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Avant-propos

Vous avez envie depuis deux ans de changer de travail mais l’idée même de refaire votre CV vous donne des sueurs froides ? Vous reluquez les bébés de vos copines mais, à 30 ans passés, vous vous demandez si vous êtes assez mûre pour sauter le pas ? Vous aimez cet homme, c’est certain, mais trois ans de vie commune sans accrocs, est-ce suffisant pour être sûre que se marier n’est pas une folie ? Si vous vous reconnaissez parmi ces situations, bienvenue dans le monde des filles qui ont la trouille. Bonne nouvelle, ça se soigne ! Si si, je vous assure, il suffit parfois de respirer un grand coup et de franchir le pas…

Caroline Desages
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je pige (enfin) tout !





La peur, comment ça marche ?

Avoir peur, ça peut se manifester par un grand cri quand on voit une souris. Mais pas seulement. Parfois, c’est beaucoup plus insidieux. On se trouve des excuses pour ne pas prendre LA décision qui s’impose pourtant depuis des lustres. On se ment en prétendant qu’après tout on est très bien dans cet appartement de 10 m2, tout ça parce que passer chez le banquier pour emprunter de quoi acquérir le deux-pièces dont on rêve, ça fiche la trouille.




La peur, un phénomène d’abord physiologique

Lorsque notre organisme reçoit le signe lui indiquant qu’il est en situation de danger, il entre dans une phase de choc. Cette situation provoque la stimulation d’une zone située à la base du cerveau, qui va sécréter de l’adrénaline et d’autres neurotransmetteurs. Ces substances agissent sur le cœur, les vaisseaux et les muscles pour déclencher une mise en action de notre corps. La réponse va varier d’un individu à un autre et être plus ou moins forte et fréquente selon la capacité de réaction à ces substances. Dans le meilleur des cas, ces réactions chimiques nous mettent sous une tension positive, c’est-à-dire stimulante, qui va renforcer notre attention
et notre concentration. À l’inverse, certaines personnes développent des symptômes qui peuvent être gênants : douleurs abdominales, bouffées de chaleur, réactions épidermiques, etc.






Un réflexe animal

« Ce qui nous fait peur, explique le psychiatre Boris Cyrulnik, c’est l’idée que nous nous faisons des choses, bien plus que la perception que nous en avons. » Mais qu’est-ce que la peur au fond, sinon, au départ, un signal de notre instinct animal devant le danger ? Et oui, c’est comme ça, on a beau être doués de raison et bien plus évolués que ne l’étaient nos ancêtres au temps des cavernes et de la guerre du feu, lorsqu’une situation présente un risque, surgissent en nous toute une série de réactions physiologiques qu’il est difficile de contrôler. Et quelque part, c’est tant mieux. C'est grâce à ces petits capteurs sensoriels que l’on parvient parfois à repérer assez rapidement l’homme qui ne va nous faire que du mal – bon, ok, parfois on se demande s’ils
ne sont pas un peu en vacances, nos capteurs – ou que ce nouveau boulot qu’on nous propose n’est pas fait pour nous. Sans parler des situations dangereuses physiquement, que l’on évite grâce à cette peur ancestrale qui équivaut à un instinct de survie.
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