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Le Kintsugi, litté-
ralement «join-
ture en or», est un 
art japonais an-

cestral. Il consiste à réparer 
un objet brisé, en soulignant 
ses lignes de failles avec de la 
poudre d’or, plutôt qu’en cher-
chant à les masquer. Certains l’évoquent 
comme un symbole de résilience. D’autres comme 
une philosophie de vie. 

Les traces, visibles sur le corps ou invisibles à l’œil 
nu, laissées par la guerre, les génocides, le terro-
risme, la maltraitance, les abus, l’inceste, le viol, 
l’isolement, ne seraient pas une condamnation à 
vivre du côté du traumatisme et de la pathologie, 
mais bien plutôt une invitation à faire de nous-
même quelque chose qui devient plus beau, plus 
résistant, plus précieux qu’avant le choc.

L’idée rejoint la pensée de Jean-Paul Sartre : 
« L’important n’est pas ce qu’on fait de nous, 
mais ce que nous faisons nous-même de ce qu’on 
a fait de nous. » 

Certes la technique est un art qui implique une vo-
lonté de transformer ce qui a été cassé plutôt que de 
l’abandonner ou de s’en séparer. Elle demande un 
certain « savoir-faire » et peut-être aussi un certain 
« savoir-être » pour transcender une façon d’être 
au monde. En cela, elle peut devenir le chemin qui 
mène à l’individuation. 

Jung décrivait l’individua-
tion comme un processus de 
transformation intérieure et 

le traumatisme, comme l’un 
des éléments déclencheurs de 
ce processus. C’est parce que 
le trauma (l’évènement) cause 

un traumatisme (la perception de 
l’évènement) que les conséquences 

diffèrent d’un sujet à l’autre. Parfois, il 
s’intègre naturellement. Parfois, il cause des symp-
tômes qui empêchent, bloquent ou freinent les pos-
sibilités de s’épanouir comme on l’aurait fait si... 
Cet empêchement est une voie vers l’individuation. 
Sans minimiser son impact immédiat et les souf-
frances qu’elle engendre, pourquoi ne pas regarder 
l’expérience traumatique comme une opportunité 
de remettre en cause nos croyances, nos idéaux, nos 
habitudes et, plus généralement, notre façon d’être 
au monde et le sens de la vie ? Ce qui limite peut 
devenir ce qui libère.

Et si le trauma était un tremplin pour deve-
nir soi ?
Certes, devenir soi est devenu le défi de toute une 
génération, boulimique de recettes miracles et de ri-
tuels en tout genre, pour conquérir sa place au soleil 
et afficher une réussite selon les standards imposés. 
Mais dans une situation traumatique, devenir soi 
n’est pas simplement une quête de réussite pour ré-
pondre à ces nouveaux standards, c’est le travail de 
toute une vie. Une expérience vitale qui ressemble 
davantage aux douze travaux d’Hercule qu’à un 
conte pour enfant. La discipline et la volonté ne 
peuvent pas tout.

La force du trauma 

     un appel 
          à  devenir soi 

p a r  V a l é r i e  P h a r è s
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Car face à certains traumatismes - notamment ceux 
qui confrontent à la violence quotidienne ou à la 
barbarie dès l’enfance - ce qui est en jeu, c’est la 
perte de l’identité, la ruine de l’estime de soi et la 
mise en péril des besoins fondamentaux. 
Simone Weil, Elie Wiesel, Viktor Frankl, Milton 
Erickson, Boris Cyrulnik, Niki de Saint Phalle, 
Christophe André, Lizzie Velasquez, Viktoria 
Modesta, Sam Berns , nombreux sont les parcours 
« héroïques » qui nous montrent que le chemin est 
long et difficile pour transcender l’horreur en recol-
lant les lignes de faille d’un filet d’or et rejouer un 
destin.

Malgré ces lignes d’or, la difficulté c’est 
qu’on n’oublie jamais.  
Le dépassement de soi n’obéit pas aux mêmes règles 
pour tout le monde. Certains doivent composer avec 
un foyer traumatique prêt à se réactiver et s’em-
braser à tout moment. Face à certains évènements, 
ce qui demande à l’homme ordinaire de sortir de 
sa zone de confort pour dépasser une épreuve, de-
mande à la victime d’un traumatisme de voler sans 

ailes. Se dépasser devient un acte héroïque. 
Les larmes et l’émotion de Boris Cyrulnik devant 
les images de la guerre en Ukraine expriment mieux 
qu’aucun mot l’impossibilité pour une victime 
d’échapper au poids de son histoire : « Quand je 
vois ça, ça me rappelle des choses que je croyais 
oubliées, mais qui n’étaient qu’enfouies. ». 

Si le chemin de la résilience est si difficile, c’est 
qu’il commence par cette acceptation fondamen-
tale : quand on vit une expérience déshumanisante, 
survivre suppose de se couper totalement de soi. 
Cette coupure crée une fêlure irréparable. A chaque 
fois qu’un évènement vient résonner avec ce sou-
venir, aussi enfoui soit-il, tout est susceptible de se 
réactiver. Quelque chose opère en nous, dont nous 
sommes totalement inconscients. Notre sensibilité 
est exacerbée. Elle fait de nous des cibles pour les 
manipulateurs, les pervers, les situations toxiques et 
tous les phénomènes de répétition. Mais elle est aus-
si la matière première d’une vie créative, profonde 
et riche de sens. 

A R T I C L E  P S Y C H O



D
A
P
A
T
M

AG
AZ

INE
 | 7

A R T I C L E  P S Y C H O

Avoir survécu à l’enfer peut donner la pulsion d’en 
faire quelque chose. Cette pulsion est à la base des 
plus belles réalisations. A condition de maintenir 
nos efforts assez longtemps pour surmonter toutes 
les fois où nous trébuchons et où nous pensons  
à renoncer.

Le trauma libère une force qui anéantit et 
pousse à la métamorphose à la fois. 
« Créer, c’est vivre deux fois » écrivait Camus dans 
le Mythe de Sisyphe. La seconde fois étant une 
chance de nous demander : Qu’est-ce que la vie at-
tend de moi ? Qu’est-ce qu’elle me demande à tra-
vers cette épreuve ?
S’il arrive que le décor s’écroule, parce qu’un jour 
un fou décide d’envahir un pays et inflige l’exode 
à des familles entières ; qu’un parent viole son en-
fant sous le regard silencieux de toute une famille ; 
que la honte, la peur et la culpabilité remplacent la 
spontanéité et la joie ; que la vie nous arrache un 
père ou une mère à l’âge où nous apprenons à peine 
à écrire ; et que ces situations douloureuses restent 
inscrites dans les profondeurs de l’âme, l’art du 
Kintsugi, en tant qu’allégorie,  illustre la valeur que 
nous pouvons donner à chacune de nos blessures. 

Il est possible de faire quelque chose à par-
tir de nos ruines.
Le trauma a le goût de l’absurde, il cause le divorce 
entre l’idéal et le réel, il écrase le meilleur de nous ; 
et pourtant il est aussi le saut subtil qui nous invite 
à plonger au plus profond de soi. Plonger, non pas 
pour se morfondre, tomber dans la plainte et l’iner-
tie, mais pour retrouver toutes ces parties de nous 
éparpillées. Les recoller à notre façon et transformer 
le plomb qui nous leste en or qui nous révèle. 

Certes, cela demande de dépasser un certain nombre 
d’obstacles. Au premier rang desquels nos symp-
tômes. Ceux qui nous enferment dans l’angoisse 
ou l’insécurité, la paralysie ou la suractivité, la 
consommation de benzodiazépine, de somnifères, 
de drogue, d’alcool, de sexe et de toutes ces choses 
censées remplir un vide qui ne cesse de grandir. 
Tout ce que l’on va chercher à l’extérieur ne pourra 
jamais colmater les brèches. Bien au contraire, cela 
creuse la faille.

L’OMS (Organisation Mondiale de la Santé), décrit 
la guérison comme un retour à l’état de santé initial  
(j’ai un virus, on me soigne, et je retrouve mon état 
de santé). Jung voyait la guérison comme une véri-
table transformation intérieure de l’individu. 

Trans-former, c’est aller au-delà de la forme. 
Il ne s’agit pas de revenir à l’état initial, mais de 
dépasser cet état. On ne se guérit vraiment que si, 
à travers l’expérience traumatique, on a découvert 

quelque chose que l’on ne connaissait pas de soi. 
Quelque chose qui est à la fois nouveau et plus pro-
fond que le petit moi qui oscille entre la toute-puis-
sance et l’impuissance, sans jamais trouver sa 
puissance. Il n’y a pas de transformation sans re-
noncement ou sans sacrifice. 

Se transformer, c’est trouver sa puissance 
intérieure. 
La puissance, ce n’est pas afficher un masque, c’est 
être Soi.  Être en lien avec ce qu’il y a de plus au-
thentique et de plus essentiel en soi. Voilà ce qui 
nous allège du besoin d’être conforme, de plaire 
ou de redouter l’échec ou la critique. Tant que le 
« Je » vit en décalage avec le « Soi », toutes les 
tendances mortifères s’infiltrent dans les failles. Dès 
qu’il s’aligne avec ses valeurs et ses aspirations pro-
fondes, il s’approche du sacré en soi et récupère de 
la vitalité. Être soi est le sésame qui ouvre la voie de 
la créativité.

La puissance, ce n’est pas non plus l’adaptation. Il 
ne s’agit pas d’une adaptation au réel, mais d’une 
découverte du possible. On découvre un autre ni-
veau de réalité, d’autres perspectives, d’autres po-
tentialités. Plongé dans le chaos, on sent que « ça » 
pousse. Quelque chose cherche à émerger, nous 
pousse à aller vers... à nous élever, à aller au-delà du 
seuil qui nous séparait d’une version de nous-même 

Voilà tout l’enjeu 
du processus 
d’individuation : être 
dans un perpétuel 
mouvement circulaire 
qui nous fait 
descendre dans les 
profondeurs de l’être 
pour réintégrer et se 
réapproprier toutes les 
parts de soi...



Peut-être parce que le 
trauma est une rencontre. 
Une rencontre avec le 
réel. Inattendu, percutant, 
violent. Un face à face qui 
appelle une capacité à 
regarder les choses comme 
elles sont et non pas comme 
nous voudrions qu’elles 
soient. 

améliorée, plus belle, plus forte, plus précieuse. 
Franchir ce seuil, c’est passer du côté héroïque. Là 
où commence la quête véritable.

L’expérience traumatique est un appel. 
Pourquoi certains l’entendent et d’autres pas ? Pour-
quoi, face au trauma, certains se relèvent et d’autres 
déclinent ?  Pourquoi certains franchissent ce seuil 
et d’autres piétinent ?
Peut-être parce que le trauma est une rencontre. Une 
rencontre avec le réel. Inattendu, percutant, violent. 
Un face-à-face qui appelle une capacité à regarder 
les choses comme elles sont et non pas comme nous 
voudrions qu’elles soient. 
Une rencontre, quelle qu’elle soit, invite à s’ouvrir 
à l’inattendu et l’imprévu. Que pouvons-nous at-
tendre d’une rencontre si nous retournons dans les 
mêmes lieux, redessinons les mêmes projets, avons 
les mêmes attentes, récitons le même discours, fai-
sons l’amour de la même façon ? Une rencontre 

n’est-elle pas une occasion de découvrir le nouveau 
en soi à travers le nouveau de l’autre ? N’est-ce pas 
la spontanéité attachée à la surprise de ce que nous 
« devenons » tout à coup face à cet inconnu, qui 
nous rend fantastiquement vivant ? 

La rencontre est toujours une possibilité, à 
condition de n’en rien attendre et d’être en 
lien avec soi. 
Nous commençons à le pressentir, derrière l’expé-
rience traumatique se dissimule une double voie : 
celle de la réticence à la résilience ou celle de l’as-
piration à la transformation. Parce que cette seconde 
voie est la seule qui mène à la création, elle vaut la 
peine qu’on s’y attarde.
S’y attarder pour passer du « Pourquoi ça m’ar-
rive ? »  à « Pour en faire quoi ? ». 
 
La création de Soi a un prix, celui de la 
transcendance. 

A R T I C L E  P S Y C H O
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Transcender, si on revient à l’étymologie latine du 
mot, c’est « franchir », « surpasser ». Pour la phé-
noménologie, la transcendance évoque tout ce qui 
est au-delà de la conscience, tout ce qui, à première 
vue, ne peut être perçu. Face à l’expérience trau-
matique, il y a toujours un sentiment d’injustice et 
un épuisement qui brouillent les sens et nous font 
perdre le sens même de la vie.
Parce que le sens fait souvent défaut, le chemin 
d’individuation peut paraître éprouvant. Mais le 
sens ne se trouve pas, il se crée à mesure de la trans-
formation qui s’opère. C’est toute la puissance du 
processus. Plus on avance, plus « ça » se crée...  Et 
pour se créer, il faut aller se chercher dans des lieux 
où la lumière ne passe pas. Il faut traverser l’ombre. 
L’ombre représente toutes ces zones que l’on passe 
la plus grande partie de notre vie à éviter à coup de 
déni ou de refoulement, ou à projeter sur les autres, 
à coup d’accusations ou de reproches. Le respon-
sable, le méchant, le mauvais, c’est toujours l’autre. 
L’ombre contient aussi tout ce que nous n’avons pas 
pu accomplir, l’ensemble des ressources non déve-
loppées et des potentialités qui n’ont pas été stimu-
lées. C’est l’enfant soumis aux injonctions paren-
tales qui devient banquier ou avocat quand il rêvait 
d’être artiste. Mais l’ombre est aussi l’endroit où 
reste enkysté tout le mal que l’on a subi et que l’on 
peut manifester à notre insu. C’est l’enfant battu qui 
devient parent maltraitant à son tour ou retourne la 
violence contre lui. 

L’énergie de l’ombre se transmet 
en héritage. 
Elle se planque dans nos angoisses, dans les émo-
tions qui nous submergent et dans toutes les parties 
de notre corps qui souffrent et somatisent. Faire la 
lumière sur les zones d’ombre permet de se réap-
proprier ces énergies anarchiques et de les mettre en 
harmonie avec nos valeurs et nos aspirations. 

Eclairer l’ombre pour harmoniser les forces 
contraires permet de se réapproprier son 
état de sujet et de reprendre les rênes de sa 
vie. C’est la clé du processus d’individuation. 

Ce que l’on rencontre sur le chemin d’individuation 
est semblable à ce que l’on rencontre sur le chemin 
amoureux. Ce qui rend la traversée difficile, ce qui 
cause les heurts, ce n’est pas l’autre. C’est tout ce 
que nous projetons sur l’autre, ce que nous atten-
dons de lui, ce qu’il est censé être, ce qu’il est sup-
posé nous donner ou faire pour nous rendre la vie 
plus facile. 
Il en va de même face aux traumatismes de la vie. Ce 
qui rend le parcours difficile, ce sont les attentes que 
nous avons. Mais, comme l’écrivait Viktor Frankl, 
dans « Oui à la vie »,  « la vie n’est pas un acquis, 
c’est une chose qui nous est confiée; c’est une tâche 
de tous les instants. Elle peut donc avoir plus de 
sens à mesure qu’elle devient plus difficile. » .

A chacun de voir, s’il maintient le statu quo 
ou s’il active son pouvoir créatif. 
Voilà tout l’enjeu du processus d’individuation : 
être dans un perpétuel mouvement circulaire qui 
nous fait descendre dans les profondeurs de l’être 
pour réintégrer et se réapproprier toutes les parts de 
soi. Descendre de plus en plus profondément dans 
nos zones d’ombre et en éclairer chaque parcelle. 
Jusqu’au moment où il devient possible de tout 
rassembler, les parts blessées (nos vulnérabilités), 
celles qui ont résisté (nos ressources), et celles que 
l’on découvre (nos potentiels), pour en faire un tout 
harmonieux (Kintsugi) dont la valeur ne reposera 
plus sur la conformité aux standards, mais sur la 
singularité de notre composition.  

Être soi, c’est se développer en tant 
qu’être. Unique. Indivisible. Incomparable.
Le voyage vers Soi est un chemin vers la lumière. 
C’est une aventure « qui donne envie non pas de 
commencer à lire mais de commencer à écrire » à 
partir d’une profondeur d’âme et d’une richesse in-
térieure capables de nous faire foncer dans l’avenir 
et sans cesse rebondir.

Valérie Pharès
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Les 5 règles d’or 
de l’individuation 

après un traumatisme

L’acceptation
Accepter le fait que rien ne sera plus jamais comme 
avant. Que nous ne reviendrons pas à l’état d’origine. 
Que nous ne retrouverons ni la mobilité, ni la sponta-
néité, ni les potentialités d’hier. Que nous ne retrou-
verons pas non plus les êtres chers que nous avons 
peut-être perdus. Qu’il est vain d’attendre l’amour ou 
la reconnaissance de la part de ceux qui n’ont pas su 
nous les donner. Que nos projets, nos ambitions et 
nos rêves doivent changer de perspectives et s’adap-
ter à l’épreuve de la réalité. Que tout est possible à 
condition d’accepter que tout sera différent. Cette 
étape est l’une des plus difficiles et, sans elle, aucun 
franchissement de seuil ne sera possible. 

La compréhension
Comprendre que chacun a sa perception de l’évè-
nement. Une épreuve peut être objectivement dou-
loureuse (inceste, deuil... ), ou mineure (contrariété 
au travail, perte d’un sac à main, séparation amou-
reuse à l’adolescence...). Du point de vue du sujet, 
une épreuve anodine peut cependant être dramatique. 
L’intensité d’un éprouvé nous percute toujours sur 
deux dimensions : au niveau de l’adulte et au niveau 
de l’enfant intérieur. L’impact d’une épreuve n’est 
pas lié à la réalité objective mais à la résonance inté-
rieure qu’elle provoque. Une enfance vécue dans la 
légèreté, l’amour et l’insouciance ne donne pas les 
mêmes bases de sécurité intérieure qu’une enfance 
qui doit grandir au galop. 
Une rupture peut rappeler un abandon originel. 
Une insulte peut réactiver une humiliation.  Quand 
l’épreuve touche l’enfant intérieur dans ses trauma-
tismes, la souffrance est décuplée. Comprendre fa-
cilite l’acceptation. Savoir s’entourer de personnes 
bienveillantes est essentiel.

❶ ❷
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Savoir s’entourer
Sortir de l’isolement et reconstruire des relations et 
des attachements sécurisants pour avoir des points 
d’appui solides. Au niveau des professionnels (psy-
chiatres, thérapeutes, associations...) pour pouvoir 
poser les bons mots sur les situations, sortir des 
non-dits, du déni, trouver les bons soutiens... Au 
niveau personnel (amitiés, relations intimes...), en 
apprenant à s’entourer de personnes saines, empa-
thiques et bienveillantes. Développer des relations 
autour des valeurs de respect, de fiabilité et d’hon-
nêteté est essentiel. L’objectif est de reconstituer un 
environnement qui a fait défaut. Rien n’est plus im-
portant que de se sentir en sécurité et en confiance 
avec les personnes que nous aimons le plus.

Le dépassement de soi
Notre puissance de métamorphose tient dans notre 
capacité à aller au-delà de ce que nous faisons habi-
tuellement... Pour y parvenir, il faut mobiliser simul-
tanément les trois ressources constitutives de l’être : 
le mental, le physique, l’émotionnel.   Les ressources 
psychologiques, en se faisant accompagner par un 
professionnel pour élaborer, verbaliser, clarifier les 
situations. Identifier nos besoins, nos valeurs, nos 
forces et devenir plus conscient de qui nous sommes 
et des ressources dont nous disposons. Quand l’iden-
tité a été mise à mal, il y a une perte d’estime de soi. 
L’apaisement et la réassurance en nos capacités sont 
primordiales.
Les ressources corporelles, en mobilisant le corps 
parce qu’il est la source même de l’individuation. 
Les blocages sont quelque part dans le corps, coincés 
entre la gorge, le plexus et le bassin. Se reconnecter 
à soi est capital, à travers des pratiques psycho-cor-
porelles qui associent les mouvements à la prise de 
conscience des ressentis (Sophrologie, Yoga, relaxa-
tion, hypnose…). Le corps est la maison de notre 
âme. Nous avons besoin de le mobiliser et d’être en 
lien avec ce qui s’y passe pour faire circuler l’énergie 
vitale et retrouver l’équilibre, la paix et l’harmonie. 
Les ressources émotionnelles, en nous entourant de 
ce qui nous fait du bien. Qu’il s’agisse d’un animal, 
d’un lieu de vie, de la nature, d’une activité créative, 
d’un moment pour soi ou de nos relations amicales 
et intimes. Cela implique d’être connecté à ses émo-
tions et ses besoins, donc à son corps, pour pouvoir 
reconnaître ce qui est bon pour soi ou ce qui nous 
place dans l’inconfort, les personnes qui nous font 
du bien ou celles qui sont toxiques pour nous. 

A R T I C L E  P S Y C H O

Les prises de conscience
Prendre conscience des comportements fixateurs (habitudes, automatismes, phobies, angoisses, sources d’an-
xiété, peurs...)  permet d’identifier tout ce qui participe au mouvement conservateur et empêche l’évolution. 
Prendre conscience des situations de reproduction, des liens entre les situations apparemment différentes mais 
ayant une même structure sous-jacente, permet d’identifier les compulsions de répétitions. Se libérer du moi 
infantile, de la sphère des idéaux et des liens émotionnels qu’elle implique suppose de repérer les murs de 
l’enfance. On ne peut transformer que ce que l’on a d’abord identifié. 

❸

❹ ❺


