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      Introduction


      «Ainsi, quand il aperçut pour la première fois mon avion (…)

      il me demanda:


      –Qu’est-ce que c’est cette chose-là?

      –Ce n’est pas une chose. Ça vole.

      C’est un avion. C’est mon avion.»


      Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupéry, © Éditions Gallimard


      


      


      La plupart des enfants sont passionnés par ce qui vole: oiseaux, planeurs, avions, fusées… Dès leur plus jeune âge, ils pointent de leur doigt tout cequi traverse le ciel. Et nombre d’entre eux rêvent de devenir pilote ou d’exercer un métier dans ce domaine. Ainsi ont-ils très rarement peur des avions, du moins jusqu’à l’âge de 6 ans.

    

  


  
    
      Quelques chiffres


      Les recherches ont prouvé qu’environ 10 à 40% des individus développeraient une peur de l’avion à un moment de leur vie (1): 25millions d’Américains souffriraient de la peur de l’avion, ce qui n’est pas sans conséquences sur la vie personnelle, familiale et professionnelle; 60 à 85% des personnes souffrant de phobie ne se soigneraient pas; 20% des passagers anxieux useraient et abuseraient d’alcool et de tranquillisants pour faire face. En 1982 (date de référence dans la dernière étude à ce sujet), la peur de l’avion aurait coûté 16milliards de dollars aux compagnies aériennes (passager qui ne se présente pas à l’embarquement, qui retourne à la porte d’embarquement, demande à sortir de l’avion; atterrissage dérouté vers un autre aéroport). La plupart des gens connaissent dans leur entourage une ou plusieurs personnes qui ont peur de prendre l’avion. Si, par hasard, vous avouez avoir quelque stress à l’idée de monter à bord, il se peut que rapidement vos voisins vous confient qu’ils partagent ce même sentiment. Ce stress n’est pas toujours de l’ordre d’un simple inconfort et peut parfois devenir réellement handicapant. Il peut modifier le choix des vacances, compromettre une promotion professionnelle, perturber une vie familiale (si des membres d’une famille sont amenés à partir à l’étranger).


      Le sujet reste relativement tabou et il est souvent nécessaire de l’aborder afin que les personnes puissent se confier. Lors de mes consultations initiales pour des motifs de troubles anxieux, je remets souvent un questionnaire qui permet d’évaluer l’anxiété liée au fait de prendre un moyen de transport. Or la peur de prendre l’avion revient fréquemment en première place. Le chemin de la sérénité passe, d’ailleurs, par cette première reconnaissance. Accepter un problème pour commencer à le résoudre est un adage bien connu en psychologie.


      


      Une peur, de multiples causes


      La peur de l’avion est un sujet de recherche clinique important, au point de faire régulièrement l’objet de congrès internationaux. Il ne suffit pas de se dire «affronte» pour effacer ce stress. Bien souvent, en effet, les stratégies comportementales et cognitives utilisées face à cette peur ne font que renforcer l’anxiété au fur et à mesure des vols et il n’est pas rare que les personnes concernées viennent alors rapporter que «cela est devenu de plus en plus insupportable» au point de leur faire renoncer à tout voyage aérien.


      Cette anxiété peut être la résultante d’un incident particulièrement stressant survenu lors d’un voyage aérien qui aura laissé une trace mnésique de peur sur la personne (de sévères turbulences, par exemple), d’un fait médiatique aéronautique (crash aérien) ou d’un simple film catastrophe qui aura sensibilisé le cerveau émotionnel. Il est possible également qu’un des parents ait été phobique ou particulièrement stressé du fait de prendre l’avion et ait modelé un comportement de peur chez son enfant. La peur de l’avion peut aussi bien débuter lors d’un voyage professionnel particulièrement stressant ou dans une période où l’individu est marqué émotionnellement par un ou des événements de vie (décès, maladie, chômage, rupture affective), que s’associer à une attaque de panique survenant en plein vol. L’environnement aéronautique aura ensuite tendance à réactiver cette mémoire émotionnelle.


      La liste des raisons pour lesquelles les personnes développent une peur de l’avion est longue et d’étiologies multiples. Toutefois, la stratégie comportementale et cognitive adoptée par ces personnes est assez semblable et aura tendance à pérenniser leur peur, voire la renforcer.


      Crash, vide, turbulences, panique, perte de contrôle, mauvaises conditions météo, sensation d’étouffement, nausées et vomissements, honte d’avoir peur, peur d’être jugé par les autres passagers, peur d’être enfermé et de ne pas pouvoir sortir de l’avion, peur d’avoir un problème de santé sérieux à bord, de devenir fou de peur, et bien sûr peur de mourir: bien que toutes ces pensées soient différentes, leur point commun est la peur de perdre le contrôle. Ces différentes situations relèvent en réalité de trois catégories distinctes de personnes atteintes de la phobie de l’avion dites «aviaphobiques»:


      –celles qui ont peur de perdre le contrôle: attaques de paniques, agoraphobie, claustrophobie, anxiété sociale et autres troubles anxieux; la peur prenant ici la forme d’une catastrophe internalisée où les personnes sont hors de contrôle et où l’option «sortir de là» n’existe plus (à 30 000pieds, il n’y a pas d’alternative!); ces personnes sont en permanence terrifiées par le fait d’être potentiellement envahies par ces sensations effrayantes et ne peuvent affronter le fait de vivre ces expériences physiques;


      –celles qui sont soucieuses de tout événement susceptible de se produire à bord de l’avion: les turbulences, les mauvaises conditions météo, le décollage et l’atterrissage, le crash… Elles savent que si quelque chose d’anormal survenait, elles n’auraient aucune action de contrôle et devraient s’en remettre à l’équipage;


      –celles, enfin, qui réunissent les deux types de problématiques (2).


      La peur de l’avion peut affecter n’importe quelle catégorie de personnes: jeunes ou moins jeunes, hommes ou femmes, de niveau socioéconomiques différents. Certaines, qui avouent n’être pas particulièrement aventurières voire timides et craintives, disent avoir toujours eu peur de l’avion. D’autres, au contraire, qui se décrivent comme plutôt extraverties, gérant bien leur vie, capables d’affronter les soucis et les problèmes de façon efficace, racontent qu’elles ont commencé à avoir peur après des voyages qui s’étaient pourtant bien passés. Les femmes, mais certains hommes aussi, développent souvent une peur de l’avion après la naissance de leur premier enfant; elles se sentent responsables d’un individu avec tout le cortège d’angoisses associées.


      Toutes ces personnes ont pu essayer la relaxation, les médicaments, l’homéopathie, l’hypnose, voire l’alcool pour se défaire de leur stress, mais si ces techniques ont soulagé momentanément leur anxiété, elles ne l’ont jamais fait disparaître totalement. Ce stress ayant pu ternir leurs vacances, voire altérer leurs performances professionnelles, il arrive un moment où ces personnes se mettent en quête d’autres solutions pour vaincre leur peur.


      


      Ce livre a pour objectif de vous aider à acquérir de nouvelles méthodes pour faire face à votre peur de l’avion. La peur est une prison dont on peut se libérer pour reprendre confiance en soi. Dans les chapitres qui vont suivre, nous aborderons ainsi les multiples facettes de ce phénomène pour mieux le comprendre: des informations sur l’aéronautique et la sécurité aérienne, la nature de votre stress et bien évidemment les stratégies pour y faire face. Cette «bibliothérapie» pourra à elle seule vous aider, mais peut-être vous faudra-t-il aller plus loin en entreprenant une thérapie individuelle ou en groupe.


      Le but, vous l’aurez compris, est de vous donner le maximum d’informations, le maximum de solutions pour vous aider à reconquérir le ciel et faire de vos voyages de merveilleux moments.


      Bon vol!


      


      


      
        Exercice personnel


        Le questionnaire ci-dessous vous permettra de faire un premier point sur votre stress aéronautique.


        Remplissez-le avant d’entamer votre lecture, en entourant le chiffre le plus approprié à votre situation. Soyez honnête dans vos réponses. Une fois votre lecture achevée, répondez à nouveau à ce questionnaire (annexe), vous pourrez ainsi évaluer ce qui a changé pour vous.


        0 pas du tout[image: ]5 considérablement


        


        1. Combien de vols avez-vous effectués les trois dernières années?……


        2. Êtes-vous à l’aise avec le fait de devoir prendre l’avion?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5


        3. Êtes-vous informé sur ce qui fait qu’un avion vole?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5


        4. Vous sentez-vous bien informé sur la sécurité et la sûreté

        aéronautiques?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5


        5. Vous sentez-vous bien informé sur la nature et les effets

        des turbulences?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5


        6. Vous sentez-vous bien informé sur la nature et les effets

        de l’anxiété?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5


        7. Êtes-vous informé sur les stratégies comportementales

        et cognitives pour faire face à votre peur?


        0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5
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CHAPITRE 1

La peur de l’avion,

      une réalité souvent cachée




 

 

 

 

« Et j’étais fier de lui apprendre que je volais.

      Alors il s’écria : – Comment ! tu es tombé du ciel ?

      – Oui, fis-je modestement.

      – Ah ! ça c’est drôle... »

Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupéry, © Éditions Gallimard

 

 





Monsieur Anxieux habite en province. Phobique et grand stressé, il doit se rendre à Paris, au siège de sa société, dans trois semaines. L’angoisse monte : on lui a réservé son billet d’avion ! Il se voit allant à l’aéroport, seul, abandonné de tous, quittant ses proches. Il se voit arriver dans l’aérogare et s’enregistrer au comptoir. Il pense : « L’avion va avoir une panne, un feu moteur, un accident, mes enfants vont se retrouver orphelins… » Il se conditionne déjà à sa peur.

Plus les jours avancent, plus il y pense. Il en fait des cauchemars et ne dort plus la nuit. Il élabore des stratégies d’évitement : la réunion pourrait être annulée, il pourrait être malade (d’ailleurs il aura la grippe A, c’est certain), le vol sera annulé, etc.

Il sent physiquement l’angoisse monter. Il ne pense plus qu’à ça, c’est obsessionnel. Il ne peut plus se concentrer sur son travail, il a des réflexions de son patron, mais n’ose pas lui dire ce qui le perturbe.

Il est si absorbé par ses pensées qu’il a eu un accrochage en voiture.

Il recense sur Internet les accidents d’avion et fait de statistiques : le nombre de victimes, la liste noire des compagnies aériennes, les avions qui ont eu des accidents. Il passe ses soirées à essayer de se rassurer sans y parvenir. Il pense : « C’est sûr, il va y avoir un autre accident d’avion cette année, il n’y a pas eu le compte, il manque deux cents morts… » Sa femme lui reproche d’être stressé, de ne plus s’occuper des enfants.

J-2 avant le voyage : il fait une crise d’ulcère à l’estomac. Il savait qu’il serait malade mais le médecin lui a prescrit un traitement efficace tout en lui disant : « Ne vous inquiétez pas, vous serez sur pied pour votre réunion. » Exactement ce qu’il ne voulait pas.

J-1 : il ne peut plus trouver de solutions. La réunion est maintenue, son ulcère ne le gêne plus, l’avion n’a pas été annulé, aucune grève n’est prévue… Il se sent physiquement de plus en plus mal : tendu, agité, il fait de la tachycardie, ses mains sont moites et il a des problèmes pour se concentrer.

Jour J : arrivée à l’aéroport. Sa femme l’a accompagné tellement son état de stress l’inquiétait. Il a même réussi à la convaincre que l’avion allait crasher, si bien qu’elle commence à stresser, elle aussi. Elle l’accompagne au comptoir d’enregistrement car lui n’arrive plus à parler. Il passe le filtre de sécurité ; les agents l’agressent un peu car il a oublié de sortir son ordinateur de sa sacoche. Il n’arrive plus à coordonner ses actions, il est mal, très mal. Il n’ose même pas regarder la salle d’embarquement. Crispé de la tête aux pieds, il ne s’assoit pas et ne fait que tourner en rond.

Ça y est, l’hôtesse appelle les passagers pour embarquer. Son cœur bat à 150 pulsations par minute, ses jambes sont faibles. Il se remémore tous les scénarios catastrophes qu’il a pu imaginer ces trois dernières semaines.

Il avance sur la passerelle ; il regarde anxieusement les autres passagers et les trouve bizarres. Il arrive à la porte de l’avion, son cœur ne se contrôle plus, il ne respire presque plus. Il ne voit pas le sourire accueillant de l’hôtesse et n’entend pas le « bienvenu à bord » qu’elle lui adresse. Il voit seulement une allée minuscule bordée de sièges de part et d’autre. Il ne trouve pas sa place, se trompe, balbutie, oublie qu’il doit mettre ses affaires dans le coffre au-dessus des sièges tandis que l’hôtesse lui rappelle que l’avion va bientôt décoller et qu’il doit s’asseoir et s’attacher.

L’équipage passe dans les allées et compte le nombre de passagers, et lui imagine qu’il s’agit de la liste des passagers décédés dans le crash de l’avion. Puis l’équipage fait les démonstrations de sécurité, qu’il n’écoute pas, car ça pourrait porter malheur. Il est assis, raide sur son siège, les mains agrippées aux accoudoirs, le cœur prêt à exploser. Il va faire un malaise, commettre un acte irraisonné, pense-t-il.

L’avion roule sur le taxiway, il y a de drôles de bruits de cisaillement : « c’est l’avion qui se casse », pense-t-il. La porte est fermée, il ne peut plus sortir ! Il prie pour que l’avion fasse demi-tour. Il scrute les visages des hôtesses qu’il trouve inquiètes.

Le commandant de bord annonce : « PNC, préparez-vous au décollage », lui a entendu « préparez-vous au déroutage »…

L’avion accélère sur la piste, il regarde le hublot, dit mentalement adieu à sa famille, à la terre ferme. Il voit les ailes de l’avion se détacher (Pourquoi certaines parties des ailes se détachent-elles ?), il pense : « On ne va pas réussir à décoller. » Ses mains sont tellement crispées sur les accoudoirs qu’il en arrache une partie. Sa voisine lui a adressé la parole, mais il n’a rien entendu. Il n’entend que le vacarme de son cœur à l’intérieur de sa poitrine. Il a une crampe dans les jambes, serre les fesses. Tous les mouvements et les bruits lui semblent anormaux. Il ne voit plus les hôtesses, elles aussi sont attachées à leurs sièges.

Au bout de quinze minutes, l’avion est stabilisé en altitude. Son angoisse a un peu diminué mais maintenant il craint les turbulences. Il est épuisé. L’équipage passe avec les boissons, il demande un whisky qu’il boit d’un trait. Il aimerait aller aux toilettes mais n’ose pas se lever de peur de déséquilibrer l’appareil sous son poids. Il ne regarde pas par les hublots, de crainte de s’apercevoir que l’avion est en train de tomber. Il ne comprend pas comment ce gros tas de ferraille arrive à tenir dans le vide.

Trente minutes avant l’atterrissage, le pilote annonce : « Début de descente. » Il a l’impression d’être à bord depuis des heures, alors qu’en réalité l’avion a décollé une demi-heure avant. Il va enfin pouvoir respirer.

L’avion en descendant est secoué par des turbulences, il s’inquiète, et repense à tous ces films catastrophes qu’il a vus. Il serre encore plus sa ceinture. L’angoisse monte à nouveau, il transpire, respire vite et superficiellement. Son esprit est envahi par les bruits, les visages, ses pensées. L’atterrissage est proche maintenant, il entend des bruits bizarres et assourdissants. Il voit à nouveau les ailes bouger, c’est sûr elles vont se briser ! Son cœur bat très vite, il est livide. Ça y est, les roues ont touché le sol, il souffle pour la première fois depuis trois semaines. Il se dit : « On est sauvés. »

Il sort de l’avion épuisé, alcoolisé et arrive à sa réunion ne sachant plus trop de quel dossier il devait parler. C’est sûr, on ne l’y reprendra pas : la prochaine fois, il prendra le train.

Alizée doit partir en Nouvelle-Calédonie dans deux mois. Elle adore voyager et se voit déjà sur les plages. Elle a acheté son billet d’avion, et prépare dans sa tête la valise qu’elle va emporter, la liste des choses à ne pas oublier. Elle pense au sac qu’elle gardera avec elle pendant le voyage. Elle y mettra tout ce qu’elle aime : couverture, châle, iPod, magazines, livre, bonbons, serviettes rafraîchissantes, chaussettes, courrier et dossiers en retard.

En attendant, elle mène sa vie comme d’habitude, avec simplement un certain empressement de voir arriver le jour de son départ.

Le jour J, elle arrive calmement à l’aéroport. Elle a bien dormi et s’est enregistrée la veille sur Internet. Elle va prendre une boisson au bar et discute avec les autres voyageurs. Elle passe le contrôle sans encombres et s’assoit en salle d’embarquement avant de regarder l’avion dehors, celui qui va l’emmener. Elle écoute sa musique préférée et lit ses magazines. Ça y est, on embarque ! Enfin, se dit-elle, impatiente. Elle arrive à bord et trouve le personnel très accueillant. Elle s’installe et prend soin de garder auprès d’elle tout ce qui lui sera nécessaire pendant le vol. Les hôtesses commencent les démonstrations de sécurité qu’elle regarde attentivement. L’avion décolle. Elle aime ces sensations d’accélération sur la piste qui lui rappellent les manèges de la fête foraine. Elle se dit que l’avion, c’est magique. Elle profite ensuite des films, des repas et collations distribués.

Elle se lève de temps en temps, car elle sait qu’en avion on peut avoir les jambes lourdes et qu’il est bon de faire quelques pas pour favoriser la circulation. Elle a emmené ses exercices de relaxation sur son iPod et profite de ce temps de voyage pour se détendre.

Le temps a passé très vite et déjà l’atterrissage s’annonce. L’avion est posé, elle se lève, vérifie qu’elle n’a rien oublié et sort en remerciant l’équipage.

Elle n’est pas fatiguée et s’apprête à aller à la plage. Son séjour s’annonce merveilleux.

Elle sait qu’elle reprendra l’avion très bientôt, car l’avion, Alizée, elle adore…

 



Deux protagonistes, deux façons de voyager. La peur qui handicape et paralyse l’un, le plaisir qui envahit l’autre.

Les études scientifiques le prouvent : 10 à 40 % de la population souffrirait d’anxiété aéronautique ou de la peur de prendre l’avion, 8 à 12 % de phobie, c’est-à-dire d’une angoisse telle que la seule solution envisagée serait l’évitement. Autrement dit, la personne aurait alors abandonné l’idée de prendre l’avion (3).

Les principales raisons évoquées sont les suivantes :

– Peur d’un accident : 34,7 %.

– Peur de ne pas maîtriser la situation : 25, 3 %.

– Claustrophobie : 15,9 %.

– Peur de perdre le contrôle : 12,1 %.

– Peur de la hauteur, acrophobie : 7,3 %.

 

Quelles sont les personnes concernées

      par l’aviaphobie ?

Il y a ceux qui souffrent de la peur que quelque chose arrive à l’avion (attentat, problème technique, feu à bord, turbulences, orages, mauvaises conditions météorologiques, etc.) : c’est la perte de la maîtrise des situations externes. Et il y a ceux qui ont peur de perdre le contrôle de soi et de commettre des actes irraisonnés : c’est la peur d’avoir peur, qui se traduit par des tremblements, de la tachycardie, des bouffées de chaleur, une oppression thoracique, des jambes molles et faibles, la peur d’avoir une attaque de panique. Les claustrophobiques ont peur de manquer d’air et de ne pouvoir sortir de l’avion une fois les portes fermées. Les agoraphobiques ne supportent pas de s’éloigner de leurs repères, de ne pas savoir ce qui va leur arriver, de ne pas pouvoir s’échapper de la situation si quelque chose leur arrivait (en l’occurrence une crise d’angoisse).

Si nous étudions ces types de peur plus en détail, le lien avec la peur de l’avion devient plus évident. Il est important de savoir que, dans nos vies, nos actes comportent un certain degré de prise de risque. Même si l’avion est le moyen de transport le plus sûr, le risque n’est pas nul. Toutefois, les moyens de sécurité développés dans l’aéronautique tendent à le rendre quasi inexistant. À chacun son rôle : le pilote gère son avion, la providence la météo et le passager son anxiété ! Les personnes ayant besoin de tout maîtriser dans leur vie auront cependant plus de difficultés à laisser un autre piloter l’avion où elles se trouvent et à lui faire confiance.

Un avion commercial vole habituellement à une altitude de 30 000 à 36 000 pieds (9 à 12 kilomètres d’altitude). Si vous souffrez d’acrophobie (peur des hauteurs), cette altitude vous semblera vertigineuse et vous aurez peine à vous mettre près d’un hublot ou à vous déplacer à bord. Il arrive cependant que des acrophobes se sentent à l’aise à bord d’un avion et très anxieux voire paniqués sur un chemin de haute montagne ou sur une passerelle suspendue dans le vide.

Certaines personnes claustrophobes ne peuvent entrer dans un ascenseur, car elles ne supportent pas l’idée d’être enfermées quelque part. Cette peur se révèle également dans l’avion, une fois les portes closes : le claustrophobique se sent alors pris au piège.

Certaines personnes souffrant de la phobie de l’eau peuvent être terrorisées à l’idée de traverser une étendue océanique à bord d’un avion. Tout comme la peur du noir incommodera les voyageurs effectuant des traversées nocturnes.

Les personnes qui ne supportent pas les endroits fréquentés par la foule, souffrant de ce que l’on appelle l’anxiété sociale (la peur des autres), se verront incommodées par la proximité étroite de leurs voisins de siège, surtout en classe économique.

Un autre élément s’ajoute parfois aux autres : le perfectionnisme. En effet, les perfectionnistes s’imposent de hautes valeurs à eux-mêmes et aux autres, aussi acceptent-elles très difficilement de ne pas gérer leur peur là où d’autres n’en font pas du tout état. Cet aspect de leur psychologie est perçu comme une faiblesse qu’elles jugent très sévèrement. C’est ce que les Anglais appellent « the inner critic », la petite voie intérieure qui répète inlassablement : « tu ne vas pas y arriver », « tu es stupide (ou tu vas avoir l’air stupide », « tu es un faible », « tu es un incompétent ».
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