Christiane, 48 ans aujourd'hui,
est encore dans I'élonnement

de sa renaissance. Aprés une trop
longue parenthése & tenter

de déméler I'écheveau de ses
angoisses multiples, elle savoure
désormais chaque instant

d'un bien-étre retrouve.

Récit d'une femme libérée.

Appel @
temoignages

== WoUus Ovez Un jour prs une
décision importonte pour voine
santd [changement dhygiéne

de vie, recowrs & de nouvelles
thiropies, arrél de médicoments...)
Volre explriencs nous intbresse.

— Eerivez-nous:

Qe Cholsir Sanid

233, boulevard Voltaire
75011 Poris

8 — QUE CHOGIR SANTE - N*91 - Flviier 2015

— Histoire de santé
s

«Mes peurs
se sont envolees

radce a la

thérapie EMDR »

tiane ne s fai phus guére dillusions :

elle continue davancer cahin-caha,
Tessenticl consistant 3 - ne paas aller trop
meal =, En janwicr 2003, cet dquilibee fragile va
voler en éclans i b névdation d'une anomalic
dans une prise de sang. Lorsque bes méde-
cins émeteent hwpothdése diun adénome de
Ihwpophyse, elle Seffondre. Les examens
complémentaines ¢cartent finalement la
terrible menace d'une tumeur maligne,
mais Christiane reste prostrée dans un éat
dpressif qui ne cosse dempiner.

Sous une cloche de détresse
La peur ¢st B qui pénétre insidicusement
dans le corps ¢t Nesprit. Cette peur qui
1étanise ot annihile ka moindre action, qui
recroqueville sous ka couette ot crispe les
IMMCSZING, qui CONMRICTC jusquia ka gorge ot
bloque ka parole, qui ancsthdésic wut sen-
timent ¢t tout désir, qui Cpuise ¢t détruit
Christiane ne la reconnait que trop bien. Il v
avingt ans déf, savie s'est figée de manidre
incomprchensible tandis quiclle atendait un
Evénement heureus, souhaind o désind. Son
deuxiéme enfant, sa fille. «fétais encefnte
dle cing mods @f demi forsgue fai sonbré
dlans wne prrofonde dépression, raconte-t-
elle. Sans raison appearente, fétais lerrifiée.
Javais pereu fe sommefl & fowles sorees de
Jralsioms morbides ef de phobies Damiadent
310 faters Conine s niits. Javais le semii-
mrent quiil v avadt wme Erangére en moi o
Jeweds feur e faive du el é mon fils of an
bl quee fatienelals. »

Devant la gravitd de son éat, elle finit par
¢tre hospitalisée. Les médecins de [épogue

D cpuis de nombreuses années, Chris-

tentent de b rassurer : quand ke bébé sera
ki, our rentrera dans loedre ; le boulever
semint hormonal lic 3 toute grossesse peut
parfois provoguer de sévénes dépressions...
Davtant plus quiclle a développé des mala-
dics auto-immauncs de la thyroide (maladic
de Baseddow puis celle de Hashimogo) apeis
son premicr accouchement. Un joune psy-
chiatre lui souffle aussi de s¢ pencher sur
son enfance, Christine scrute abors déses-
pérément son passd sans trouver ke moindre
inclice d'une douleur enfouic, dun secret
oubli¢ ou d'une violence quelcongue 3 son
égand pouvant expliquer sa détresse.

Mais, apels la naissance de sa fille, I de
Christiane ne samdiore pas. Avee, pour seule
constante, « fe salaire de la pewrs : maux
the ventre, ulcénes de Nestomac 3 répdtition,
doubeurs musculaires, épuisement, cauche.
ALrs, insomnics.. « Je ne potvals proffter de
rien. Toul était entaché par fe sentiment
dume calastropbe frmminente sabatiant sur
med @ sear s frroches. A fewter dle srnivre
© [RPRMIRCHEE Ss arlidépressenrs, fe ne
constriisals pen a8 pew wne image de plis
e plis déralorisante. »

Essayer de comprendre

Commence alons une longue quéte thérapou-
tigque pour tenter de compoendne Norigine de
s mau. Penckant un temps, dle trowve une
aile procieuse aupets dune psychologue. En
Fespace de peds de vingt ans, elle va consul-
ter pas moins de cing psychothérapeutes
sans aller gudne micus « freste e béguilfe
postar sre pues soambrer définftiventent s, pré.
chse-t-clle. Avec be temps, be Bt de <3¢ sentir
mal = est devenu une Bialité contre laguelle



il est vain de se battre. Comme unc identid
dans sa vie, songge--elle. Mais Christiane a
encore quelques sursauts diéncrgie. Cenes,
elle a toujours ¢ une enfant sensible... mais
ale, enjowbe, préte 3 croquer 1 vie. Dot
elle alors finir par accréditer la thise des
médecins selon laquelle ses roubles hor
maonaux, bien que traitdés, sont la scule o
unigque raison de son vickent mal de vivee
Sophrologie, acupuncture, aromathdérapie,
wravers oos différentes disciplines, Christiane
poursuit néanmaoins sa quéte d'un illusoire
retour vers ka vie. Sans sucots.

Un phare dans la nuit

Au hasard de ses recherches, elle découvre,
en 2007, be livee du psychiatre David Servan-
Schreiber, Guérir le stress, Tanxiéné ef la
elipression sans médicaments ni psycha-
nalyse. 11 y st notamment question de
TEMDR (Eve Movemennt Desensitization and
Reprocessing), une psychothérapic brive
venue des Etats-Unis et destinée 3 aider
kes personnes souffrant dun éat de stress
post-iraumatique. 5§ la thérapie lui semble
intéressante, clle ne sacdnesse apparcmment
pas i elle. Mais en janvicr 2013, Christiane,
dhe nouveaw terrassée, comme au temps de
st seconde grossesse, mia plus 3 rien A pendre.
Car clle sent que « forl ve exploser enelle s,
Elle consubie alors une praticienne EMDR.
« Je penx vous alder & vous réparers, i
affirme la thérapeute. « Aw dé, fétais un
pen scepiigue. Cest plutdr étvange de pen-
SET i 'on v se serbiv miewx en faisant des
meirentens s verx.., » Mais « d fnagesen
images =, Christiane va remonter ke temps
pour revivee horreur de son premicr accou-
chement : une dquipe médicale odicuse, kes
foroeps qui déchirent, bes dvanouissements
A népétition, bes trods tentatives pour planter
Iaiguille de la péridurale dans b colonne
vertchrale... « Faid pensé que fallais mourir
avec mon fils. Mais on ne cesse de vons
repéter quie lowd est mormal ef que Cest fe
el joli !+

1y aura pew de séances, mais elkes seront suf
fisantes ot essentielbes. « fad semld quee fallais

Une thérapie bien mystérieuse

LES EXPLICATIONS DU DR S LOUBOFF,
PSYCHIATRE FORME A LA THERAPIE EMDR

¢ Revisiter le souvenir traumatique
dans un présent sécurisant s

Lu principe consiste 3 revisiter le souvenir traumatiue, dans un présent séourisant
avec e thérapeute, pour lintégrer et Faccepter comme un Gément i pan entiére de
sa mémoire. A b différence des thérapies compontementales et cognitives, il ne sagic
s dhe sexposer encore o endone, par des exencioes pratiques, au souvenir doulouncus,
miais de be réactiver brigvement dans un protocole tnds structur pour s'on libérer.

Lattitude dite de double attention

On capee Fanention extéricure du patient par des stimulations bilmérales alkerndes,
visuelles, tactiles ou sonores, pendant quion hei demande de rester attentif a wout ce
qui s¢ déroule & Mméricur de hui. Cela permet diactiver de nombreuses connexions
avee diautres souvenirs, parfols inés anciens, of avec des pensées o des deinements
positifs. Les mouwvements oculaines de gauche 3 droite, et de droite 3 gauche, ot kes
tapotements alternatifs sur bes genoux sont autant de moyens de distraire Fattention,
Le mécanisme

Lors d'un traumatisme important, cest comme si le oorveau Embigue, siéae de b peer
et des mécanismies de survie, fonctionnait de manidre avonome et hors de contrble
tu cerveau frontal, Pour la premiténe fois, en 2012, une érede dectroencéphalo.
graphigue, I'émsde Pagani'™, a clairement démontré quiau cours de la séance EMDE,
ke phénoméne de double anention = i ka fois sur le souvenir traumatique ¢t sur une
simulation bilmérale alterndée = permetiait au contex frontal de reprendee son rile
de régulateur et de calmer les sensations de peur, donnant ainsi 3 notre cerveau la
capacité de fire son travail de cicatrisation psychigue.

(1) « Neurohiological cormebaies of EMDR monitaring - An FEG study , Plos One, 09/12,

reapicienment beauconp micuel quecdaitade  hidas, Gaient «pite aeortées s, Aujound i,
Faacauds, que je meallals pas rechuter. LEMDR 065 < empies= entrent dans leur pleine réali-
a ¢1¢ pn pleare deans e et = Durant sa sation, Elle peut prévoir des weck-endks, fine
longue éclipse, Christiane wivait pourtant  du sport, crvisager une opdération des yeux..
pas cossé de gander «des emedess mais qui,  Beef, sourine 3 lavie! @
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