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Nos peurs : ennemies ou amies ?

Nos peurs nous questionnent : quelle place prennent-elles en nous ? Quelles sont leurs fonctions ? Nous les percevons souvent comme négatives alors que toute peur peut être transformée en désir et s'apprivoiser pour devenir une alliée. 

Qu'est-ce que la peur ? 

C'est une émotion (primaire), au même titre que la colère, la surprise, le dégoût, la tristesse, la joie. Aucun apprentissage pour l'expression de nos émotions, qui sont universelles. Elles inscrivent un ressenti dans notre corps.

Toutes nos émotions sont utiles : elles nous donnent une information qui nous relie au monde, nous met en relation avec lui.

La peur est une émotion d'anticipation qui assure notre survie. C'est une émotion fondamentale. Elle informe l’organisme d’un danger potentiel. Ce n’est pas ce qui se produit dans le présent qui représente un danger, mais ce qui pourrait survenir (quelques secondes, des jours...).

La peur est subjective : l’évaluation du danger est toujours subjective. La peur, comme toutes les émotions, est donc subjective. 

Réaliste ou irréaliste : si la peur est déclenchée par la perception d’un danger, cette perception n’est pas forcément réaliste. L’imagination joue un rôle important dans la formation de la perception. 

Dans le cas de la peur, c’est l’anticipation, donc le fait d’imaginer ce qui pourrait se produire (étant donné les faits observés), qui déclenche l’émotion.

Et aussi dans mon relationnel : j'ai peur que l'expression de mon mécontentement va éloigner de moi la personne que j'aime (parce que je l'ai déjà vérifié), et je ne pose plus mes limites. Je peux apprendre à modifier cela, exprimer mes émotions, collaborer avec l'autre, sans menace de la séparation. 
Les manifestations physiques de la peur (ses symptômes)

- cardiaques : accélération du rythme cardiaque
- vasculaires : augmentation de la pression artérielle, dilatation des vaisseaux sanguins
- pulmonaires : difficulté à respirer (dilatation des bronches)
- digestives : digestion ralentie

Tous ces effets sont utiles en situation de danger : l'énergie est mobilisée et l'individu est prêt à réagir (production d'adrénaline).  Les organes (coeur, cerveau, muscles) sont mieux oxygénés, le corps reste en état d'alerte, avec une augmentation de la vigilance. Tout dans l'organisme a donc pour but de protéger et de sauver l'individu de la situation dangereuse. 

Egalement des effets qui sont des conséquences des modifications organiques ci-dessus : transpiration excessive, tremblements, étourdissements, difficultés à déglutir, paralysie, douleurs abdominales...

Mais aussi l'anxiété et la panique, le besoin de s'échapper, le sentiment de s'évanouir ou de mourir, un sentiment d'impuissance face à cette peur, même si nous savons qu'elle n'est pas rationnelle.

Quand le péril est écarté, on ressent toute l’intensité des effets physiologiques.
A ce moment où l’attention se relâche, on se met à trembler et à prendre vraiment conscience de l’ampleur du danger auquel on a fait face.


À quoi sert la peur ?

La peur nous avertit de la présence possible d’un danger. L’information qu’elle fournit nous permet de prendre les mesures pour nous protéger. À ce titre, elle est très précieuse et même indispensable à la vie. Les animaux disposent eux aussi de cette émotion protectrice.


Les réactions (stratégies inconscientes) de la peur

La paralysie : dans certains cas, la paralysie est une réaction protectrice fort efficace. Si j’assiste à un cambriolage où les voleurs sont armés, il est probablement mieux que je me fasse oublier plutôt que de tenter de m’échapper ou de crier de peur.

La fuite : fuir pour éviter le danger, rester en vie. 

L'attaque : un chien qui a peur attaque. Nous pouvons nous aussi faire la même chose (stratégie guerrière).

L'évitement : il est tentant d’éviter ce qui nous fait peur mais notre vie sera de plus en plus étriquée. Pour gagner de la liberté, il sera nécessaire d’apprivoiser ses peurs : quel prix à payer pour cela (défi, intérêt à le faire).

La négation du danger : comportements “contre-phobiques” où on fonce, tête baissée, apparemment insensible au danger. On aborde le danger en le minimisant ou en ne le considérant pas comme réel (personnalités borderlines).


Le mécanisme de la peur

La peur se présente suite à un stimulus : je vois quelque chose que j'imagine être dangereux. L'information va vers le thalamus qui trie les informations puis vers le système limbique (premier cerveau), siège de nos émotions, l'amygdale, structure essentielle au décodage des émotions. L'amygdale active notre système d'alerte. Une chimie intérieure diffuse de l'adrénaline et de la noradrénaline dans tous les organes. Notre corps est en éveil pour faire face à la menace.

Vous êtes suivis dans la nuit et vous sentez votre cœur palpiter. votre amygdale est alors très active : elle permet de réagir à la présence d'un danger. Tellement rapidement que c'est seulement après avoir sursauté que l'on comprend souvent ce qui nous a effrayé.


En parallèle de l'amygdale, l'information va aussi être analysée par le cortex préfrontal, siège de la raison, de la prise de décision. Le circuit est plus lent, mais ce cortex va analyser la situation et comprendre qu'il n'y a aucun danger (c'est un ami qui vous suit). Le corps peut alors se calmer, toutes les fonctions d'alerte reviennent à la normale.

Cet ensemble de réactions permet de faire face au danger. 
Mais il peut aussi s'avérer très handicapant en cas d'événement traumatique : connexions de l'amygdale à l'hippocampe (impliqué dans la mémorisation et l'apprentissage, pouvant être à l'origine d'une émotion déclenchée par un souvenir particulier) ou de peur phobique.


La phobie

Si la peur est un moyen de survie, elle peut également nous échapper.

Les anxieux pathologiques maintiennent alors leur amygdale dans une sorte de suractivité permanente (anxiété chronique). La peur n'est plus maîtrisée et quand elle devient irrationnelle et incontrôlable, on parle de phobie.

Les phobies provoquent un stress et une angoisse qui poussent à éviter l'objet ou l'endroit qui paniquent, avec modification des  comportements et adoption possible d'un rituel pour gérer l'angoisse. C'est la "conduite d'évitement".

S'il est normal d'avoir peur de quelque chose (n'avoir aucune peur est pathologique), entre 5 et 25 % de la population serait concernée par une phobie. phobies du vide, des serpents, des espaces clos... qui se traduisent parfois par des crises de panique incontrôlables.


Plusieurs types de phobies :

La phobie spécifique est une peur irraisonnée d'une chose ou d'une situation précise. Le plus souvent, il s'agit d'animaux (chiens, souris, araignées...), de l'avion ou encore des hauteurs, mais on dénombre plusieurs centaines de causes différentes.

Les phobies complexes, comme les phobies sociales ou l'agoraphobie, sont caractérisées par d'autres symptômes, outre la peur, comme une anxiété chronique ou une mauvaise estime de soi.
L'agoraphobie (peur de la foule). C'est la crainte d'être dans un endroit d'où il est difficile de s'échapper. Les agoraphobes limitent leurs déplacements ou bien se font accompagner par peur d'avoir une crise de panique.

Les phobies sociales : crainte irrationnelle de l'autre. Peur d'entamer une conversation, de participer aux groupes, d'affronter une situation sociale... Les personnes qui en souffrent rougissent, tremblent des mains, peuvent être sujettes à des nausées.

La phobie est aussi symptôme (mécanisme de défense qui peut devenir pire que le problème) d'une peur de l'abandon.

La peur de perdre un objet unique et essentiel que l'on croit avoir (amour...). C'est ma perte si je m'en sépare. Il va s'agir d'accepter de perdre car on ne peut avoir tout ce que nous voulons.


Quels traitements, quelles thérapies ?

- La relaxation, la respiration profonde, le yoga, etc., : diminuent l’anxiété et préviennent l’apparition des symptômes d’une phobie

- Le mindfullness (ou pleine conscience) : même visée pour réduire l'anxiété en  travaillant sur le moment présent

- Les thérapies cognitives et comportementales : travail de désensibilisation par exposition progressive (visualisation, imagerie mentale) et en parallèle sur les pensées et les émotions.  La Thérapie en Réalité Virtuelle : inspirées des TCC. Immersion dans une réalité virtuelle avec des lunettes 3D.

- Les thérapies de groupe : extérioriser ses propres peurs. Des jeux de rôle sont proposés pour imaginer comment mettre en place d’autres réactions dans les situations phobiques (ex. sociales).

- Les psychothérapies : travail sur le vécu du sujet et sur l’origine de la phobie (le sens du symptôme dans l'histoire personnelle et familiale).

- Les thérapies par stimulations bilatérales (type EMDR) : en cas de phobie liée à un traumatisme psychique. Le cerveau apprend à traiter différemment les informations, et modifie la perception de la situation qui déclenche la phobie.

- L'hypnose/la PNL : réduit l'anxiété, modifie la perception de la situation problématique en modifiant le scénario de base, l'histoire de vie de la personne .

- Les traitements médicamenteux servent surtout à atténuer les symptômes de la phobie.


Quand la peur devient un avantage

Il est normal d'avoir peur : c'est une fonction adaptative qui nous permet de vivre plus longtemps.

La peur peut donc être une bonne chose : important de reconnaitre son rôle positif et protecteur.

Nécessaire au développement de l'enfant, elle lui permet de dompter son angoisse. Aider les enfants à gérer leur peur : leur lire des histoires de loups s'ils le demandent mais éviter de les laisser seuls devant un film d'horreur.

Une source de fascination, d'énergie : ce qui fait peur est aussi source d'excitation et de passion. Certains aiment les sensations fortes (procurées par la production d'adrénaline) et les recherchent dans leur métier ou dans un sport.

D'autres se confrontent à des choses terrifiantes et domptent la peur qu'elles provoquent chez la plupart d'entre nous. Cette mise en danger, comme un dépassement de soi, provoque également du plaisir.

Un pouvoir :
- sur les situations de vie ou de mort (sensation du temps ralentie - sens plus précis - instinct de savoir ce qu'il faut faire)

- éloigne de la douleur
- aide à se concentrer, à être plus efficace


Une opportunité : C'est une mise en garde pour faire attention, mettre en place un plan d'action, apprendre pour aller de l'inconnu au connu.

Comprendre sa peur...

- Donner un nom à sa peur. Elle peut être concrète (peur des serpents) ou situationnelle (peur de parler en public)
- Sans jugement : la reconnaitre sans la juger
- Repérer les symptômes : de quelles manières, à quels moments ?
- Quels évènements déclencheurs possibles ?
- Visiter son histoire : la peur peut être transmise (histoire familiale, mimétisme comportemental...)
- Ce qu'elle empêche de faire (réduction de l'espace de liberté)


… S'en servir, la transformer

- Apprentissage de techniques de relaxation (respiration consciente, cohérence cardiaque, contraction/détente...) : apaiser le corps pour apaiser l'esprit.
- Se promener avec sa peur : choisir un objet représentant cette peur et l'emporter partout avec soi.
- Découper sa peur en petits morceaux : voir toutes les étapes pour la surmonter.
- Affronter ses pensées :  cette peur, c'est juste une façon de penser. Changer  sa façon de penser la chose.
- Regarder sa peur en face : comme dans Harry Potter. Puis transformez la (technique PNL).
- Penser à une réussite passée : qu'ai je fait que je ne pensai pas réussir ? Qu'ai je fait qui m'a rendu plus fort ?
- Vivre l'instant présent : qu'est-ce que je vois, j'entends, je ressens, maintenant ? (en réunion, les chaussettes rouges du voisin, l'inconfort des chaises).
- Attirer son attention vers autre chose (musique, action)
- Penser aux prochaines 20 secondes seulement
- Imaginer le pire des scénarios possibles : peu probable que cela se produise. En parler à haute voix (perception du « ridicule » de la situation)
- Imaginer une vie sans cette peur : si peur de l'engagement, heureux avec votre partenaire, si peur du vide, en haut de la Tour Eiffel, si peur des serpents, en tenir un avec indifférence. Visualiser la réussite.
- Demander du soutien pour se rassurer face à la peur 
- Faire comme si tout va bien, comme si la peur est absente
- Décider de le vouloir en dépit de tout : désirer ce changement au point d'en oublier sa peur.


