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C hacun de nous a vécu des évènements douloureux. Quelle que soit leur 
origine – tragédie brutale, drame éprouvant, harcèlement, maltraitance 
ou expérience pouvant sembler anodine de l’extérieur –, les traumas 

marquent notre parcours.

Si certains deviennent de lointains souvenirs, d’autres se transforment en trau-
matismes, affectant durablement notre vie, notre confi ance en nous et nos 
relations. Il est donc essentiel de les traiter pour qu’ils ne pèsent plus sur notre 
existence.

Dans cet ouvrage, Saverio Tomasella, psychanalyste et docteur en psycho-
pathologie, présente les différents types de traumatismes et explique leurs 
impacts à court ou long terme, afi n de mieux les repérer, les prendre en charge 
et s’en libérer. Ce livre propose :

•  un état des lieux de l’évolution des mentalités sur le trauma et l’héritage 
traumatique ;

•  les notions clés expliquées (stress traumatique, résilience, nerf 
vague…) ;

•  les approches les plus récentes en matière de traitement (EMDR, 
hypnose, neurofeedback, IFS, théorie polyvagale, NARM…) ;

•  des exercices pour activer le nerf vagal ventral et se sentir plus calme, 
plus disponible.

Le corps et l’esprit ont besoin de temps pour guérir. Nous pouvons tous, 
individuellement et collectivement, avancer sur le chemin de la guérison 
pour vivre des relations apaisées avec les autres et avec nous-mêmes.

Saverio Tomasella est docteur en psychologie clinique, psychanalyste, 
conférencier et auteur de nombreux livres à succès, notamment sur les 
thèmes des relations et de la sensibilité, dont Hypersensibles, qui s’est 
vendu à plus de 100 000 exemplaires.
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Introduction

« Tout, absolument tout ce que  
nous vivons s’inscrit dans notre corps. »

Alexandre Bourgeois, Le focusing

« Le traumatisme, c’est la vie », affirme en début de séance une 
patiente de 63 ans qui a connu son lot d’épreuves, comme chacune 
et chacun d’entre nous. Personne n’y fait exception, même si certains 
sont plus éprouvés ou plus marqués que d’autres par les catastrophes, 
les tragédies et les drames, autant au niveau de la planète, des com-
munautés, des familles, que des individus.
Des études récentes indiquent que 80 % à 100 % de nos contempo-
rains ont vécu un évènement traumatique1 – qui dépasse nos capa-
cités à y faire face –, ce que confirme la pratique clinique puisque 
toutes nos patientes et tous nos patients ont connu une ou plusieurs 
fois dans leur existence des situations traumatisantes.
Dans nos cultures du bien-être, de la consommation mondialisée et 
de la jouissance immédiate, tout est fait pour que nous refoulions 
nos traumatismes, pour que nous les oubliions. Nous y parvenons, le 
plus souvent. Pourtant, en réalité, ils sont impossibles à évacuer. Ils 
font partie de la trame même de nos existences, et nos mémoires les 
gardent fidèlement au fond de nos consciences endormies.

« Une des causes du désarroi actuel est le refus de l’accident  
et de l’insécurité par rapport au projet d’une organisation  

toujours plus sophistiquée et rationnelle du monde2. »

Bannis de nos consciences, nos traumatismes reviennent donc par le 
biais de l’inconscient dans nos rêves et nos cauchemars, mais aussi 
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dans l’immense production de fictions (romans, BD, mangas, films, 
séries, jeux vidéo, etc.), où le pire de l’humanité s’exhibe sans retenue 
par l’épouvante, l’horreur, la terreur, la torture, les sociopathies des-
tructrices et les psychopathies meurtrières, des plus brutales aux plus 
raffinées.
Si les films de guerre et sur les guerres sont légion, les produc-
tions traitant directement du traumatisme existent également. Par 
exemple, au siècle dernier, Combat Fatigue Irritability, de Gene Kelly 
(1945), La Maison du docteur Edwardes, d’Alfred Hitchcock (1945), 
The Three Faces of Eve de Nunnally Johnson (1957), ou, aujourd’hui, 
Amanda de Mikhaël Hers (2018), Grâce à Dieu de François Ozon 
(2018) ou Les Éblouis de Sarah Suco (2019), sans oublier les nom-
breux documentaires sur ce thème.

On peut affirmer que la question du traumatisme est celle qui préoccupe 
le plus tous les humains, et de loin, avant même la quête de l’amour, quelles 
que soient les formes que l’on prête à cette quête. Le désastre, la haine et la 
mort nous obnubilent, comme malgré nous.

Voilà pourquoi une recherche sur les traumatismes conduit à 
embrasser avec courage la profondeur, la diversité et la complexité 
de la nature humaine. Loin des discours convenus et gentillets de la 
psycho logie commerciale, cela exige de quitter le domaine du « faire » 
pour partir à la rencontre de l’être et de sa vérité, autant que des véri-
tés fondamentales sur la vie humaine. Cependant, encore trop peu de 
thérapeutes semblent suffisamment bien formés pour accompagner 
les personnes traumatisées, surtout lorsqu’il s’agit de traumatismes 
complexes ou relationnels. En voici un exemple récent.

Margaret consulte après une thérapie durant laquelle elle ne s’est pas sentie 
reconnue et comprise par la psychologue qui la suivait. Enfant, elle était le bouc 
émissaire de sa famille. Gravement maltraitée par sa mère, négligée par son père, 
aînée d’un frère handicapé et de deux sœurs, Margaret a dû très tôt se dévouer 
pour les autres, les faisant passer avant elle, en reniant ses propres besoins. À plus 
de 50 ans, malgré une brillante carrière professionnelle dans laquelle elle excelle, 
Margaret redoute de devoir encore s’oublier. Elle cherche un thérapeute qui croit 
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ce qu’elle dit, un être humain capable d’accueillir ses émotions, un professionnel 
qui valide ses ressentis et confirme les abus qu’elle a subis, plutôt que de lui 
demander de « comprendre » et « pardonner » ses parents, ce qui reviendrait à 
invalider son expérience à elle, en se niant une nouvelle fois, donc en répétant son 
traumatisme.

Nous le verrons, les situations potentiellement traumatiques sont 
nombreuses et variées, allant de l’évènement individuel à la catas-
trophe collective, à tous les âges de la vie.

Les personnes porteuses d’un traumatisme non résolu peuvent induire chez 
leurs descendants des troubles variés, souvent à dominante phobique ou 
obsessionnelle, parfois à dominante psychosomatique. La cure3 de ces patients 
est particulièrement difficile, car beaucoup d’informations leur manquent, 
notamment les ressentis personnels de leurs ascendants face aux drames qu’ils 
ont vécus. Lorsque leur thérapie les libère de ce fardeau généalogique, ils font 
preuve d’une puissante créativité personnelle et professionnelle.

Ce livre souhaite offrir un panorama des recherches sur les traumas 
et sur leurs conséquences physiques autant que psychiques, que l’on 
appelle traumatismes. Après avoir défini les termes et notions, nous 
pourrons découvrir la riche histoire de ce grand mouvement théra-
peutique, puis nous familiariser avec les manifestations très diverses 
des traumatismes, nous interroger également sur l’idée de « rési-
lience », de résistance au trauma, pour enfin aborder la question des 
meilleurs traitements envisageables.
Prenons donc le temps d’explorer comment nos subjectivités sont 
meurtries par les catastrophes intimes ou sociales qui bouleversent le 
cours de nos existences, et, de fait, nous enferment dans d’étranges 
répétitions, rompent l’élan de la réalisation de nos rêves, brisent 
nos croyances, malmènent nos identités, nous faisant douter de 
nos sensibilités, de nos âmes en chemin. Il existe heureusement de 
nombreuses approches thérapeutiques pouvant nous aider à guérir 
de nos blessures. Chacune et chacun de nous pourra alors choisir en 
conscience celles qui lui conviennent le mieux, pour continuer sans 
entraves intérieures le cours singulier de sa vie.
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J’ai la chance d’être issu d’une tradition du soin psychique qui s’inscrit dans 
ce que l’on appelle l’humanisme, l’existentialisme, le subjectivisme : comme 
mes aînés, je défends et promeus une vision globale de chaque être humain 
dans sa singularité, dont la subjectivité est unique, spécifique, inaliénable et 
irréductible. Seule cette position éthique permet de soigner profondément 
nos patients, en préservant leur intimité et leur expérience subjective, en 
leur laissant la possibilité d’exprimer ce qu’ils ont vécu, pour qu’ils en sortent 
grandis et qu’ils retrouvent le chemin de leur désir, qui est avant tout désir 
de vivre, d’aimer et d’être aimé.
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