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    Chez le même éditeur :
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    Qui êtes-vous vraiment ?
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    Qui êtes-vous en amour ?
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    Qui êtes-vous au travail ?
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Préface de Christophe André


En général, personne ne lit ni les préfaces, ni les sommaires. Pour la préface, vous ferez comme vous voudrez (mais attention, vous êtes en train de la commencer). Pour le sommaire, ce serait dommage ; du moins pour ce livre. Car il est, à lui tout seul, un véritable test de personnalité : lisez-le en vous amusant à répondre simplement oui ou non, et faites le compte des oui à la sortie (bien sûr, pour plus d’objectivité, faites-le aussi lire à vos proches !). Je suis prêt à parier trois choses : 1) que cette lecture va vous faire sourire ; 2) qu’elle va vous rappeler quelqu’un : vous-même ; 3) qu’elle va, aussi, vous faire penser à pas mal de monde autour de vous.

 


Des petits riens qui en disent long. Vous trouverez dans ce petit manuel une centaine de situations de la vie quotidienne dans lesquelles beaucoup d’entre nous se trouvent en difficulté. Des blocages (« je ne supporte pas la foule »), des réticences (« je n’aime pas les compliments »), des impulsions (« j’en dis toujours trop »), des inhibitions (« je ne me plains jamais »), bref tout un tas de ces petits riens qui, répétés ou empilés, peuvent joyeusement nous gâcher la vie, gâcher aussi celle de nos proches, et parfois nous rendre pénibles, très pénibles… Il ne s’agit pas de psychiatrie, mais de psychologie ; on ne parle pas de maladies mentales, mais de petites difficultés quotidiennes. Pourquoi s’y intéresser, à ces petites difficultés ? Sûr qu’il y a pire, sûr qu’il y a plus malheureux que les personnes qui en souffrent… Est-ce alors une forme moderne de nombrilisme ? Une quête vaine de la perfection mentale, aussi absurde, voire inquiétante, que celle de la perfection physique ? Une obsession malsaine de la normalité (« Que pas un poil de névrose ne dépasse ! ») ? Je ne le crois pas. Il me semble simplement que ce à quoi nous aspirons en voulant modifier ces difficultés, ce n’est ni la normalité, ni la performance, ni la perfection. C’est juste le bien-être, la tranquillité intérieure. Juste moins de souffrances. Et cette démarche n’a rien d’égoïste : elle consiste à s’intéresser à soi pour se débarrasser ensuite de soi. Pour s’ouvrir aux autres et au monde. Parce que c’est bien plus intéressant…

 




Que faire de nos souffrances ? Personne n’est parfait. Personne n’est normal. S’il y a une certitude que m’ont apprise les pratiques de la psychiatrie et de la psychothérapie, et la vie en général, c’est que chacune et chacun de nous porte son lot de petites (ou grandes) boiteries de l’âme. La normalité, ou même la santé, ce n’est pas l’absence de problèmes et de souffrances : il y en aura toujours, au moins à certains moments, au moins à un certain degré. C’est ne pas les avoir laissé prendre le dessus sur nous, ne pas leur avoir permis de peser sur notre vie et notre qualité de vie. Il fut un temps où l’on taisait ses souffrances : on n’en parlait pas, car on craignait d’être déconsidéré et dévalorisé en les révélant. Et de toute façon, il n’y avait pas de solutions proposées, sinon faire un effort de volonté pour les dépasser ou ne pas y penser. Aujourd’hui – et c’est un grand progrès –, nous n’avons plus honte de reconnaître nos fragilités et nos travers, et nous sommes mieux informés sur leurs origines, leurs mécanismes, et surtout sur les moyens de les surmonter. Nous savons aussi que si nous ne nous occupons pas de nos petits travers, de nos petites souffrances, il est possible qu’elles se mettent peu à peu à exercer sur notre quotidien une influence discrète mais tenace. Au début, on nous trouvera pittoresque ou original ; à la fin, juste pénible. L’idée n’est donc pas de nous mettre à tous ressembler les uns aux autres, dans une fade uniformité de comportements et de ressentis. Mais simplement de limiter l’emprise de nos défauts sur notre vie ; pour utiliser une métaphore automobile : faire qu’ils ne soient que des passagers sur le siège arrière (qui crient un peu trop fort et mettent parfois la pagaille) et non les pilotes du véhicule !

 





      Accepter les conseils d’expert. Il y a dans cet ouvrage, pour chaque difficulté abordée, des conseils sur les efforts à entreprendre. Il ne faut pas les lire d’un œil distrait. Mais avec l’esprit éveillé et engagé, en se posant vraiment les questions : « Ces efforts, les ai-je faits ou non ? Ai-je insisté ou pas ? À quoi m’ont-ils conduit ? Cela m’a-t-il suffi ? » Ce ne sont que des conseils, pas des ordres, ni des obligations. Mais ils sont prodigués par des experts du domaine abordé. Et ils correspondent donc à des attitudes et des stratégies qui ont souvent aidé d’autres personnes présentant des difficultés proches. Ils peuvent nous aider à débloquer une situation, au lieu de la subir. Débloquer, ce n’est pas résoudre à 100 %, mais faire changer la donne, faire apparaître des éléments nouveaux, modifier notre regard et nos convictions. Et ça, c’est important : rien de plus désespérant et démotivant que le sentiment qu’une situation est bloquée, qu’il n’y a plus rien à faire. Retrouver les sensations de la marche avant, même si on n’avance que doucement, est déjà une première étape salvatrice. Mais suivre ces conseils demande de l’humilité. Pas si simple car, lorsque nous sommes malheureux, nous pouvons aussi nous montrer orgueilleux : « C’est trop simple, c’est trop évident… » Cet orgueil (savoir mieux que quiconque ce qui marchera ou non, avant même de l’avoir vraiment essayé) n’est que de la peur, bien sûr : la peur de nous lancer, et d’abandonner nos bonnes vieilles habitudes. Mais cette peur est collante, adhésive, et nous pousse à ne rien changer, et à continuer à nous plaindre que rien ne change… Un des messages qui traverse ce livre, c’est que pour changer, il faut souvent faire preuve d’humilité, comprendre que ce sont souvent des démarches simples, mais réellement accomplies, qui feront bouger les choses. Pas facile ! Schopenhauer, dans ses Aphorismes sur la sagesse dans la vie, et avec son pessimisme habituel, notait ceci : « D’une manière générale, il est vrai que les sages de tous les temps ont toujours dit la même chose, et les sots, c’est-à-dire l’immense majorité de tous les temps, ont toujours fait la même chose, à savoir le contraire, et il en sera toujours ainsi. » À nous de le faire mentir…

 

			



Christophe André est médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris. Il a publié récemment Sérénité. 25 histoires d’équilibre intérieur, éditions Odile Jacob, 2012.










Au bureau, je reste toujours à l’écart


“CÉDRIC, 38 ans, Employé dans une société d’import-export

J’ai toujours été très critique envers mes collègues. Un jour, une amie m’a lancé : « À t’entendre, il n’y a que des nuls dans ta boîte. Mais si tu t’en moquais vraiment, tu ne parlerais pas d’eux sans cesse ! » Cela a été comme un réveil. J’ai mesuré combien j’étais sur la défensive. Dès le lendemain, j’ai décidé d’agir autrement, de m’ouvrir aux autres et, surtout, de les écouter. Moi qui, depuis l’enfance, ai toujours été considéré comme un « ours mal léché », j’ai tiré une réelle satisfaction de cette ouverture. J’ai appris que l’on pouvait se lier avec ses collègues sans pour autant se faire dévorer.”



Vous passez trente-cinq heures par semaine dans votre coin. Et quand l’équipe discute autour d’un café ou déjeune « groupée », vous ne vous joignez jamais aux autres. D’où vient cette inhibition ? Que faire pour échapper à ce repli sur vous-même ?




Assistante commerciale dans la location de véhicules, Vanessa, 35 ans, travaille avec plus de trente personnes dans un open space. « Très mal à l’aise, je n’ai jamais réussi à me lier d’amitié avec qui que ce soit, confie-t-elle. C’est entièrement ma faute, je le sais. Mais rien à faire, je reste dans mon coin. » Comme l’explique la psychanalyste Catherine Audibert, « certaines personnes ont un grand désir de solitude, sans que cela soit pathologique ». Même si, ajoute-t-elle, « un besoin de protection, conscient ou inconscient, est très souvent à l’origine de ce comportement de retrait ».

Pas le temps de discuter. Selon Fabrice Lacombe, coach et formateur en entreprise, cet isolement « est d’abord social, et vient de notre mode de vie actuel : tout va très vite, nous avons moins de temps pour nous rapprocher des autres et, souvent, moins besoin d’eux pour produire notre travail ». D’après lui, cette tendance au repli sur soi est exacerbée par le monde de l’entreprise : « Le lien social, toujours valorisé dans les discours, ne l’est pas dans la réalité, analyse-t-il. Les échanges fonctionnels et rentables sont privilégiés au détriment de la communication relationnelle. Le management est aussi de plus en plus exigeant : les salariés se sentent en insécurité et s’isolent pour se protéger. »


Ne pas être à la hauteur. Pour le gestalt-thérapeute Serge Ginger, le sentiment d’infériorité est l’une des causes les plus fréquentes de ce type de comportement : « Il se traduit par une peur des autres, de leur jugement, de leur regard. Ne se sentant pas à la hauteur, certains se font tout petits. » Selon lui, cela tient souvent à des expériences négatives précédentes ou concomitantes : échec sentimental ou professionnel, trahison amicale, difficultés familiales… tout événement qui fragilise notre estime de soi – particulièrement nécessaire dans le monde concurrentiel de l’entreprise.



Retrouver sa place d’enfant. « Le milieu professionnel réactive la place que nous avons occupée enfant au sein de notre famille », assure Catherine Audibert. Le supérieur hiérarchique rappelle une figure maternelle ou paternelle, l’équipe fait figure de fratrie… « Nous sommes alors confrontés aux mêmes blocages qu’autrefois, poursuit-elle. Replacés dans un rapport infantile aux autres, resurgissent en nous les mêmes sentiments – d’intrusion, d’infériorité, de rejet… – qui engendrent des réactions similaires – protection, repli sur soi, défense… »
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[image: images] Évaluez la situation

« Combien de temps passez-vous avec les autres sur votre lieu de travail ? Souffrez-vous réellement de votre manque d’implication, de votre inhibition ? Faire une évaluation concrète permettra de définir ce qui vous manque, ce qui vous frustre, préconise Fabrice Lacombe, coach et formateur en entreprise. Avant de pouvoir envisager des solutions… ou pas ! Après tout, vous n’êtes pas tenu de souffrir de la situation, surtout si vos liens sociaux et affectifs à l’extérieur sont forts. »




[image: images] Apprenez à vous affirmer

« À cause de nos automatismes, il est difficile de changer seul de comportement, du jour au lendemain, remarque Serge Ginger, gestalt-thérapeute. Une approche comportementale peut aider à modifier ces mécanismes. Les thérapies de groupe, notamment, permettent de s’affirmer dans sa juste place, de s’exprimer en présence des autres, d’exister dans le groupe. »




[image: images] Remontez le fil du temps

« Essayez d’identifier ce qui, dans le passé, a pu être à l’origine de difficultés dans vos rapports avec les autres, conseille Catherine Audibert, psychanalyste : une rivalité entre frères et sœurs, une communication difficile avec votre père ou votre mère, un sentiment d’exclusion ? Observez ensuite les situations précises qui réactivent aujourd’hui ces sentiments ou comportements. Le but : développer votre capacité d’être seul “avec” les autres, signe de maturité affective et de confiance en soi. » ■
















J’adore dire du mal


“CAROLINE, 31 ans, Étudiante en psychologie

À 23 ans, j’ai arrêté mes études pour suivre mon mari à l’étranger. Là-bas, les seules personnes que je fréquentais étaient les épouses de ses collègues. Nous passions nos journées à bavarder, et, bien sûr, à faire les commères. Je refusais d’admettre que je m’ennuyais, je me prêtais au jeu, j’y prenais même goût. Jusqu’à ce que je découvre que moi aussi j’étais la cible de ragots. Cela m’a terriblement blessée et j’ai pris conscience que ces discussions étaient malsaines. Elles rendent aigris, « mauvais ». J’ai alors décidé de m’inscrire à des cours de psychologie par correspondance. Ça m’occupe, ça m’intéresse, et ça me donne une image de moi dont je peux être fière.”



Médire de quelqu’un, propager des ragots, des potins : vous adorez ! Mais à trop parler des autres, ne finissez-vous pas par leur consacrer toutes vos conversations ? Pourquoi aimez-vous tant dire du mal ?




« Ce type serait capable du pire pour réussir », « Savez-vous que le fils d’Unetelle a fait de la prison ? » Médire, c’est le plus souvent, comme ici, tenir des propos malveillants, mais que l’on suppose fondés. « Voilà d’ailleurs ce qui donne bonne conscience au propagateur de la rumeur », remarque le sociologue Jean-Bruno Renard. Que son propos soit avéré ou non, le diffamateur justifie toujours son attitude par de bonnes intentions : informer ses interlocuteurs de la dangerosité potentielle de telle personne ou de tel groupe d’individus.

Pour créer du lien social. De façon paradoxale, le médisant cherche à se faire bien voir : sa critique est bénéfique, elle prouve qu’il « sait des choses » sur un tiers, tout en sous-entendant que lui-même vaut mieux que celui-ci. Dire du mal des autres, c’est donc indirectement dire du bien de soi. « Et de celui qui écoute », ajoute Jean-Bruno Renard. Derrière le propos médisant, on entend en effet : « Je vous raconte cela à vous parce que moi, je ne suis pas comme cela et parce que je sais que vous ne l’êtes pas non plus. » Ce qui est également une façon de prouver à son confident que l’on mérite son estime. Mais si le médisant parvient à créer un lien privilégié avec son interlocuteur – grâce à leurs « petits secrets » ! –, c’est au détriment de la cohésion sociale puisqu’il s’érige en juge désignant les bons et les mauvais.


Par manque d’estime de soi. Pourquoi ne pas créer ce lien social en développant des sujets de conversation positifs, en parlant de ses centres d’intérêts plutôt que des travers d’autrui ? Parce que, comme l’explique la psychothérapeute Isabelle Filliozat, « le médisant a l’impression de ne rien avoir en lui ». Il parle de son voisin, collègue, etc., à défaut d’autre chose, « ou parce qu’il considère que ce qu’il va raconter de lui-même n’est pas intéressant ». Le propos médisant doit le plus souvent être interprété comme un signal de détresse d’une personne qui n’a aucune confiance ni estime d’elle.


Par envie. De ce manque de confiance en soi découle la peur de s’affirmer. « Les personnes médisantes se sentent frustrées dans leur vie en général ou dans un domaine particulier », poursuit Isabelle Filliozat. Cette frustration fait naître en eux une colère. Et assumer cette colère serait reconnaître leurs propres faiblesses. « De fait, ils choisissent, souvent inconsciemment, de l’exprimer différemment, en la reportant sur les autres, et notamment sur ceux qui ont réussi là où eux n’ont pas osé s’affirmer. » C’est ainsi qu’on les entendra médire sur ce supérieur qui « a forcément dû magouiller pour en arriver là », ou sur cette voisine « tellement intéressée qu’elle a tout fait pour épouser un millionnaire »… Et la médisance de devenir, bientôt, l’expression de l’envie et de la jalousie.



Par projection. Dans d’autres cas, au contraire, on parlera beaucoup de ce qui nous rebute profondément : « Celui-là est un égocentrique », « Celle-là est radine »… « On va inventer ou montrer du doigt chez autrui des traits de caractère que l’on ne supporte pas, parce que ce sont justement des aspects que l’on possède en soi et que l’on ne peut accepter », explique le psychanalyste Philippe Grimbert. La médisance repose alors sur un phénomène dit de projection : on attribue à l’autre une part de soi-même que l’on refuse ou que l’on est consciemment incapable de reconnaître.
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[image: images] Identifiez votre émotion

À l’origine de la médisance, il y a une émotion ou un besoin profond qu’il s’agit d’identifier. Pour cela, vous pouvez vous interroger, seul ou avec un thérapeute, sur ce qui vous anime quand vous avez envie de parler des autres. Qu’est-ce que vous enviez ou détestez chez lui ? Que ressentez-vous ? Vous découvrirez alors que le problème ne vient pas tant de cet autre que de vous.




[image: images] Réfléchissez avant de parler

La médisance est aussi le fait des trop grands bavards qui, emportés dans une discussion, en viennent à « déborder ». D’où la nécessité de se poser des questions : est-il vraiment utile de révéler telle information ? À court terme, elle peut nous valoir l’attention de celui qui l’entend, mais à long terme ? Nos paroles finissent toujours par arriver aux oreilles de la personne concernée, ce qui n’est jamais pour arranger notre réputation.




[image: images] Trouvez d’autres occupations

Souvent, on médit parce que l’on s’ennuie et que la vie des autres offre un sujet de conversation facile… Aussi faut-il trouver des occupations qui alimenteront de façon positive nos rencontres.




[image: images] Méditez

« Mieux vaut mentir que médire », affirme un proverbe indien. « Préserve ta langue du mal », lit-on dans la Bible… Dénoncée par toutes les religions et traditions spirituelles, la médisance est accusée de répandre le mal : elle blesse celui qui en est la cible, contamine celui qui l’écoute et alimente la part mauvaise de celui qui la diffuse. À l’opposé, la compassion, préconisée dans le bouddhisme, nous encourage à toujours rechercher et cultiver ce qu’il y a de commun entre soi et les autres. À méditer, donc…




[image: images] Pour l’entourage

À fréquenter des médisants, le risque est de se laisser piéger à son tour par le goût du ragot. Pour l’éviter, on optera pour ce que les psychothérapeutes appellent « une écoute active » : plutôt que de vous fier à l’apparence du discours, cherchez à comprendre l’émotion qui anime le médisant et aidez ce dernier à en prendre conscience en reformulant ses propos. Par exemple : « Tu dis cela parce que tu es en colère contre lui », ou « Peut-être que cette personne a aussi de quoi faire envie… » Mais il n’y a pas de médisant s’il n’y a pas d’interlocuteur pour l’écouter. Le meilleur moyen de le faire taire sera donc de ne pas lui prêter attention. ■
















J’ai honte de mes origines


“FABIO, 35 ans, Professeur de mathématiques

Je suis issu d’une famille espagnole dont j’ai longtemps eu honte. À l’âge de 7 ou 8 ans, j’ai même supplié ma maîtresse de m’appeler Fabien. Je refusais de parler espagnol, de manger espagnol. Bien plus tard, quand mon fils est né – nous l’avons appelé Théo pour éviter les problèmes –, la question des valeurs que je voulais lui transmettre s’est posée. C’est à cette occasion que j’ai été amené à reconsidérer mon héritage. Et que j’ai découvert qu’il y avait dans ma culture de très bonnes choses à faire connaître.”



Parler de vos parents, de votre famille, de votre milieu social vous embarrasse. D’où vient cette honte… dont vous avez honte ? Pourquoi ce sentiment à la fois d’humiliation et de culpabilité ? Et comment mieux assumer vos origines ?




« Je ressens ce sentiment de honte quand je suis chez mes parents, raconte Lætitia, 31 ans, infirmière. La déco provinciale, la voiture “à” Jean-François, le couvert toujours mis à l’envers, les émissions débiles à la télé… Ma famille est le contraire de ma belle-famille, cultivée et classe ! Si cela fait sourire mon mari, moi, je suis mal à l’aise, agacée. Mais je prends sur moi. » Pour Maureen Boigen1, psychothérapeute spécialisée dans les thérapies transgénérationnelles, « ce sentiment intime et confus reste le plus souvent non dit ». Comme si nous avions honte d’avoir honte.

La crainte d’être rejeté. « La honte est un alliage de peur et de colère, analyse la psychothérapeute Catherine Aimelet-Périssol. La peur d’être rejeté, de ne pas être aimé ou d’être moqué en raison de ses origines induit de la colère : on en veut à sa filiation. » Et c’est lorsque nous sommes confrontés aux autres, dans la sphère scolaire, professionnelle ou affective, que la peur se réactive. « Ces émotions négatives s’enracinent sur des expériences vécues, poursuit-elle. Lorsqu’enfant, à l’école notamment, nous avons souffert de réflexions ou de discrimination, lorsque nous avons vu nos parents souffrir eux-mêmes d’humiliations, nous avons intégré que la différence et la singularité avaient des conséquences douloureuses. »


Ne pas savoir où se trouve sa place. Selon Maureen Boigen, derrière cette honte, « il y a comme un décalage entre notre personne et le milieu duquel nous venons. D’où cette sensation de ne jamais être à sa place, de ne pas mériter ce que nous avons ou même de trahir : nous nous demandons qui nous sommes ». Quel que soit l’objet de la honte (nom de famille, milieu social, couleur de peau…), un mécanisme de défense se met alors en place : mentir, cacher et même couper les ponts, pour retrouver une identité plus… idéale. Car, comme l’explique Claude Janin, psychologue clinicien et psychanalyste, « la honte se niche souvent dans l’écart entre le moi et l’idéal du moi, que nous cherchons inconsciemment à atteindre ». Mais qui reste, dans la réalité, toujours inaccessible.



Ne pas oser surpasser ses parents. La classe sociale reste l’une des causes majeures de la honte. Qu’est-ce que cela cache ? « Le fait de dépasser ses parents renvoie au complexe d’Œdipe, ce moment où l’enfant, pour progresser, se doit d’égaler puis de surpasser le père, observe Claude Janin. Lorsque, adulte, nous y parvenons, la part infantile que nous conservons inconsciemment en nous le condamne : “Pour qui te prends-tu ? !”, et génère honte et culpabilité. » Pour le thérapeute, cette réaction serait fondamentalement humaine : « Nous avons tous, inconsciemment, honte de nos origines ou plutôt de “notre origine”. Car nous sommes tous issus d’un “péché originel” : tous le fruit d’un rapport sexuel. »
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[image: images] Pensez au contexte

« Certaines origines sont plus faciles à porter aujourd’hui qu’hier, rappelle Maureen Boigen, psychothérapeute. Être un enfant illégitime, par exemple, était davantage condamné par la société de nos parents. Il s’agit donc de resituer les événements dans le contexte actuel. Pour se rendre compte que la “condamnation” n’a plus de sens et, ainsi, relativiser. »




[image: images] Devenez acteur de votre honte

« Quoi ou qui précisément me fait honte ? Qui et quand il fait, dit ou pense quoi ? Qu’est-ce que cela vient déranger chez moi ? » D’après Catherine Aimelet-Périssol, psychothérapeute, répondre à ces questions permet de s’éloigner de ce sentiment d’impuissance vécu par ceux qui ont honte, ceux qui n’y « peuvent rien ». Cela permet aussi de récupérer ce qui nous appartient : nos émotions négatives. « Émotions sur lesquelles nous pouvons travailler, afin de les comprendre et de les accueillir », assure-t-elle.




[image: images] Engagez-vous dans un travail sur vous

« La honte, si elle est liée à la condition humaine, peut devenir destructrice dans la mesure où elle inhibe le sujet et le fait souffrir inutilement, affirme Claude Janin, psychologue clinicien et psychanalyste. Le travail analytique permet de comprendre d’où vient ce sentiment de culpabilité, de quoi il est fait, afin de ne plus en être dupe. » Et de s’assumer entièrement. ■













1. Pour en savoir plus et lire en ligne les travaux de la thérapeute : www.psychogenealogie.com.









J’ai horreur des fautes d’orthographe


“PIERRE, 41 ans, Contrôleur de gestion

Mes parents ne savaient pas écrire. J’avais eu la chance d’apprendre, je me devais d’être excellent… Au point de vérifier trente fois l’accord d’un participe passé ! Jusqu’au jour où j’ai commencé à prêter attention aux fautes d’orthographe des autres, notamment à celles de mes supérieurs hiérarchiques, issus de bonnes familles. J’ai réalisé qu’ils faisaient des erreurs, certaines grossières, sans que personne ne remette pour autant en cause leurs compétences. On pouvait donc être cultivé, talentueux, réussir… et faire des fautes d’orthographe. Depuis, je suis plus tolérant avec moi-même.”



Une erreur dans un mot, une coquille dans un texte, et vous vous crispez… Vous faites partie de ceux qui ne supportent pas de faire des fautes d’orthographe ou d’en lire. Simple caprice de bon élève ou véritable anxiété ? Comment apprendre à surmonter cette étrange « phobie » ?




« J’ai tellement peur de faire des fautes que j’écris le strict minimum, raconte Anne, 30 ans. Jamais de texto ni de commentaire sur Facebook, bien sûr, puisqu’il n’y a pas de correction automatique. Et je peux me relire dix fois avant d’envoyer une note de deux lignes. Ça manque de spontanéité… » Certes, mais pas de prudence, sachant qu’un e-mail peut être transféré à l’infini, erreurs orthographiques comprises.

Par perfectionnisme. Comme le souligne le psychiatre et psychothérapeute Frédéric Fanget, combiné à la rapidité de circulation de l’information, « le perfectionnisme, si fort dans nos sociétés, peut devenir très inhibant ». Une exigence de performance inculquée dès les premières années d’école, où nous apprenons la compétition… en même temps que l’orthographe. Et que certains adultes vivent encore comme un carcan. Cette « tolérance zéro » à l’égard des coquilles, ce refus d’être, d’une certaine façon, pris en « faute » dénote, selon le psychanalyste Saverio Tomasella, « un surmoi féroce, un tribunal intime qui ne tolère aucun écart avec la règle ». Souvent éduquées par des parents sévères, attachées à l’apparence et au respect des conventions sociales – dont l’orthographe fait partie –, ces personnes ont intégré des standards élevés… sans jamais les remettre en question. « Soit qu’elles aient été grondées dès qu’elles osaient s’en émanciper, ajoute Frédéric Fanget. Soit qu’on ne leur ait pas appris à avoir confiance en elles et à être solides malgré leurs erreurs. »


La peur d’être rejeté. Maîtriser l’orthographe est un signe d’appartenance à la communauté des lettrés, d’éducation, de réussite. Un enjeu majeur, donc, pour ceux qui ont besoin de se sentir reconnus par le groupe, intégrés ou simplement aimés. Mariana, 36 ans : « J’ai des sueurs froides à l’idée d’avoir fait une faute dans un dossier et que l’on se dise “Mais elle est bête, en fait”. » Une telle crainte du jugement des autres révèle un manque de sécurité affective. Si personne n’a pu les réconforter, leur montrer qu’ils étaient dignes d’amour, certains vivent avec la crainte permanente qu’une faute les exclue, les rejette parmi les ignorants.



La honte de soi. « Une petite erreur peut réveiller, par déplacement, une détresse beaucoup plus grave et ancienne, sans aucun lien avec l’orthographe », affirme Saverio Tomasella. Ainsi, en prenant le temps de se lire et de se relire pour éviter les fautes dont elles disent avoir horreur, ces personnes cherchent, en réalité, à se protéger de leurs lapsus, ces manifestations incontrôlables de l’inconscient. Dépositaires d’un secret de famille, certains craignent de le voir resurgir au détour d’une phrase ; victimes d’un événement vécu comme traumatique, d’autres veulent contenir une honte enfouie mais encore vivace. En contrôlant leur orthographe, ils mettent à distance le « monstre » qu’ils croient toujours tapi en eux.
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[image: images] C’est une qualité

« Le français est une langue difficile, il est inévitable de faire des fautes », rassure Saverio Tomasella, psychanalyste… d’origine italienne. Sans oublier qu’à l’ère du langage SMS, prêter attention à l’orthographe est suffisamment rare pour que cela devienne un motif de fierté. Réaliser que votre exigence de perfection est inhabituelle et que vous placez la barre très haut peut être un bon moyen de vous rassurer.




[image: images] Développez votre créativité

Faites de la danse, du chant, de la peinture, laissez s’exprimer votre corps, la voix ou la main sans mobiliser le cerveau : « Cela permet de sortir de la mentalisation », observe Saverio Tomasella. Il s’agit d’apprendre à perdre un peu le contrôle, à vous ouvrir à l’imprévu, à lever vos inhibitions. Pour réaliser, d’abord, que cette « émancipation » ne crée pas de catastrophe. Et qu’elle peut, aussi, être source de plaisir.




[image: images] Prévenez les autres

« Admettre ses failles les transforme en points faibles tandis que les cacher leur donne de l’importance, entretient la honte et la peur qu’autrui les découvre », explique le psychiatre et psychothérapeute Frédéric Fanget. Ainsi, plutôt que de vous laisser paralyser par cette peur d’être « corrigé » ou pris en défaut, une astuce consiste, par exemple, à intégrer une signature automatique sur votre téléphone, du type : « Envoyé de mon portable, excusez les coquilles. » C’est une manière de faire appel à la bienveillance de l’autre et de protéger votre vulnérabilité. ■
















J’ai horreur des fêtes de fin d’année


“AGNÈS, 36 ans, Dessinatrice

Je traite le problème au cas par cas, selon les années. J’ai plusieurs échappatoires possibles. Soit je m’arrange pour être hors de Paris : je peux donc décliner les invitations ou, à l’inverse, affronter leur absence sans difficulté. Soit je prétends n’être pas là, et je me fais un réveillon chez moi, rien que pour moi, avec mon chat et plein de bonnes choses à manger. Quel plaisir d’être au chaud chez soi quand les autres se préparent migraine et indigestion ! Quel bonheur de s’endormir tranquillement en pensant à tous ceux qui erreront à 4 heures du matin en quête d’un taxi pour rentrer à la maison !”



« Tu fais quoi pour les fêtes ? » Cette simple question suffit à déclencher votre fureur. Vous vous emportez contre la débauche de consommation, vous fuyez les réunions familiales… Cet anticonformisme revendiqué cache souvent un mal-être plus profond. Qui s’apaisera dès le 2 janvier.




Pour vous, le Père Noël est vraiment une ordure et les fins d’année ont des relents de cataclysme final. Que le reste du monde se réjouisse de réveillonner vous est tout simplement insupportable.

Une exclusion qui en cache une autre. « Ces fêtes ont perdu tout leur sens. Il ne s’agit plus que de se gaver et de faire fonctionner le commerce », « Faire la fête sur commande, quelle horreur ! Dire “non” à Noël, c’est un choix. » Les arguments des anti-réveillons apparaissent souvent comme d’énergiques proclamations d’indépendance : pas question de rentrer dans le moule, de rejoindre le troupeau. Pourtant, presque aussi souvent, ils dissimulent un sentiment dont les intéressés ne tirent nulle gloire : celui d’être trop différent pour s’intégrer à la troupe des « gens normaux ». « Les fêtes, c’est la période qui me confronte à mon célibat forcé, à mes difficultés à me lier », confie Emmanuelle, 32 ans. Feindre le désintérêt, le mépris, est alors un stratagème pour prendre de vitesse les fâcheux qui s’aviseraient de mettre le doigt là où le bât blesse. « La personne s’exclut des réjouissances collectives parce qu’intérieurement elle se sent exclue, hors norme », explique le psychothérapeute Gérard Louvain. Et rien de pire que d’imaginer être le seul à souffrir, à se sentir mal quand le monde entier semble respirer la joie et la sérénité. « La situation est simple : ou personne ne m’invite, et je déprime de me sentir exclu ; ou je suis invité, et je déprime de voir les autres s’amuser, alors que je suis dans mon coin à ruminer des idées noires », confirme Serge, 37 ans.


Un retour vers l’enfance. C’est plus fort que nous : Noël nous renvoie à notre enfance, sans forcément la ressusciter joyeusement. C’est le cas évidemment si elle a été tout sauf heureuse. Mais ça l’est aussi quand nous n’avons pas fait le deuil des êtres chers qui ont assisté à nos premiers Noëls, si nous continuons à penser que nos seules bonnes années ont été celles-là et que le présent n’a que peu de valeur. « Le réveillon du 31 décembre fait figure de rassemblement social, amical, quand Noël est la fête des enfants, de la famille, constate Gérard Louvain. Pour qui n’a pas réussi à en construire une ou n’est pas très heureux au sein de celle qu’il a fondée, le souvenir idéalisé des Noëls d’autrefois, avec papa, maman, papy, mamy, cousins, oncles, tantes, etc., est source de douleur. »



Une peur de l’inconnu. Cette période de l’hiver marque la « mort » de l’année, la fin d’un cycle et le début d’un nouveau. Or les moments de transition, la fin de l’été et le début de l’automne, ou la fin de la journée et la tombée de la nuit, peuvent être mal vécus. Parce qu’ils comportent l’idée de changement et donc de passage vers l’inconnu. Ces moments déstabilisent les personnes un peu fragiles car ils rappellent que le temps passe et, avec lui, nos vies.
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[image: images] Cherchez des issues de secours

Au lieu de trembler en vous imaginant seul et désespéré chez vous ou, pire, seul et anonyme au milieu de gens heureux, vous pouvez dès l’automne vous inscrire pour un voyage vers des contrées où le Père Noël est inconnu. Soyez ailleurs, loin des invitations, des vitrines scintillantes et du saumon fumé. Si les déplacements vous terrifient aussi, offrez-vous un réveillon à vous, sans culpabiliser, avec petits plats, lecteur de DVD et un ou deux bons livres.




[image: images] Dédramatisez

Ces fêtes ne sont que quelques malheureux jours à passer. En y réfléchissant, on s’aperçoit d’ailleurs qu’il en est d’autres. Le 14 juillet par exemple, avec ses bals et ses feux d’artifice, et ces gens qui font la fête pendant que vous vous sentez si seul.




[image: images] Parlez-en autour de vous

L’une des raisons, et non des moindres, pour lesquelles les fêtes vous angoissent est que vous croyez être seul à les haïr. C’est totalement faux. Cependant, cet aveu tient encore du tabou. Cette année, osez donc aborder le sujet avec vos voisins, vos proches ou des anonymes. Vous verrez à quel point l’horreur des réveillons est répandue. Aussi, pourquoi ne pas réveillonner entre personnes qui partagent la même aversion ?




[image: images] Pour l’entourage

Les ennemis déclarés des réveillons ont tendance à vous snober et à vous agresser quand vous manifestez votre joie à la perspective des fêtes. Ce comportement a une fonction strictement défensive. Leur agressivité est une façon de réagir à un sentiment d’infériorité ou de dépression. Évitez donc de leur faire la morale, de les taxer d’asociaux, de leur reprocher leur négativisme. Ils sont les premiers à en souffrir. Face à leur visage renfrogné, restez léger. Lancez-leur une invitation, en précisant : « Tu fais comme tu le sens. J’aurai beaucoup de plaisir à te voir, mais si tu préfères ne pas venir, je comprends. » N’exigez surtout pas une réponse ferme et définitive dès le 1er décembre. ■
















J’ai horreur des insectes


“ÉMILIE, 25 ans, Assistante de production

Les insectes me dégoûtent depuis toujours. Surtout ce qui est noir, qui pique ou qui rampe. D’abord, c’est sale. Et puis tu ne sais jamais quand ça peut t’attaquer. J’ai grandi à la campagne : des insectes, il y en avait partout, tout le temps… C’était horrible ! Tant qu’ils restaient dehors, dans leur milieu, ça allait. Mais dès qu’ils rentraient chez moi, j’en avais une peur bleue. Je détestais cette intrusion. Par la suite, étudiante, je me suis retrouvée dans une chambre en sous-sol. Tous les matins, je me réveillais avec une araignée pendue au-dessus de mon nez. Au début, je partais en courant, en poussant des hurlements. Ça finissait par me pourrir la vie… Alors j’ai essayé d’apprivoiser ma peur. Il y avait une araignée, par exemple, toujours la même, sur le bord du lavabo. Je me forçais à rester et à la regarder. C’est grâce à elle que j’ai réussi à combattre ma phobie petit à petit. D’ailleurs, je ne l’ai jamais tuée. Les autres, si, maintenant, je les tue. Je ne pars plus en criant, mais de là à les laisser vivre…”



Innocente, l’araignée ? Inoffensive, la sauterelle ? À d’autres… Les insectes n’inspirent confiance à personne, et provoquent même chez vous de véritables accès de panique. Essayez de comprendre pourquoi avant que les vacances ne virent au drame.




Ça rampe, ça grouille, et parfois ça pique ou ça mord. Ça s’immisce sous la couette, vous frôle l’épaule, vrille autour de votre assiette et finit par un piqué sur le pot de confiture maison. Aucun scrupule chez les abeilles, aucune morale chez les araignées, intrusion caractérisée dans votre espace vital. Malheureux citadins qui cherchiez le calme à la campagne… Toutes ces bébêtes ont de quoi polluer sérieusement vos vacances. Sans aller jusqu’à la phobie véritable, rare, les insectes n’ont vraiment pas la cote. Et si certains les ignorent, nombreux sont ceux qui, à la vue d’un scarabée, éprouvent une peur viscérale et un dégoût tenace.

Un monde étrange. Comment de si petites bêtes peuvent-elles nous faire partir ventre à terre ou battre l’air en hurlant ? Cette réaction s’explique, pour une part, par la connaissance du danger (même s’il est minime dans nos contrées). La peur dite normale fonctionne comme un système d’alarme : l’abeille pique, donc on s’en écarte. Mais, surtout, notre aversion « tient à la nature même des insectes, explique Béatrice Copper-Royer, psychologue clinicienne. Ils appartiennent au monde de l’infiniment petit, qui nous est totalement étranger. Or, tout ce qui est inconnu dérange. D’autant que leurs mouvements sont imprévisibles : on a peur d’être attaqué par surprise. C’est l’absence de contrôle qui est la chose la plus désagréable ».


Des peurs ancestrales. D’après les thèses psycho-évolutionnistes, la mémoire collective a imprimé dans son inconscient une série de menaces qui ont pesé sur l’homme au cours de son évolution. « Se méfier des insectes a permis à nos lointains ancêtres de survivre, souligne le psychiatre Christophe André. Aujourd’hui, leurs piqûres ne sont pour la plupart plus mortelles, mais nous en gardons le souvenir. Les espèces rampantes provoquent, elles, un dégoût tout aussi instinctif. Les vers ou les cafards sont associés à la saleté, à la contamination de la nourriture, donc à la maladie. » Par la suite, ces peurs ancestrales ont été installées dans l’imaginaire collectif, rappelle Béatrice Copper-Royer : « À travers les contes, qui associent toujours les insectes à des images négatives. Dans une maison hantée, par exemple, il y a forcément des araignées. Puis les formules toutes faites prennent le relais : avoir le cafard, ou le bourdon, ça n’est pas très positif… »



Une transmission parentale. Tout le monde ne développe pas le même degré de peur ou d’aversion. La mémoire collective ne saurait donc tout expliquer. Ici interviennent « l’éducation et le vécu de chacun, qui jouent à plusieurs niveaux, précise Christophe André. Pour certains, c’est un épisode traumatisant, pour d’autres un modèle parental peu rassurant ». Béatrice Copper-Royer renchérit : « Ce sont les parents qui transmettent la peur. L’enfant est toujours curieux de nature. Il explore tout ce qui se présente à ses yeux… jusqu’à ce qu’on le freine avec nos angoisses d’adultes. » Par la suite, ces peurs peuvent persister, à des degrés divers : « Quand on est peu sûr de soi, de façon générale, on se sent beaucoup plus facilement menacé par le monde extérieur », conclut-elle. Et on se persuade que les petites bêtes peuvent très bien manger les grosses !
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[image: images] Apprivoisez

Moins on connaît l’objet de ses peurs, plus on le craint. Plus on laisse de place au fantasme, plus la panique grandit. En un mot : rationalisez vos peurs et désensibilisez-vous. Avant de partir à la campagne, habituez-vous en regardant régulièrement des photos, voire des vidéos d’insectes. Documentez-vous pour évaluer leur danger réel. La peur devrait logiquement se moduler.




[image: images] Respirez

Une fois sur place, ne partez pas en courant à la vue de la moindre abeille. La fuite augmente toujours la peur. Se laisser envahir par l’émotion peut transformer une simple peur en crise de panique. Respirez à fond et évaluez sereinement la situation : qui est vraiment le plus fort ? Qui court un réel danger ? Cette toute petite chose misérable, ou vous, grande chose armée d’un journal ? À vous de voir…




[image: images] Pour l’entourage

Pensez à vos propres peurs – vous en avez forcément – avant de vous moquer de celui qui tremble devant une araignée. Inutile de le contraindre ou de lui faire une mauvaise blague : il transformera sa peur en hostilité à votre égard, plutôt que de réfléchir sur lui. En revanche, pas question de se sacrifier et de renoncer aux sorties en plein air. À force de voir les autres prendre du bon temps, il lui prendra peut-être l’envie d’en finir avec ses propres peurs pour partager ces moments de plaisir. ■
















J’ai peur du noir


“LAURENT, 28 ans, Comptable

Le yoga m’a appris à dominer mes émotions. Pourtant, a priori, ça n’était pas pour moi : le simple fait de fermer les yeux, même la journée, me terrifiait. Un jour, j’ai accepté d’accompagner une copine à son cours. La voix du prof me rassurait, je me recentrais sur moi… En deux mois, j’ai trouvé une tranquillité intérieure suffisante pour ne plus avoir peur. Aujourd’hui, je continue mes séances quotidiennes de relaxation. Aller se coucher est devenu une joie.”



Quand le soir tombe, vous êtes envahi par une angoisse inexorable, peuplée de fantômes effrayants. Qu’est-ce qui la motive ? Comment y faire face ?




En pleine nuit, il se réveille, traverse l’appartement. Pas de lumière, il faut faire vite : « Je crains de voir des yeux brillants dans la nuit ou des ombres sur les murs. Je me force à ne pas y penser, mais j’ai peur. » Pourtant, Christian est un grand garçon : il a 53 ans. Enfant, il pouvait appeler au secours, on le rassurait. Aujourd’hui, il n’en parle plus à personne : l’angoisse est restée, et la honte s’y est ajoutée. « Contrairement à la peur, qui avertit d’un danger réel, la phobie se développe sans raison apparente et provoque l’incompréhension de l’entourage », note la psychologue Béatrice Copper-Royer. Du coup, ceux qui en souffrent restent enfermés dans leur angoisse jusqu’au lever du jour. Le ventre noué, ils n’ont d’autre solution que de multiplier les stratégies pour éviter toute situation anxiogène : laisser les lumières allumées, regarder dix fois de suite sous leur lit, refuser de sortir seuls le soir… « Or, l’évitement ne fait que renforcer la peur, souligne le psychothérapeute Luis Véra. Les rituels mis en place pour se protéger finissent par devenir obsessionnels et empêchent de vivre normalement. »

Une absence de repères. Mais de quoi ont-ils peur ? D’un agresseur au coin d’une rue, d’un monstre derrière le rideau… « Plus que tout, ils craignent d’être surpris, poursuit Luis Véra, de se retrouver démunis face à un danger imprévu et de perdre la tête. Et si, tout à coup, les monstres existaient réellement ? Et si l’irrationnel faisait irruption dans le réel, bouleversant ses règles et ses lois ? C’est cette perte de contrôle qui suscite l’angoisse. » Aussi, ces phobiques anticipent-ils le danger, croyant pouvoir y échapper. Ils sont vigilants à l’extrême car l’obscurité les prive de tout repère. « Ils se retrouvent face à eux-mêmes, explique le psychanalyste Paul Denis. Les conflits internes prennent alors toute la place. Le monstre ou l’agresseur symbolisent ces démons intérieurs. Qui viennent en outre combler un vide angoissant : avec eux, on n’est plus seul… »



Un grand vide intérieur. « Pour l’enfant, la nuit est une rupture dans la relation avec sa mère, affirme Paul Denis. Pour retrouver celle-ci, il utilise ses ressources psychiques : il pense à elle et, même s’il ne la voit pas, il sait qu’elle est toujours là. » Il peut s’endormir tranquille, elle lui tient la main… Sauf quand le lien mère-enfant est trop distendu ou trop fusionnel : ces séparations sont alors sources de profonde angoisse. « Une mère fragilisée ne peut pas communiquer à son enfant la sécurité intérieure suffisante pour lui permettre d’affronter la nuit et la solitude, remarque Béatrice Copper-Royer. Dans l’esprit de ce dernier, quand tout disparaît de son champ de vision, tout meurt. » L’angoisse de la mort, séparation ultime, se trouve donc au cœur de cette peur du noir.

Chez certaines personnes, les terreurs nocturnes de l’enfance ne se sont jamais véritablement apaisées. « N’ayant pas reçu les armes nécessaires, l’adulte ne sait pas comment calmer son anxiété, constate Paul Denis. Il n’est, en fait, pas devenu une personne rassurante pour lui-même. » Chez d’autres, ces terreurs vont être brutalement réactivées par un accident de la vie – difficultés professionnelles, séparation, deuil. « Démuni, seul dans le noir, c’est alors l’enfant en eux qui appelle sa mère », conclut Béatrice Copper-Royer.
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[image: images] Apprivoisez le noir progressivement

« Apprivoisez le noir progressivement, propose Luis Véra, psychothérapeute. Installez-vous d’abord pendant quelques minutes dans une pénombre relative. Respirez, réalisez qu’il ne vous arrive rien. Répétez l’exercice, en augmentant graduellement sa durée et l’intensité de l’obscurité. Chaque fois, ayez bien conscience de le faire dans un but thérapeutique. »




[image: images] Utilisez une veilleuse

« N’ayez pas honte d’utiliser une veilleuse la nuit, conseille Paul Denis, psychanalyste. Lisez un bon roman, pensez à vos projets de vacances : se nourrir d’images positives empêche de donner prise à la panique. Mais si l’angoisse perdure, consultez. Il faut en comprendre les causes profondes. »




[image: images] Posez-vous les bonnes questions

« Interrogez-vous, seul ou avec un thérapeute, ajoute Béatrice Copper-Royer, psychologue. Ai-je connu une nuit effrayante ? Comment se passait le moment du coucher, enfant ? Remonter le fil de ses peurs permet de les désamorcer. » ■
















J’ai peur en avion


“FRANÇOIS, 35 ans, Agent territorial

Un stage organisé par Air France m’a débarrassé de mes peurs. Toutes les compagnies en proposent, et c’est vraiment libérateur : l’effet de groupe, sans doute. L’écoute d’un psy, aussi. Et des professionnels de l’aviation. On peut poser toutes nos questions idiotes sans craindre le ridicule. Mais surtout, on nous fait subir le pire dans un simulateur de vol : on en sort vivant, soulagé, on peut parler longuement de ce que l’on a ressenti.”



Pour la plupart des gens, l’avion est la promesse d’un ailleurs… alors que vous y voyez une machine infernale qui vous entraîne vers une mort certaine. Pourquoi ? Comment faire pour vous envoler sans crainte ?




Juin. La plage, c’est demain. Ou presque. Pour Christophe, le cauchemar, c’est tout de suite : « Je vois le moment où je vais devoir prendre l’avion, et je sens déjà l’angoisse monter. » La plupart du temps, il renonce. Depuis sept ans, l’avion le cloue au sol, comme 10 % d’entre nous1. C’est pourtant le moyen de transport le plus sûr2. D’après la psychologue Marie-Claude Dentan, à l’origine du Centre antistress aéronautique d’Air France, il est surtout propice à tous les fantasmes : « Les accidents sont aussi rares que spectaculaires, mais ils marquent la mémoire collective, réveillant une peur instinctive. »

De l’anxiété… La peur sert à nous avertir d’un danger potentiel : elle nous met en alerte face à l’inconnu. « Or, personne ne sait comment fonctionne un avion, poursuit-elle. Quand il est secoué par des turbulences, on imagine qu’il peut tomber. À tort. » Intrinsèquement, l’avion est déstabilisant : « Tous nos repères sont bouleversés, remarque le psychiatre Dominique Servant. On ne touche plus terre, on perd pied. Ces sensations nouvelles mettent mal à l’aise. Elles sont alimentées par des images de crashs aériens qui, à leur tour, font naître l’émotion. » « Les grands anxieux imaginent toujours le pire, où qu’ils soient, pour calmer leurs angoisses, reprend Marie-Claude Dentan. C’est l’imprévu qui les effraie. »


… à la phobie. Vaine tentative de contrôle quand tout nous échappe : l’espace d’un vol, nous nous en remettons à une étrange machine et à cet inconnu qui la pilote. « Nous sommes dans l’impuissance totale, note la psychanalyste Irène Diamantis. Dès que la porte se referme, il n’y a plus de retour possible. L’imaginaire se déclenche à cause de cette irréversibilité. » L’angoisse a pris de l’altitude pour gagner son sommet, la phobie, qui peut prendre plusieurs formes : phobie spécifique (focalisée sur l’avion), claustrophobie (peur des espaces clos) ou agoraphobie (peur des espaces ouverts et de la foule). « À la différence de l’anxiété, ici, les discours rationnels ont perdu tout impact, précise Dominique Servant. L’émotion atteint son point de saturation : il n’y a plus de place pour la pensée. » Nous ne trouvons plus les mots pour apprivoiser la peur et son objet : nous avons régressé à un stade infantile.



Un enfant apeuré. « Des mères trop angoissées élèvent leurs enfants dans un environnement anxiogène : tout ce qui les éloigne d’elles est un danger potentiel », souligne Irène Diamantis. Grandissant dans la peur, ils deviendront des adultes anxieux. La phobie, elle, n’épargne personne : « Un deuil, une rupture, un licenciement portent atteinte à l’estime de soi, rappelle la psychanalyste. Nous sommes alors fragilisés face à l’extérieur. La phobie est l’expression de nos impasses : tétanisante, elle nous empêche de franchir les étapes de la vie. » Elle peut se greffer sur n’importe quel objet. L’avion est souvent le symbole de ces trajectoires intérieures. « La vie, c’est le trajet irréversible vers la mort », insiste-t-elle. Le vol nous plonge dans ces angoisses : « Prendre son envol, c’est quitter les bras de la mère, seuls à même de nous protéger, affirme Irène Diamantis. La peur de l’avion, ce n’est pas la peur de mourir : c’est la peur de vivre. » On préfère alors s’immobiliser, ne pas connaître la suite, pour éviter la fin.


CONSEILS DE PSYS



[image: images] Exposez-vous progressivement

« Commencez par regarder de belles photos d’avions, et pas seulement des images d’accidents, propose Marie-Claude Dentan, psychologue. Familiarisez-vous avec les aéroports, en y allant pour prendre un café, par exemple. Choisissez ensuite des vols courts, et voyagez accompagné. Surtout, quand vous embarquez, prévenez l’équipage de vos appréhensions : ils sauront prendre soin de vous. »




[image: images] Apprenez à maîtriser vos angoisses

« Chez vous, faites des séances de relaxation quelques minutes par jour, conseille Dominique Servant, psychiatre. Recentrez-vous sur votre respiration et sur l’instant présent, puis décentrez-vous, déconnectez-vous, grâce à un baladeur musical par exemple. Ces techniques maîtrisées, vous pourrez y faire appel une fois en vol, lorsque vous sentirez monter la peur. » ■
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100 REPONSES D’EXPERTS

POUR MIEUX VIVRE SES PETITS TRAVERS

« Je ne sais pas dire non »
« Je suis toujours en retard »
« Je me méle de tout »
« Je choisis toujours le méme genre de partenaire »
« Je mens tout le temps »
« Je ne suis jamais content »...

Nous avons tous des défauts qui nous agacent, nous freinent et
surtout nous font perdre une énergie folle !

Ces petits riens nous gachent la vie, et autant se |'avouer, aussi
celle de nos proches. Comment les résoudre ?

Parmi la centaine de situations de la vie quotidienne répertoriée ici,
vous serez surpris de voir a quel point il est facile de s'identifier.
Gréace au décryptage des experts de Psychologies magazine et aux
conseils efficaces proposés par des psys référents...

* Vous comprendrez mieux les mécanismes de chacun de ces défauts

« Vous trouverez des pistes pour mieux les accepter, et évoluer

* Vous réfléchirez sur votre comportement, vos réticences, vos inhibitions
* Vous progresserez en débloquant la situation, au lieu de la subir.

POURQUOI AGIR SUR SES PETITS TRAVERS ?

Christophe André, I'un des nombreux thérapeutes qui livrent
ici leurs conseils, résume ainsi l'intérét de cette démarche:
« S’intéresser a soi pour se débarrasser ensuite de soi. Pour
s’ouvrir aux autres et au monde. »

Une belle fagon de résumer ce que vous propose cet ouvrage :
mieux se vivre au quotidien, tout simplement.

@ illustration : Eric Giriat pour Psychologies
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