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Avant-propos

À qui s’adresse
 cet ouvrage ?


Aux personnes qui ont suffisamment peur de l’avion pour éviter de le prendre. À toutes celles qui voyagent quand même, mais pour qui le vol est un moment difficile. Et aussi à tous ceux qui souhaitent comprendre et aider un de leurs proches qui a peur de l’avion.

Aujourd’hui, il est en effet bien difficile de se passer de prendre l’avion.

La peur en avion peut être un sérieux handicap dans l’exercice de certains métiers.

C’est le problème de Frédéric :


« Cela fait vingt-cinq ans que je travaille dans le tourisme, cela fait vingt-cinq ans que je suis obligé de voyager, cela vingt-cinq ans que j’ai peur !

Je suis à la limite de l’hystérie au décollage. J’ai déjà eu droit au masque à oxygène un jour de syncope. Il m’est aussi arrivé de redescendre de l’avion, dans l’incapacité de partir !

Mes angoisses les plus fortes sont le vide et la sensation de tomber… Lorsque l’avion vire à droite, je suis obligé de me pencher complètement à gauche pour contrebalancer l’effet…

Bref, j’adore mon métier, mais je suis à deux doigts d’abandonner… »



Cette peur peut rétrécir la vie en limitant les déplacements.

Voici ce qu’écrit Juliette :


« Mes derniers voyages dans le « cercueil volant » remonte à mai 2005. Avant la série noire des crashs ! Prisonnière de mon île paradisiaque, dit-on ! Je m’oblige à onze heures quarante minutes (par bon vent) d’angoisse tous les deux ou trois ans. Vol direct sur Roissy, bien sûr. Je n’entrerai pas dans les détails des deux jours (souvent plus) précédant la fermeture de LA porte et des quarante-huit heures suivant l’ouverture de la même porte !

Pourquoi le black-out en cabine au décollage et à l’atterrissage ? Les pires moments pour moi ! Ces fameuses phrases “ready to take-off” et “in two minutes landing” me glacent ! Sans oublier la présentation des gestes qui soi-disant sauvent, avec tout l’attirail s’il vous plaît : masque, gilet… Tu parles ! On est déjà devant saint Pierre (ou Lucifer !) avant d’avoir vu leur couleur… orange en principe. Paris voit arriver une malheureuse ruine, une épave, une presque-morte… mais qui heureusement reprend du poil de la bête et profite au maximum des nombreuses richesses de votre belle capitale et de votre douce France.

Mais… ô rage, ô désespoir… il y a le spectre du retour qui approche et rebelote ! »



Cette peur peut aussi poser des problèmes sur un plan familial.

Alice explique :

« Je vais me marier dans deux mois et je suis au bord du désespoir. Mon futur mari a prévu un voyage aux Seychelles et je n’ose pas lui avouer ma peur en avion. Me retrouver dans ces lieux paradisiaques me ferait très plaisir, mais l’idée de prendre l’avion me terrorise. »


Les personnes qui ont peur de l’avion sont plus nombreuses qu’on ne le pense. Plus de 10 % de la population active en âge de voyager. Au moins.

Or des solutions existent pour ne plus avoir peur. Frédéric, Juliette et Alice se sont réconciliés avec l’avion.

L’objectif de cet ouvrage est de partager avec vous cette expérience et celle de beaucoup d’autres pour qui voler n’est plus un problème. Quelle que soit l’origine de votre peur et quel que soit le niveau de votre appréhension, il y a une solution.

C’est aussi réconfortant de connaître la peur des autres.

Voici ce que dit Monique :

« Cela me fait du bien de savoir qu’il n’y a pas que moi qui suis stressée en avion… Et cela me donne d’autant plus confiance que je me rends compte que ma peur des turbulences est assez banale à côté des gens qui ont vraiment une terreur de l’avion. »







Introduction


« Nous croyons voir des flèches pour la seule raison que nous en avons peur. »

Werner HERZOG1.





Tout d’abord, un point rassurant dans le domaine de la peur en avion. Ce n’est pas parce que cette peur est très forte (Rien qu’à l’idée de prendre l’avion, je suis terrorisé), ni qu’elle est ancienne (Cela fait plus de dix ans que je ne prends plus l’avion !) que les solutions seront compliquées pour la surmonter et qu’il y aura nécessité de thérapies longues. Si votre problème est resté sans solution pendant des années, c’est sans doute parce qu’il ne vous a pas été possible de prendre le temps de réfléchir à vos peurs et de rencontrer des professionnels de l’aéronautique pour en parler avec eux.

Ensuite, une garantie, qui vient de notre expérience de plus de quinze années de pratique : tous ceux qui ont besoin de voyager, que ce soit pour des raisons familiales, professionnelles, ou tout simplement pour l’attrait du voyage, et qui sont prêts à s’investir dans cette démarche, verront leurs peurs disparaître ou diminuer. Pour certains progressivement. Pour d’autres d’un coup. Certains mêmes sont devenus des passionnés de l’avion au point, sinon d’en faire leur métier, du moins d’en faire un loisir !

Ces personnes effrayées à l’idée de s’envoler, nous les avons écoutées. Nous avons ensemble démêlé l’écheveau de leurs peurs. Nous avons vite compris qu’il n’existait pas de portrait-robot du passager stressé en avion, mais que cette peur pouvait se décliner en grandes familles. Pour chaque famille, il existe des stratégies thérapeutiques. Certaines démarches sont simples, d’autres plus complexes. La confiance dans le système aéronautique peut se gagner d’un coup ou se construire progressivement, mais le vol se profile toujours à l’horizon.

D’où vient que l’idée de s’envoler affole certains alors que pour d’autres, elle suscite joie et plaisir ? Le plus souvent, l’explication est simple. Les premiers ne connaissent rien des principes de la mécanique du vol et se sont construit un monde inquiétant basé sur des croyances fausses, mais auxquelles ils croient dur comme fer. Ils imaginent des scénarios catastrophe alors qu’une simple explication aurait suffi à les rassurer. De là, est né le projet de recenser les questions que posent le plus souvent les passagers anxieux et d’y apporter des réponses précises.

Dans certains cas, en particulier quand la peur en avion est associée à d’autres troubles, il est conseillé de se faire aider par un spécialiste du stress et de l’anxiété. Des adresses sont indiquées à la fin de cet ouvrage. Mais le plus souvent la guérison passe simplement par la compréhension de son fonctionnement physiologique et psychologique ainsi que par l’acquisition de connaissances aéronautiques. C’est ce qui nous est inconnu qui nous fait peur. La lecture et l’utilisation de ce manuel permettent ainsi d’évacuer les idées reçues à l’origine de la peur et de se construire une nouvelle vision du monde aéronautique.

Aujourd’hui, vous avez décidé d’entreprendre cette démarche. Nous vous proposons de vous accompagner au long de cet ouvrage conçu comme une sorte de dialogue entre vous et les professionnels de l’avion.


Comment est construit ce livre ?

Une première partie, pour vous permettre de mieux comprendre vos peurs et vous indiquer des stratégies de changement.

Chapitre 1. Commencez par lire ce premier chapitre pour découvrir à quel profil de « stressé de l’avion » vous appartenez. Pour chaque famille, nous avons indiqué un itinéraire à suivre. La lecture peut être ainsi non linéaire. Chacun peut choisir ses entrées et trouver plus rapidement les réponses aux questions qu’il se pose. Mais, pour certains, les peurs sont plurielles. On peut appartenir à plusieurs familles. Il faudra alors vous reporter à différents chapitres. Bien sûr, si vous avez le temps, la lecture complète, c’est ce qu’il y a de mieux !

Chapitre 2. Comprendre votre fonctionnement physiologique et psychologique est la première étape pour changer.

Chapitre 3. Vous trouverez la description des différentes stratégies de changement. Choisissez celle qui vous paraît la mieux adaptée à votre problème.

 

La deuxième partie comporte plusieurs chapitres destinés à rendre le monde aéronautique plus familier. La forme retenue est celle d’un dialogue. Les réponses apportées concernent les questions les plus fréquemment posées.

Chapitre 4. Connaître le monde aéronautique pour que voler ne soit plus ni un mystère ni un miracle. Ce chapitre est particulièrement destiné aux terriens.

Chapitre 5. Ce chapitre explique ce que sont les turbulences. Il est particulièrement destiné à tous ceux qui sont préoccupés par la météo du jour de leur départ en avion, que vous soyez terrien, décideur ou anxieux.

Chapitre 6. Vous avez besoin de tout contrôler. En avion, vous souffrez de ne rien pouvoir faire. Vous faites partie de la famille des décideurs. Ce chapitre vous est destiné. Comment travaille-t-on dans le système aéronautique ? De bonnes raisons d’avoir confiance dans les pilotes.

Chapitre 7. Nous vous invitons à prendre place dans un cockpit pour observer l’activité des pilotes. Un vol de A à Z. C’est un chapitre destiné à tous les curieux.

Chapitre 8. Et si… ? Et si… ? Vous avez encore plein de questions à poser. Ce chapitre s’adresse plus particulièrement aux anxieux.

Chapitre 9. Le problème aujourd’hui, c’est l’information « à chaud » qui passe en boucle. Le choc des images peut occulter la réalité et véhiculer des caricatures simplistes et parfois même trompeuses. Quelques principes simples vous aideront à être plus objectif.

 

La troisième partie a pour finalité de vous aider à mieux contrôler vos réactions. Les stratégies décrites peuvent être appliquées non seulement à l’avion, mais à des interactions plus générales avec l’environnement.

Chapitre 10. Vous avez chassé bon nombre de pensées négatives concernant l’avion. Il vous reste toutefois quelques appréhensions. Comment agir sur le mental et chasser les peurs irrationnelles ?

Chapitre 11. Vous avez tendance à monter en pression. Comment modérer vos réactions émotionnelles et physio-logiques ? L’apprentissage d’une technique de relaxation peut vous aider.

Chapitre 12. S’exposer à ce qui vous fait peur, l’avion, car plus on évite, plus on a peur. C’est l’occasion de faire l’expérience d’un grand principe qui facilite le changement : l’habituation. On note l’atténuation ou même la disparition d’une réaction de peur ou autre, par une exposition progressive et répétée.

Chapitre 13. La peur en avion peut venir d’un surcroît de stress. Quelques conseils pour vous aider à mieux gérer votre stress. Ce chapitre intéressera plus particulièrement les hyperactifs.

Chapitre 14. Et si cela ne suffit pas ? Pour certains, cet ouvrage n’aura pas permis d’avoir le déclic favorisant l’envol. Quoi faire alors ? Vous pouvez vous faire aider par des professionnels. À qui s’adresser ? Pour quel type de traitement ? Vous trouverez les réponses dans ce chapitre.

Chapitre 15. Vous prenez l’avion. Préparez-vous à vous envoler. Les habitués des voyages partagent avec vous leur expérience pour mieux vivre votre vol.

 

Conclusion. Le goût de l’avion s’acquiert. Trois ingrédients sont nécessaires : la connaissance, l’exposition et la motivation.

 

À la fin de l’ouvrage, vous trouverez des adresses de spécialistes et une bibliographie.







1- Dit par le héros du film Kaspar Hauser de Werner Herzog, Le Monde des livres, 19 janvier 2007.










Première partie

Mieux
 vous connaître





Chapitre 1

Quel « stressé
 de l’avion » êtes-vous ?


Les peurs en avion ont des causes différentes. Derrière le symptôme partagé j’ai horreur de l’avion, les peurs sont multiformes. En apparence, les personnes partagent les mêmes émotions et évitent de prendre l’avion, mais elles ne redoutent pas la même chose.

Une étape indispensable consiste à préciser pourquoi vous avez peur de prendre l’avion. Cela peut-être la peur d’un objet bien délimité, l’avion, avec des causes identifiables :


— J’ai peur des turbulences.

— Pourquoi ?

— Parce que j’ai peur que l’avion se casse en deux.



Mais la peur peut être massive, opaque, diffuse.


— Je suis terrorisée.

— Pourquoi ?

— Je ne peux pas expliquer pourquoi…



Nous avons dressé une typologie des stressés de l’avion pour vous aider à y voir plus clair dans vos peurs. Nous verrons ensuite qu’à chaque profil correspond une stratégie de changement.

Testez-vous à partir de ce questionnaire. Prenez le temps de répondre à chacune des questions.1


Questionnaire : Avez-vous peur de l’avion1 ?

1. Stress aéronautique

– Avez-vous déjà pris l’avion ?









	– si oui, précisez : 
	
☐ quelquefois 
	
☐ souvent 
	
☐ très souvent






– Depuis quand êtes-vous gêné par l’avion ? …………………………









	– Comment cela a commencé ?
	OUI
	NON



	– progressivement
	☐
	☐



	– y a-t-il eu un événement déclenchant ?
	☐
	☐







– s’il y a eu événement déclenchant, pouvez-vous préciser :

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

– Sur une échelle de 0 à 10, à combien évaluez-vous votre peur actuelle ?

[image: tableau]

– Est-ce qu’il y a une grande variabilité de votre peur en fonction des circonstances ?









	
	OUI
	NON



	Précisez : – le temps qu’il fait ?
	☐
	☐



	– votre état personnel ?
	☐
	☐







– Êtes-vous appelé à voyager fréquemment ?









	– raisons professionnelles
	☐
	☐



	– loisirs
	☐
	☐



	– familiales
	☐
	☐







– autres (précisez) : ……………………………………………………

……………………………………………………………………………









	– Aimez-vous voyager ?
	☐
	☐



	– Êtes-vous gêné par la vue des avions ou le fait d’être dans un aéroport (même si vous ne prenez pas l’avion) ?
	☐
	☐



	– Lorsque vous avez à voyager, est-ce que vous êtes gêné longtemps à l’avance ?
	☐
	☐



	– Êtes-vous gêné par d’autres moyens de transport ?
	☐
	☐







 










	Si oui précisez : 
	
☐ voiture 
	
☐ train 
	
☐ RER 



	
	
☐ TGV 
	
☐ ascenseur 
	
☐ bateau







 








	– Avez-vous déjà pris des médicaments pour surmonter votre anxiété en avion ?
	 ☐

	☐






– Si oui lesquels ? ………………………………………………………








	– Était-ce efficace ?
	☐
	☐






– Que craigniez-vous le plus ? (notez par ordre d’importance les points qui vous inquiètent le plus)








	– le décollage, 
	– le crash,



	– l’enfermement, 
	– l’attentat,



	– les bruits, 
	– la peur du vide,



	– les turbulences, 
	– l’absence de lien avec le sol,



	– la panne de moteur, 
	– la peur d’avoir peur,



	– que les ailes ne cassent, 
	– autres : ………………………







……………………………………………………………………………

2. Renseignements personnels









	– Où en êtes-vous sur le plan professionnel ?
	OUI
	NON



	– avez-vous (récemment) ou allez-vous changer de poste ?
	☐
	☐



	– avez-vous des soucis particuliers actuellement ?
	☐
	☐



	– Avez-vous besoin de toujours garder le contrôle dans toutes les situations que vous rencontrez ?
	☐
	☐



	– Avez-vous l’impression de manquer de temps pour tout en permanence ?
	☐
	☐



	– Est-ce qu’il y a eu des changements récents au plan familial ?
	☐
	☐







Lesquels ? ………………………………………………………………

……………………………………………………………………………








	– Avez-vous des problèmes de sommeil ?
	☐
	☐









Comment trouver votre typologie

Lisez les réponses ci-dessous. Comparez avec vos résultats. Cochez les réponses qui pourraient être les vôtres. Vous repérerez ainsi le type (ou les types) qui vous ressemble le plus.


Le terrien

Vous faites partie de la famille des terriens, si vous avez répondu :

• J’ai toujours eu peur en avion.

• Je n’ai pourtant jamais vécu un « mauvais » vol.

• Je peux avoir une peur intense (plus de 7, généralement).

• Si je ne prends pas l’avion, la vue d’un avion ne me gêne pas et je peux aller chercher des amis facilement à l’aéroport.

• Je ne suis pas gêné par les autres moyens de transport.

• Je ne prends pas de médicaments contre l’anxiété.

• J’ai peur du décollage, des bruits, des turbulences, des pannes, du crash, du vide, de l’absence de lien avec le sol.

• (Dans la partie 2) je n’ai pas besoin de garder le contrôle constamment, je n’ai pas l’impression de manquer de temps et je n’ai pas de problèmes de sommeil.

 

Adrien a quarante ans. Il est marié et a deux enfants. Il travaille dans un service juridique.

« Tout irait bien dans ma vie si je n’étais pas obligé de prendre l’avion… Sur terre ou sur mer, je n’ai aucun problème. Mais, quand je prends l’avion, je pense que je prends un risque énorme… Je suis attentif à tous les bruits. J’ai horriblement peur des turbulences. Mais pas seulement. Je me demande surtout comment une grosse masse comme cela peut voler. C’est un mystère pour moi… En avion, s’il y a un problème, il n’y a aucune solution. Le train ou l’auto, je suis tranquille. On peut toujours s’arrêter. »


Adrien fait partie de la famille des terriens. Les terriens ne présentent pas de problème particulier tant qu’ils sont sur la terre ferme, mais se sentent en danger dès qu’ils s’envolent. En général, ils n’ont pas peur en bateau parce que l’eau fait partie de leur environnement habituel. Par contre, pour eux, l’avion vole dans le vide, et, n’étant rattaché à rien, leur peur, c’est qu’il ne tombe.

 

Vous partagez les mêmes angoisses. Vos inquiétudes viennent d’une méconnaissance des principes élémentaires de l’aérodynamisme. Cela laisse la porte ouverte à l’influence de la médiatisation des accidents qui provoquent ou entretiennent des pensées négatives. D’où l’utilité d’acquérir des notions de base pour éliminer les fausses croyances et recadrer votre représentation de l’avion. La peur laissera la place à l’émerveillement devant la simplicité des principes qui font voler un avion. Encore aujourd’hui, l’avion le plus sophistiqué peut voler comme un planeur !




Le phobique

Vous faites partie de la famille des phobiques de l’avion, si vous avez répondu :

• Il me semble que ma peur a commencé progressivement, ou je ne me souviens pas depuis combien de temps j’ai peur.

• Je n’ai pourtant jamais vécu un « mauvais » vol.

• J’ai une peur intense (10).

• Même si je ne prends pas l’avion, la vue d’un avion me gêne et je ne peux pas aller facilement à l’aéroport.

• La seule idée de voyager par avion me fait peur !

• Je ne suis pas gêné par les autres moyens de transport.

• J’ai essayé de prendre des médicaments, mais ce n’est pas efficace.

• J’ai peur de tout, mais j’ai surtout peur d’avoir peur.

• (Dans la partie 2) Je n’ai pas besoin de garder le contrôle constamment, je n’ai pas l’impression de manquer de temps et je n’ai pas de problèmes de sommeil.

 

Par rapport aux terriens, il y a une différence très importante : la simple vue d’un avion peut déclencher une crise d’angoisse chez un phobique. Ma peur est irrationnelle, dit Marcel.


Marcel est un jeune cadre qui travaille dans un service juridique. Sur le plan professionnel, il est satisfait de son activité, sauf de son patron qui stresse ses collaborateurs. Mais il s’en arrange. Il est marié et a un petit garçon ; pas de soucis à ce niveau-là.

Au plan des moyens de transport, il fait du scooter, conduit sa voiture, prend le train, le TGV et les ascenseurs, sans problème ; il n’a pas pris le bateau depuis quelques années, mais l’idée de faire une croisière ne le gêne pas.

Son problème, c’est l’avion. Mais cela n’a pas toujours été le cas. Enfant et adolescent, il voyageait souvent en avion car ses parents étaient expatriés. Aucun souci. Puis c’est le retour en France. Il n’a plus eu l’occasion de prendre l’avion pendant plusieurs années. Le problème s’est posé quand il a commencé à travailler dans un cabinet international. Il s’est alors senti incapable de remonter dans un avion. La peur est venue sans qu’il s’en rende compte. Maintenant, il ne supporte même plus la vue d’un avion au-dessus de sa tête ni dans un aéroport. Marcel n’a pas d’autre difficulté dans sa vie.



Marcel souffre d’une phobie simple ou spécifique.

Qu’est-ce qu’on appelle phobie ? C’est la peur irraisonnée d’un objet, que celui-ci soit dangereux ou non. La peur des serpents venimeux est normale, en revanche le phobique des serpents a peur même d’un serpent naturalisé. Comme dit Lacan, le phobique a peur même d’un tigre en papier ! La simple vue d’un avion suffit à paniquer Marcel.

C’est donc une peur intense, persistante et irrationnelle qui se déclenche en cas de confrontation avec l’objet phobique.

Si vous êtes comme Marcel, vous souffrez d’une phobie de l’avion.




Le décideur

Vous reconnaissez-vous comme décideur ? Vous avez répondu :

• Je prends l’avion, souvent ou même très souvent.

• Je suis gêné depuis quelque temps, sans qu’il y ait eu un événement déclenchant.

• Ma peur est intense (plus de 8) et peut fluctuer en fonction de mon humeur.

• Je suis appelé à voyager fréquemment et même très fréquemment.

• J’aime voyager, mais plus en avion !

• La vue des avions ne me gêne pas.

• L’idée d’avoir à voyager ne me préoccupe pas à l’avance.

• Je ne suis pas gêné par les autres moyens de transport.

• J’ai essayé des médicaments (tranquillisants), mais c’est inefficace.

• Ce qui me fait peur : c’est le manque de contrôle. (Mention souvent rajoutée et soulignée.)

• (Dans la partie 2) vous avez inscrit « oui » au besoin de toujours garder le contrôle ; vous avez pu, mais ce n’est pas toujours le cas, répondre « oui » au problème du manque de temps ; « oui », aussi aux changements vécus récemment.

• Vous n’avez pas spécifiquement de problèmes de sommeil.

Gilbert a cinquante ans. Il est chef d’une petite entreprise dans le sud de la France. Sur le plan familial, il est marié et a deux enfants. Tout va bien. Sur le plan professionnel, son entreprise est performante. Il a des collaborateurs en qui il a confiance, mais c’est vrai, il n’aime pas beaucoup déléguer. Il voyage beaucoup. Chaque fois que c’est possible, il prend sa voiture. C’est lui qui conduit. Il n’aime pas être passager. Évoquant sa peur en avion, il dit : « Je n’aime pas confier ma vie à quelqu’un que je ne connais pas. Si je pilotais moi-même, j’aurais sans doute moins peur. »


Si vous êtes comme Gilbert, vous faites partie des décideurs. Les décideurs se plaignent surtout du manque de contrôle à bord de l’avion. Habitués à commander, à décider, ils ne supportent pas de rester passifs, « ligotés » sur un fauteuil pendant plusieurs heures.

Vous comprenez pourquoi un avion vole. Le domaine technique ne vous déplaît pas. Vous aimez prendre des risques à condition d’avoir le pouvoir de décision. Ce que vous ne supportez pas, c’est de lâcher prise. Vous pouvez aller au-devant de la mort (pratiquer un sport à risque), vous refusez que ce soit elle qui vienne au-devant de vous.

De nombreuses études ont confirmé les liens qui existent entre le sentiment de contrôle et le stress perçu.

Or, en avion, vous avez « le sentiment de non-contrôle absolu de la situation2 ».

Il va falloir s’attaquer à ce sentiment, compenser votre inaction par de l’information, vous faire toucher du doigt le professionnalisme qui existe dans le système aéronautique et surtout vous démontrer que le pilote a toujours une possibilité d’action.

C’est d’autant plus marqué si ce besoin de contrôle est associé à une hyperactivité. C’est souvent votre cas, si vous avez répondu positivement à la question : Avez-vous l’impression de manquer de temps ?

Pour vous libérer de la peur en avion, vous devrez revoir votre gestion du temps.




Celui qui a vécu un incident sévère

Vous faites partie de la famille de ceux dont la peur est la conséquence d’un incident sévère rencontré lors d’un vol, si vous avez répondu :

• J’ai déjà pris l’avion.

• Je suis gêné depuis un événement précis.

• Ma peur actuelle est de niveau 10 ; peu de variabilité.

• J’aimais prendre l’avion avant cet incident ; je n’aime plus prendre l’avion depuis cet incident.

• Je suis plutôt gêné, par la vue des avions ou par le fait d’être dans un aéroport, même si je ne prends pas l’avion.

• J’appréhende dès que je sais que je vais prendre l’avion, ou je ne prends plus l’avion.

• En règle générale, vous avez répondu : Je ne suis pas gêné par d’autres moyens de transport ; quelquefois la peur est étendue au bateau ou aux espaces clos.

• Vous avez quelquefois essayé de prendre des médicaments ; généralement, vous notez que cela n’a pas été efficace.

• J’ai peur du décollage, des bruits, d’une panne moteur, du crash, d’avoir peur, de retrouver la peur que j’ai ressentie lors de mon mauvais vol…


[image: images] Vous avez vécu un incident en vol

La demande de Gabriel est motivée par une peur en avion qui trouve son origine dans un incident en vol : un feu dans un réacteur sur une compagnie américaine. L’avion a dû faire demi-tour et se reposer à New York. Les passagers ont été évacués par toboggan. L’ensemble de l’équipage et des passagers sont sains et saufs. Gabriel n’a subi aucun traumatisme physique, l’impact de la situation a été tout entier psychique.

Cet événement a déclenché des peurs phobiques (six à huit semaines environ après l’incident) : peur des situations d’enfermement (ascenseur, métro, cinéma) et de l’avion (peur du décollage, des bruits, et de l’enfermement).

Ce qui a le plus marqué Gabriel, c’est le temps passé en vol avant que l’avion se pose. Il s’est senti enfermé, piégé. Le pic de son angoisse a été le moment où le steward lui a fait relever la tablette de son siège avant l’atterrissage. Un problème de langue d’abord, il ne comprenait pas ce que le steward disait. De plus, la brusquerie du ton a provoqué l’effroi et un sentiment d’impuissance. J’ai paniqué de le voir paniquer. À partir de cet instant, la mort lui est apparue imminente. Il était du côté du hublot et la vue des camions de pompiers sur la piste l’a conforté dans la certitude de la catastrophe.

L’avion s’est posé et tous les passagers ont été évacués par toboggan. Je suis sorti de l’avion comme un zombie.

On peut dire que, pour Gabriel, l’anxiété est une réponse apprise au cours de ce vol, où le stimulus neutre « avion » est fortuitement associé à un stimulus aversif (cabine désorganisée lors de turbulences très fortes, atterrissage d’urgence, détournement, par exemple).

Si votre peur vient aussi du vécu d’un événement critique, il va falloir initialiser un travail de maîtrise de l’événement et reconstruire une relation positive avec l’avion.




[image: images] Vous avez vécu de fortes turbulences

Parmi ces incidents sévères, on trouve fréquemment le cas de passagers ayant vécu de fortes turbulences. C’est peut-être votre cas. Vous avez répondu :

• J’ai déjà pris l’avion.

• Je suis gêné depuis un événement précis : un vol très turbulent.

• Ma peur actuelle est de niveau 5 à 10. C’est variable en fonction de la météo.

• Oui, je voyage beaucoup.

• J’aime voyager.

• Je ne suis pas gêné par la vue des avions ni par le fait d’être dans un aéroport, si je ne prends pas l’avion.

• Vous me demandez, si je suis gêné longtemps à l’avance, à l’idée de prendre l’avion : ma réponse, c’est oui et non. Cela dépend de la météo.

• (D’une manière générale) Je ne suis pas gêné par d’autres moyens de transport ; quelquefois votre peur est étendue au bateau (peur des tempêtes).

• J’ai essayé de prendre des médicaments ; (le plus souvent) cela a été peu efficace.

• J’ai très peur des turbulences. Pas d’autres peurs.

 

Richard travaille dans l’exportation. Il voyageait fréquemment sans problème jusqu’au jour où son avion a rencontré de fortes turbulences.


« On a été secoués dans tous les sens… L’avion faisait de grosses embardées. L’équipage était attaché. J’étais seul avec ma peur. J’ai cru que l’avion allait se casser en deux.

Maintenant chaque fois que j’entends le déclic du signal “attachez vos ceintures”, j’ai une boule qui se forme dans mon estomac et, dès que les premières turbulences arrivent, c’est l’horreur. Je n’ai plus un poil de sec en arrivant. En revanche, voler par beau temps ne me pose pas de problème. »



Si vous êtes comme Richard, vous pensez que vous avez couru un grave danger en traversant cette zone de turbulences. Et pourtant, il n’en était rien. L’avion est conçu pour affronter les perturbations les plus extrêmes. C’est vous qui avez souffert, pas l’avion.

Mais il ne suffit pas de vous le dire pour que vous soyez délivré de votre peur. L’important, c’est le fait de comprendre ce que sont les turbulences. Un de nos objectifs est de vous expliquer les phénomènes météorologiques pour vous redonner confiance.






Celui qui a un problème ORL3

Vous avez répondu :

• J’ai déjà pris l’avion.

• J’ai toujours été gêné en avion, mais (pour beaucoup d’entre vous) le problème a empiré.

• Ma peur actuelle est de niveau 7 à 10. C’est variable en fonction de la météo.

• Oui, je voyage beaucoup.

• J’aime voyager.

• Je ne suis pas gêné par la vue des avions ni par le fait d’être dans un aéroport, si je ne prends pas l’avion.

• Vous me demandez si je suis plutôt gêné longtemps à l’avance à l’idée de prendre l’avion : ma réponse est oui.

• J’ai mal au cœur en voiture si je ne conduis pas. Je n’ai pas de problème en train ; en revanche, j’ai le mal de mer.

• J’ai essayé de prendre des médicaments ; cela n’est pas efficace.

• J’ai très peur des turbulences. Pas d’autres peurs.

 

Louis est chercheur. Il ne supporte plus l’avion, et pourtant il n’a pas peur qu’il arrive un accident. C’est un scientifique qui comprend parfaitement pourquoi et comment vole un avion. Mais dès qu’il y a des turbulences, rien ne va plus. C’est la sensation de monter et de descendre qui provoque le mal-être. Son cœur s’emballe. Il transpire. Il s’angoisse. En fait, il n’a jamais aimé la balançoire ni les manèges.

Louis n’a pas peur de l’accident d’avion. Son anxiété vient de l’angoisse qu’il ressent quand il y a des mouvements dans l’avion : la montée, la descente et les turbulences.

Quel est son problème ?

Une difficulté dans la perception de l’espace. La fonction dite d’équilibration provient de capteurs multiples dont les informations sont plus ou moins bien fusionnées dans le système nerveux central.

Si vous avez les mêmes symptômes, c’est peut-être dû à un problème physiologique. Vous êtes peut-être plus sensible que d’autres à ces mouvements de l’avion.




L’anxieux

Vous faites partie de la famille des anxieux, si vous avez répondu :

• J’ai, ou je n’ai pas, déjà pris l’avion.

• J’ai toujours été gêné par l’avion.

• Cela a commencé progressivement.

• Actuellement ma peur est forte : plus de 8.

• Oui, le fait d’être accompagné facilite mon départ.

• Oui, je devrais prendre l’avion, mais j’évite.

• Je suis un peu gêné par la vue d’un avion et je n’aime pas aller dans les aéroports.

• Oui, je suis gêné longtemps à l’avance, et l’inquiétude monte dès que j’ai acheté mon billet.

• (Souvent) Je n’aime pas le bateau non plus.

• (Souvent) Je prends des médicaments et c’est plutôt efficace.

• J’ai peur du décollage, des bruits, des turbulences, des pannes moteur, que les ailes ne cassent, du crash, de l’attentat (quelquefois), du vide, de l’absence de lien avec le sol.

• (Souvent) J’ai des problèmes de sommeil.


Alex a cinquante ans. Il travaille dans un cabinet juridique et se déplace fréquemment pour son travail. « J’ai toujours eu peur de l’avion. Je le prends quand même, mais le moins souvent possible. Je fais beaucoup de voyages en Europe et, si je peux, je donne toujours la préférence au train. C’est la même chose pour ma famille. »

Voilà un extrait des notes qu’il a prises lors de son dernier voyage :

« J’essaie d’éviter de penser à l’accident, mais j’y pense quand même !

— Depuis que j’ai mis les pieds à l’aéroport, j’ai très peur. D’autant plus que le temps d’attente est long (ici quarante-cinq minutes).

— Je ressens de la tension au décollage. Je n’aime pas quitter la terre.

— J’essaie de pratiquer la respiration profonde, mais cela ne sert pas à grand-chose.

— Je ressens toutes les sensations et les bruits “comme si l’avion vivait en moi”.

— J’ai toujours peur qu’il arrive quelque chose. »



Alex est anxieux. L’anxiété, c’est l’attente d’un danger, d’un problème qui risque de survenir. Le danger n’est pas là, mais il est imaginé comme devant se produire dans les minutes ou les heures qui viennent. Tout changement de perception dans l’avion peut déclencher une grande peur. Une hôtesse qui passe rapidement dans l’allée de l’avion, un bruit inhabituel, ou une légère turbulence, et le vol devient un cauchemar. Alex imagine l’accident alors que tout va bien.

L’anxiété augmente souvent après la prise de nouvelles responsabilités, comme une naissance.

Yvon vient d’avoir un enfant. Cela coïncide avec l’accroissement de sa peur. Si je disparais, que deviendra-t-il ?

Depuis cette naissance, il a commencé à prendre l’avion à contrecœur, puis à cesser de le prendre. Il voyage aujourd’hui en voiture ou en train.


« J’ai peur au décollage. J’ai peur des bruits en vol. Et si les réacteurs s’arrêtaient ? Je regarde les hôtesses pour voir la tête qu’elles font. Mais, si elles sourient, je me dis que ce n’est pas un critère fiable. Car, s’il y a un problème, elles vont faire semblant que “tout va bien”.

Et puis l’entretien des avions ? Aujourd’hui, on fait des économies partout… Une question lancinante : est-ce que “mon” avion a été bien vérifié ? »



Alex et Yvon n’ont pas peur qu’en avion. Le moindre événement de la vie quotidienne ou dans leur travail est aussi source d’inquiétude.

Si vous ressentez les émotions d’Alex et que vous vous posez autant de questions qu’Yvon, vous êtes anxieux. Trop anxieux. Vous maximisez les risques. Être un peu anxieux est utile pour anticiper les problèmes et rechercher des solutions. C’est l’excès qui pose problème. Je me fais une montagne de tout.

Nous verrons dans les chapitres suivants ce qui peut vous aider à être moins anxieux pour l’avion.




Celui qui a fait une attaque de panique

Voilà ce qu’il répond :

• J’ai déjà pris l’avion (ou non).

• Je suis gêné par l’avion depuis une attaque de panique (en avion ou dans un autre lieu).

• Actuellement ma peur est forte : 10.

• Oui, cela va mieux si je suis accompagné par une personne en qui j’ai confiance.

• Oui, je devrais prendre l’avion, mais j’évite.

• J’ai toujours peur.

• Oui, je suis gêné longtemps à l’avance, rien qu’à l’idée de prendre l’avion.

• Je limite mes déplacements.

• (Souvent) Oui, je prends des médicaments, mais ce n’est pas toujours efficace.

• J’ai peur d’avoir une attaque de panique.

Armand aime bien voyager et se trouver dans un lieu inconnu ne lui pose pas de problème. Mais, cette fois-ci, il doit remplacer au pied levé son patron pour un séminaire très important au plan professionnel. Stressé par son travail, il a cherché toutes les bonnes raisons pour ne pas partir. Finalement, il a dû se résoudre à ce départ. Au moment de monter dans l’avion, il s’est senti très mal. « J’ai cru mourir. Mon cœur s’est emballé. J’avais mal à la poitrine. J’étais essoufflé. J’ai cru que j’avais une crise cardiaque. J’ai eu peur de mourir. On m’a dit que je n’avais rien au cœur. Mais, j’ai peur que cela recommence. Aujourd’hui, j’ai peur de ma peur. »


Armand a fait une attaque de panique.

Une attaque de panique (ou crise d’angoisse) est tout d’abord une affaire de sensations. Le niveau d’excitation corporelle monte brutalement en flèche. Principalement, la respiration et le cœur. Vous êtes surpris par cette « tempête physiologique ». Cette désorganisation somatique est suivie immédiatement de l’interprétation effrayante : Je suis en danger de mort ou je suis en train de devenir fou. Cette douloureuse expérience peut être assimilée, d’une certaine façon, au vécu d’un événement traumatisant. C’est un peu le même mécanisme de mémorisation, même si, bien évidemment, la cause est différente. Ce n’est pas l’événement extérieur qui a été traumatique, mais les sensations internes.

Même si une attaque de panique est sans gravité au plan physiologique, les sensations bien réelles sont très inquiétantes pour celui qui la subit. La peur que cela recommence est souvent au rendez-vous. D’où l’évitement de l’avion.




L’agoraphobe

Vous faites partie des agoraphobes si vous avez répondu :

• Soit j’ai déjà pris l’avion, soit je n’ai jamais pris l’avion.

• Soit je suis gêné par l’avion depuis une crise d’angoisse (ou de spasmophilie, ou de tétanie ou de panique), soit cette peur s’est développée progressivement.

• Actuellement ma peur est forte : 10.

• Oui, cela va mieux si je suis accompagné.

• Oui, je devrais prendre l’avion, mais j’évite.

• J’ai toujours peur.

• Je suis gêné par la vue d’un avion et je n’aime pas aller dans les aéroports.

• Oui, je suis gêné longtemps à l’avance, rien qu’à l’idée de prendre l’avion.

• Je n’aime pas le bateau et je ne prends pas les ascenseurs.

• Je limite mes trajets en TGV.

• (Souvent) Oui, je prends des médicaments, mais ce n’est pas très efficace.

• J’ai peur du vide, de l’absence de lien avec le sol et j’ai peur d’avoir peur.


Martin a commencé à avoir peur en avion au moment de son démarrage d’activité en tant qu’avocat. Il travaille dans un cabinet avec un responsable difficile et exigeant qui stresse fortement ses collaborateurs. Il vit avec une amie qu’il n’aime pas beaucoup, mais c’est plus confortable… « Je ne peux pas vivre seul. » Il a essayé, mais c’est trop difficile. De même, il aurait besoin de « bouger » pour sa carrière, mais hésite. Il a son permis, mais ne conduit pas. Il ne prend pas l’ascenseur ni le métro. En avion, il a peur du vide, de l’enfermement et de se sentir mal. « Et si j’ai un malaise ! je suis paniqué. Je me sens perdu dans cette immensité. »

Il n’a pas peur de voir des avions de l’extérieur, mais ne conçoit pas qu’on puisse être bien dedans. C’est aussi incompréhensible que si des personnes s’approchaient d’araignées grandes comme des autos, sans peur !



L’agoraphobie, c’est la phobie de l’espace : peur des espaces découverts, peur des espaces clos (claustrophobie), peur de la foule…

Les agoraphobes évitent tous lieux commandés par des portes automatiques (les ascenseurs), les espaces souterrains (les tunnels), les espaces marins (le bateau), les espaces terrestres comme les déserts ou la forêt et les espaces aériens (l’avion). Les agoraphobes ont le plus souvent confiance dans la technique et dans les pilotes. La difficulté n’est pas là. Leur problème, c’est d’être confiné entre des gens de tous poils, d’être tout là-haut au-dessus de l’océan et loin de la terre, sans porte de sortie à portée de main. Ils n’aiment pas s’éloigner des lieux familiers ou perdre leurs repères. Si je fais un malaise, qui s’occupera de moi ?


[image: images] L’agoraphobe avec trouble panique

Voilà ce qu’il répond :

• J’ai ou je n’ai pas pris l’avion.

• Je suis gêné par l’avion depuis une attaque de panique (en avion ou dans un autre endroit).

• Actuellement ma peur est forte : 10.

• Oui, cela va mieux si je suis accompagné, surtout si c’est un ami médecin.

• Oui, je devrais prendre l’avion, mais j’évite.

• J’ai toujours peur.

• Je suis gêné par la vue d’un avion et je n’aime pas aller dans les aéroports.

• Oui, je suis gêné longtemps à l’avance, rien qu’à l’idée de prendre l’avion.

• Je n’aime pas le bateau et je ne prends pas les ascenseurs ; je limite les trajets du TGV.

• (Souvent) Oui, je prends des médicaments, mais ce n’est pas toujours efficace.

• J’ai peur d’avoir une attaque de panique (cela m’est déjà arrivé plusieurs fois).

 

Évelyne raconte :

« J’ai connu ma première crise de panique à vingt-cinq ans, et j’ai toujours peur que cela recommence. J’ai peur de faire une crise et de m’évanouir. C’est horrible comme sensation. Je ne peux plus respirer et j’étouffe. J’ai peur de mourir. Aujourd’hui, cela va un peu mieux, mais, de toute façon, je n’aime pas m’éloigner de chez moi. Je ne sors pas de mon périmètre de sécurité. »


Évelyne souffre d’un trouble panique avec agoraphobie.

On peut aussi ranger dans cette famille par souci de simplification les claustrophobes (qui souffrent d’être enfermé) ainsi que ceux qui souffrent d’hyperventilation.


Gilles dit souffrir de claustrophobie. Pour lui, l’avion est une boîte. Mais il n’a pas toujours été comme cela. Gilles pense que l’origine de « sa » claustrophobie vient d’une panne du système de remontée dans une station de sport d’hiver. Il est resté enfermé près d’une heure dans un œuf. Depuis, il ne prend pratiquement pas les ascenseurs fermés. Cela s’est étendu progressivement à d’autres moyens de transport dont le métro et l’avion.

Il a une appréhension en TGV, mais le prend, quand même. Car, il peut toujours tirer sur le système d’alarme. En avion, il a peur de manquer d’air.

 

Alain dit que, sous l’effet de sa peur, sa respiration s’accélère. Il se met à transpirer. Le rythme cardiaque s’accélère. Il a de la difficulté à respirer. Il a le sentiment d’étouffer. Alain souffre d’hyperventilation.



Dans cette dernière famille, plusieurs peurs sont regroupées. Le point commun : vous évitez les lieux dont il est difficile de vous échapper pour retrouver un endroit familier. J’ai peur de ma peur. Je me sens piégé.
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