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Introduction
La peur fait partie des émotions de base chez les êtres humains et chez les animaux. Elle est inhérente à notre condition d’être vivant. C’est une émotion saine qui indique que notre cerveau fonctionne bien. Héritage de nos ancêtres de la préhistoire, l’émotion de peur a une fonction dans l’évolution : elle est un ingénieux système d’alarme qui nous a protégés des prédateurs, de nos ennemis, du froid, de la chaleur, des terres hostiles et de l’inconnu. Aujourd’hui, la peur a encore des fonctions adaptatives, notamment celle de signal d’alarme. Tous les organismes vivants, des organismes unicellulaires aux organismes complexes, réagissent de la même manière face à un danger : ils ont peur, ils fuient, ils se figent et se cachent. Nous avons toutes et tous des peurs. Mais la peur assure notre survie, elle a un rôle protecteur pour nous et elle nous permet de demeurer en alerte. Elle nous montre aussi le chemin !
Ces dernières décennies, des peurs nouvelles ont fait leur apparition : la peur du chômage, du déclassement social et du sida dans les années 1980, des attentats dans les années 1990 et surtout à partir du 11 septembre 2001, l’éco-anxiété dans les années 2000, la peur de ne pas trouver de sens dans son travail à partir des années 2010, la peur du Covid depuis 2020, la peur de la guerre en 2022… L’univers des peurs est vaste et se renouvelle sans cesse !
Dans cet ouvrage, je vous invite à explorer cet univers avec moi. Au cours de ce voyage, je vous présenterai la peur aux niveaux physiologique et psychologique. Je décrypterai nos plus grandes peurs. Nous verrons comment les peurs émergent et sont utilisées socialement. Ensuite, nous découvrirons que toutes nos peurs ne sont pas constructives et utiles. Il en existe certaines dont nous pouvons nous débarrasser sans regret. Nous verrons ensemble comment les traiter. Parfois, nos peurs s’intensifient et se transforment en doutes, en anxiété et en angoisses. Bonne nouvelle : l’anxiété se traite ! Je réserve également un chapitre à l’expression et au traitement de la peur dans la fiction, car la peur est un thème récurrent dans les romans, les films et les séries. Et car la pop culture fait partie de notre quotidien et reflète l’évolution de la société. Ensuite, je vous propose d’explorer différentes pistes pour faire de la peur une alliée, auprès de laquelle vous pourrez cheminer. Enfin, j’ai invité des femmes formidables et inspirantes à me parler du jour où elles ont apprivoisé leurs peurs. Je pense que leurs expériences feront écho aux vôtres et j’espère qu’elles vous inspireront. Pour ma part, j’ai vécu avec des peurs et des doutes une partie de ma vie. Mais j’ai appris à les identifier et à apprivoiser la plupart d’entre elles. Il m’en reste quelques-unes, sinon ce ne serait pas drôle !
La peur est une fenêtre ouverte sur le monde. Nos peurs dévoilent tout ce que nous aurions envie de réaliser. Elles révèlent notre désir de vivre. Elles nous désignent les caps que nous n’avons pas encore franchis. Elles nous donnent des buts à atteindre. N’est-il pas enthousiasmant d’apprivoiser nos peurs et d’en faire nos alliées ? N’ayez pas peur, et suivez-moi ! Je vous souhaite un bon voyage et une bonne lecture !


CHAPITRE I
La peur, une de nos émotions de base
Une émotion ancestrale
La peur est un système d’alarme sophistiqué, qui a aidé les humains et les animaux à survivre, à s’adapter à l’environnement et à évoluer, depuis la nuit des temps. L’émotion de peur nous informe des dangers et des menaces potentiels. Elle met nos sens en éveil, nous oblige à focaliser notre attention et à trouver une réponse adaptée. Elle nous permet aussi d’anticiper les dangers. Elle se manifeste par des sensations physiques, de l’hypervigilance et des pensées. Tout à coup, nous sommes en alerte et notre part animale prend le dessus.
La peur nous envoie un message selon lequel nous serions en présence d’un danger potentiel. Mais notre cerveau ne fait pas la différence entre un danger potentiel et un danger avéré, entre le chat qui bouscule un meuble la nuit et un bruit réellement suspect, entre une croyance limitante et un véritable danger. Alors, quelle que soit la situation, une montée d’adrénaline et de cortisol se produit dans notre corps. Ces hormones permettent au glucose d’être dirigé vers nos muscles. On a la chair de poule, notre sang se glace, on a une sueur froide, notre respiration s’accélère, notre cœur bat la chamade, notre sang circule plus vite, on transpire abondamment… On est en état d’alerte !
Ce système d’alarme peut aussi se déclencher alors que nous ne sommes pas en situation de risque émotionnel ou physique. Certaines personnes n’ont pas d’autre choix que de ressentir fréquemment ces émotions de peur, car leur organisme est bloqué en état d’alerte. C’est le cas des personnes touchées par un trouble anxieux, souffrant du trouble de stress post-traumatique, sujettes à des phobies… Ce qui n’effraye pas une personne peut à juste titre en effrayer une autre, car nous n’avons pas tous vécu les mêmes expériences. Tout est relatif dans l’univers de la peur. Y a-t-il de bonnes et de mauvaises peurs ? Qui peut affirmer que la peur de quelqu’un d’autre est illégitime ? Une peur peut être irrationnelle, mais cela ne veut pas dire qu’elle est illégitime : elle a une raison d’être.
Cependant, la peur n’est pas « négative » en soi, bien au contraire ! Ce sont les sensations de peur et les croyances qui y sont associées qui peuvent nous freiner, nous amener à pratiquer l’évitement ou nous paralyser. Certaines personnes recherchent précisément ces sensations intenses ! Elles adoptent des « conduites à risques » ou elles sont adeptes des sports à sensations. Certaines se lancent des défis personnels régulièrement afin d’agrandir leur zone de confort. D’autres préfèrent ressentir des émotions fortes au cinéma ou dans leur canapé, en regardant des films et des séries dédiés à la peur. La peur est un bon excitant qui n’est pas toujours désagréable.
 
En résumé, la peur est l’une de nos six émotions de base. C’est un mécanisme de survie qui nous alerte d’un danger potentiel ou avéré. Ce mécanisme nous permet de réagir face à un risque et à une menace, et de nous adapter à notre environnement et aux situations nouvelles. La peur provoque des sensations physiques et psychologiques qui s’expriment de diverses manières et à différentes intensités.

L’une de nos premières émotions
Nous découvrons la peur le jour de notre naissance. Ce jour-là, nous découvrons également notre vulnérabilité et notre dépendance aux autres êtres humains. Un bébé qui sort du ventre de sa mère est certainement désorienté et il ressent très probablement de la peur. Il quitte la piscine d’eau chaude, dans laquelle il était logé, nourri et en sécurité, pour se retrouver à l’extérieur, démuni, tout nu, vulnérable, cerné d’inconnus, une lumière braquée dans les yeux. Il y a vraiment de quoi être effrayé, non ? D’un instant à l’autre, un bébé découvre les sensations de froid et de faim, certainement très angoissantes. Il ne peut pas se lever pour aller aux toilettes et se faire un sandwich tout seul quand il a faim. Il doit réclamer de la nourriture, se manifester quand sa couche est mouillée et demander de l’attention, afin de survivre. La suite n’est guère plus simple : on lui demande d’être seul dans son lit, sans personne pour le rassurer, alors que, juste avant, il était au chaud, « contenu » et en sécurité. On exige qu’il se taise et soit calme, parce que les pleurs des bébés ennuient la plupart des adultes, alors qu’il ne peut pas s’exprimer par le langage et que les pleurs sont son seul moyen d’expression. Nous savons aussi qu’un bébé a besoin d’un visage souriant et aimable devant lui, afin de prendre conscience de sa propre existence et de construire son estime de soi. Un bébé qui manque d’attention, de contact visuel et de câlins, se laisse dépérir. Il est totalement dépendant de la bonne volonté et de l’humeur des adultes qui s’occupent de lui. Dès le premier jour de sa vie, un bébé découvre la grande vulnérabilité de l’être humain. Quelle angoisse cela doit provoquer !

Le circuit de la peur
Lorsque nous sommes confrontés à un danger, à un événement stressant, effrayant ou traumatisant, à l’objet de notre anxiété, ou de notre phobie, à une réflexion désobligeante de la part de quelqu’un, à une pensée anxiogène ou à un souvenir pénible, notre système nerveux autonome orthosympathique s’emballe. Ce système est chargé de l’excitation de notre organisme et de ses réactions.
La phase 1 : Danger et alarme
Nous sommes toutes et tous très sensibles à la possibilité d’un danger ou d’une menace. C’est dans notre ADN. C’est pourquoi quand on est confronté à un événement identifié comme suspect, notre organisme fait en sorte de nous aider à réagir et à affronter la situation. Notre cerveau nous envoie la peur. Sans la sensation de peur, nous ne serions ni en état de focaliser notre attention ni en état de réagir. Cette sensation de peur consiste en une série de réactions en chaîne dans notre organisme, survenant à la suite d’un stimulus : bruit pendant la nuit, catastrophe, orage, voiture qui surgit, pensée intrusive, cauchemar, souvenir, ombre, intrusion d’un animal nuisible, agression, tentative d’agression, embouteillage, examen à passer, dispute, réflexion désobligeante, mauvaise nouvelle… Notre organisme est en alerte et se met en condition.
Imaginons que nous entendons un bruit inhabituel dans notre maison, ou alors que nous pensons avoir aperçu une grosse araignée. Cette information est transmise à une zone au milieu de notre cerveau appelée le thalamus. Puis elle est relayée directement à l’amygdale, la zone de traitement de la peur. Ensuite, le glutamate, un neurotransmetteur très important dans la réponse de peur, est envoyé. Grâce au glutamate, il se produit plusieurs réactions chimiques, notamment au niveau de la substance grise périaqueducale, un ensemble de neurones qui forment une masse grise. Cette partie du cerveau joue un rôle important dans les comportements de défense automatiques.
L’information parvient à l’hypothalamus, qui gère le système nerveux autonome, le fameux « système nerveux orthosympathique, ou sympathique », en charge de l’excitation de l’organisme. C’est grâce au système nerveux sympathique que l’information se répand dans le corps. Puis l’hypothalamus sécrète l’hormone CRH (corticolibérine).
Ensuite, l’hypophyse produit l’hormone ACTH (adrénocorticotropine), qui va jusqu’aux glandes surrénales. De l’adrénaline et de la noradrénaline sont libérées par les glandes médullosurrénales. Notre pression artérielle, notre rythme cardiaque et notre tension musculaire augmentent. Notre cœur bat la chamade. Notre respiration s’accélère. Certaines de nos activités cognitives et digestives sont interrompues. Nos taux de glucose et d’oxygène augmentent dans le sang et ceux-ci sont dirigés vers nos muscles. Le glucose est transformé en énergie, au cas où nous aurions besoin d’affronter notre adversaire ou de nous enfuir. Notre part animale prend le dessus.

La phase 2 : Les sensations de peur
Pendant ce temps, du cortisol est libéré par les glandes corticosurrénales. Le cortisol est l’hormone du stress. Il permet au système nerveux sympathique de continuer de s’activer. Grâce au cortisol et à l’adrénaline, la peur s’exprime physiquement et psychologiquement de différentes manières. Nos pupilles se dilatent afin de mieux voir la menace. L’expression de notre visage change, on a l’air saisi d’effroi. On a la chair de poule. On transpire. On a les mains qui tremblent fortement. Des sensations de sourde angoisse et d’oppression peuvent apparaître. On sent des nœuds dans nos intestins. On a mal au ventre. Nos muscles sont contractés. On frissonne, on a très froid et notre sueur se glace (c’est la fameuse « sueur froide »). Ou au contraire, on a des bouffées de chaleur et on transpire abondamment.
Tous ces symptômes ne sont pas faciles à ressentir et à supporter, je le comprends très bien. D’autant que les sensations de peur et d’anxiété sont exactement les mêmes, que le danger soit réel, imaginé ou inexistant. Au premier abord, notre cerveau ne fait pas la différence entre un vrai danger, une phobie ou un bruit anodin.

La phase 3 : La réaction démarre
Notre système nerveux sympathique, en charge de l’excitation de notre organisme, a été activé ! Il produit des comportements réflexes que sont les modes de comportement « fight, flight, freeze, fright, faint et fawn ». En d’autres mots, faut-il se battre, s’enfuir, rester immobile, envoyer notre esprit ailleurs, s’évanouir ou s’adapter à la situation ?
• Le mode freeze : On se fige, l’espace d’un instant, en état d’hypervigilance, cherchant à analyser la situation et ne sachant pas quelle option choisir. Notre attention est focalisée. On est aux aguets et en état d’alerte maximum. On est prêt à l’action !

• Le mode faint : On fait un malaise vagal et on peut perdre connaissance (cela peut arriver quand on subit un choc émotionnel violent, ou bien face à l’objet de sa phobie).

• Le mode fright : On est terrorisé, dans l’impossibilité de bouger, sidéré, parfois jusqu’à un état d’autohypnose, ou même de dissociation. Notre esprit est ailleurs, il se protège comme il peut. D’une certaine manière, on disparaît et on s’échappe de la réalité.
– On peut vivre une expérience de « dépersonnalisation ». C’est la sensation d’être à côté de son corps, comme un spectateur, et de se regarder agir. Notre corps est là, mais notre esprit est ailleurs.

– Cette sensation peut être accompagnée d’une expérience de « déréalisation ». C’est la sensation que l’environnement tourbillonne et qu’il n’est pas réel. Lors d’une expérience de déréalisation, il est possible d’entendre des bruits étouffés et d’avoir l’impression d’être dans un univers étrange et cotonneux, d’être en danger, ou scruté par des gens malveillants. Ce sont des symptômes dissociatifs déconcertants, mais pas rares.

– On peut vivre une expérience de sidération, lors de laquelle on est prostré et incapable de faire un geste. Là aussi, notre esprit fait ce qu’il peut pour nous préserver.



• Le mode fawn : On se montre corvéable, soumis, excessivement aidant et en état d’hyperempathie. On s’adapte démesurément à la situation, dans le but de survivre à un environnement violent ou à une personne impossible à raisonner (au travail, avec des personnalités toxiques ou dans une organisation toxique, face à un agresseur, dans certains couples ou dans les familles dans lesquelles il y a de la violence, au sein d’un groupe…).

• Le mode flight : On fuit, on évite de se confronter, on se cache, on court le plus vite possible. Si on le peut, c’est souvent le choix de la raison sur le moment.

• Le mode fight : On fait face et on affronte l’adversité, mais encore faut-il se sentir capable, et être réellement en mesure de se battre, à armes égales, ce qui n’est pas toujours le cas !


Les premières réponses sont souvent l’hypervigilance et l’immobilité : on se fige et on est aux aguets. Cette hiérarchie dans les réponses automatiques a trouvé son utilité au cours de l’évolution, car le fait de s’agiter pourrait provoquer une attaque de la part du prédateur et on aurait moins de chance de survivre. La réponse suivante est la fuite. Si on sent que notre intégrité physique est menacée, et qu’on a la possibilité de courir, il faut le faire et se cacher. La dernière réponse est souvent le combat, si on est trop près de ce qui nous menace et, surtout, si on s’en sent capable. Hélas, cela n’est pas toujours possible ! Ce sont des réactions naturelles et spontanées qui nous aident à survivre. Sur le moment, nous n’avons pas forcément le choix de cette réponse, car notre système orthosympathique s’active de manière automatique et notre cerveau fait ce qu’il peut pour nous préserver. Nous sommes dotés d’un instinct de survie et nous adaptons immédiatement à la situation. Toutefois, ce ne sont pas les seules réponses à la peur. Dans d’autres situations, on peut aussi être totalement paniqué et agité, on peut faire une crise d’angoisse, une attaque de panique ou de l’anxiété nocturne. On peut avoir des troubles du sommeil, faire des insomnies ou d’horribles cauchemars.

La phase 4 : Le retour au calme
Nous avons vu que notre organisme ne fait pas la différence entre un véritable danger et un danger que nous percevons comme étant réel, entre un petit et un gros risque, entre un suspense de cinéma et le fait d’attendre un message important. Que l’on soit sur le point de prononcer un discours important devant une salle comble, qu’on ait cru entendre un bruit dans le garage ou apercevoir une araignée, qu’on regarde un bon film à suspense, ou qu’on attende des résultats d’examen, nos sensations et nos réactions sont les mêmes ! Nous savons bien que l’imagination peut produire de véritables symptômes de peur. C’est d’ailleurs sur ce ressort que s’appuient les auteurs de romans fantastiques et les réalisateurs de films à frissons. Quelle que soit la situation, pour notre système de peur, nous sommes toujours poursuivis par l’un des dragons de Daenerys Targaryen de Game of Thrones !
Si la menace est finalement réévaluée à la baisse et si nous prenons conscience qu’elle ne représente pas un véritable danger, alors la réponse de l’amygdale est régulée grâce à notre système nerveux parasympathique. Celui-ci est en charge du retour au calme de notre organisme. On réalise qu’il n’y a pas de cambrioleur dans la maison et que c’est un courant d’air qui a fait claquer la fenêtre. On découvre qu’il n’y a pas de grosse araignée sur le sol et qu’il s’agissait d’une peluche qui traînait. Quel soulagement ! Notre corps se calme et on souffle. En principe, quelques minutes après l’événement et le pic de peur, on se calme et la vie reprend son cours ! En principe…

La phase 5 : L’épuisement
Si le facteur de stress est trop violent, s’il perdure dans le temps, ou si on éprouve des difficultés chroniques à réguler ses émotions et à « redescendre », on entre en phase d’épuisement. Le « mauvais stress » entre en jeu. Notre organisme continue de libérer du cortisol et de l’adrénaline, de manière continue. Il est en surrégime. Attention, j’attire votre attention sur ce point : il existe un risque réel d’épuisement, de burn out et de dépression réactionnelle. Ce n’est pas une légende urbaine. Une dépression peut survenir quelques semaines ou quelques mois après, comme un soufflé qui retombe, à cause de l’épuisement émotionnel et parce que les limites ont été atteintes.


Le trauma
Un trauma est un événement profondément difficile et perturbant, qui bouleverse la vie et l’intégrité physique et psychologique d’une personne. Chaque personne peut avoir sa définition d’un trauma, car cela dépend de l’expérience subjective et de la capacité de résilience de chacun. Toutefois, on parle de « trauma » quand une personne se sent psychologiquement, physiquement et émotionnellement bouleversée par un événement, et quand celui-ci suscite une émotion de peur et une réponse de stress durables. Les traumas peuvent être catégorisés ainsi :
– Le trauma de type 1 désigne un événement unique et inattendu, tel qu’un accident de voiture ou de santé, un incendie, une catastrophe naturelle, la perte d’un être cher, un attentat, une agression physique ou sexuelle, une guerre, une hospitalisation, une maladie ou une blessure grave ;

– Le trauma de type 2 fait référence à une série d’événements répétitifs qui perdurent dans le temps, surtout dans l’enfance, tels que des abus physiques, émotionnels ou sexuels, le harcèlement à l’école, l’inceste, le fait d’avoir été ou d’être embrigadé sévèrement dans une religion ou une secte, la maltraitance, l’abandon, la violence domestique, une maladie non diagnostiquée, une privation de nourriture et de soins ;

– Les traumas collectifs, intergénérationnels ou historiques font référence à des événements qui affectent une communauté, une famille, un groupe culturel ou une génération, tels que l’esclavage, la ségrégation raciale, un déplacement forcé, un placement en camp de redressement, une migration, un génocide, une guerre, une pandémie, etc. ;

– Le trauma secondaire, ou vicariant désigne la fatigue compassionnelle que peuvent subir les personnes travaillant dans les métiers du soin (pompiers, psychologues, soignants, travailleurs sociaux…), car elles sont les témoins et réceptacles des souffrances des autres ;

– Les traumas du quotidien sont les événements de la vie pouvant être traumatisants, comme un déménagement, la perte d’un animal domestique, une perte d’emploi, un mariage, un divorce, une naissance.


Quand un trauma se produit, le système nerveux peut demeurer bloqué en état d’alerte, dans un des modes de réponse « fight, flight, freeze, fright, faint ou fawn », c’est-à-dire « se battre, fuir, rester immobile, envoyer notre esprit ailleurs, perdre connaissance ou s’adapter à la situation ». Le cerveau est blessé et rejoue le scénario en boucle. Le cortisol continue d’être déversé en grande quantité dans l’organisme. Or un taux de cortisol très élevé et diffusé en continu est un poison qui provoque des réactions inflammatoires, un vieillissement accéléré à cause des radicaux libres, des troubles du sommeil, et des dommages dans le cerveau, au niveau du système limbique, le siège de l’anxiété. Cela fragilise le système immunitaire, entraînant des infections à répétition, des problèmes de peau ou des troubles divers… On se sent dépassé et submergé. C’est très fatigant pour le corps et l’esprit.
Un trauma peut déboucher sur un trouble anxieux, comme un trouble anxieux généralisé, de l’anxiété nocturne, des crises d’angoisse fréquentes, un trouble panique, de l’anxiété d’anticipation, de l’anxiété sociale, de l’anxiété chronique, une phobie spécifique, un trouble de stress post-traumatique, un état d’épuisement émotionnel (le burn out émotionnel), une dépression réactionnelle…
Pour autant, nous ne sommes pas condamnés à vivre éternellement en fonction de ce que nous avons subi dans le passé. Nous ne sommes pas sur terre pour souffrir toute notre vie. La psychothérapie peut nous aider à activer notre résilience, à développer des stratégies de réponse plus adaptées, à cohabiter avec un trouble et à faire évoluer considérablement notre santé mentale. Cela peut changer une vie. Dans le cas d’un trouble anxieux et d’une dépression, les antidépresseurs peuvent soulager et soigner une personne qui souffre, surtout s’ils sont accompagnés d’une psychothérapie. Autrement, ils ne sont qu’une béquille chimique. On peut également apprendre à mieux réguler nos émotions, grâce à toutes les techniques de régulation des émotions et des stratégies de « coping » (« faire face à »). Tout cela prend du temps, mais je vous assure que cela en vaut la peine.

Sommes-nous tous égaux devant le stress et la peur ?
En d’autres mots, nos gènes influencent-ils notre personnalité ? Selon les chercheurs, 40 % de nos traits de personnalité et 50 % de notre aptitude au bonheur seraient dus à nos gènes, ce qui déterminerait en partie notre aptitude à positiver, à voir le beau, à être satisfait, à se réaliser et à voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide… De même, notre capacité à réguler nos émotions serait déterminée en partie par le gène 5-HTT, impliqué dans le transport de la sérotonine. Les personnes possédant le gène 5-HTT à allèle courte seraient beaucoup plus sensibles au stress que les personnes possédant le gène 5-HTT à allèle longue.
Face à une situation potentiellement anxiogène ou stressante, l’amygdale des individus possédant le gène 5-HTT à allèle courte s’activerait beaucoup plus que les autres ! Les gens possédant le gène 5-HTT à allèle courte seraient également plus fragiles face à la dépression. Cependant, pour s’activer, les gènes doivent être confrontés à des événements favorisant la dépression. Et quand bien même, de nos jours, la dépression est une maladie qui peut se traiter.
 
Le reste de notre personnalité est coloré par notre environnement, un environnement qu’on ne choisit pas. Personne ne choisit ses parents, ni l’attention que ceux-ci portent à leur progéniture, ni son lieu de naissance, ni son milieu socio-culturel, ni le type d’éducation reçue, ni l’accès à la culture et aux belles choses quand on est enfant, ni ses problèmes de santé, ni ses expériences potentiellement traumatisantes… Cependant, rien n’est écrit à l’avance ! De notre ressort, il reste les choix que nous réalisons une fois adultes, le choix de l’orientation professionnelle, d’un ou d’une partenaire, de nos fréquentations, de l’endroit où on veut vivre, d’un travail, de notre style de vie, d’avoir des activités, de la curiosité intellectuelle, de panser nos blessures, de se faire accompagner par un professionnel de la santé mentale…
 
D’autre part, il existerait un lien entre la sérotonine et l’anxiété. La sérotonine est le neurotransmetteur qui favorise la bonne humeur. Pour favoriser la production de sérotonine, il faut veiller à avoir une bonne hygiène de vie, s’exposer à la lumière du jour quotidiennement, avoir une activité physique quotidienne (comme la marche à pieds) et bien se nourrir, notamment d’aliments contenant du tryptophane, le précurseur de la sérotonine (riz complet, chocolat, banane, noix de cajou…). Il est également essentiel de bien dormir, et d’entretenir de bonnes relations avec ses proches, car le lien social a une répercussion directe sur la production de sérotonine et sur notre bien-être mental…
TÉMOIGNAGE
Emmanuelle et son monstre intérieur
« La peur ou plutôt les peurs ont fait partie de ma vie de façon très précoce. Perdre mon père à 5 ans, à la suite de son suicide, a déclenché un certain nombre de peurs chez moi : peur d’un danger ou d’une perte imminente, de n’être pas à la hauteur, d’être coupable, de perdre à nouveau les gens que j’aime, de mourir et plus tard, de laisser mon enfant désemparé, comme je l’ai été moi aussi des années plus tôt. La peur, c’est comme un monstre en face duquel vous vous retrouvez sans avoir rien demandé ! Il vous effraie au point que vous avez envie de prendre vos jambes à votre cou et vous enfuir au plus vite. Et puis vous réalisez finalement que le monstre n’est pas à l’extérieur, mais à l’intérieur de vous, et que fuir et chercher à l’éviter serait vain car vous l’emmènerez partout où vous chercherez à vous réfugier. Durant des années, j’ai alimenté mon monstre qui grossissait à vue d’œil : par mes stratégies d’évitements, mes pensées négatives, ma vision en tout ou rien, bref, par tous mes biais cognitifs et mes comportements de fuite ! Plus j’essayais de le fuir et de le contourner, plus il me poursuivait.
J’ai compris que la solution résidait dans le fait de m’exposer peu à peu, tout en douceur, aux situations qui me terrifiaient : laisser mon fils prendre le bus seul, prendre la parole progressivement sur les réseaux sociaux, envoyer mes livres à des éditeurs, monter dans un manège à sensations avec mon fils ! Et vous savez quoi ? Au-delà de la fierté de constater que je pouvais y arriver, j’ai ressenti au fur et à mesure ce que je ne pensais jamais vivre un jour : le sentiment d’être plus forte que mon monstre intérieur ! Bien sûr, il est toujours là parfois (et tant mieux car il me met en garde face à certaines situations réellement dangereuses), mais je le mets le plus régulièrement possible à la diète. Car j’ai compris que l’écouter en lui donnant trop d’attention me faisait souffrir... Et tous les deux, nous nous portons bien mieux ainsi ! »
Emmanuelle Drouet, psychologue et auteure
@peripepsy



Donner du sens à l’émotion de peur
Généralement, notre vie quotidienne est organisée en une routine bien rodée. Nous nous attendons à ce que celle-ci se déroule comme nous l’avons prévue. Nous voyons et faisons les choses d’une certaine façon, nous répétons des rituels et avons notre système de croyance. Cette confiance en la routine et cette croyance dans son pouvoir nous préservent certainement d’un certain nombre d’angoisses concernant les dangers que nous encourons. Ainsi, quand une difficulté inattendue se présente, qu’un changement se profile de manière explicite ou que nous devons faire face à un obstacle, notre première réaction est souvent la peur, parfois sous forme d’anxiété. Cette anxiété, une émotion dérivée de l’émotion de peur, nous montre qu’il existe un décalage entre notre vision du monde et la réalité de la vie, entre principe de plaisir et principe de réalité, entre nos désirs et ce qu’on peut réellement obtenir, entre nos attentes et le résultat final, entre une situation familière et une situation étrange, entre nos ressources et ce que les autres attendent de nous. Elle nous indique que nos plans sont contrariés et que nous ne contrôlons pas la situation !
Dans de telles circonstances, nous avons envie de comprendre, d’interpréter et de trouver du sens, afin de rétablir notre équilibre émotionnel et cognitif. Pour cela, nous nous appuyons sur nos connaissances, notre culture, nos proches, les livres, les experts, nos valeurs, notre système de croyances, les réseaux sociaux, parfois sur la foi… La peur nous incite à la réflexion a posteriori.
La crise sanitaire nous a montré que personne n’est à l’abri d’un coup du sort, ni épargné par les problèmes de santé, ou par n’importe quel autre souci de la vie. Elle nous a bien démontré que tout peut arriver, même d’impensables confinements à répétition, et ce, dans presque tous les pays du monde ! Des événements imprévus peuvent à tout moment venir troubler notre vie tranquille et provoquer de la peur. Cette peur nous incite à vouloir trouver du sens à ce qu’il nous arrive.

Nous avons toutes et tous des peurs
Notre cerveau est supposé nous protéger lorsque nous sommes en présence d’un danger potentiel. Pour cela, il nous envoie des messages de peur. Il existe des peurs tout à fait rationnelles, et d’autres qui peuvent sembler plus irrationnelles. Une peur rationnelle concerne une menace réelle et directe sur notre sécurité, celle de nos proches ou notre intégrité physique et mentale… Une peur irrationnelle ne repose pas nécessairement sur quelque chose qui existe, mais plutôt sur l’interprétation qu’on en fait. Cependant, tout est relatif dans l’univers des peurs. Ce qui semble irrationnel à quelqu’un peut sembler tout à fait rationnel à quelqu’un d’autre ! Tout dépend des expériences et de la sensibilité de chacune et de chacun. Certaines peurs traversent les modes et les tendances. D’autres changent avec les époques, car la société évolue et nos attentes changent. Les peurs s’adaptent ! Parmi les indémodables, on peut citer la peur de ne plus être aimé, de l’abandon, du déclassement social, de perdre la face en société, la peur d’avoir peur, de la guerre, du rejet social, de l’échec, de la maladie, de la solitude, de rater sa vie, de perdre un être cher, de la mort, du chaos… Toutes ces peurs forment les racines d’un arbre : une peur peut en produire d’autres, certaines sont liées entre elles. Parfois, on ne sait même pas comment tout a commencé ! Toutes ces peurs s’entremêlent et tissent le fil de notre vie.
Nous avons tendance à élaborer un « storytelling » à partir de nos peurs et à construire des récits autour d’un événement traumatisant, d’un secret de famille, d’une légende urbaine, d’un fait de société, d’un événement historique, parfois d’une rumeur sur les réseaux sociaux. Parfois, des couches de peurs se juxtaposent, alors il faut remonter le fil de l’histoire. Quand nous remontons à la source, nous pouvons mieux comprendre comment tout a commencé, à condition de regarder notre histoire avec objectivité. Cela nous aide à prendre conscience de toutes nos peurs. Nous pouvons décider, en pleine conscience, si celles-ci sont toujours d’actualité ou non.
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