touche un enfant sur dix en France, la prévalence du mal-être et du suicide, etc., résultent de nos schémas d’attachement traumatique. Julien soutient qu’un meilleur accès aux outils de libération de l’attachement traumatique engendrerait des changements sociétaux révolutionnaires.

Berceau du Civil Rights Movement, l’Université de Berkeley est une véritable fabrique à révolutionnaires, qui incite les étudiants à considérer qu’utiliser le savoir pour améliorer notre société est un devoir absolu. C’est ce contexte qui a façonné l’approche « à l’américaine » de Julien qui doit uniquement être comprise comme relevant d’une obsession à la hauteur de la gravité de la crise sanitaire. Conceptualiser des solutions aux défis que les autres psychologues se sont résolus à accepter comme une fatalité, proposer des stratégies nationales alors que d’autres l’incitent à rentrer dans le rang, persévérer face à la pression de ceux qui sont gênés par l’autonomisation du patient… tel est le fondement de son approche.

L’accompagnement de victimes des traumatismes les plus tragiques a poussé Julien à se passionner pour la question existentielle suivante : « Comment donner un sens à une vie aux tournants si absurdes ? » Ainsi, Julien est constamment à la recherche de recettes magiques qui peuvent nous procurer les vibrations intenses nécessaires pour nous accrocher dans la vie. Ceinture noire de karaté, c’est en compétition qu’il met à l’épreuve les exercices qu’il enseigne à ses patients afin de vérifier leur efficacité. Également passionné de musique, Julien explore les vibrations guérissantes dans le cadre de son activité de pianiste professionnel de jazz. Enfin, il teste les exercices de dépassement de soi dans sa pratique passionnée de la planche à voile et du ski.

Quant à la psychologie, Julien Bonnel est particulièrement peiné que le leadership français absolu en psychotraumatologie (dû au travail magistral et inégalé du psychiatre du XIXe siècle Pierre Janet) ait été si longtemps ignoré. Il a à cœur de revaloriser la French Touch avec sa méthode « prélude-EMDR » (p-EMDR) qui permet à la France d’être le premier pays où sont proposées des masterclass d’EMDR dans lesquelles on ne ressasse pas son passé.

 

Le projet p-EMDR de Julien propose :


	1. les premiers webinaires au monde permettant désormais aux dizaines de milliers de victimes d’un événement de masse (catastrophe naturelle ou attentat) d’être accompagnées simultanément ;


	2. la première chaîne YouTube permettant au grand public d’accéder à la psychoéducation EMDR gratuitement ;


	3. le premier livre rassemblant toute la psychoéducation EMDR de base ainsi que les exercices d’auto-EMDR fondamentaux – vous l’avez entre vos mains !
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www.lienmini.fr/7210-chaine-YT-julien-bonnel
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www.lienmini.fr/7210-site-web-Julien-Bonnel








Qu’est-ce que le trauma et en quoi l’EMDR peut-elle vous aider ?


Lorsque l’on parle de trauma, on entend fréquemment que seules les personnes ayant vécu un événement hors norme ont de quoi être réellement traumatisées. Or rien n’est moins vrai. L’impact d’un trauma sur un individu dépend de toute une série de facteurs, dont les ressources dont chacun dispose, et qui varient d’un patient à l’autre en fonction de son éducation, de son vécu, de son rapport à ses émotions, etc. Afin d’illustrer le propos, voici deux témoignages de personnes traumatisées.


Témoignage4


Luc est né dans une famille dysfonctionnelle. Son père, ayant l’alcool méchant, lui imposait des violences intenses régulières (coups de poing, coups de pied lorsqu’il était au sol…). Il était exposé aux scènes de violences conjugales de ses parents, durant lesquelles il tentait de protéger sa mère. Elle était dépressive et a fait une tentative de suicide lorsque Luc avait sept ans. Il a ainsi porté toute sa vie le fardeau d’être un père pour sa maman. Renonçant à sa vie d’enfant, il a toujours été premier de la classe, n’a fait aucune bêtise, et tout cela afin d’éviter de faire la moindre vague qui aurait pu faire basculer sa mère. Il a développé une personnalité « lisse ».

Lorsque Luc a subi du harcèlement et qu’il a été violé par un professeur, il n’en a jamais parlé à ses parents, car la crainte de leur créer des soucis était trop forte. Luc savait que ses parents étaient « des enfants », et que de toute façon ils étaient bien trop absorbés par leurs problèmes pour le protéger. Il n’exclut pas qu’ils ne l’auraient probablement même pas cru… Luc s’est donc dit : « Ce qui ne me tue pas me rend plus fort, il ne faut jamais appeler à l’aide dans la vie. » Il ne ressent pas son corps, n’a aucune émotion. Il s’est transformé en mort-vivant. Il vit exclusivement dans le don de soi : il veut rejoindre le GIGN. Estimant ne pas avoir été traumatisé, il se dit heureux dans la vie.






Témoignage


Lucile est directrice d’une multinationale. Elle a grandi dans une famille bourgeoise parisienne dans laquelle tout devait être impeccable : les enfants étaient tous beaux, au tableau d’honneur, et mariés avec les meilleurs éléments de la société. Derrière cette façade se cachait hélas une atmosphère de non-dits, de carences et de mépris. Si Lucile n’a jamais été rabaissée par ses parents, avait quatre professeurs en soutien scolaire, et l’appui de ses parents quant à ses aspirations professionnelles, elle n’a jamais eu le sentiment d’être à la hauteur. Ses parents préféraient Monique, sa sœur, qui correspondait davantage à la « culture d’entreprise » familiale. Lucile n’a jamais reçu un seul câlin, une seule marque d’affection chaleureuse ou un « je t’aime » : l’austérité ambiante tuait toute expression d’amour. Lucile a appris qu’elle devait devenir comme sa sœur pour mériter l’amour de ses parents, et qu’elle ne pouvait pas être elle-même. Elle a appris à vivre pour l’autre dans tous les sens du terme.

Elle vit dans une superbe villa à Neuilly avec Thomas, un beau gosse gentleman, féministe et serviable qui lui a fait trois enfants magnifiques. Sa vie s’est déroulée sans le moindre accroc. Elle me consulte, car son associée a réussi à monter un coup qui lui vaudra une perte de dix mille euros cette année. Elle se sent trahie et ne s’en remet pas. Dans la dépression la plus totale, elle ne mange plus, et est même hospitalisée en psychiatrie pendant deux semaines.





Comme nous le verrons d’ici peu, le fait que Luc soit confronté quotidiennement à la violence n’implique aucunement que sa souffrance soit supérieure à celle de Lucile. L’accompagnement dans le monde du psychotrauma m’a, au contraire, permis d’observer que les victimes des traumatismes les plus barbares guérissent typiquement bien plus rapidement que celles qui consultent pour des traumas plus subtils. Ces derniers sont sans doute les plus vicieux, dans la mesure où minimiser la gravité de l’impact du trauma sur nous nous empêche de le traiter adéquatement. Un « simple » choc émotionnel s’apparente pour certaines personnes à ce que nous pouvons qualifier de « trauma », et mérite d’être considéré et traité comme tel.


À RETENIR


Une personne déficiente en ressources internes peut être anéantie à la suite d’un événement de vie fréquent, comme une « simple » rupture amoureuse.

Une personne hautement ressourcée peut être intacte après avoir survécu à une série de traumas « hors-norme » (attentats, agressions, etc.).







[image: ] Le trauma en pratique


Si vous considérez que vous êtes continuellement handicapé, de façon significative, par des événements anciens, vous êtes atteint d’un trauma important.

Nul besoin d’avoir été victime d’un accident spectaculaire ou « grave » afin de nécessiter une prise en charge en psychotraumatologie. Ne vous comparez à personne, vous méritez d’être considéré à part entière. Votre souffrance est valable d’office.


RÉFLEXION GUIDÉE



 Mesurez l’impact du trauma sur votre vie

Sur une échelle de 0 à 10, estimez à combien vos blessures anciennes vous empêchent d’exercer ces fonctions de base au quotidien de façon opérationnelle : s’agit-il d’un grain de sable dans votre chaussure, ou bien d’un caillou ?

Mes blessures anciennes m’empêchent de :

1. manger



[image: ]

2. dormir



[image: ]

3. profiter de la vie



[image: ]

4. être productif et concentré au travail



[image: ]

5. m’investir dans mes relations familiales, amicales, conjugales…



[image: ]

6. être léger et positif dans la vie malgré l’adversité



[image: ]

Additionnez vos points et divisez-les par six. Si le score obtenu dépasse 2/10, votre handicap est suffisant pour utiliser la méthode de ce livre. Vous êtes replongé dans le trauma au quotidien d’une façon ou d’une autre à votre insu, vous pouvez donc vous autoadministrer l’EMDR sans grand risque dans la mesure où la méthode ne vous exposera pas davantage aux souvenirs traumatiques.

Si vous êtes envahi dans la durée par des émotions intenses qui empêchent votre bon fonctionnement basique au quotidien (score supérieur à 9 à chaque question), tournez-vous en première instance vers des méthodes moins invasives, comme la sophrologie ou la méditation de pleine conscience, avant de revenir à notre méthode.

À l’issue du programme, vous pourrez revisiter cette évaluation afin de voir quel score vous obtenez et l’effet des outils de ce livre sur vous.












[image: ] Qu’est-ce que l’EMDR ?



Bref historique

C’est Francine Shapiro, psychologue américaine, qui a trouvé en 1987 un moyen très simple de stimuler un mécanisme d’autoguérison présent en chacun de nous. Le principe de l’EMDR est d’imiter les mouvements rapides que les yeux effectuent la nuit pendant la phase de sommeil paradoxal afin de traiter l’information de la journée dans notre cerveau. Le thérapeute reproduit ces mouvements pendant que le patient, éveillé, repense à l’événement traumatique qui le perturbe. Cela déclenche un mécanisme neuro-émotionnel : le système de traitement de l’information, bloqué lors de l’événement traumatique, se remet en marche et permet ainsi au patient de dépasser des vécus traumatiques non digérés responsables de divers symptômes, parfois très invalidants.

À ce jour, plus de deux millions de patients dans le monde ont bénéficié de la thérapie EMDR.

Elle a fait l’objet de nombreuses études scientifiques internationales et est reconnue dans le traitement du trouble de stress post-traumatique par l’OMS (depuis 2013), l’INSERM (2004 et 2015) et la Haute Autorité de Santé (2007).




Comment se passe une thérapie EMDR ?

La thérapie EMDR consiste en huit phases, qui constituent le protocole standard EMDR. Les premières phases sont les séances de préparation et de psychoéducation préalables, elles sont indispensables au traitement. Ces entretiens préliminaires permettent de :


	construire une relation thérapeutique de confiance avec son praticien ;


	valider l’indication de la thérapie EMDR et définir l’objectif de la thérapie ;


	apprendre la pratique de moyens de stabilisation émotionnelle qui peuvent être utilisés en cours de séance et pratiqués à domicile entre les séances.




Un thérapeute consciencieux consacre généralement au minimum deux à quatre séances à ces premières phases.

Viennent ensuite les séances de désensibilisation. Lorsque le thérapeute estime que le patient est suffisamment préparé, les souvenirs perturbants à l’origine de la problématique du patient peuvent alors être retraités, l’un après l’autre. Alors que la publicité autour de l’EMDR met l’accent sur sa rapidité par rapport aux traumas simples, il importe de préciser que plusieurs séances peuvent être nécessaires afin de traiter un seul souvenir lorsqu’il s’agit de traumas complexes.

Le patient est invité à se concentrer sur le souvenir traumatisant et toutes ses composantes (sensation corporelle, émotion, pensée négative à son sujet…), puis à suivre le mouvement des doigts du thérapeute en laissant venir ce qui se présente spontanément. Certaines autres stimulations bilatérales peuvent être utilisées, dont le tapping. Entre chaque série de stimulations, le patient dit ce qui lui vient spontanément à l’esprit. Le praticien continue les séries de stimulations jusqu’à ce que le souvenir ne génère plus de perturbation chez le patient. Le retraitement de ce souvenir se termine par l’installation d’une croyance positive (appelée la « cognition positive » dans le jargon technique) que de bonnes sensations corporelles confirment.

Pour les enfants, selon leur âge, les séances de retraitement EMDR sont plus courtes. Elles peuvent se faire en présence des parents.



Les huit phases officielles du protocole standard d’EMDR






	
Premier temps de l’EMDR

(peut être effectué sans thérapeute)


	
Phase 1 : anamnèse

Le thérapeute explore « l’histoire de vie » du patient et définit un plan de traitement quant aux objectifs du patient en conséquence.



Phase 2 : préparation

Le patient apprend à pratiquer les exercices standards d’EMDR chez lui. Il s’administre des mouvements oculaires et des tapotements lents en autonomie. Il découvre les éléments clés de psychoéducation autour du trauma.





	
Deuxième temps de l’EMDR

(nécessité d’être accompagné par un thérapeute)


	
Phase 3 : évaluation

Le thérapeute liste les principaux marqueurs du trauma dans la vie du patient.



Phase 4 : désensibilisation

Travail sur les blessures liées au trauma. Des mouvements oculaires et tapping rapides sont administrés par le thérapeute par rapport à un souvenir cible choisi.



Phase 5 : installation de la cognition positive

Le thérapeute s’assure que le patient peut incarner une phrase positive tout en se remémorant l’événement.



Phase 6 : scanner corporel

Le thérapeute évalue l’efficacité du traitement en s’assurant que le corps, et pas seulement le mental, a bien intégré la cognition positive.



Phase 7 : clôture de la thérapie

Le thérapeute utilise certaines techniques pour refermer les tiroirs qui ont été ouverts afin que le patient puisse rentrer chez lui sans risque de décompensation.



Phase 8 : réévaluation (à l’occasion d’une séance ultérieure)
















[image: ] Qu’est-ce que la méthode p-EMDR proposée dans ce livre ?


À quoi ressemblerait notre monde si chacun disposait d’outils pour travailler sur ses psychotraumatismes ?

La méthode que je vous propose dans ce livre a précisément pour but de vous permettre d’accéder aux outils que je transmets à mes patients depuis 2006. Elle se concentre sur les deux premières étapes du protocole EMDR détaillé dans les pages précédentes, ce que j’appelle « le premier temps de l’EMDR ». J’ai également ajouté certains outils du tout début de la phase 3 que vous pouvez pratiquer en autonomie sans courir de risque.

Pendant douze semaines, vous apprendrez à comprendre les mécanismes du trauma et son incidence sur votre vie, mais, surtout, vous apprivoiserez les exercices pour vous libérer de son emprise.


	Étape 1 : identifier vos psychotraumas


	Étape 2 : sortir du cycle infernal de vos pensées


	Étape 3 : développer plus de souplesse dans vos relations


	Étape 4 : soigner vos blessures d’enfance par la compensation symbolique
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Objectifs


	mieux gérer les rappels du trauma au quotidien ;


	faire preuve d’un meilleur self-control dans votre vie ;


	adopter un meilleur recul concernant votre histoire de vie ;


	être davantage « maître » de votre destin ;


	vous libérer de l’emprise psychologique imposée par « l’autre » dans votre vie ;


	pouvoir entrer en relation sans sacrifier la loyauté envers vous-même ;


	trouver des réparations symboliques pour votre enfant intérieur traumatisé.







Attention ! L’efficacité de cette méthode est entièrement déterminée par votre degré de motivation, d’autodiscipline et d’organisation. Il sera important que vous soyez à même de donner le meilleur de vous-même sans vous imposer la pression de tout maîtriser immédiatement pour autant. Il se pourrait qu’une seule partie du cursus soit abordable pour vous à ce moment précis. Or, cela pourrait d’ores et déjà amplement suffire afin de métamorphoser votre vie, si bien qu’il serait dommage de vous en priver en tentant de faire « de la gonflette » comme ceux qui prennent des stéroïdes pour développer des muscles rapidement. Ce programme est un marathon, et non un sprint !







[image: ] La méthode p-EMDR peut-elle vous aider ? Faites le test !


Je le répète : la croyance selon laquelle l’EMDR est une thérapie réservée exclusivement aux événements hors-norme est une idée reçue ! L’EMDR est également très efficace pour les « micro-traumatismes » ou les chocs émotionnels que sont la violence passive, les négligences subtiles, etc. On pourrait même considérer que tout individu est concerné par le psychotraumatisme à un niveau ou à un autre dans sa vie.

Pour savoir si la méthode présentée dans ce livre peut vous aider, répondez par oui ou par non à chacune des questions ci-dessous. Ensuite, reportez-vous aux résultats.









	J’ai subi un trauma (violence volontaire/involontaire, physique/psychologique, négligence, accident, perte, choc émotionnel…), quelle que soit son intensité, il y a au moins six mois.

	Oui

	Non




	Je souffre/je pense souffrir de symptômes de stress post-traumatique.

	Oui

	Non




	Je suis gêné par un blocage émotionnel.

	Oui

	Non




	Je me dévalorise devant les autres et j’ai du mal à poser des limites.

	Oui

	Non




	J’évite les conflits à tout prix.

	Oui

	Non




	J’ai envie d’apprendre ce qu’est un trauma et de mieux comprendre mon traumatisme.

	Oui

	Non




	J’ai envie de me sentir mieux.

	Oui

	Non




	Je ne suis pas à l’aise de raconter mon vécu à un thérapeute.

	Oui

	Non




	Je préfère réfléchir seul à mes problématiques qu’en présence d’autrui.

	Oui

	Non




	Je suis motivé pour m’investir dans ma guérison.

	Oui

	Non




	Je suis conscient que la guérison peut prendre du temps.

	Oui

	Non




	Je suis prêt à consacrer du temps à effectuer les exercices en toute autonomie et de manière régulière.

	Oui

	Non








Vous avez répondu oui à la majorité des questions.

La méthode présentée dans ce livre vous permettra d’améliorer significativement votre qualité de vie ; ne vous imposez toutefois pas la pression de maîtriser tous les enseignements dispensés rapidement.

Vous serez à même de tirer pleinement profit de cette méthode s’il vous est davantage facile de réfléchir seul qu’en la présence d’autrui, car elle est adaptée aux patients qui ne se sentent pas à l’aise en compagnie d’un thérapeute au fait des détails personnels de leur vie.

Il vous incombera de trouver le juste milieu entre, d’une part, la discipline, et d’autre part la bienveillance envers vous-même pour pratiquer les exercices en autonomie à la maison, afin d’accéder à des changements probants.

Vous avez répondu non à la majorité des questions.

Si vous avez vécu un psychotrauma récent (c’est-à-dire remontant à six mois ou moins), vous serez moins aidé par ce livre, qui vise à améliorer la gestion des reviviscences quotidiennes du trauma ancien plus qu’à travailler directement sur les souvenirs eux-mêmes. Vous pourriez néanmoins y trouver certains outils utiles pour améliorer votre gestion des pensées gênantes ou des émotions traumatiques.

Aussi, si vous cherchez à construire une relation thérapeutique réparatrice au sein de laquelle un psychologue vous accompagnerait tout au long du chemin de guérison, cette méthode n’est pas adaptée à vos besoins.

Si vous ne ressentez pas le besoin d’approfondir les notions expliquées dans les pages qui suivent ni celui d’expérimenter les exercices pratiques, que ce soit par manque de temps ou par manque d’autodiscipline, peut-être vaut-il mieux que vous laissiez ce livre de côté pour le moment ; ou, au moins, que vous acceptiez des résultats assez limités.

Par ailleurs, si les explorations des notions autour du trauma et de l’attachement vous plongent dans un état de détresse intense et inhabituel qui ne s’estompe pas au terme de quelques heures, ou que des pensées noires ou suicidaires5 s’imposent à vous, c’est le signe que vous avez besoin d’une prise en charge en amont. Une thérapie individuelle sera alors nécessaire avant que vous ne soyez en mesure de travailler sur votre trauma de façon autonome.
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