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Préface


Tu viens d’ouvrir ce livre, tu te l’es procuré, ou bien on te l’a offert.

Ce n’est pas n’importe quel livre, pas un livre pour se distraire, se changer les idées, s’échapper, c’est un de ces livres qui appelle, un dont on sent le besoin, un qu’on ouvre plusieurs fois, qu’on referme, pas maintenant, pas le courage, un dont on observe le sommaire avec prudence, ce chapitre-là, d’accord, peut-être, allez. Un livre dont on sait qu’on sortira changé.

C’est un livre dont tu es le héros, ou bien plus souvent, l’héroïne.

C’est un livre d’enquête, une enquête dont tu es à la fois détective, victime et lieu du crime. Cette fois, l’enquête ne porte pas sur la figure du méchant, quoi qu’il apparaisse, çà et là, l’enquête est une anamnèse, du grec αναμνησία, action de rappeler à la mémoire. Il s’agit de te rappeler à ta mémoire, de t’observer, d’inscrire les fragments d’avant dans l’ici et maintenant.

C’est un livre où quelqu’un dit je, et ce quelqu’un, ce n’est pas une IA qui écrit des livres de développement personnel à la pelle, ce quelqu’un, c’est Joanna. Tout au long du livre, elle te parle, elle écrit à ton attention. Elle te parle de ce qu’elle a compris, des livres qu’elle a lus, des outils qu’elle a trouvés, des patient.e.s qu’elle a accompagné.e.s. Elle t’en parle parce qu’elle désire que tu avances dans ton enquête, elle te donne tous les indices qu’elle a glanés ici et là, au cours d’une vie consacrée à étudier les violences sexuelles.

Ce livre t’est tout entier adressé. Il est pour toi.

Je ne sais pas si tu l’as vue en photo, Joanna, mais si tu le souhaites, regarde. Sa bienveillance, comme sa sincérité, sont inscrites dans les traits de son visage. Moi, je n’avais jamais écrit de préface, j’avais refusé plusieurs fois, je trouve l’exercice périlleux, souvent flagorneur, toujours promotionnel. Qui sent trop l’entre-soi pour être vraiment sincère. Les préfaces, le plus souvent, je les saute, ou alors elles m’endorment. Pas question, donc, pour une préface.

Joanna, je ne la connaissais pas, je n’avais rien lu d’elle, je la rencontre à un colloque, à Marseille, j’aime son intervention, et elle la mienne, on se croise le lendemain, au buffet du petit-déjeuner, elle me demande, tu voudrais bien m’écrire une préface ? Et je dis oui. Tout de suite. C’était évident parce que c’était juste.

Les violences sexuelles, ce sont celles du clair-obscur, de la confusion, de la manipulation, du mensonge. Une violence du renversement. Où un sujet est pris pour un objet. Où un être s’arroge les pleins pouvoirs sur autrui et prétend qu’il en a le droit. Un renversement aussi bien physique, psychologique que sémantique, qui inscrit la honte et la culpabilité de la victime au cœur de la violence, et par là même cadenasse sa parole. La langue que nous parlons est une langue où les violences se disent d’en haut, depuis ceux qui les commettent. Les mots sont à l’envers, aliénés, les mots mentent et souvent même, les mots manquent. Remettre le langage à l’endroit, regarder sous les semelles des mots, ne pas me résigner à cette confusion, cela a d’abord été le combat de ma vie, puis le projet de mon récit, La petite fille sur la banquise, où je te raconte les conséquences sur ma vie du viol subi à neuf ans, et les chemins de ma réparation. Relier les mots à l’expérience, ça les désarme. J’ai voulu répondre à la confusion par la précision. Chercher les mots justes et te les donner, comme une brassée d’étincelles.

Je reconnais chez Joanna ce même désir de déposer les mots justes, de te donner à comprendre, à panser.

Ce qui nous lie, c’est aussi cette attention à qui nous lit. Le livre de Joanna est accompagné d’un carnet pratique, conçu pour toi, que tu peux remplir, ou pas.

Adolescente, j’adorais les suppléments plages des magazines féminins, on y trouvait des tests dont j’espérais qu’ils me donneraient enfin la réponse à cette question douloureuse : qui suis-je ? Adolescente, j’étais encore en amnésie traumatique, et la seule explication cohérente aux mille identités qu’il me semblait endosser à tour de rôle, c’est que j’étais folle. Ce qui en soi était déjà un progrès, plus jeune, je me croyais carrément démoniaque. Adolescente, donc, je remplissais compulsivement ces quiz pour qu’ils me rassurent, qu’ils me rentrent dans une case, qu’ils donnent à mon existence un semblant de normalité, j’allais enfin savoir si j’étais plutôt triangle, rond ou carré, découvrir à quelle tribu j’appartenais, mais la promesse était chaque fois déçue, j’avais du mal à répondre aux questions, je me trouvais toujours un peu rond, un peu triangle, pas moyen d’être complètement carré, je ne rentrais jamais nulle part.

Dans ce carnet-ci, la promesse est tenue, la seule bonne réponse, c’est toi, toujours toi, dans toute ta singularité. Dans les quiz, on te demande d’être ceci ou alors cela, et pas les deux à la fois, dans les quiz, de ton particulier, on fait du général. Ici, c’est l’inverse, Joanna te propose des outils, elle t’ouvre grand sa mallette, et toi, tu choisis, et du général, tu vas au particulier. Tu griffonnes sur ton carnet, tu le laisses de côté, tu y reviens, et un exercice qui te semblait impossible avant-hier, auquel tu renâclais de toutes tes forces hier, peut-être qu’aujourd’hui, tu t’y essayeras, et peu à peu, pas à pas, ton enquête avancera.

Une enquête où Joanna t’accompagne ; ce livre, c’est sa main glissée dans la tienne.

Ce livre, il me fait penser à la Rivière Sauvage.

Avant-hier, jour de vacances scolaires et de canicule, j’ai accompagné mon fils dans un parc aquatique normand et nous n’étions pas les seul.e.s à avoir eu cette idée. Attente, étuve et brouhaha aux toboggans, vingt minutes de queue pour trente secondes de frissons. Puis on a découvert la Rivière Sauvage. La Rivière Sauvage, elle t’accueille quand tu veux, en flux continu, elle t’emmène en voyage, elle serpente à l’ombre des palmiers et des pins, la Rivière Sauvage, c’est une expérience quasi amniotique, elle te contient, te berce, te secoue, t’accélère, te rattrape, te noie (pour de rire), te sauve, te rassure, et à la fin, à chaque fois, elle te dépose à bon port, alors tu n’as qu’une envie, monter la volée de marches glissantes qui te mènent à sa source et recommencer. Trente-sept fois, a compté mon fils. À peine une pause pour aller déjeuner. La Rivière Sauvage, tu n’y es pas seul.e, il y a plein d’autres gens dedans, que tu ne connais pas, mais que tu frôles, parfois, et qui font une expérience similaire à la tienne, ça se lit aux sourires, aux cris, aux fous rires. C’est un endroit qui rassemble. Les enfants portent des gilets de sauvetage fluo, ça rassure les parents, et c’est joli, on dirait une procession de lampions flottants. Et tandis que je barbotais dans l’eau couleur javel, je pensais, tiens, c’est comme le livre de Joanna, on y est bien, on y est en sécurité, même quand ça bouscule. Dans son livre aussi, il y a une capitaine qui sait où elle nous mène, qui a mesuré les risques, les secousses, qui nous prévient des turbulences possibles et qui propose chaque fois un gilet différent, taillé sur mesure pour l’obstacle.

Lorsqu’une victime de violences sexuelles est correctement repérée, diagnostiquée et soignée, elle va mieux. Lorsque les mots sont remis à l’endroit et que nos hontes et nos méduses se muent en symptômes, nous allons mieux. Lorsque nous faisons l’expérience, que quel que soit notre passé, nous sommes en sécurité dans le présent, nous allons mieux. Je vais mieux. Pour cela, j’ai erré longtemps, j’ai frappé à de nombreuses portes, j’ai passé un temps dément de cabinets en cabinets, de méthodes en méthodes, à chercher les outils, les chemins. J’aurais aimé tomber sur ce livre, il m’aurait aidée à gagner du temps de vie, de vie en entier. Je suis heureuse qu’il soit entre tes mains.

Bonne route à toi,
ta sœur de banquise,
Adélaïde Bon










Introduction

Ce livre est le fruit d’un long cheminement.

En tant que psychologue, j’ai d’abord travaillé à l’hôpital, les quinze premières années de ma carrière, dans un service spécialisé auprès d’agresseurs sexuels, dans le champ de la prévention de la récidive1. Il s’agissait essentiellement de prises en charge de groupe, le plus souvent sous le coup d’une obligation de soins. Grâce au travail avec mes cothérapeutes et mes collègues, mais aussi aux échanges avec nos collègues du Canada, plus en avance sur ces questions, j’ai beaucoup appris sur les stratégies des agresseurs pour passer à l’acte et faire en sorte que leurs victimes ne parlent pas. Au cours de ces années, je me suis aussi formée en psychothérapie du trauma (notamment EMDR puis Lifespan Integration, aussi appelé LI-ICV) et j’ai commencé à recevoir en psychothérapie des victimes de traumatismes, et en particulier de violences sexuelles. Puis, j’ai quitté l’hôpital pour m’installer en libéral où je reçois essentiellement des victimes de traumatismes de l’enfance. Peu à peu, j’ai constaté que mon expérience avec les agresseurs m’avait beaucoup appris sur leurs manières de fonctionner et m’aidait à mieux comprendre ce que les victimes avaient subi, mais aussi à répondre à certaines de leurs questions. Au fil du temps, je me suis aussi aperçue que je disposais, du fait de cette expérience mais aussi de ma connaissance de la recherche sur ces sujets, de connaissances utiles pour protéger les enfants des violences, notamment sexuelles, ce qui m’a amenée, en 2024, à rédiger un livre destiné aux parents et aux professionnels exerçant auprès d’enfants, assorti d’un podcast, tous deux intitulés Protéger son enfant des violences sexuelles (également chez Dunod, et sur toutes les plateformes). J’ai été très touchée du nombre de messages de gratitude que j’ai reçus sur ce livre et podcast de la part des parents, mais aussi de victimes de violences sexuelles, de collègues psy et de journalistes. C’est tout naturellement que j’ai souhaité poursuivre ce travail en m’adressant cette fois aux victimes, ces enfants qui n’ont pas été protégé.e.s, afin de leur partager des connaissances, des réflexions et des exercices issus de mes 25 ans de pratique dans le champ des violences sexuelles.

Je ne pense pas qu’un livre puisse soigner. En revanche, je constate que les lectures que font mes patient.e.s, ainsi que les connaissances utiles qu’il.elle.s acquièrent et les témoignages de victimes auxquels il.elle.s sont confronté.e.s les aident à réfléchir et à avancer. J’ai donc choisi de rédiger ce livre comme un compagnon à la psychothérapie, qui soutienne la réflexion et l’exploration de vos difficultés, qui donne l’occasion d’essayer certaines pratiques et de mieux vous connaître, mais aussi, j’espère, d’avancer sur le chemin de la reconstruction. Car c’est souvent d’une reconstruction qu’il s’agit (parfois d’une construction tout court, quand les violences ont commencé très tôt et dans la famille), et non pas d’une simple guérison. Les violences sexuelles atteignent souvent l’image de soi, le regard que l’on porte sur la vie, ce que l’on s’attend à recevoir des autres, le fonctionnement même de notre corps et de notre système nerveux.

Le chemin de reconstruction de chacun est différent : selon ce que l’on a subi, mais aussi comment on l’a vécu, notre cerveau peut avoir retenu des informations différentes et donc développé des peurs et des symptômes différents. Dans ce livre, je vous propose des pistes pour vous aider à aller mieux dans les principaux domaines qui sont affectés par le fait d’avoir subi des violences sexuelles. Tous ne vous concernent pas nécessairement, et ils ne sont certainement pas à mettre, pour vous, sur le même plan. Certaines victimes vont avoir été marquées principalement par la trahison relationnelle et auront du mal à faire confiance ; d’autres vont avoir retenu des violences leur caractère imprévisible et souffriront d’être tout le temps sur le qui-vive ; d’autres encore ne supporteront pas d’être touchées, même juste pour faire la bise ou pour un examen médical… Il n’y a donc que vous qui puissiez décider des parties de ce livre à aborder en priorité : commencez par ce qui vous semble le plus facile, cela vous encouragera pour aborder les aspects les moins faciles. Je vous conseille néanmoins de commencer votre lecture de ce livre par ses deux premières parties, qui visent à vous aider à mettre en place des stratégies qui vont faciliter la lecture et la compréhension de la suite. Ensuite, à vous de voir ce qui vous « parle » le plus et par quoi vous souhaitez poursuivre mais, dans tous les cas, je vous suggère vivement de respecter votre rythme. Être à l’écoute de vos sensations et les respecter, ce sera déjà une première façon de réécrire votre histoire et de vous réapproprier votre corps, votre vie, vos choix.

Avant toute autre chose, comme la lecture sur ce thème peut être difficile, nous commencerons par faire le point sur les stratégies dont vous disposez, ou celles que vous pourriez facilement développer, pour vous apaiser si jamais la lecture s’avérait réactiver des choses éprouvantes ou stressantes pour vous. La thérapie consiste précisément, quelle que soit la technique, à apprendre à approcher ses souvenirs et ses sensations corporelles en toute sécurité, en alternant avec des moments pour s’apaiser lorsque c’est nécessaire, afin de progressivement calmer les effets de ce passé encore souvent trop présent. Après ce travail préalable, nous définirons ce que sont les violences sexuelles, pour ensuite cheminer à travers les différents types de symptômes souvent rencontrés chez les victimes de violences sexuelles dans l’enfance, et comment se reconstruire. Nous terminerons par la question plus générale de comment reconstruire le rapport à notre histoire, incluant notamment les situations d’inceste, puis les personnes vers lesquelles il peut être utile de se tourner pour de l’aide. Le livre offre ensuite une série de ressources utiles, qu’il s’agisse de sites internet, de rapports d’études, de livres, de films…

Ces différentes parties seront émaillées de témoignages de victimes, tirées de la littérature ou de mon expérience clinique, afin de rendre les choses plus concrètes et, j’espère, vous aider à vous sentir moins seul.e, car le sentiment de solitude, d’être différent.e, de ne pas pouvoir être compris.e est fréquent chez les victimes de violences sexuelles dans l’enfance. Je vous proposerai aussi des apports scientifiques, ainsi que des exercices pour prendre soin de vous. Régulièrement, la rubrique « Rendez-vous avec vous-même » vous proposera des exercices à remplir en complément, dans le Cahier de pratique que vous trouverez à la fin de l’ouvrage. Ces exercices peuvent être l’occasion de mieux vous connaître, de faire le point, et j’espère qu’ils contribueront à votre reconstruction. L’idée est aussi qu’ils puissent alimenter votre psychothérapie, et vous aider à identifier vos progrès. Si vous n’avez pas encore de thérapeute, vous pouvez vous rendre à la partie « Vers quel type de psychothérapie me tourner ? » qui vous fournit quelques éléments clés pour choisir votre psy.

Au fil de la lecture, je vous proposerai occasionnellement de petits exercices de « reparentage », au cours desquels je vous inviterai à fermer les yeux et à imaginer entrer en relation avec la partie de vous qui a subi les violences sexuelles (c’est-à-dire vous à une certaine époque, à un certain âge et dans un certain contexte). À vous de voir si c’est le moment pour vous et si vous avez envie de tenter l’expérience, qui peut être émotionnellement intense. Je vous propose ces exercices dans la mesure où, souvent, lorsque l’on a subi des violences sexuelles, on n’a pas pu en parler à ses proches (notamment ses parents) et/ou on n’a pas reçu de la part de ses proches le soutien dont on aurait eu besoin à l’époque.

Par exemple, une de mes patientes, victime d’inceste de la part de son père, a été traitée de menteuse par sa mère lorsqu’elle a réussi à révéler les faits ; ou encore, un patient victime de viol dans le cadre d’une colonie de vacances n’a pas pu le dire à ses parents à son retour, à cause de ses sentiments de honte et de culpabilité, mais aussi parce que ses parents étaient très peu à l’écoute. Le fait que personne ne sache, que personne ne voie qu’ils allaient mal, la solitude associée à leur détresse a rendu les violences encore plus difficiles à surmonter pour ces patient.e.s. Le reparentage est un outil particulièrement puissant pour venir réparer ces blessures supplémentaires et donner à l’enfant intérieur.e en vous le réconfort dont il.elle a manqué. Cela peut aussi être l’occasion de lui fournir des informations pouvant l’aider à comprendre ce qui lui est arrivé.

Après la lecture des deux exemples cliniques qui précèdent, il peut être utile de pratiquer un temps de respiration, de regarder autour de vous, de revenir bien en sécurité dans le présent. Puis, de reprendre votre lecture quand vous êtes sûr.e de vous sentir OK.

La proposition d’imaginer interagir avec l’enfant intérieur.e blessé.e en vous peut paraître curieuse. Pourtant, sachez que le cerveau active les mêmes zones lorsque l’on imagine quelque chose et lorsqu’on le réalise pour de vrai : la différence est que l’expérience imaginaire est moins intense que l’expérience réelle. Imaginer nous permet donc de faire faire l’expérience à notre cerveau de ce qui lui a manqué (par exemple, être pris.e dans les bras, réconforté.e par une personne bienveillante, recevoir des mots réparateurs comme « je te crois » ou « ce n’était pas ta faute, tu as fait ce que tu as pu »).

Par ailleurs, en cas de traumatisme psychologique, on a souvent deux façons de fonctionner qui coexistent (on en parlera largement dans cet ouvrage !) : un mode logique, rationnel, qui sait que les violences sont terminées ; un mode blessé, qui a encore la sensation très vive que les violences sont actuelles et que le danger persiste. C’est ainsi que l’une de mes patientes m’expliquait avoir encore très peur de son père, même s’il était décédé depuis plus de 15 ans ; et qu’une autre était effrayée à l’idée de croiser son agresseur dans la ville où il habitait, alors qu’il était âgé de plus de 90 ans, en mauvaise santé et en maison de retraite. Même si ces deux patientes savaient en toute logique que leur peur était irrationnelle, elles n’en avaient pas moins peur.

Le reparentage a aussi du sens dans la mesure où les victimes de violences sexuelles décrivent assez souvent sentir les émotions et sensations de l’enfant blessé.e en elles : c’est le cas, par exemple, d’Adélaïde Bon (qui utilise l’image de « petite fille sur la banquise ») et de Virginie Talmont (Inceste : « Elle rencontre une petite fille, terrorisée, nichée à l’intérieur d’elle-même »)2. Les exercices de reparentage permettent d’activer ces deux modes de fonctionnement cérébral à la fois : vous, l’être humain logique et rationnel du présent, adulte, qui savez que vous avez grandi et que le trauma est derrière vous, allez imaginer rendre visite à cet.te enfant intérieur.e effrayé.e, bloqué.e dans le passé. Les exercices de reparentage sont courants en psychothérapie ; je pense qu’ils sont bénéfiques notamment parce qu’ils permettent justement à ces deux modes de fonctionnement, qui ont l’habitude d’alterner, de se rencontrer.

Dans tous les cas, avant de tester les exercices de reparentage proposés dans cet ouvrage, je vous invite à parler à votre psychothérapeute de la possibilité de réaliser ces exercices, afin de ne pas prendre le risque qu’ils vous déstabilisent car, s’ils peuvent être très réparateurs, ils peuvent également être très intenses émotionnellement.

Un autre point me semble important. De nos jours, il est de plus en plus courant, lorsque l’on traite de sujets délicats et particulièrement de sujets traumatiques, d’utiliser un trigger warning, c’est-à-dire de signaler, en amont, qu’un sujet (ou des images, le cas échéant) pourrait être perturbant, en particulier pour les personnes ayant des antécédents de traumatismes. Pourtant, selon les dernières recherches sur le sujet, ces trigger warning seraient en réalité plutôt contre-productifs : ils augmentent l’anxiété anticipatrice (c’est-à-dire celle que l’on ressent entre l’avertissement et l’exposition au contenu difficile) tout en ne changeant ni l’impact du contenu auquel la personne est exposée ni les stratégies qu’elle développe pour y faire face. Devant ces résultats, j’ai décidé, dans le présent ouvrage, de ne pas employer de trigger warning. Néanmoins, je m’engage à aborder les sujets que nous allons traiter dans ce livre avec délicatesse et sensibilité, et à vous proposer, tout au long de la lecture, des moments pour faire le point sur ce que vous traversez et pour vous aider à vous réguler. Cela dit, je ne peux pas toujours anticiper quels propos ou termes sont susceptibles de déclencher votre mémoire traumatique : nous allons donc commencer le voyage que je vous propose par le développement de quelques exercices de régulation de base, afin que vous puissiez y recourir à tout moment, au besoin, pendant la lecture de ce livre (et en dehors bien sûr).

Enfin, sans doute aurez-vous remarqué que j’utilise une écriture inclusive. Bien qu’elle puisse parfois nuire à la clarté de certaines phrases, j’ai choisi ce mode d’écriture car, plus j’avance dans mes connaissances et ma réflexion au sujet des violences sexuelles, plus je comprends à quel point elles sont favorisées par un contexte social marqué par la domination masculine, y compris jusque dans notre langage quotidien (par exemple : la règle disant que « le masculin l’emporte » !). Aussi, utiliser l’écriture inclusive permet de rappeler ce que les stéréotypes ont tendance à nous faire oublier : les victimes peuvent être des hommes, et les agresseur.euse.s peuvent être des femmes. L’écriture inclusive me semble aider à ne pas faire l’impasse sur ces situations certes moins fréquentes, mais marquées par un tabou encore plus important. Nous y reviendrons.

Pour pouvoir lire ce livre en toute sécurité, je vous propose de commencer par rassembler les pratiques auxquelles vous pourriez avoir recours, au fil de la lecture ou en dehors, si vous aviez besoin de vous apaiser ou de vous sentir mieux.

 

1. Il s’agissait de l’Antenne de psychiatrie et de psychologie légales, créée et dirigée par le Dr Roland Coutanceau, et située dans les Hauts-de-Seine ; première structure en France à développer des prises en charge spécialisées, en dehors des prisons, pour ce public.
2. La Petite Fille sur la banquise, Adélaïde Bon, Grasset, 2018, et Inceste, Virginie Talmont, Éditions France Loisirs, 2004. Tous les livres cités figurent dans une liste, p. 161, à la fin de l’ouvrage.









Préambule

Développer des stratégies pour lire ce livre en toute sécurité

Le trauma, c’est revivre certains aspects difficiles du passé comme s’ils étaient encore « vrais » : certains sujets abordés dans ce livre risquent donc de provoquer des réactions désagréables s’ils déclenchent votre mémoire traumatique. Avant d’entrer dans la suite du contenu, nous allons faire le point sur les stratégies que vous maîtrisez actuellement pour faire face et, si besoin, vous aider à en développer d’autres, afin que la lecture de ce livre soit une occasion de réorienter au maximum votre corps et votre cerveau dans la sécurité du présent3.

L’être humain a deux types de stratégies pour gérer des états désagréables : les techniques d’autosoins et les stratégies qui dépendent de l’aide d’un tiers. Nous allons les passer en revue, et je vous invite à utiliser le Cahier de pratique pour remplir votre propre « mémento anticrise », afin que celui-ci soit disponible si besoin, pendant la lecture ou en dehors.



1 [image: image] Les techniques d’autosoins


Il s’agit souvent de pratiques corporelles, comme des pratiques respiratoires, ou de connexion avec les sensations corporelles d’être dans le présent (« l’ancrage »), car le trauma est d’abord dans le corps. Il est souvent beaucoup plus efficace d’agir sur notre niveau de stress par le corps, afin d’apaiser notre esprit, que d’essayer d’utiliser notre esprit pour apaiser le corps, notamment dans les moments où on repense au trauma, où les sensations corporelles peuvent être intenses. Les différentes pratiques que je vais passer en revue se sont avérées utiles avec de nombreux.se patient.e.s victimes de violences sexuelles, mais aucune ne convient à tout le monde. L’idée est d’explorer ce qui fonctionne le mieux pour vous, en fonction de vos spécificités. Dans tous les cas, je vous conseille fortement, si ce n’est pas déjà le cas, de développer au moins l’une des techniques suivantes ou un équivalent, en complément de votre thérapie :


	La cohérence cardiaque : de nombreuses applications et vidéos (par exemple sur Youtube) fournissent des supports pour pratiquer cette approche simple. Il s’agit de respirer à un certain rythme, fourni par le support (souvent 5 secondes d’inspiration et 5 secondes d’expiration), généralement pendant des séquences de 3 à 5 minutes. Les recherches ont mis en évidence que ce rythme respiratoire amène une fréquence cardiaque plus régulière, ce qui réduit la production des hormones de stress pendant l’exercice, mais aussi dans les heures qui suivent. Un petit entraînement d’une semaine ou deux est généralement nécessaire pour installer cette pratique et la rendre encore plus efficace, en particulier dans les moments de stress. Très pratique, la cohérence cardiaque peut être réalisée partout, y compris assis.e ou debout, et la durée des exercices la rend facile à mettre en œuvre. L’idéal est de s’entraîner en la pratiquant le matin, le midi et en fin d’après-midi, sur des séquences de 5 minutes, et de l’utiliser en plus, lorsque le besoin s’en fait ressentir.

	D’autres pratiques permettent de développer la capacité à se détendre, comme la relaxation ou la sophrologie. Pour cela, je vous conseille de trouver une association ou un professionnel exerçant près de chez vous, ou éventuellement en ligne si vous n’avez rien à proximité. Peu à peu, au fur et à mesure de votre entraînement, vous pourrez pratiquer seul.e. Ici, la pratique est généralement allongée.

	Le yoga facilite également la détente, par l’intermédiaire d’exercices assez doux et d’étirements musculaires, généralement avec une focalisation de l’attention sur le souffle et les sensations corporelles. Certaines postures peuvent néanmoins déclencher des sensations traumatiques dans le corps, en fonction de ce que l’on a vécu, il est donc important de s’autoriser à ne pas les réaliser et, si possible, d’en parler avec son enseignant.e de yoga.

	La méditation, en particulier la méditation de pleine conscience, peut aussi être très utile. Contrairement aux approches précédentes, elle ne vise pas à « se détendre » ou à s’apaiser. Elle consiste à développer sa capacité à accepter ce que l’on traverse plutôt que d’en avoir peur ou de lutter contre. Elle permet notamment de désamorcer la peur de sa vie intérieure et de ses émotions, souvent présente chez les personnes ayant été exposées à des traumatismes. Certain.e.s praticien.ne.s de méditation sont sensibilisé.e.s au trauma, car accueillir ses états intérieurs amène parfois des flashs ou des sensations éprouvantes. Cette pratique convient donc à certains mais pas à d’autres, et c’est bien aussi.

	L’ancrage : il s’agit d’un ensemble de pratiques visant à développer la sensation d’être présent.e dans son corps, en sécurité, ici et maintenant. Pratiquer régulièrement des techniques d’ancrage aide à prévenir les moments de « déconnexion » et à « revenir » quand on se sent déconnecté.e. Le yoga et la méditation emploient régulièrement des techniques d’ancrage, par exemple par la focalisation de l’attention sur le souffle, ou sur les appuis corporels (sentir les points d’appuis du corps sur le sol ou la chaise, par exemple). Il peut s’agir de techniques actives, comme pousser contre un mur avec ses mains, ou, assis.e, pousser contre le sol avec ses pieds comme si on voulait se lever. Toutes les expériences qui vont nous aider à sentir notre corps en sécurité ici et maintenant nous aident aussi à sentir que les événements traumatiques sont terminés, même si ça ne va pas se faire en une fois : c’est un travail qui demande de nombreuses répétitions.

	Le « 54321 » : il s’agit de nommer 5 choses que vous pouvez voir autour de vous, 4 choses que vous pouvez toucher, 3 choses que vous pouvez entendre, 2 choses que vous pouvez sentir et une chose que vous pouvez goûter. Vous pouvez aussi utiliser cette variante : repérer 5 objets d’une couleur particulière, bleu par exemple, et là aussi les nommer : mon stylo, le livre sur l’étagère, un tableau au mur, mes chaussettes et l’étiquette de ma bouteille d’eau. Cet exercice nous amène à observer notre environnement, et donc à envoyer des informations utiles à notre cerveau sur l’endroit où nous nous trouvons, et à lui prouver qu’il est sorti du passé.

	Une autre technique semble bien aider mes patients lorsque des souvenirs ou des sensations du passé refont surface : se focaliser sur des éléments de sécurité d’aujourd’hui et de l’âge adulte. Par exemple, regarder ses mains ou la longueur de ses bras peut aider à sentir dans son corps que l’on est devenu.e adulte. Ou encore, regarder autour de soi tout ce qui n’était pas là dans notre enfance ou notre adolescence : un ordinateur, un téléphone portable, notre sac à main ou une photo de nos enfants, etc.

	Des techniques favorisant l’expression : certaines personnes éprouvent du soulagement à écrire ce qu’elles pensent ou ressentent, ou ce qui leur est arrivé ; pour d’autres, c’est le dessin ou encore la musique ou la danse qui leur donnera la meilleure sensation de parvenir à s’exprimer. Attention, il ne s’agit pas de « produire » une « œuvre », mais bien de trouver un moyen de vous exprimer et de mettre en forme ce que vous ressentez.




Rendez-vous avec vous-même : construire votre mémento anticrise, pour lire ce livre en toute sécurité (Cahier de pratique p. 167)

Parmi ces stratégies que l’on peut pratiquer en autonomie, y en a-t-il que vous pratiquez déjà ? Que vous avez déjà essayées ? Vous pouvez reporter les stratégies que vous savez utiliser dans votre mémento anticrise. En cas de difficulté, vous pourrez consulter ce mémento pour avoir des idées de ce que vous pouvez faire pour vous apaiser. Ça vaut la peine de prendre le temps de le faire : en cas de crise, on n’a généralement pas beaucoup de ressources, on ne se souvient plus de ce qu’on pourrait faire pour s’apaiser, on peut se sentir désespéré.e… un mémento tout fait peut vraiment vous aider.

Il peut aussi être utile de mettre en place des routines pour pratiquer ces exercices régulièrement : au réveil, ou au déjeuner, ou au coucher, ou encore certains jours de la semaine. Pensez-vous que mettre en place une telle routine pourrait vous aider ? Si oui, vous pouvez noter dans votre cahier de pratique quelle routine vous choisissez et quand vous prévoyez de la pratiquer. Attention, il est important d’être réaliste dans vos objectifs et de ne pas vous fixer la barre trop haut : mieux vaut commencer petit et augmenter la fréquence si besoin, plutôt que de vous en vouloir ou d’être déçu.e parce que vous n’avez pas réussi à vous tenir à l’objectif fixé.




C’est ça aussi, se rétablir des violences sexuelles : être moins exigeant.e et plus ­tolérant.e envers soi-même.






2 [image: image] Se sentir mieux grâce à l’aide d’un tiers


	L’appel à un ami ou à un proche de confiance : y a-t-il dans votre entourage une ou des personnes en qui vous avez confiance, qu’elles soient au courant ou non des violences que vous avez subies, pour vous écouter et vous réconforter dans les moments difficiles ? Ou même juste pour vous changer les idées ? Ou encore, y a-t-il un ou des professionnels fiables, que vous pouvez solliciter à certains moments (psychologue ou psychiatre, infirmier du CMP, hôpital de jour, médecin traitant…). Cela peut aider de noter leurs noms et leurs coordonnées dans votre mémento anticrise.

	Les lignes d’aide et d’écoute, les tchats spécialisés : certains fonctionnent 24 h/24 et 7 j/7, ce qui peut vraiment aider en cas d’urgence (voir « Ressources complémentaires » p. 155 pour des exemples et des coordonnées). Ici encore, lesquels peuvent-ils vous correspondre ? Vous pouvez ajouter ces coordonnées dans votre mémento anticrise.

	Les groupes d’entraide : partager avec des personnes ayant connu des expériences ou des difficultés similaires aide à se sentir moins seul.e et à se rendre compte que vos réactions sont normales. Certaines associations d’aide aux victimes proposent des groupes de parole. Avez-vous déjà envisagé d’en contacter ou d’y participer ? D’autres groupes d’entraide existent, par exemple centrés sur d’autres difficultés, comme les alcooliques anonymes ou les narcotiques anonymes (voir « Ressources complémentaires » p. 155 pour des exemples et des coordonnées).

	Un hypnothérapeute4 spécialisé en psychotraumatologie (l’étude et le traitement des traumatismes psychologiques) pourra vous proposer des exercices favorisant le développement des ressources. Certains exercices consistent par exemple à visualiser un contenant (boîte, coffre-fort, pièce avec une porte blindée…) dans lequel mettre les émotions difficiles et/ou les souvenirs éprouvants. Parfois, les hypnothérapeutes fournissent un enregistrement de la séance, afin que vous puissiez pratiquer de votre côté, entre les rendez-vous. Votre thérapeute peut-il.elle vous aider à mettre en place de tels exercices ?

	Une série de rondes EFT peut aussi aider. Inspirée de l’acupuncture mais réalisée à l’aide de tapotements avec les doigts, l’EFT a déjà fait ses preuves dans différents contextes de traitement du stress et du trauma. Différentes routines peuvent être trouvées sur Internet, mais il est plus prudent de les pratiquer avec un.e praticien.ne dûment formé.e pour démarrer.

	Ce livre est destiné à venir en complément à un suivi psychothérapeutique. Votre psychothérapeute, votre psychiatre ou votre psychologue devrait être l’une des personnes que vous pouvez appeler en cas de crise. Sa disponibilité ayant nécessairement des limites, n’hésitez pas à lui demander ce qu’il.elle vous conseille en cas de moment difficile et par quel moyen et à quels moments vous pouvez le.la contacter, ou pas. Certain.e.s thérapeutes s’engagent à répondre sous un certain délai (par exemple, sous 48 h) quand vous leur laissez un message. Cela permet parfois d’être rassuré.e ou d’avoir un rendez-vous plus tôt que prévu. Vers qui votre psychothérapeute vous conseille-t-il de vous tourner pendant ses congés, ou le week-end ? Cela peut être sécurisant de savoir comment votre thérapeute fonctionne à ce sujet. N’hésitez pas à lui en parler !

	En cas de crise aiguë, si vous risquez d’être en danger (risque de vous faire du mal ou d’en faire à autrui), contactez le 15 ou rendez-vous aux urgences les plus proches. C’est évidemment une solution de dernier recours, mais dans les moments de crise, on peut avoir tendance à l’oublier. Même si cela peut être votre réflexe de vous isoler, ne restez pas seul.e.



Maintenant que nous avons fait le point sur vos stratégies de régulation, nous allons pouvoir poursuivre. La lecture de ce livre peut être une occasion parmi d’autres d’aller mieux, de faire du chemin, de prendre soin de vous et de panser vos souffrances. Pour cela, il est nécessaire de lire à votre rythme et, dans la mesure du possible, en respectant ce que vous ressentez. Je vous conseille donc, au cours de la lecture de cet ouvrage, de rester autant que possible à l’écoute de vos sensations et de vos émotions, et de vous octroyer régulièrement un petit temps pour prendre des notes et pratiquer des exercices d’ancrage ou de respiration. Plus vous cheminerez à travers l’ouvrage en étant dans un état émotionnel tolérable, plus vous pourrez assimiler ce que vous traverserez.

 

3. Ce que j’appelle la sécurité du présent, c’est le fait que les faits du passé soient terminés, que vous êtes adulte aujourd’hui et que vous disposez donc de beaucoup plus de capacités et de solutions pour faire face que dans le passé où vous étiez un.e enfant ou un.e adolescent.e. Même si la vie n’est peut-être pas idéale aujourd’hui, l’idée ici est que votre cerveau puisse intégrer qu’il a survécu à votre enfance et votre adolescence, que plus jamais vous n’aurez cet âge-là, et que vous avez désormais davantage de ressources pour vous protéger et faire face.
4. Attention, il existe de très nombreuses formations à l’hypnose, dont certaines s’adressent à tout public : je vous conseille de contacter un hypnothérapeute également psy, et formé au trauma.










Chapitre 1
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Violences sexuelles : ce qu’il faut savoir

1 Qu’est-ce qu’on entend par violences sexuelles ?

2 Un traumatisme, qu’est-ce que c’est ?

3 La dissociation traumatique, qu’est-ce que c’est ?

4 Pourquoi les violences sexuelles peuvent-elles déclencher des symptômes ?

5 Y a-t-il des symptômes « typiques » chez les victimes de violences sexuelles ?

6 Qu’est-ce qui aide à se reconstruire ?

Dans cette première partie, nous allons passer en revue les symptômes qui découlent souvent de violences sexuelles subies dans l’enfance, afin de vous aider à les repérer et à les évaluer, car on ne fait pas toujours le lien entre certains symptômes et les violences que l’on a subies. Pour cela, je vous ferai part de ce que les recherches scientifiques nous aident à comprendre de l’impact de ces violences, car cela permet de réaliser en quoi les symptômes sont une réaction normale à une situation anormale et de comprendre de quoi nous avons besoin pour nous reconstruire.

De nombreuses victimes, parfois aussi leurs proches, ne comprennent pas pourquoi elles ont des symptômes ni d’où ils viennent. Or, pour aller mieux, cela aide considérablement de comprendre la « logique » des symptômes, car cette compréhension aide à se sentir moins coupable, moins « fragile » ou moins « fou » et à avoir des perspectives d’amélioration. Quand on ne comprend pas ce qui nous arrive, on se sent encore plus impuissant, ce qui nous fait souffrir davantage.

Ce que beaucoup de gens ignorent, c’est qu’à la suite d’un traumatisme, tout comme les symptômes physiques, les symptômes psychologiques ont un sens et une fonction. La douleur physique nous informe sur une blessure, voire une infection de la plaie. La douleur psychique, les symptômes qui s’imposent comme les peurs, les cauchemars, les flashs de l’événement, sont des signaux que notre système nous envoie pour nous informer que nous sommes blessés et qu’il nous faut nous en occuper. La tendance à éviter, les addictions, les symptômes dissociatifs sont autant de stratégies pour « vivre avec » ou plutôt « survivre malgré » la blessure. Les symptômes nous confirment, au cas où nous aurions un doute à ce sujet, la gravité de ce que nous avons subi, l’intensité de la peur et de la violence auxquelles nous avons survécu1.

Nous allons commencer par décrire les violences sexuelles selon la loi actuelle en France, pour ensuite expliquer en quoi elles peuvent être source de traumatisme et de symptômes, ce qui nous permettra de dérouler, en parallèle, ce que vous pouvez faire pour vous reconstruire.
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