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Introduction



    AI-JE PEUR DE LA PAGE BLANCHE ? Si je me pose cette question et que je réponds trop vite, alors je réponds non. Si je prends vraiment le temps de considérer ma question, alors je sens émerger des profondeurs de mon être un message moins calme et moins affirmé aussi. Si j’écoute bien mon corps, je sens une légère tension en moi. Je ne transpire pas, mais j’ai un peu chaud quand même. Mon cœur ne bat pas la chamade, rien à voir apparemment avec des signes de tachycardie. Pourtant, si j’use de mes sens pour percevoir les battements de mon cœur, je constate que le flux n’est pas aussi lent et paisible que dans d’autres circonstances.


    Je dois reconnaître que le démarrage de l’écriture d’un livre n’est pas un sujet qui me laisse totalement serein. Mon corps me le dit gentiment. Et, dans ma tête, que se passe-t-il ? J’écoute… Il semble que le doute ne m’envahit pas. Il ne prend pas une place démesurée dans mon champ de conscience. Pourtant il est là, je le sens. Sa présence n’est pas vraiment désagréable. Ai-je peur ?


    Le seuil de conscience de la peur a ceci de commun avec le seuil de conscience des autres états de stress : il est aussi subjectif que subtil. Vu que l’intensité de ces états est extrêmement variable, le signal d’alarme n’est rarement perçu au même moment que lorsqu’il se déclenche.


    Imaginez une sonnerie dont le volume serait réglable de façon à ce que le son augmente crescendo en partant de 0 décibel, à 1 décibel, puis 2 décibels, puis 3, 4, etc. À partir de quand, à partir de quel volume percevrez-vous la sonnerie ? À 15 ou 20 dB si vous avez l’ouïe fine et si vous êtes attentif(-ve), mais sûrement pas à 1 décibel…


    Comme dans tout phénomène dit « critique », les signes avant-coureurs sont ignorés avant la phase aiguë de la crise. D’autant que nous avons tous autre chose à faire qu’à écouter nos émotions, n’est-ce pas ? Quoi de plus normal, surtout en Occident ? Pour plusieurs raisons, cette surdité, ce déni ne permet hélas pas de jouir des bienfaits de la prévention. Voilà en partie pourquoi la peur est souvent dramatisée car reconnue tardivement.


    La peur est-elle un phénomène critique ? Suis-je en crise si j’ai peur ? Oui, si j’attends qu’elle m’envahisse et me tétanise. Non, si je sais la reconnaître à temps et désamorcer cette bombe à retardement. Alors…


    Ai-je peur ? J’ai apparemment failli me défiler. C’est assez tentant de fuir ce genre de question. Pourquoi ? Pour au moins trois raisons majeures :


    
      1 • la peur est une émotion méprisée socialement ;


      2 • la peur est contagieuse ;


      3 • la peur fait peur.

    


    Alors mon premier courage est de vous dire, chère lectrice, cher lecteur, que j’ai peur d’écrire ce livre sur la peur. Cette peur fait-elle de moi un trouillard ? J’introduis là un premier paradoxe. Faut-il du courage pour reconnaître sa peur ? Notez au passage le terme « trouillard » que par provocation j’ai choisi moraliste. Mon choix a pour but d’attirer votre attention sur le fait qu’à peine moins en ce début de XXIe siècle que par le passé, avoir peur c’est mal. C’est du moins une représentation populaire très communément répandue.


    Mon second courage est d’écrire ce livre et de prendre le risque qu’il ne vous plaise pas. Et mon boulot est de mettre en œuvre tous les moyens à ma disposition pour qu’il vous donne satisfaction. Je souhaite que votre lecture apporte de quoi améliorer votre rapport à cette émotion particulière qu’est la peur.


    La peur se nourrit de l’ignorance. Mieux connaître les lois qui régissent la peur vous permettra au moins de ne plus avoir peur de vos peurs. Mais peut-on être plus ambitieux encore ?


    Même pas peur ! Allez, je me mouille. Mon ambition dans cet écrit va effectivement jusqu’à vous aider à braver vos peurs et oser faire ce qu’elles vous ont empêché de faire jusqu’à aujourd’hui.


    Gonflé, le mec ? manque pas d’air ! Pourquoi se dégonfler quand on respire à pleins poumons ? Prendre toute la mesure de la vie, ça fait rêver ? Dans l’absolu, est-ce possible ? Probablement pas, qu’importe… Mais vivre plus intensément, plus pleinement, plus heureux, qu’est-ce qui nous en empêche ?


    Nos peurs !


    Parce qu’il vous appartient de vous appartenir, vous avez entre vos mains l’outil d’un challenge que vous aurez à cœur de vous approprier. J’ai bien peur qu’il soit trop tard pour reculer. À moins que… ma peur soit infondée. Vous en jugerez si vous poursuivez votre lecture.


    Allez, chiche !
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  Qu’est-ce que la peur ?


  COMME NOUS LE VERRONS À PLUSIEURS REPRISES, la peur repose souvent sur l’ignorance et le doute. Baigner dans l’indétermination concourt en effet à entretenir la peur. Ainsi, ne pas définir le monde qui nous entoure le rend plus ou moins inquiétant. Ne pas définir le monde qui nous constitue intérieurement est d’autant plus inquiétant qu’il est plus difficile à observer, bien que si proche. Trop proche, peut-être. La distanciation et la proximité sont pourtant assez complémentaires pour appréhender le réel. La peur est à la fois au-dedans de nous et en dehors. Observons doublement donc !


  
Définitions



  Définir, c’est un peu délimiter. Souvent, quand on demande à quelqu’un de définir quelque chose (un objet, une personne, un ressenti, un concept…), la personne décrit ou donne des exemples. Se faisant, elle s’approche de ce qu’elle veut appréhender. Mais, pour définir, décrire ne suffit pas. Pour être plus complet, il faudrait pouvoir déterminer avec des mots les caractéristiques qui permettent de distinguer ce qui est de ce qui n’est pas.


  Commençons par une définition générique que l’on étoffera par la suite.


  Première définition qui a le mérite d’être simple : la peur est un état émotionnel stressant.


  Mais la peur n’étant pas le seul état émotionnel stressant, il faut pouvoir la distinguer de la colère et de la tristesse par exemple. Comme ces deux derniers, la peur est un état dont on doit préciser la spécificité.


  Pour que la peur soit éprouvée par un individu, il faut que l’individu en question perçoive un danger. Parfois ce danger est réel et objectif, parfois il est imaginé subjectivement.


  La perception du danger éveille en nous une insécurité primitive. N’oublions pas que nous sommes nés fragiles et dépendants. Dès sa venue au monde – et très vraisemblablement avant – le nouveau-né dispose d’une gamme émotionnelle de base qui inclut la peur.


  La peur est une émotion normale, banale et utile


  On comprend bien en quoi un être vulnérable peut déclencher, par automatisme inné, un processus de mise à distance du danger. Ainsi le manque de nourriture est un danger mortel que l’enfant sait instinctivement prévenir par des cris. Sauf dans les cas de maltraitance et de défaut de soin, l’expression de la peur assure efficacement la survie de l’individu quand l’environnement joue son rôle protecteur.


  C’est ce même instinct qui à tous les âges fait que nous nous reculons quand nous approchons trop près d’un précipice ou du bord d’un balcon. Inconsciemment, notre centre de gravité est mentalement décalé vers l’avant de sorte que nous reculons immédiatement sous l’effet du vertige.


  Il est donc aussi salutaire que naturel de ressentir et d’exprimer une peur. La dimension instinctive dans la peur est ainsi très précoce dans l’histoire de chacun. La survenue et l’expression de cette émotion sont le fruit d’un besoin vital. Alors, bien que primitive, pourquoi ne pas donner une dimension noble à cette émotion puisqu’elle nous permet de fuir les dangers et ainsi nous préserver d’une atteinte grave à notre intégrité physique. Noble aussi est la peur puisqu’il n’y a pas de courage sans peur à braver.


  Ce mécanisme ne fait l’objet d’aucun apprentissage. Les réflexes de la peur sont fournis dans le kit de survie que l’on nous offre à la naissance. Il n’y a que les modalités qui varient d’une espèce à l’autre mais le processus est identique. Un bébé antilope se lève et court au bout de quelques minutes à peine, alors qu’il faut environ un an à un bébé humain pour marcher maladroitement. La peur d’être dévoré par un lion n’est pas programmée dans le cerveau d’un petit d’homme. En revanche, même si certaines peurs sont inscrites dans nos gènes, il va bien y avoir au fil du temps des apprentissages dans lesquels la peur jouera un rôle majeur.


  En résumé, la peur est à la base un mécanisme naturel et adaptatif de défense face à une situation qui menace l’intégrité de l’individu. Elle se manifeste par une sensation désagréable et un comportement d’évitement de la source du danger.


  
Les origines de la peur



  Il y a plusieurs manières de se demander d’où provient la peur. Commençons par remonter loin, très loin.


  • Un peu d’histoire, voire de préhistoire


  Cro-Magnon, Neandertal et consort avaient-ils peur ? Comment la connaissance humaine pourrait-elle prétendre le savoir ? Même avec une très longue barbe blanche, le plus vieux des paléontologues n’était certes pas là pour le constater. On se doute cependant que les scientifiques ne se sont pas contentés d’imaginer, de supposer. La théorie de l’évolution des espèces repose en partie sur une connaissance approfondie de la structure des cerveaux de tout le règne animal. De ce savoir actuel, il n’est pas insensé de tirer des conclusions hautement vraisemblables sur l’existence de la peur il y a quelques millions d’années. Les neurosciences ont beaucoup à nous apprendre dans la compréhension du phénomène peur.


  
• Nos cerveaux et la peur



  En tant qu’êtres humains, considérons que nous avons dans notre boîte crânienne non pas un cerveau mais trois.


  Tous les animaux ne disposent pas de ces trois cerveaux, mais nous avons en commun le plus archaïque d’entre eux et ce n’est pas un hasard s’il a été nommé le cerveau reptilien. En effet, les grands reptiles du Jurassique possédaient déjà ce cerveau générateur d’émotions ayant un rôle primordial à jouer pour assurer la survie des individus et des espèces. Les dinosaures avaient parfois peur, il n’y a pas à en douter.
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  Il n’est pas besoin pourtant de remonter loin dans le temps pour constater que l’être humain n’a pas le monopole des émotions. Tous les animaux sont concernés.


  Il y a schématiquement quatre grandes familles d’émotion. Avec la colère et la tristesse, la peur est l’une des trois familles d’émotions dites de stress. Ces trois gammes d’émotion, on les retrouve chez tous les individus de toutes les espèces animales. Elles ont chacune un support neurophysiologique spécifique, des circuits nerveux qui partent de ce cerveau primitif qu’on appelle le système reptilien. La quatrième famille d’émotion n’est pas associée au stress ; c’est la joie. Bien que de complexes mélanges d’émotions soient possibles, disons que la joie n’est pas très compatible avec la peur, la colère ou la tristesse. Revenons aux trois émotions de stress.


  En situation de danger, le circuit dit de l’Inhibition engendre un comportement de soumission qui permet à un individu d’obtenir d’un congénère dominant qu’il cesse de l’agresser physiquement. L’individu inhibé préserve ainsi son intégrité corporelle au prix d’un positionnement social plus bas. Dans les combats au sein d’un groupe constitué, le système inhibiteur permet de réguler les liens hiérarchiques sans affecter la force du groupe en affaiblissant un membre par de graves blessures ou par la mise à mort. En revanche, face à un prédateur, cet état est fatalement inefficace. Quand nous sommes tristes, nous avons quelques signes (symptômes) de cet état d’Inhibition.
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