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Avertissement


Compte tenu de l’ampleur et de la complexité du sujet, certaines grandes peurs ou grandes angoisses mériteraient à elles seules un ouvrage entier. De même, certains mécanismes à l’origine des peurs vaudraient la peine d’être approfondis, développés, pour en saisir toutes les nuances, les déclinaisons et les articulations.


Dans cet ouvrage pratique, j’ai pris le parti de donner les premières clés, les premières réponses, les principaux éléments de décodage et de clarifier les notions incontournables pour savoir comment se libérer de ses peurs.
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Grandes ou petites… tout le monde a « peur »


Qui n’a pas ressenti ponctuellement ou en permanence, violemment ou imperceptiblement, la peur ? Peur de décevoir, peur de l’autre, peur de se tromper, peur de ne pas être à la hauteur, peur de ne pas être aimé, peur du conflit, peur de s’affirmer, peur de perdre, peur d’aimer…


Tout le monde dans sa vie éprouve une peur ou des peurs le plus souvent connectées entre elles et qui évoluent parfois au fil du temps, s’estompent ou au contraire perdurent, empoisonnant l’existence ou devenant un véritable frein au bonheur quand elles ne le mettent pas en péril  !


De l’intérêt de dépasser ses peurs


Au-delà du malaise, de l’inconfort, de l’angoisse ressentis, avoir peur est de toute évidence un facteur bloquant, inhibant pour soi comme pour l’autre. Que de choses réussirait-on à faire, à dire, à surmonter si l’on n’avait moins peur  ! Et que de bénéfices en tirerait-on  ! Chacun en lui-même, pour lui-même le sait bien.


Il est de fait essentiel de savoir se libérer de ses peurs dans la mesure où infailliblement, que l’on en ait conscience ou non, elles sont à l’origine de tous les blocages, indécisions, répétitions, inhibitions, résistances, impasses dans lesquels on se trouve et dont on ne parvient pas à sortir.


Pas si simple


Toutefois pour les avoir éprouvées, on sait qu’il n’est pas toujours simple de s’en libérer. Plongeant le plus souvent leurs racines dans le passé, associées à des charges émotionnelles importantes, elles sont la plupart du temps ancrées, tenaces et récurrentes.


De plus, compte tenu de la complexité de leurs origines, des relations entre elles, il n’est pas aisé de se repérer ni d’y voir clair ; or dans ce domaine comme dans beaucoup d’autres, plus on voit clair plus on avance.


Enfin, des systèmes d’auto-protection liés à l’origine même de la peur et à sa construction, empêchent parfois d’en embrasser toutes les dimensions et même paradoxalement de vouloir véritablement s’en libérer.


Au-delà des pathologies : les peurs de « vie »


Au-delà des peurs pathologiques – notamment phobies et inhibitions sexuelles – répertoriées comme telles par la théorie psychanalytique, et qui touchent malgré tout une minorité de personnes, les peurs de « vie », les peurs quotidiennes plus ou moins handicapantes qu’une majorité d’individus vit et cherche à dépasser, toutes ces peurs dont j’entends au jour le jour parler dans ma pratique et qui au final empêchent d’être soi, m’ont paru amplement mériter d’être abordées.


En outre dans le monde actuel, où d’un côté l’individu cherche de plus en plus à s’épanouir, à s’affirmer, à vivre des relations harmonieuses et où de l’autre, notamment dans son milieu professionnel, il doit en permanence se dépasser, se valoriser, évoluer, se défendre ; avoir les clés pour aborder, comprendre et dépasser ces peurs de « vie », ces peurs humaines, m’a semblé particulièrement utile et d’actualité.


En effet, si pour chaque peur et chaque individu la combinaison est différente, le mécanisme, les origines des peurs et les moyens de s’en libérer, eux, sont communs à toutes.


Commencer à voir clair


Quelle que soit la nature de sa peur, il est essentiel pour s’en libérer, de pouvoir la cerner précisément, d’en comprendre le mécanisme et surtout d’en identifier l’origine ; il est très difficile de déjouer une peur sans en avoir identifié la nature ni l’origine précises. Même si l’on sait vaguement d’où elle vient, il est important pour s’en libérer, de repérer ce qu’elle touche exactement en soi, jusqu’où et de retrouver, de sonder l’émotion négative qui lui est associée. Toutefois, par expérience, la personne qui ressent une peur, a souvent du mal à en identifier précisément la nature, sait rarement de quoi elle est faite, comment elle s’est construite et sait bien sûr encore moins comment la « défaire ».


Qu’est-ce qu’une « peur » ? Quel en est le mécanisme ? D’où viennentelles ? Quelles en sont les origines ? Y a-t-il des liens entre elles ? Comment cerner la sienne ? Peuvent-elles se surmonter ? Comment les gérer, les dépasser ?


C’est l’objet de ce livre d’aider le lecteur à s’orienter et à trouver les repères incontournables pour mieux cerner et se débarasser de sa peur.











Première partie


Tenter de cerner sa peur













Quelle qu’en soit la nature, l’intensité, on ne sait pas quand on éprouve une peur avant même de pouvoir s’en libérer et comment « y » entrer. Elle nous habite en quelque sorte et nous n’en avons pas la clé. Il serait même préférable de parler « des » clés, car les peurs sont si variées, si complexes que plusieurs clés sont souvent nécessaires pour avoir accès à sa peur et mieux la cerner.


En comprendre le mécanisme, pouvoir détecter et rendre consciente la peur cachée derrière la peur symptôme, savoir irrémédiablement que l’origine de sa peur est à rechercher dans son passé, savoir en mesurer à la fois le degré et la forme sont ces premières clés pour pénétrer dans ce monde qui pour être inconnu peut d’autant plus faire peur.











Chapitre 1


Qu’est-ce que la peur ?







[image: images]












Danger réel ou imaginé


La peur est l’émotion ou plus précisément l’état émotionnel déclenché à la vue, à l’idée ou à la prise de conscience d’un danger, d’une menace, réelle ou imaginée.


Ainsi quand une personne évoque la peur qu’elle éprouve, elle évoque à la fois l’émotion, le malaise ressentis et l’objet de cette émotion, et ce, quelles que soient la nature et l’intensité de la peur évoquée (j’ai peur du conflit, j’ai peur du manque, j’ai peur de l’abandon, j’ai peur de m’affirmer, j’ai peur de le rencontrer, j’ai peur de changer, de prendre la décision, etc.). Quelle que soit la peur, le processus est le même.


Peur = état émotionnel et affectif face à un danger réel ou imaginé


Si la peur est déclenchée à la vue, à l’idée, à la prise de conscience d’un danger, d’une menace, réelle ou imaginée, ce sont bien entendu les peurs liées à des dangers imaginés qui posent problème quand on les ressent et dont on a envie de se libérer. De toute évidence une situation, une personne, un objet dans la mesure où ils comportent un danger réel, peuvent déclencher la peur. Mais cette dernière est alors compréhensible, légitime et dans de nombreux cas salvatrice car bien souvent elle permet de réagir, de se mobiliser, de se défendre, de fuir. Même si elle est désagréable, elle constitue alors une réaction totalement saine.


Une fois encore les peurs dont on « souffre » sont bien associées la plupart du temps soit à des dangers imaginés, soit à des dangers qui peuvent être réels mais qui sont amplifiés par la représentation que l’on en a, par la « peur » précisément. Quand on a une situation à affronter, une décision à prendre, une limite à poser, il existe parfois des dangers ou des risques qui peuvent faire réfléchir, hésiter, dont on peut aussi appréhender les conséquences, certes avec une certaine tension, mais qui sans la peur seront simplement pris en compte, conscientisés, analysés, gérés.


Ces mêmes dangers, ces mêmes risques peuvent être amplifiés en fonction de la manière dont on les imagine, dont on vit la situation, de ce qu’elle nous rappelle, de ce à quoi on l’associe. C’est alors cette amplification du danger, du risque, qui crée la peur. Ce sont donc bien ces peurs liées au danger imaginé ou amplifié qui gênent, qui questionnent précisément en partie d’ailleurs parce que l’on sent confusément qu’elles ne sont pas – entièrement du moins – justifiées.


Ce sont bien sûr celles dont nous traiterons dans cet ouvrage.


Des mémoires négatives


Si le danger est imaginé ou amplifié c’est que la situation à vivre, la personne à affronter, l’acte à réaliser et qui en l’occurrence fait « peur », est associé à une mémoire négative, à quelque chose en tout cas considéré pour soi comme dangereux ou douloureux à faire, à tenter, à transgresser.


Par exemple, si je dis : « J’ai peur du conflit », cela signifie que j’éprouve un malaise à l’idée du conflit lui-même et/ou du conflit avec telle personne et que probablement j’associe le conflit à un risque pour moi, à un danger. La pensée même du conflit est alors associée à une émotion négative ou à un échec antérieur.


Mémoire négative [image: images] danger imaginé/amplifié[image: images] peur


Le mécanisme de peur


Ainsi, une situation réveille une mémoire négative dont nous détaillerons les différentes origines, laquelle mémoire produit la représentation d’un danger ou l’amplification d’un danger objectif ; et cette vision du danger génère la peur.


Dans certains cas, un déclencheur – une situation précise, concrète – est nécessaire pour que la peur se réveille. Dans d’autres, la peur existe de façon permanente. La mémoire négative alors toujours activée fait craindre un danger latent, génère un état de peur qui produit de l’anxiété et confine à l’angoisse dans la mesure où précisément il s’agit d’un état constant.


(déclencheur) + mémoire négative [image: images] danger réel, amplifié ou imaginé [image: images] peur


Or si l’on veut commencer à « gérer » sa peur, il est intéressant de dissocier le malaise ressenti, ce qui le déclenche et ce qui le sous-tend.


De fait, en dissociant ces éléments constitutifs, on réalise plus facilement que si c’est toujours du « malaise » bien sûr dont les personnes puisqu’elles en souffrent, cherchent à se débarrasser, ce n’est évidemment pas sur ce malaise ressenti qu’il est possible d’agir en tout cas directement dans la mesure où il n’est que la conséquence d’une association en quelque sorte faussée, erronée, non adéquate à la réalité faisant percevoir un danger.


D’autre part le seul moyen d’agir sur le déclencheur ou l’objet de la peur, est de l’éviter. C’est d’ailleurs souvent ce que l’on fait, consciemment ou non, en évitant ou en fuyant certaines situations simplement pour ne pas avoir à éprouver la peur qui y est liée, au risque d’en pâtir par la suite puisque ne pas se confronter empêche parfois d’évoluer ou d’obtenir une amélioration de sa situation personnelle, affective, sociale.


Récapitulons…


Ce sont incontestablement les mémoires négatives à l’origine du malaise ressenti qu’il est nécessaire d’explorer pour dissocier petit à petit la réalité de la représentation que l’on en a. C’est en « travaillant » sur ces mémoires négatives, en effet, que l’on peut commencer à réduire et à déjouer le mécanisme de sa peur.











Chapitre 2


Le « labyrinthe » des peurs : des clés pour y entrer
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« Peur symptôme » et peur réelle


Si l’on ressent toujours de l’émotion, en l’occurrence un malaise, de l’inconfort quand on a « peur », il est souvent difficile de cerner pourquoi et plus encore parfois de quoi exactement l’on a peur.


En effet, la plupart du temps quand on évoque une peur liée à une situation imminente, au vécu momentané – « J’ai peur de le rencontrer », « J’ai peur de lui parler », « J’ai peur d’y aller », « J’ai peur d’en parler » – ou bien une peur récurrente dont on a constaté et analysé a posteriori précisément parce qu’elle est récurrente, qu’elle était liée à une situation, un acte, un type de personnes – « J’ai peur du conflit », « J’ai peur de m’affirmer », « J’ai peur de mes supérieurs hiérarchiques », « J’ai peur des hommes » – on ne fait que constater un état et c’est bien là d’ailleurs que l’on bute puisque l’on sent plus ou moins confusément qu’il se « cache » autre chose derrière.


Les peurs cachées


Toutes ces peurs ressenties sont en réalité des « peurs symptôme » dans le sens où elles sont toujours la manifestation de peurs cachées plus profondes, d’autres difficultés encore voilées, non révélées qu’il reste à préciser, à identifier.


Ce n’est en effet pratiquement jamais la peur reconnue, nommée, constatée qui est la peur réelle, ce qui explique d’ailleurs que l’on ait autant de mal à les dépasser.


S’agissant d’une maladie, si l’on s’attaque seulement au symptôme, l’état s’améliore mais en général on est rarement « guéri ». De même ici, si l’on s’attaque seulement et directement à la « peur symptôme », il y a peu de chance que les résultats soient très probants ou très durables surtout si la peur est récurrente et ancrée ; la « peur symptôme » est ce qui est visible mais l’origine reste à trouver, et le diagnostic à faire.


[image: images]




Il est incontournable, pour pouvoir se libérer de sa peur, de prendre conscience que la peur ressentie et évoquée est une « peur symptôme » derrière laquelle se cache toujours la peur réelle.





Pour progresser et avancer dans notre labyrinthe, il reste à préciser que la « peur symptôme » n’est pas forcément superficielle ni la première repérée ; on peut dire qu’il s’agit de celle dont on a pris conscience et qui en cache – encore – une autre.


En outre, il peut exister derrière une même « peur symptôme » des peurs cachées différentes qui coexistent.


[image: images]


Une peur peut en cacher une autre


Ainsi, dès que l’on repère une « peur symptôme », on a toujours intérêt pour progresser à regarder ce qui se cache derrière, d’autant qu’une peur peut toujours en cacher une autre. En effet la peur cachée, quand on approfondit, peut s’avérer être à son tour elle-même une « peur symptôme » et ainsi de suite… On peut ainsi parfois remonter très loin.


Il peut être nécessaire de remonter toute une chaîne de peurs pour vraiment réussir à identifier ce qui se « cache » au final derrière la première « peur symptôme » repérée.


Il n’existe pas de « peur symptôme » ou de peur réelle type ; une peur évoquée peut chez l’un être une « peur symptôme », chez l’autre une peur réelle.


Peur symptôme 1 [image: images] peur cachée 1 = peur symptôme 2 [image: images] peur cachée 2 = peur symptôme 3, etc. [image: images] peur réelle
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Peurs conscientes et non conscientes


Si les « peurs symptôme » sont fréquemment conscientes – il peut en effet exister des « peurs symptôme » que seules des personnes extérieures ont repérées et qui demeurent méconnues de l’intéressé -, les peurs réelles, elles, restent en tout cas pendant un certain temps non conscientes.


D’une part parce que leur origine étant souvent lointaine, elles ont été généralement oubliées, voire refoulées.


D’autre part, dans la mesure où les rendre conscientes oblige à s’y confronter, ce qui souvent est source d’angoisse, il existe un mécanisme de « protection ». Par exemple, si je dis « J’ai peur du conflit », c’est peut-être reconnaître que j’ai peur de mon père, ce qui m’oblige émotionnellement, voire concrètement, à me confronter à cette peur réelle de lui.


Enfin, il n’est pas facile une fois adulte de reconnaître avoir des peurs d’enfant et/ou ne pas avoir complètement grandi.


Ainsi les « peurs symptôme » conscientes sont-elles la plupart du temps l’expression d’autres peurs non encore parvenues au stade de la conscience, de l’identification ; ce qui n’aide guère à se libérer.


D’une manière générale, plus l’origine du blocage est lointaine, plus la peur réelle est non consciente.


Peur symptôme/peur consciente [image: images] peur réelle/peur non consciente


De la « peur symptôme » à la peur-source


Pour trouver la bonne direction dans ce dédale de peurs, il est utile de savoir où l’on va. En effet, on ne peut se libérer vraiment de sa peur que lorsque l’on a identifié la peur première, originelle, celle que j’appelle la peur-source.


[image: images]


Dans la mesure où, comme nous l’avons évoqué, il peut exister plusieurs « peurs symptôme » et cachées intermédiaires, la peur-source est celle qui se trouve à l’origine de toute la chaîne. Ainsi, pour emprunter cette entrée et reprendre l’exemple précédent, nous pouvons dire que :


[image: images]  « J’ai peur de le rencontrer » = « Peur symptôme »


[image: images]  « J’ai peur du conflit », « J’ai peur de l’autorité », « J’ai peur de me rebeller » = « Peurs symptôme » cachées intermédiaires


[image: images]  « J’ai peur de ne plus être aimé si je me rebelle » = Peur-source


Une fois encore, ce qui définit un type de peur n’est pas sa nature mais sa place à un moment du processus de conscientisation dans la chaîne. Par exemple, selon les cas, la « peur de manquer » peut être une peur-source ou bien entendu l’une des peurs cachées.


De la nécessité de se pencher sur son passé


L’origine d’une peur quelle qu’elle soit se trouve toujours dans le passé plus ou moins lointain. Plus on remonte de la « peur symptôme » aux peurs cachées et à la peur-source, et plus il convient d’explorer le passé. En effet, les peurs sont toujours liées à une mémoire, à un souvenir, à un vécu négatifs ou à un interdit qu’il est incontournable de conscientiser si l’on veut se libérer de sa peur.


Prenons un exemple ; « j’ai peur du conflit car :


[image: images]  j’ai le souvenir de mon père resté fâché presque six mois avec moi, suite à une dispute que j’ai eue avec lui ; j’avais huit ans ;


[image: images]  les disputes étaient chez mes parents permanentes et violentes ;


[image: images]  je n’avais pas chez moi le droit de m’exprimer, etc. »


Il est également important de retrouver parfois l’émotion liée, associée au souvenir, au vécu en cause d’autant qu’elle est souvent elle-même à l’origine directe d’une peur. De fait, quand on « travaille » une peur, on tombe fréquemment sur une émotion négative passée, unique ou récurrente, survenue dans un contexte particulier et qui instantanément – ou bien à la longue si le contexte a perduré, si la situation s’est répétée – alimente à l’identique la peur correspondante.


Poursuivons avec l’exemple de la peur du conflit.


[image: images]  « J’ai peur du conflit » = Peur symptôme


[image: images]  « Mon père voulait toujours avoir raison » = Souvenir


[image: images]  « Quand je n’étais pas d’accord avec lui, je ressentais le fait de ne pas pouvoir me défendre » = Émotion


[image: images]  « Ce ressenti, cette émotion devint à la longue une peur : celle de ne pouvoir me défendre » = Peur cachée intermédiaire ou peur-source


Événement, vécu, souvenir, interdit, émotions passées…[image: images] peur actuelle


Prenons à présent deux exemples complets pour éclairer le lien entre le passé et la « peur symptôme » actuelle.


[image: images]  « J’ai peur de l’autorité » = Peur symptôme


[image: images]  « J’ai peur au fond de ne pas savoir me défendre » = Peur cachée/ou peur-source


[image: images]  « C’est ce que j’ai ressenti enfant face à mon père : ne pas savoir me défendre » = Émotion passée


[image: images]  « Parce que mon père très dominateur finissait toujours par me demander de me taire et par vouloir avoir raison » = Cause de l’origine de l’émotion et de la peur de ne pas savoir me défendre


[image: images]  « J’ai peur du conflit » = Peur symptôme


[image: images]  « J’ai peur en me défendant de faire du mal » = Peur cachée intermédiaire ou source


[image: images]  « J’ai éprouvé cette peur de faire du mal quand j’étais enfant avec ma mère » = Émotion d’origine


[image: images]  « Parce que ma mère était très dépressive et que je ne devais pas la contrarier, etc. » = Raison de l’émotion d’origine et de la peur associée


Pour s’orienter et se libérer plus vite de sa peur, il est essentiel de :


[image: images]  détecter et rendre conscientes les peurs cachées derrière les « peurs symptôme »,


[image: images]  remonter à la peur-source,


[image: images]  à chaque maillon de la chaîne, retrouver l’ensemble des éléments passés qui sont liés.


Récapitulons…


Ce sont toujours des éléments du passé, des ressentis passés qui alimentent les peurs. Plus la peur est forte, profonde, inhibante, plus il est nécessaire à la fois de fouiller le passé et de rechercher l’ensemble de ses éléments contributifs.


Dès que l’on a retrouvé les éléments factuels et/ou les émotions passées à l’origine de la peur, il est alors possible de commencer à prendre la distance nécessaire, à trouver d’autres réponses, à changer de regard. Bref, on peut commencer à se libérer de sa peur.
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