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Introduction

Qui n’a jamais eu peur au moins une fois dans sa vie ? Peur d’être rejeté, de commettre des erreurs, qu’il se passe quelque chose de grave, de l’échec, de la réussite, de ne pas être à la hauteur, de la solitude, de l’abandon, de souffrir, de perdre quelqu’un que l’on aime beaucoup, de devenir fou, de prendre des décisions, de tomber malade, de la mort, de conduire, de s’ennuyer, de l’incertitude, de sortir de chez soi, peur de la peur… La liste est sans fin.

La peur est l’émotion qui se manifeste lorsque notre cerveau comprend que nous sommes confrontés à une menace, réelle ou imaginaire. C’est le moyen dont notre esprit dispose pour nous avertir que nous ne sommes pas en sécurité : la sensation d’alerte qui nous prépare à affronter ou éviter la situation qui a provoqué cette alerte. Sans peur, nous vivrions notre vie sans réelle conscience du danger de chaque chose. Par conséquent, la peur est plus qu’une simple émotion. C’est un outil utile, fonctionnel et adaptatif, qui nous protège et nous garde en sécurité. Elle arrive, atteint son objectif et repart.

Repart.

Elle est censée partir.

Mais que se passe-t-il quand ce n’est pas le cas ?

Que se passe-t-il quand elle reste là et qu’elle prend racine dans notre esprit, nous vole notre tranquillité et transforme chaque instant de notre vie en bataille ? Quand la peur cesse d’être utile, elle devient une prison et l’anxiété, l’un de ses mille visages, apparaît.

La peur peut surgir dans de nombreux domaines. Elle se déguise, s’infiltre dans nos pensées, se camoufle dans notre esprit et, à certaines occasions, parfois plus souvent que nous ne le souhaiterions, elle se loge au niveau de notre poitrine. Elle ne fait aucune distinction d’âge, de classe sociale, de genre ou de profession. La peur nous fait nous sentir vulnérables. Nous avons honte d’avoir peur. Nous avons l’impression de devoir la cacher alors qu’en réalité, bien souvent, en parler nous soulage. Peu importe le nombre de fois où tu y as été confronté, ni combien tu penses être sûr de toi, lorsqu’elle apparaît et s’installe, elle fait des ravages. Tu te sens minuscule, et le pire de tout, c’est que tu sais que, même si tu la repousses, même si tu essaies de l’éviter et de la tenir à l’écart de ta vie, elle est toujours là, à attendre le bon moment pour apparaître.

Quand je regarde en arrière et que je me rappelle les moments les plus désagréables de ma vie, je me rends compte que la peur et l’angoisse étaient là, auprès de moi. Certains de ces moments se sont réellement produits, mais d’autres ne sont que des scénarios que j’avais imaginés dans ma tête. Combien de situations catastrophiques as-tu visualisées dans ta vie, sans qu’elles se produisent ? Je tombais sans cesse dans les pièges de la peur sans me rendre compte que je passais la moitié de ma vie à souffrir pour des choses qui n’allaient pas se passer.

La moitié de ma vie.

C’est vite dit, mais long à vivre.

Tu vois de quoi je parle, non ? Soudain, ta vie ressemble à ce cauchemar dans lequel tu cours le plus vite possible sans parvenir à bouger d’un millimètre, ou tu dois composer un numéro de téléphone pour appeler à l’aide, mais tes doigts ressemblent à de la gélatine et tu ne parviens à contacter personne.

Tu as l’impression d’être la personne la plus vulnérable au monde, pleine de doutes et d’incertitudes.

Tu te retrouves au fond d’un puits dont il est difficile de sortir, car chaque fois que tu essaies, ces maudites pensées catastrophistes et autodestructrices te rattrapent et te tirent davantage vers le fond.

Qu’il est difficile d’être confronté à cela quand tu te trouves au cœur de ce tourbillon ! De sortir de cette spirale d’anticipation, de crainte, d’autoexigence et de culpabilité. De lutter contre ces pensées intrusives qui t’assaillent sans cesse. D’être ton pire ennemi, et de ne pas être aidé par ton propre cerveau. De te rendre compte que tu es pris au piège, de vouloir en sortir, mais de ne pas y parvenir.

Nous associons souvent la peur à des phobies ou à un traumatisme ou un problème survenu pendant l’enfance, et elle est à l’origine de la majorité de nos maux.

Bruit mental, préoccupations, ruminations, besoin de tout contrôler, pensées automatiques, obsessions, culpabilité, problèmes physiques qui semblent ne pas avoir de cause évidente ou difficultés à tisser des liens avec les autres… Tous ces problèmes semblent différents, mais ils ont une cause commune : la peur. Quand quelque chose nous émeut profondément, la peur nous tient compagnie. Et quel compagnon de voyage !

Dans ce livre, tu ne trouveras rien qui t’explique comment faire disparaître la peur, chose qu’il nous est arrivé à tous de souhaiter à un moment de notre vie. Ici, tu apprendras à faire la différence entre ce qui est utile et ce qui fait souffrir. Tu comprendras comment fonctionne la peur, pourquoi elle s’installe en toi, d’où viennent la plupart de tes peurs et ce que tu peux faire pour les gérer. Et plus important encore, comment entretenir ta sécurité intérieure pour que, quoi qu’il se passe, tu ne te sentes plus jamais dépassé par la peur. Tu trouveras entre ces pages des ressources pour travailler sur cette émotion et les multiples formes qu’elle peut prendre, et t’aider à trouver la sécurité, en toi et avec les autres. Parce qu’apaiser ses peurs, c’est bien, mais les comprendre, savoir ce qu’elles t’enseignent, et sentir que, quoi qu’il se passe, tu trouveras toujours une planche de bois sur laquelle te hisser en plein milieu de l’océan, c’est mieux.

J’aimerais que tu entames un voyage au plus profond de toi-même, lors duquel tu t’apercevras que la peur, même si elle dérange, a beaucoup à t’apprendre. Que se passerait-il si, au lieu de fuir, tu prenais le temps de l’observer de plus près ? Si tu pouvais la regarder dans les yeux et la comprendre ? Ou si tu pouvais écouter ce qu’elle essaie de te dire chaque fois qu’elle pointe le bout de son nez ? Et si tu l’acceptais véritablement ? Tu cesserais de la considérer comme ton ennemie et cela pourrait même constituer une occasion de mieux te connaître, de t’améliorer, de te sentir en sécurité.

Tu es sur le point d’entamer un parcours vers l’inconnu, de partir explorer ce labyrinthe que nous avons tous au fond de nous.

T’est-il déjà arrivé de te demander à quel moment tu avais ressenti de la peur pour la première fois, et comment tu avais réagi ? Est-ce que tu l’as ignorée ? Affrontée ? T’es-tu laissé prendre au piège ? Au fil de ces pages, tu te livreras à une introspection et tu parcourras tes souvenirs afin que ce travail ne soit pas une simple promenade, mais un véritable processus transformateur.

Dans chaque chapitre, nous explorerons les différentes facettes de la peur. Nous verrons de quelle manière elle se manifeste et comment elle change en fonction de ce qui nous arrive. Nous apprendrons à reconnaître les signaux, à repérer ses pièges, à trouver ses origines, à sortir de ses boucles, à décortiquer ses mécanismes et à la hacker (joli programme, non ?).

En me basant sur la science, et avec l’envie de partager mon expérience, je vais vous parler de :


	comment nous traitons l’information ;



	comment fonctionnent le corps et l’esprit lorsque nous ressentons de la peur ;



	la peur irrationnelle ;



	l’origine de la peur ;



	la peur qu’il t’arrive des choses positives par crainte de les perdre ensuite ;



	l’incapacité à profiter des belles choses qui t’arrivent ;



	pourquoi, bien que tu saches qu’un danger n’est pas réel, tu ressens tout de même de la peur ;



	pourquoi tu ne vois que le mauvais côté des choses ;



	comment canaliser l’esprit afin de ne pas avoir l’impression que la peur est plus rapide que toi ;



	la peur d’être improductif ;



	la peur de commettre des erreurs ;



	la peur de t’ennuyer ;



	la culpabilité ;



	tes rêves et cauchemars récurrents ;



	ton hygiène de sommeil ;



	les pièges que ton esprit te tend (biais et distorsions cognitives) ;



	les pensées automatiques ;



	les pensées intrusives ;



	la prise de pouvoir par l’amygdale ;



	les préoccupations ;



	les ruminations ;



	comment sortir d’une boucle ;



	le besoin de contrôle ;



	l’humour comme stratégie ;



	l’acceptation radicale de la peur ;



	la peur et la sécurité dans les relations, avec soi et avec les autres ;



	la peur de l’abandon ;



	la peur de ne pas être à la hauteur ;



	la peur que l’on nous fasse du mal ;



	la peur de la solitude ;



	la peur de la peur ;



	la relation entre la peur et la colère ;



	comment gérer la peur et la colère dans nos relations aux autres ;



	comment accompagner les personnes de notre entourage dans la gestion de la peur et de la colère.



	Je partage dans ces pages des années et des années de travail et de recherches. J’y ai mis tout ce que je sais et tout ce que je suis.





Ce n’est pas un chemin facile, mais il est nécessaire.

Es-tu prêt ?

Après avoir lu ce livre, tu ne verras plus la peur de la même manière.

	
	
	
Notes importantes

Il est possible que la lecture de ce livre remue des choses en toi. Fais une pause dès que tu en ressens le besoin. Respire profondément et poursuis ta lecture quand tu te sens prêt. Si, au cours de ta lecture, tu te rends compte que tu as besoin de répondre à d’autres questions que celles proposées, et de travailler sur toi-même, n’hésite pas une minute et demande l’aide d’un professionnel. Ce livre rassemble de nombreuses connaissances sur la peur et des techniques très efficaces pour travailler sur ses liens avec les autres et avec soi-même. Cependant, souviens-toi qu’il ne s’agit pas d’une thérapie et qu’il ne se substitue pas à un service médical ou psychologique.

Avance à ton rythme. Lis calmement, sans te presser. Tu auras besoin d’intérioriser toute l’information que tu vas y trouver.

Les chapitres sont pensés pour être lus l’un après l’autre. Je te déconseille donc d’en sauter. Par ailleurs, plus tu avanceras dans la lecture, plus tu te rendras compte que certains outils et explications présentés dans des chapitres précédents sont repris et approfondis.


À propos des événements décrits dans ce livre

Dans ce livre, tu trouveras des récits d’expériences personnelles réelles, vécues par l’autrice.

Tu pourras aussi y lire des témoignages basés sur des faits réels, vécus par ses patients. Ces témoignages ont été légèrement à modérément modifiés, afin de préserver l’identité et l’intimité de ces personnes.

Tous les prénoms employés sont fictifs, toute ressemblance avec la réalité serait donc purement fortuite.




À propos de la grammaire

Dans ce livre, j’emploie le masculin pour faciliter la lecture, car il est destiné à toute personne qui souhaite et a besoin de le lire, indépendamment de son identité et de son genre exprimé.




Note de l’autrice sur le contenu

Chaque fois que je parle de neurobiologie, il faut garder à l’esprit que, si je mentionne des parties du cerveau et que je décris leurs processus, c’est toujours dans une optique pédagogique simple, afin que tous les lecteurs, qu’ils soient experts en la matière ou non, puissent comprendre comment fonctionne leur cerveau. Il ne faut pas oublier que chaque élément fait partie d’une structure plus complexe, coordonnée et systémique. Par exemple, la partie du cerveau dédiée à la parole ne fonctionne jamais simplement ni de manière isolée.

Ce livre ne propose pas d’explications neuroscientifiques exhaustives et complexes. Au contraire, il vise à rendre accessibles des idées complexes afin que la connaissance soit à la portée de tous. Mon objectif est d’apporter de la clarté sur les questions liées à la santé mentale au quotidien et d’aider les gens à mieux se comprendre, pas d’embrouiller leurs esprits. Par ailleurs, si tu es psychologue et que tu cherches des schémas et explications simples pour tes patients, ce livre peut aussi t’être utile. Tout au long des différents chapitres, tu trouveras des modèles, des métaphores et des exemples simples à comprendre, même s’ils peuvent sembler réducteurs à certains. Lorsque nous parlons de médecine, nous savons que le foie, les reins ou l’estomac sont des organes qui ne fonctionnent pas de manière isolée. Il en va de même pour le cerveau. Dans mon livre Tú eres tu lugar seguro  1, par exemple, j’ai parlé de la théorie des trois cerveaux de MacLean. Comme nous le verrons plus loin, cette théorie illustre parfaitement ce que je suis en train de vous expliquer : elle n’est pas tout à fait exacte, mais elle est utile pour comprendre comment fonctionnent les choses dans notre tête, sans entrer dans des raisonnements d’experts.




1.  NdT : Tu es ton refuge, non traduit en français.



	
	

1.

Comment fonctionne la peur ?

Le savoir, c’est le pouvoir. Par conséquent, pour prendre le pouvoir sur la peur, nous devons la connaître.


Qu’est-ce que la peur ?

La peur est une émotion basique, dont la fonction est directement liée à la survie.

Tout au long de l’histoire de l’humanité, la peur a été une réponse adaptative, qui nous a permis de réagir aux menaces et dangers présents dans notre environnement, ce qui signifie que c’est une émotion utile, et qu’elle a un objectif : nous protéger. Grâce à cette émotion, nous pouvons agir et activer d’autres réponses de l’organisme. Sans la peur, nous aurions davantage tendance à nous exposer à des situations dangereuses. Par exemple, si je me trouve au bord d’une falaise et que je ressens de la peur, cela peut me protéger de tomber dans le vide, en m’empêchant de trop m’approcher du bord. Alors que si je ne ressens pas la peur, il se peut que je ne sois pas aussi prudent et que je finisse par tomber.


La peur nous permet de réagir face à des choses qui pourraient nous faire du mal.



Habituellement, la peur est passagère et disparaît quand la menace ou le danger est éliminé.

S’il en est ainsi, comment se fait-il qu’elle puisse devenir l’une des émotions les plus handicapantes qui soit ? Il s’avère que la peur apparaît lorsque nous nous trouvons réellement face à un danger, mais aussi lorsque nous croyons qu’une chose peut constituer un danger. Autrement dit, nous pouvons craindre des dangers réels et des dangers imaginaires. Cela expliquerait que nous pouvons ressentir de la peur face à des choses qui sont en train de se passer, mais aussi dans des moments d’incertitude, alors qu’il ne se passe rien, mais que la possibilité qu’une chose que nous redoutons se produise active cette émotion.

Imagine : tu es chez toi, seul, paisible. Soudain, tu entends un bruit et tu te mets en alerte. Tu ne connais pas encore l’origine de ce bruit, mais ton esprit émet déjà plusieurs hypothèses, qui vont de la possibilité qu’il s’agisse simplement d’un craquement du bois de l’armoire de la chambre ou, plus invraisemblable, mais pas du tout improbable, qu’un tueur en série ait escaladé la façade de ta maison, tel Spiderman, et soit entré par la fenêtre. Si, en plus, tu es en train de regarder un film d’horreur, la possibilité qu’un fantôme démoniaque ait décidé de passer l’après-midi chez toi ne sera pas écartée. Rien n’est encore confirmé, mais ton corps choisit quelle hypothèse est la « bonne » et réagit automatiquement, comme si c’était réel.

Il est important de préciser que face à un même stimulus, nous ne réagissons pas tous de la même manière, en raison de notre histoire personnelle, de notre sensibilité (plus l’on perçoit et plus l’on sent les choses, plus nous avons tendance à imaginer des scénarios), et d’autres facteurs importants qui peuvent nous influencer (stress, situation familiale, traitement médicamenteux, maladies, etc.).

Cela signifie que face au même bruit, certaines personnes vont choisir l’option « craquement du bois de l’armoire » comme étant l’option correcte, alors que d’autres seront convaincues qu’il s’agit d’un tueur en série ou d’un fantôme, aussi irrationnel que cela puisse paraître.

À la différence des animaux, les êtres humains possèdent une structure corticale très développée, qui facilite le langage et permet la réflexion et la pensée, ce qui explique que nous pouvons réagir à des choses qui ne se produisent que dans notre imagination (et qui peuvent être tout aussi insensées que l’hypothèse du voleur ou du fantôme).

Bien qu’être confronté à un problème et imaginer être confronté à un problème ne soit pas la même chose, le cerveau traite l’information de la même manière, en raison du développement des zones corticales (liées au langage, à la réflexion et à la pensée).


L’incertitude est l’un des nombreux déguisements que la peur utilise. Et selon moi, c’est le pire. La sensation de ne pas savoir ce qui va se passer peut finir par t’absorber, comme un tourbillon fait disparaître une barque au milieu de l’océan. Et attention, il est important de signaler que la majorité des cas que nous voyons en consultation de psychologie et de psychiatrie trouvent leur origine dans cette peur. La question est : pourquoi ?

Je vais te raconter cette sensation comme une allégorie. Je ne suis pas Edgar Allan Poe, mais je vais essayer d’être au niveau. Plongeons-nous dans l’atmosphère terrifiante de l’incertitude.

Si je devais décrire l’incertitude de manière allégorique, je dirais que c’est comme se promener sur un chemin obscur, sur lequel tu ne voies absolument rien. Tu ne sais pas ce qu’il y a devant toi ni ce que tu trouveras au bout du chemin, mais tu es là, tu observes l’obscurité qui, en plus d’occulter le paysage, déforme ta perception. Les ombres te font voir des dangers là où il n’y en a pas (tout à l’heure, tu as laissé un tas de linge sur ta chaise de bureau, mais maintenant qu’il fait noir, tu as l’impression que quelqu’un est assis, en train de t’observer). Parfois, tu as envie de quitter le chemin, ou de te mettre à courir très vite, sans but, en espérant que la vitesse t’aidera à atteindre plus rapidement ton objectif. Mais ce n’est pas un jeu vidéo, c’est le chemin de la vie et, malheureusement, tu auras beau courir, les choses arriveront quand elles doivent arriver.

Cette allégorie sur l’incertitude comme peur nous apprend que nous devons savoir éclairer notre chemin tout en dansant avec les ombres. Ces dernières essaieront de nous susurrer à l’oreille tous les dangers que nous pourrions rencontrer lors de notre progression (trébucher sur une pierre, tomber dans un piège, se perdre…) et, ce faisant, elles nous aideront à rester en alerte face à ce qui pourrait arriver. Il en va ainsi de la peur : c’est un fardeau, mais elle nous protège. Elle est ambiguë. Les pierres du chemin s’éclairent à chacun de tes pas. Ce n’est qu’en avançant que tu verras mieux ce qui t’attend, pas avant. Impossible également de le deviner, même si tu faisais mille conjectures. Souviens-toi que tu es sur le chemin de la peur. Peu importent les pensées qui te traversent l’esprit, avec qui tu parles ou combien de fois tu revois tes plans A, B, C, D, E, F… Tant que tu n’avances pas, tu ne pourras pas savoir ce qu’il y a là-bas.




Différences entre la peur, le stress et l’anxiété

La peur, le stress et l’anxiété sont des entités isolées, qui sont souvent en interaction. Comme je sais que tu t’interroges certainement sur ces concepts, je vais essayer de les définir afin que les choses soient les plus claires possible, même s’il est compliqué de délimiter chacune d’elles car elles se superposent par certains aspects.


	Peur : c’est l’émotion qui surgit face à une menace, réelle ou imaginaire, précise. Elle a pour fonction de protéger l’individu et elle se caractérise par une réaction de « lutte ou de fuite » qui prépare le corps à réagir rapidement. La peur est une émotion à fonction adaptative, sauf si elle se manifeste trop souvent et complique la vie de la personne.



	Stress : c’est la réponse physiologique et émotionnelle face à une demande ou un défi. Même si, en général, nous l’associons à quelque chose de négatif, il existe un stress positif (appelé eustress). Celui-ci se manifeste dans l’intention de déployer des ressources qui nous aident à nous motiver, nous activer et faire face à une situation concrète (rendre un travail universitaire, payer ses factures en temps voulu, arriver au bureau à temps alors que l’on n’a pas trop surveillé la pendule, déposer les enfants au collège à l’heure, etc.). Le stress négatif (appelé distress), que nous ne connaissons que trop bien, peut aussi se manifester lorsque le stress positif est activé pendant longtemps et devient un stress chronique. L’eustress a une fonction adaptative, alors que le distress affecte négativement la santé physique et mentale.



	Anxiété : c’est l’ensemble des réactions physiologiques, émotionnelles (peur, angoisse ou inquiétude) et comportementales qui se produisent dans des situations moins spécifiques que celles qui activent la peur. Elle peut survenir quand nous sommes préoccupés par des événements à venir ou quand nous ruminons sur des expériences passées négatives, mais elle peut aussi être plus diffuse et ne pas avoir de cause apparente. La capacité à expérimenter l’anxiété est également considérée comme un mécanisme adaptatif propre à l’espèce humaine. Toutefois, si elle devient un état prolongé qui affecte l’individu dans tous les domaines de sa vie, elle peut nécessiter l’intervention d’un professionnel.





Bien comprendre la peur nécessite de reconnaître le rôle de l’anxiété et du stress. Dans ce livre, je te parlerai principalement de la peur, mais il ne faut pas oublier que celle-ci se retrouve toujours dans les deux autres phénomènes, car ils sont interdépendants et peuvent se manifester en même temps. J’aimerais que tu te souviennes que, chaque fois que je te parle de la peur, je te parle de processus qui apparaissent également quand nous ressentons de l’anxiété ou du stress. Je te demande donc de ne pas perdre cela de vue et d’essayer de le garder en tête pour chaque explication (pour ma part, je ferai en sorte de les citer lorsque je considérerai qu’elles jouent un rôle important dans ce que je raconte).




Le traitement de l’information

Pourquoi réagissons-nous comme si de rien n’était face à certains stimulus, alors que d’autres nous énervent ? Ou, dit autrement, comment notre esprit traite-t-il l’information et comment ce traitement affecte-t-il la réaction de notre organisme ?

Je vais te l’expliquer simplement et clairement.

En psychologie, nous utilisons le modèle S-O-R pour parler de ce traitement.

Le S désigne le stimulus. Un stimulus est une chose qui peut être traitée, qu’elle vienne de l’extérieur ou de nous-même. Les stimuli externes peuvent prendre différentes formes, par exemple : une odeur, une saveur, un son, une couleur… Les stimulus internes sont eux aussi très nombreux. Il peut s’agir d’un souvenir ou d’une pensée intrusive. Ils ne viennent pas de loin, puisqu’ils viennent de nous.

Le O désigne l’organisme. Le mot « organisme » fait référence à un récepteur ou un organe capable de déchiffrer le stimulus, traiter l’information et élaborer une réponse. Dans notre cas, ce O correspond à nos cinq sens et notre cerveau. Les cinq sens reçoivent le stimulus et le transmettent au centre de traitement par excellence : le cerveau. C’est lui qui se charge d’élaborer une réponse (ce qui nous amène au R).

Le R désigne la réponse. La réponse est ce qui se produit après le traitement de l’information.
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L’exemple que je présente ci-dessous te permettra de mieux comprendre :

SITUATION :

je marche tranquillement dans la rue.


(S) STIMULUS EXTERNE

J’aperçois une personne qui était autrefois l’une de mes meilleures amies.




(O) ORGANISME

•  Mes yeux voient l’image de mon amie et l’envoient à mon cerveau.

•  Mon cerveau reçoit cette image, l’analyse et l’associe à des informations en rapport avec mon amie qu’il conserve (les après-midi passés à rire, les drames au téléphone, les nuits de fêtes, les cafés au parc…). Il la reconnaît et envoie un signal à la partie du corps chargée d’émettre une réponse.




(R) RÉPONSE

Le cerveau envoie différents ordres :

•  À mon système nerveux et endocrinien, l’ordre de générer une série de substances liées à la surprise et au bonheur, qui font que je sens que mon cœur fait un bond.

•  À mes pensées, l’ordre de se dire en interne « Eh, cette fille a été ma meilleure amie ! Je l’aime toujours beaucoup, je vais aller l’embrasser. »

•  À mes lèvres, l’ordre de sourire et à mes bras de se tendre dans l’idée de la serrer dans mes bras.




Intéressons-nous d’un peu plus près à ce R. Les êtres humains possèdent quatre systèmes de réponse :


	PHYSIOLOGIQUE : fait référence à la réaction ou au changement qui se produit dans le corps après un stimulus. L’outil physiologique dont dispose le corps pour faire face à un danger, une demande ou un défi est le stress. Nous générons du stress quand nous avons besoin d’être activés au niveau physiologique pour réagir face à quelque chose qui pourrait nous faire du mal. La réponse physiologique est directement liée à notre système nerveux autonome (SNA).

Exemples : augmentation de la fréquence cardiaque, production de sueur, libération d’hormones (telles que la libération de cortisol en réponse au stress), contraction des pupilles, etc.

v« Je transpire car je dois prendre la parole en public. »

vRéponse physiologique : « Je transpire. »

vStimulus : « Je dois prendre la parole en public. »



	ÉMOTIONNEL : il s’agit de la réponse liée aux émotions et aux sentiments.

v Exemples : bonheur, nervosité, surprise, colère, peur, tristesse…

v« Je me sens heureux car j’ai gagné au loto. »

vRéponse émotionnelle : « Je me sens heureux. ».

vStimulus : « J’ai gagné au loto. »



	COGNITIF : fait référence à ce que nous pensons de nous-même, des autres ou de ce qui nous entoure.

v « Heureusement que ma journée de travail est bientôt terminée, c’est vendredi et il fait chaud. »

Réponse cognitive : « Heureusement que ma journée de travail est bientôt terminée. »

vStimulus : « C’est vendredi et il fait chaud. »



	COMPORTEMENTAL : il s’agit de la réponse liée à ce que nous faisons, c’est-à-dire notre comportement observable.

v« Je mange parce que j’ai faim. »

vRéponse comportementale : « Je mange. »

vStimulus : « J’ai faim. »





Je t’ai expliqué chaque système séparément afin que tu les comprennes bien, mais il faut garder à l’esprit qu’ils s’activent toujours en même temps dès qu’il y a un stimulus.

Par exemple :

SITUATION :

je suis sur le point de passer mon permis de conduire et je me sens mal rien qu’en voyant la voiture.


RÉPONSE PHYSIOLOGIQUE

Je transpire, mon cœur bat à 1 000 km/heure (tachycardie), j’ai la sensation de manquer d’air et l’impression que je vais étouffer. Mes mains tremblent et j’ai du mal à tenir debout.




RÉPONSE ÉMOTIONNELLE

Peur.




RÉPONSE COGNITIVE

« Je ne veux pas rater l’examen. Je préférerais éviter cette situation. Et si je m’en allais ? »




Nous sommes souvent conscients de ces réponses. D’ailleurs, notre système de réponse cognitif interprète souvent négativement les réponses que notre corps envoie : « Je n’ai pas envie que les gens me voient comme ça, je vais faire une scène », « je ressens beaucoup d’anxiété, je vais faire une crise », « les autres vont penser que je suis fragile ». Réponse comportementale : je quitte l’examen.

Il est particulièrement utile de connaître ces quatre systèmes de réponse lorsque nous souhaitons travailler sur une peur, une phobie, une obsession, une rumination, de l’anxiété, etc. En effet, ils expriment ce que nous appelons communément des symptômes.

Il arrive que nous n’ayons pas conscience de la totalité de ces symptômes car nous ne les remarquons pas ou car ils sont très difficiles à identifier sans tests. Si nous vivons notre vie en mode pilote automatique, il est normal qu’au départ nous ayons du mal à les identifier, mais même les personnes habituées à réfléchir et observer n’ont pas toujours conscience de toutes les réponses. Par exemple, la libération de cortisol est une réaction physiologique qui peut être mesurée par des tests spécifiques, mais impossible à détecter par introspection. C’est souvent le cas des symptômes physiologiques. Ainsi, lorsque nous réalisons un travail de prise de conscience ou d’introspection, nous devons faire tout notre possible pour essayer d’identifier les indices qui nous montrent que nous sommes activés sur le plan physiologique (par exemple la transpiration, la tachycardie, les tremblements, la pression dans la poitrine, etc.). Autrement dit, personne ne se lève le matin en se disant : « Mon taux d’adrénaline explose aujourd’hui ! », car il est impossible de le savoir précisément à moins d’avoir fait faire un dosage des catécholamines. En revanche, tu peux tout à fait te dire : « Aujourd’hui, je ressens une pression dans la poitrine ».

Lorsque nous observons de quelle manière nous réagissons aux stimuli et que nous faisons attention à l’évolution de nos symptômes, nous atteignons deux objectifs :

1. Nous sommes attentifs aux symptômes.

2. Nous comprenons comment ils fonctionnent.

Une fois ces objectifs atteints, nous aurons une meilleure conscience de la manière dont fonctionne le symptôme sur lequel nous souhaitons travailler, ce qui nous permettra de mieux savoir comment le gérer.

En consultation, je conseille souvent un exercice très utile pour observer les symptômes liés à ce sur quoi nous souhaitons travailler. Étant donné que ce livre aborde le sujet de la peur, nous allons orienter l’exercice sur elle. L’idée est de compléter ce tableau chaque fois que le mal-être apparaît.





	
SITUATION


	
RÉPONSE PHYSIO- LOGIQUE


	
RÉPONSE COGNITIVE


	
RÉPONSE ÉMOTION-NELLE


	
RÉPONSE COMPORTE-MENTALE







	
Je suis chez moi, en train de regarder la télévision, et tout à coup je me rappelle que j’ai une réunion importante demain.


	
Tachycardie, transpiration.


	
« Est-ce que je vais m’en sortir ? Suis-je vraiment préparé ? Je me demande si mes collègues vont aimer ma proposition… »


	
Peur, nervosité


	
J’en discute avec mon partenaire.





	
Je suis dans la salle de bains, sur le point d’entrer dans la douche, et je remarque un grain de beauté que je n’avais pas avant.


	
Pression au niveau de la poitrine.


	
« Les grains de beauté peuvent être signe d’un cancer de la peau. »

« J’ai besoin de savoir si j’ai un cancer de la peau. »


	
Anxiété


	
J’attrape mon téléphone et je cherche sur internet si ce grain de beauté est normal. Je demande l’avis de personnes qui ont partagé sur des forums leur expérience liée à l’apparition soudaine d’un grain de beauté.





	
Je dois prendre une décision difficile.


	
J’ai besoin d’aller aux toilettes toutes les cinq minutes.


	
« Si je prends la mauvaise décision, je vais décevoir ma famille et mon entourage. »


	
J’ai peur de me tromper.


	
J’attrape une feuille et je commence à lister les pour et les contre.





	
Mon partenaire échange constamment des messages avec son ex car ils ont un enfant ensemble.


	
Mal au cœur, diarrhée.


	
Ruminations à propos de divers scénarios dans lesquelles il se rend compte qu’il est toujours amoureux de son ex.

« Il m’a dit plusieurs fois qu’il m’aimait, mais malgré tout, je continue à penser que ma peur peut devenir réalité. »


	
Jalousie, peur, colère, rage.


	
Je lui pose souvent des questions à ce propos.

Je prends son portable en cachette pour vérifier qu’ils ne sont pas en train de flirter.





	
Au travail, je traverse une période très stressante et exigeante. Je suis fatigué la journée, cependant j’ai du mal à trouver le sommeil et je ne dors pas bien.


	
Insomnie,

Tachycardie


	
« Je suis sûr que je ne vais pas dormir et que je serai encore fatigué demain. »

« J’ai besoin de dormir. »

« Ça fait trois nuits que je m’endors tard. Qu’est-ce qui m’arrive ? Est-ce que je vais mal ? »

« Je n’arriverai jamais à dépasser cette phase. »

« Demain je dois me lever tôt. Je ne vais dormir que trois heures. »


	
Anxiété, peur


	
Je regarde sans cesse mon réveil et j’essaie plusieurs techniques de relaxation différentes, mais chaque fois que j’ai l’impression que je vais m’endormir, j’ai des palpitations et je me réveille, comme si j’étais en état d’alerte.












Fonctionnement du corps et de l’esprit lorsque nous ressentons de la peur

Le fait de comprendre comment fonctionnent la peur et notre esprit nous offre une meilleure compréhension, mais aussi une certaine sensation de contrôle. Nous passons d’un état où nous ne savons pas ce qui nous arrive à un état où nous le savons et nous déchiffrons ce qui se passe en nous.

Lorsque la peur s’active, notre corps se prépare à réagir de deux manières :


	Lutte : nous affrontons le danger.



	Fuite : nous évitons le danger.





Par exemple, si je dois me rendre à une fête, mais que j’appréhende les interactions sociales, je peux choisir de « lutter » et aller à la fête (me rapprocher du danger) ou de « fuir » et ne pas y aller (éviter le danger).

Si ces deux types de réponse ne fonctionnent pas, nous pouvons en essayer une troisième, qui n’est pas considérée comme une réponse en tant que telle, car il s’agit plutôt d’une absence de réponse : la paralysie ou état de choc. La paralysie ne s’active que quand la peur est si forte que le cerveau est figé car il ne sait pas comment aborder la situation. C’est une « réponse qui n’en est pas vraiment une ». Elle s’observe par exemple chez un enfant victime d’abus sexuels perpétrés par un membre de son entourage familial ou chez une personne qui apprend que l’un de ses proches vient de mourir, alors qu’elle ne s’y attendait pas.

Nous allons voir ci-dessous le fonctionnement des certaines parties essentielles du cerveau pour la gestion de la peur.

Tu t’en souviens peut-être, dans Tú eres tu lugar seguro  1, j’ai pris le temps d’expliquer l’attachement et le trauma, et j’ai parlé de la théorie des trois cerveaux de Mc Lean. Cette théorie est toujours employée aujourd’hui comme métaphore pour comprendre nos émotions et nos pensées. Bien qu’elle ne soit pas tout à fait exacte, sur le plan psychopédagogique, elle peut nous aider à comprendre facilement les bases neurobiologiques de la peur. Rappelons-la rapidement.

D’après cette théorie, nous avons trois cerveaux : reptilien, émotionnel et rationnel. Ils sont connectés entre eux mais chacun a son objectif et traite la réalité d’une manière différente.
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Le cerveau reptilien (tronc cérébral) est la partie de notre cerveau chargée de réguler les aspects liés à la survie tels que la respiration, la température, la digestion et les réflexes.

Le cerveau émotionnel (système limbique) est la partie qui nous permet de ressentir des émotions telles que le dégoût, la peur, la colère, la tristesse, la surprise ou le bonheur. C’est là que se trouvent trois structures cérébrales essentielles : le thalamus, l’amygdale et l’hippocampe. Examinons-les plus en détail :


	Thalamus. Il s’agit du messager ou, autrement dit, de la station relais sensorielle. Cette structure reçoit les informations transmises par nos sens et effectue un « filtrage de base », qui consiste à prioriser la transmission des signaux importants. Elle transmet ensuite l’information aux zones corticales (cerveau rationnel) ou à l’amygdale (cerveau émotionnel), selon qu’elle relève ou non d’une menace immédiate et potentiellement dangereuse. Si la menace est forte, il envoie l’information directement à l’amygdale. S’il considère qu’elle doit être analysée en détail, il la transmet au cerveau rationnel, qui l’analyse en profondeur et détermine sa dangerosité.



	Amygdale. C’est la tour de contrôle des émotions. Elle est essentielle dans la gestion de la peur et l’activation du SNA lorsqu’elle perçoit une menace. Elle joue un rôle clé dans la formation de souvenirs émotionnels, c’est-à-dire les expériences qui ont été importantes sur le plan émotionnel à un moment de notre vie. Elle permet que notre cerveau garde en mémoire les expériences passées qui ont été significatives sur le plan émotionnel.



	Hippocampe. C’est le bibliothécaire de l’esprit. Il coopère avec l’amygdale pour analyser les expériences émotionnelles. Ils sont collègues de bureau. L’hippocampe conserve les souvenirs de la mémoire épisodique et a la capacité de les ressortir lorsque cela est nécessaire (c’est-à-dire lorsqu’il perçoit une menace). Sa mission principale est de fournir le contexte à l’amygdale (l’hippocampe est un peu comme l’ami qui te précise le contexte lorsqu’un autre ami te raconte un potin). L’hippocampe peut ainsi moduler et réguler la réaction de l’amygdale et éviter que celui-ci réagisse à tort et à travers à chaque stimulus.





Le cerveau rationnel (zones corticales) est la partie responsable de tâches telles que la parole, la pensée, la compréhension écrite, la réflexion et la logique. Il possède également une autre fonction, celle de réguler les émotions analysées par le cerveau émotionnel, en intervenant pour apaiser la sensation de menace. Cette régulation a généralement lieu, sauf si :

1.  L’amygdale est très active en raison d’une menace immédiate et potentiellement dangereuse.

2.  L’hippocampe fournit un contexte qui renforce la perception de danger, au lieu de l’atténuer.

Vous le comprendrez mieux en lisant le paragraphe suivant.




Les deux voies de la peur

D’après le neuroscientifique Joseph Ledoux, il existe deux systèmes de traitement de la peur et de l’état d’alerte :


	Système rapide : c’est une voie instantanée, qui envoie l’information des stimuli (S) au thalamus. Le thalamus transmet cette information directement à l’amygdale (O). Ensuite, l’amygdale active le SNA pour émettre une réponse de lutte ou de fuite (R).

vS = stimulus.

vO = thalamus-amygdale.

vR = activation du SNA (lutte/fuite).



	Système lent : c’est une voie moins rapide car elle intègre davantage de structures cérébrales. L’information des stimuli (S) parvient au thalamus (O), qui les envoie aux zones corticales (cerveau rationnel) afin qu’elles effectuent une analyse rationnelle et détaillée du danger, puisque ce sont elles qui s’en chargent. Parallèlement, l’hippocampe s’active. Il fournit un contexte en se basant sur les souvenirs des expériences passées, ce qui aide l’amygdale à décider comment réagir. Les zones corticales et l’hippocampe envoient leurs conclusions à l’amygdale qui, en fonction de ces informations, décide s’il est nécessaire ou non d’activer le SNA (R).

vS = stimulus.

vO = thalamus-zones corticales/hippocampe-amygdale.

vR = activation du SNA (si nécessaire).





Le système rapide est associé aux menaces immédiates et potentiellement dangereuses, alors que le système lent évalue des situations qui pourraient nécessiter une réponse plus complexe. Disons que la différence entre le système rapide et le système lent est que le système lent « réfléchit et compare les sources » alors que le système rapide, non.

Voici deux exemples :


	Système rapide : un lion me poursuit, je cours.



	Système lent : mon chef m’a dit qu’il souhaitait que l’on fasse un point ensemble lundi. Cela me préoccupe et je commence à me demander ce que j’ai pu faire de mal ou de quoi il veut me parler. Je passe plusieurs heures à réfléchir à mon rendement de ces derniers jours. Je me demande : « Est-ce qu’il veut me virer ? » Avec le système rapide, tu ne te fais pas de souci. Avec le système lent, tu t’en fais. Autrement dit, lorsque tu es chez toi à ruminer, tu actives le système lent.





La peur irrationnelle

Lorsque nous ressentons une peur intense face à des menaces potentielles, qui ne représentent donc pas un risque ou un danger réel, nous ressentons une peur irrationnelle.

La peur irrationnelle est complexe à gérer, non seulement parce qu’elle n’a pas de fondement logique, mais aussi parce que dans la majorité des cas, la personne qui en souffre en a conscience. Et lorsqu’une personne est consciente du fait que ce qu’elle ressent n’est pas logique, elle remet en question ses sentiments et, par conséquent, elle souffre de la peur elle-même et du sentiment d’inutilité dû au fait de savoir que sa peur est absurde.

En consultation, il arrive souvent que l’on voie des personnes qui doivent non seulement lutter contre leur peur et leur ressassement, mais aussi contre l’invalidation émotionnelle constante qu’ils perçoivent autour d’eux :


	« Tu exagères ! »



	« Voilà ce qui arrive à force de se morfondre. »



	« Cela t’arrive parce que tu n’as pas de vrais problèmes. »



	« Je ne comprends pas pourquoi tu t’inquiètes pour une chose qui n’existe pas. »



	« Tu es trop sensible. »



	« Tu es faible, tu ne supportes rien. »





Comme si cela n’était pas suffisant, ils sont également confrontés à des personnes incapables de comprendre que l’esprit souffre souvent à cause de choses qui semblent n’avoir aucun sens. Cela arrive car notre génération a souvent été éduquée avec des phrases telles que « n’aie pas peur » (ou « ne pleure pas » ou « il n’y a pas de quoi se mettre en colère »). Nous avons appris, en quelque sorte, que ressentir des émotions était mauvais. Qu’il vaut mieux ne rien montrer qui ne soit pas du bonheur, ou que si nous ne nous sentons pas bien, c’est parce que nous n’en avons pas vraiment envie ou parce que nous ne faisons pas d’effort, comme si nous pouvions choisir ce que nous ressentons.

Il nous est difficile d’accompagner la peur de l’autre, qu’il s’agisse d’un enfant ou d’un adulte. Les émotions désagréables des autres nous mettent mal à l’aise. Lorsque nous demandons à quelqu’un s’il va bien, nous espérons toujours qu’il nous répondra oui plutôt qu’il nous dise « je suis anxieux aujourd’hui » ou « je me suis réveillé avec une certaine sensation d’angoisse ». Évidemment, il est compliqué de répondre sincèrement à ce « comment vas-tu ? » si chaque fois que nous le faisons, nous entendons en retour une remarque invalidante comme les exemples ci-dessus. Il est curieux de constater que même si les émotions désagréables des autres nous inspirent un certain rejet, certaines personnes s’obstinent à éduquer leurs enfants avec des phrases qui véhiculent implicitement la peur, telles que « fais attention », « ne fais pas ça » ou « tu n’y arriveras pas tout seul ». Ces intentions contradictoires reviendraient à dire à la fois « n’aie pas peur » et « aie peur ». Autrement dit, notre attitude (en tant qu’adultes) face aux émotions désagréables est le rejet, l’évitement ou l’invisibilisation du mal-être, mais inconsciemment nous invitons à générer des émotions désagréables. Quel bazar ! Voilà où nous en sommes… Évidemment, je ne veux pas dire qu’il ne faut pas avertir les enfants des dangers qu’ils peuvent rencontrer, mais qu’il n’est pas nécessaire de susciter de la peur à l’extrême, et qu’il est possible de mettre en garde sans tomber dans la surprotection ou l’alarmisme. Il est possible d’enseigner la responsabilité sans « faire peur ». J’ai parlé d’enfants, mais il y a des adultes qui continuent d’entendre ce type de messages alarmistes de la bouche de leur entourage proche.

Voici un exemple afin que tu comprennes où je veux en venir.

Un couple d’amis, Ángela et Javi, avait décidé de partir en vacances à l’autre bout de l’Espagne avec leur bébé de quatre mois. Ils m’ont expliqué qu’ils avaient choisi de partir en voiture, pour leur confort à tous. Ainsi, si le bébé se mettait à pleurer pendant le trajet, s’il avait besoin de manger ou s’ils avaient envie de s’arrêter pour se promener tranquillement, ils pourraient le faire sans se presser, calmement. Ils avaient repéré tous les centres de santé et les magasins dont ils pourraient avoir besoin sur le trajet ou leur lieu de vacances. Leur idée était de passer du temps en famille et de sortir de la routine. J’ai trouvé que c’était un projet fantastique, mais ce n’était pas l’avis de leur entourage. Ils m’ont ensuite raconté que la mère de Javi leur avait posé des questions du style : « Comment pouvez-vous prévoir de partir en vacances en voiture avec un bébé si jeune ? En passant par l’autoroute en plus !
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