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« La peur a mauvaise réputation. Pourtant, j’ai découvert qu’elle cachait bien des opportunités. Quand on réussit à l’apprivoiser, elle nous guide avec intelligence. Son influence est permanente et impacte 100 % de nos décisions. »


Depuis notre enfance, nous entendons : « n’aie pas peur ». Dommage…


Comment reconnaître et comprendre nos peurs afin de les transformer en alliées ? Fort de son expérience en optimisation de la performance, Éric Blondeau défriche le territoire complexe de cette émotion, depuis la peur de décevoir jusqu’à celle qui nous a construit, en passant par la peur précieuse qu’il faut cultiver, les peurs masquées ou la peur de l’avenir, celle de dire non, du changement, de l’abandon…


À la fois guide, manifeste et mode d’emploi, ce livre nous apprend à tirer profit de ce ressenti trop longtemps négatif.




Éric Blondeau est spécialiste des mécanismes comportementaux et décisionnels. Il accompagne de grands groupes dans leur choix stratégiques et la gestion de crise. Il coache des sportifs de haut niveau, prépare des candidats astronautes et des diplomates sur des postes à hauts risques. En tant que négociateur et expert dans l’art du questionnement, il forme les unités d’élites, comme le GIGN.
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PRÉAMBULE





La peur est née d’un coup de ciseaux.


In utero, tout est parti d’une cellule, puis il y en a eu deux, puis mille et la vie est apparue.


Fascinant et déstabilisant ! Heureusement que nous étions deux car j’étais bien accroché à maman. Mais un jour, sans prévenir, des mains gantées ont tranché le lien. Elles m’ont fait passer d’un milieu liquide à un milieu gazeux. Dans un cri, je me suis retrouvé seul pour le reste de ma vie. J’ai eu peur pour la première fois.


De son côté, maman, qui vient de me donner la vie, a instantanément découvert la peur de me perdre.


 


Aurait-on pu faire autrement ?


La peur et la vie sont interdépendantes.














INTRODUCTION



Depuis que je suis né, le 13 avril 1957, je suis l’esclave d’une peur : celle de mourir de faim. J’ai dû louper une tétée mais il est impossible de la compenser aujourd’hui avec un bon verre de lait. C’est trop tard. Depuis mon enfance, je roule avec un châssis tordu. La peur m’a impacté dans chacune de mes décisions et elle aime se métamorphoser en une peur du manque ou une peur de ne pas exister. C’est la peur du survivant. Certaines personnes, qui ont traversé l’épreuve d’une maladie ou qui ont vécu un accident, connaissent bien cela.


Elle me pousse à me gaver de ce qui est devant ma bouche, mes yeux et mes mains. Je souffre d’une boulimie de vie ; je me jette sur tout « au cas où » ce serait mon dernier instant.


Mais la peur de mourir de faim n’est pas la peur de mourir. C’est une peur plus subtile et plus vicieuse car elle donne en titre la clé de la survie. Elle me répète sans cesse : « Si tu te gaves, si tu n’en laisses pas une miette, si tu remplis le vide auquel tu fais face, tu ne mourras pas. » « Fais-moi confiance », me dit-elle, avec un sourire narquois aux lèvres. Je sais qu’elle me ment mais je la crois quand même, étant donné que j’en suis l’auteur.


Toutes les expériences qui m’ont construit sont le fruit de cette peur primale. Au fil des années, autour d’elle se sont invitées, comme des frelons dans leur nid, d’autres peurs car il y a encore de la place. Mon sac à dos en est plein !


Pourtant, grâce à ces peurs, j’ai déménagé quatorze fois, gagné ma vie en exerçant vingt-deux métiers différents, et ce, sur les cinq continents. J’ai créé des liens durables avec plusieurs centaines de personnes. J’ai visité plus de trente pays. J’ai travaillé plusieurs années en tant qu’expatrié à l’étranger. J’étais parti alors que je ne parlais pas encore anglais. Tout cela, parce que j’avais peur.


J’ai demandé en mariage ma première épouse devant soixante mille personnes. J’ai survécu à son suicide trois ans plus tard à la suite d’une dépression post partum. J’ai élevé notre enfant seul pendant plusieurs années. Parce que j’avais peur. À la même période, j’ai accompagné avec amour ma mère en phase terminale d’un cancer. J’ai créé, développé six sociétés et j’en ai vendu trois. Parce que j’avais peur. En tant que salarié, dans deux entreprises différentes, à la suite de trahisons de mes employeurs, j’ai démissionné sur un coup de tête dans la journée, avec un enfant à charge, sans même avoir un plan B. Parce que j’avais peur. J’ai acheté et vendu des maisons, déposé deux brevets, ouvert des filiales en France, en Afrique du Sud et en Espagne. Parce que j’avais peur.


J’ai traversé l’Atlantique en voilier d’est en ouest, la route la plus tumultueuse. Je me suis remis de deux burn‑out et d’une tuberculose. J’ai écrit trois livres. Parce que j’avais peur. J’ai développé une méthodologie pour optimiser la prise de décision dans les négociations complexes. J’ai formé plusieurs cellules de négociation d’unités spéciales dans le monde. Parce que j’avais peur.


Aujourd’hui, j’accompagne dans la haute performance des champions olympiques, des champions du monde, une astronaute, un vainqueur du Vendée Globe. Ils ont peur, moi aussi. J’accompagne des patrons de grands groupes, des décideurs dans leurs réflexions stratégiques et je les escorte dans leurs prises de fonction et leurs négociations à forts enjeux. Ils ont peur, moi aussi.


Je suis consulté pour démêler des situations complexes dans des environnements à forts enjeux et comme médiateur lors de conflits entre dirigeants. Ils ont peur, moi aussi.


Enfin, je me suis remarié et j’ai fondé une nouvelle famille que j’aime profondément comme j’aime danser, faire du sport, chanter, rire et festoyer avec mes amis. Et parce que je les aime, j’ai peur de les perdre. J’ai toujours été pétri de peurs.


Mais c’est précisément toutes ces peurs qui m’ont fait avancer et qui m’ont permis de déplacer mes limites. La peur a très mauvaise réputation, pourtant son intention est toujours positive. Quand j’ai peur de mourir, c’est que je veux vivre. Quand j’ai peur de ne pas exister, c’est que je veux laisser une trace dans ce monde. Quand j’ai peur de ne pas être écouté, c’est que j’ai des choses à dire. Quand j’ai peur de ne pas trouver une âme sœur, c’est que j’ai de l’amour à donner. Quand j’ai peur de ne pas fonder de famille, c’est que j’ai des valeurs à transmettre. Quand j’ai peur d’être en retard, c’est pour honorer un engagement ainsi que les principes qui me caractérisent. Quand j’ai peur de demander une augmentation de salaire, c’est pour ne pas vivre une déception supplémentaire : une réponse négative. Quand j’ai peur de dire non, c’est pour ne pas décevoir l’autre alors que je ne fais que repousser le problème…


Pourtant, pour une même situation, mon voisin ne réagirait peut-être pas comme moi. Ma peur pourrait lui paraître inutile, démesurée, irrationnelle ou dangereuse. Nous ne réfléchissons pas de la même façon et chacun de nous a raison.


J’ai longtemps employé avec bienveillance l’expression « n’aie pas peur ! » pour essayer de rassurer les autres. Ils me résistaient toujours à coups de « oui mais », car leur cerveau avait un message à me communiquer. Mais j’étais sourd et obstiné. Puis un jour, j’ai découvert la pulsion de vie et toutes les opportunités invisibles qui se cachent derrière nos peurs. Cette face cachée de la peur n’est pas visible de prime abord car le hurlement de l’alarme nous fige et nous rend sourds.


Parfois, la peur exagère quand elle rajoute : « c’est super important ! » Parfois, elle nous ment quand elle affirme avec conviction : « n’essaye même pas, tu n’y arriveras pas ! » Parfois, elle sous-estime les conséquences quand elle imagine que « ça va aller ». Parfois, elle est négligente lorsqu’elle nous chuchote : « d’habitude, ça marche. » Parfois, elle se trompe quand elle conclut : « ils sont tous pareils ! » Et heureusement, parfois elle nous guide avec intelligence quand elle commence nos phrases par « comment pourrait-on… ? »


Dans tous les cas, son influence est permanente et elle impacte 100 % de nos décisions. La peur est la racine invisible de toutes nos actions. Elle a germé très tôt en nous et continue à grimper sur le mur de nos expériences. Vigilante, elle observe et tient à garder un temps d’avance sur la prochaine décision à prendre. Elle voudra toujours être la première à orienter nos choix.




La peur est la contradiction
entre le désir et la réalité.





Maintenant, j’ai décidé de faire de la peur le carburant et le cœur du réacteur de mon métier. Je la déniche chez mes interlocuteurs, je la démasque, j’essaye de la comprendre, de l’apprivoiser et de la sublimer pour m’en servir comme point d’appui.


J’aime la peur, elle est mon guide.









Première partie


REMETTRE LA PEUR
AU CENTRE








I.


SANS LA PEUR,
NOUS SERIONS TOUS MORTS


Yuval Noah Harari, dans son livre Sapiens (2015), explore l’évolution de l’humanité et démontre comment la peur a façonné notre histoire depuis les temps anciens. Il nous explique comment elle a joué un rôle crucial dans la survie et le développement de l’espèce humaine. Depuis quatre cent mille ans, la peur nous stimule.


La peur primitive était principalement liée à la survie immédiate face à des menaces physiques, telles que les prédateurs ou les catastrophes naturelles. L’Homme 1 avait peur de se faire dévorer par les animaux sauvages. Il avait aussi peur du feu qui le brûlait… alors il a dominé le feu, s’est regroupé en communautés pour collaborer. Il a appris à communiquer. Il a élaboré des stratégies et a fabriqué des armes pour tuer les prédateurs. Il a domestiqué les animaux qui ne le menaçaient pas et a cuit les autres dans le feu.


Par peur de la famine, il a dressé des bœufs pour creuser des sillons. Il a structuré la collecte des fruits et optimisé des stratégies agricoles et les techniques de distribution. Parce qu’il a eu peur de ne pas pouvoir tout porter seul, il a dressé des chevaux et a construit des carrioles tirées par ces mêmes animaux. Plus tard, parce qu’il a eu peur des intempéries, il a construit des portes et isolé son habitat pour s’en protéger. Par peur de manquer d’eau, il a canalisé les sources puis stocké et emballé l’eau dans du plastique.


De même, parce qu’il souhaitait s’économiser à la tâche et thésauriser, il a inventé la machine à vapeur, maîtrisé l’électricité, structuré l’épargne et inventé des robots d’aide à la décision pour optimiser les rendements financiers.


En parallèle de cette évolution, la peur s’est métamorphosée pour inclure des aspects sociaux et psychologiques. Elle s’est transformée en peur de l’isolement, en peur des autres, en peur de l’exclusion sociale et du rejet. Elle s’est sophistiquée socialement.


La peur de la mort et de l’inconnu a par ailleurs joué un rôle dans le développement de croyances religieuses et spirituelles. De toutes ces peurs sont nés les conflits mais aussi la formation de coalitions et d’alliances stratégiques. Elle a également influencé le développement de nouveaux systèmes sociaux et politiques, la création d’États et de lois, pour garantir la sécurité et la protection contre les ennemis potentiels. La peur a permis de créer des systèmes de croyances et des rituels pour apaiser les angoisses existentielles. L’Homme a inventé la psychanalyse, les thérapies, la méditation, et autres tentatives d’allègement de la peur pendant que d’autres en abusaient en créant des sectes. Enfin, plus récemment, la peur a créé l’intelligence artificielle pour que l’Homme ressemble à Dieu. La boucle est bouclée. L’Homme est un animal paradoxal déterminé à « aller au bout du processus » de toute-puissance, même si un jour cela doit se retourner contre lui.


Michel Serres, dans The Natural Contract (1990), avance que l’homme est une bête curieuse parce qu’il a protégé la femme enceinte, la femme a protégé l’enfant, l’homme sain a protégé le malade et l’homme adulte a protégé le vieillard pour qu’il ne meure pas.


C’est ainsi que l’on a développé la culture, les arts, les sciences, la technique… La peur nous a fait devenir intelligents. Nous ne sommes pas devenus intelligents parce que nous étions les plus forts mais parce que nous étions les plus vulnérables et que nous avons su utiliser la peur pour nous sortir de situations menaçantes auxquelles il a fallu s’adapter.


Contrairement aux hommes, les animaux se battent entre eux pour que seuls les plus forts survivent. Les hommes, eux, ont décidé de se battre avec les choses. La peur a été le carburant de ces mutations. Ils ont créé les voiles pour utiliser le vent, creusé la terre pour développer l’agriculture. Ils ont inventé l’électricité et le moteur à explosion pour alléger la pénibilité et accroître la performance. Ils ont inventé Internet pour faciliter les échanges et partager la connaissance… En dépassant ses peurs et en s’adaptant aux contraintes, l’Homme s’est focalisé sur la réussite de l’humanité dans son ensemble.


La peur est une ressource merveilleuse pour nous guider dans chacune de nos décisions. Elle nous indique ce qu’il est possible de surmonter pour réaliser « son œuvre ». Michel Serres ajoute que l’Homme, malgré ses peurs et les contraintes qui lui étaient imposées, a trouvé les secrets de la réussite. « Beethoven était sourd, Homère était aveugle, Schubert et Pascal sont morts à un âge tendre, Toulouse-Lautrec était difforme. » Quand il accepte de déplacer ses limites, l’Homme laisse entrer l’intelligence.


Donnons-lui ce crédit, la peur est bonne conseillère puisqu’elle nous escorte depuis toujours pour que nous puissions exercer notre libre arbitre et bénéficier d’une plus grande liberté. Alors, nous pouvons laisser nos peurs prendre le dessus et nous pourrir la vie, ou bien décider de découvrir ce qui se cache derrière pour dompter sa crainte. J’ai le choix :




– Soit je n’assume pas ce qui m’arrive, je deviens défensif, rigide, fermé aux autres et au champ des possibles. Je suis taiseux, frustré de ne pas dépasser cette situation. Je ne mets pas d’énergie à l’extérieur et brûle mes ressources à l’intérieur. L’estime que j’ai de moi-même en prend un coup car je me sens lâche.


– Soit j’ose et j’assume d’accueillir mes peurs, je deviens plus flexible aux options qui s’offrent à moi. Je garde ma lucidité, mon discernement et utilise le doute en mode créatif. Ma confiance et l’estime de moi-même dans cette démarche sont boostées car j’ai osé et non cédé. Je me sens courageux et déterminé. Cette énergie ne peut que bonifier l’image que j’ai de moi.





C’est le fait d’être en vie et de le rester qui nous amène à faire ces choix. En effet, nous savons que nous allons mourir, c’est avéré, mais la date n’est inscrite nulle part. Blaise Pascal nous positionnait « au milieu », entre l’infiniment petit et l’infiniment grand. Trouver ma place à cet endroit n’est pas aisé quand je sais que je vais mourir un jour ou l’autre. Si on doit ajouter à cette angoisse le fait que notre environnement est devenu fragile, imprévisible, anxiogène, complexe et irrationnel, avoir peur dans ces conditions est une réaction saine et tout à fait normale.


Ce serait sûrement plus simple si nous évoluions dans un monde fini où tout est écrit à l’avance et dans lequel il n’y aurait pas lieu d’avoir peur. Dans une telle hypothèse, cela aurait été certes plus facile de trouver notre place… mais quel ennui cela aurait été de vivre une existence prédéfinie !


Avoir peur de ses peurs, vouloir les contourner ou les renier, nous prive de l’opportunité de déplacer nos limites et nous laisse coincés dans nos certitudes. Ne pas croire et ne pas saisir les opportunités qu’elles nous offrent, c’est refuser de grandir et se programmer à un confinement intérieur qui mène inévitablement à l’isolement.


Viktor Frankl écrit dans son ouvrage Découvrir un sens à sa vie (1959) : « Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace. Dans cet espace est notre pouvoir de choisir notre réponse. Dans notre réponse résident notre croissance et notre liberté. » C’est dans cet espace que la peur fait son nid.


Nous avons toujours le choix. Nous choisissons nos comportements, nos pensées, notre réseau relationnel, nos enjeux, nos certitudes, nos réactions, nos responsabilités, notre culpabilité, notre spontanéité, notre chemin de vie. Et nous avons aussi le pouvoir de décider du regard que l’on porte sur nos peurs. Nous pouvons choisir d’être lâches en cédant constamment à nos craintes ou, au contraire, d’embrasser chaleureusement ces peurs qui nous montrent nos limites car ce sont elles qui nous indiquent ce qu’il faut encore apprendre, cultiver, repenser pour les déplacer.


Pour cela, je vous propose de découvrir comment les peurs émergent, comment elles se structurent, afin de mieux comprendre les mécanismes enfouis au cœur du fonctionnement de l’humain. Oser me dévoiler et m’ouvrir à mes peurs, c’est m’ouvrir à moi-même. C’est découvrir mes limites, ma réalité du moment, mes désirs les plus profonds. Mes peurs sont des balises qui m’indiquent où se trouvent mes attentes masquées. Sans elles, je passerais à côté de la liberté qui me tend les bras. Comme les racines, nos peurs poussent dans l’ombre. Si nous ne les comprenons pas, il est difficile de les accepter et d’en tirer le meilleur profit.


Allons donc faire un tour dans le jardin de la peur !




1. Dans ce livre, l’emploi du masculin pour désigner des personnes n’a d’autres fins que celle d’alléger le texte.










II.


RADIOGRAPHIE DE LA PEUR
ET DE SES INFLUENCES


Je ne traiterai dans ce livre ni des traumas, ni des pathologies, ni des blessures profondes que la vie a infligées à beaucoup trop d’entre nous. Je mettrai donc volontairement de côté la panique, la terreur, l’horreur et la sidération. Je laisse ces approches à ceux dont c’est le domaine d’expertise, le mien étant l’optimisation de la prise de décision et de la performance dans les situations complexes.


La peur a mille visages : la frousse, les jetons, la tétanie, le doute, l’angoisse, la pétoche, la peur bleue, la panique, l’épouvante, le stress, l’anxiété, l’effroi, la crainte, l’appréhension, la frayeur, la sidération, la panique… Elle est rusée et se grime dès qu’elle le peut. Alors, comme elle est au centre de tout, comment la démasquer pour mieux la comprendre ?


Dès notre plus jeune âge et encore aujourd’hui, ceux qui nous « aiment » n’hésitent pas à nous glisser à l’oreille des petites phrases anodines, telles que :




○ Fais attention !


○ Qu’as-tu encore fait ?


○ Méfie-toi de… !


○ Ne fais pas ça, sinon… !


○ Sois parfait, sinon… !


○ Tu n’y arriveras jamais !


○ Fais-moi confiance !






Sans oublier toutes les autres injonctions paradoxales déclinées de l’expérience de nos parents qui sont taguées sur les pans de notre cerveau. Ce sont celles que l’on transmettra sans plus attendre à nos enfants. Elles commencent par : « fais attention ! » Elles ont rythmé notre éducation, l’ont façonnée et modelée en injectant de la peur à tous les étages…


Qu’est-ce qui me fait peur ? Quelles sont les peurs à conserver ? Celles à actualiser ? Celles dont je veux/peux me séparer ? Celles que je dois au contraire cultiver ? Celles qui sont obsolètes ? Celles que je dois transformer ? Celles qui m’ont été très utiles ? Celles qui m’ont été injectées ? Et toutes les autres… Qu’est-ce que la peur ?




La peur, une pure invention du cerveau


La peur est une illusion.


Nous ne sommes jamais en contact avec la réalité mais avec la perception que l’on a de cette réalité. Par exemple, alors que je conduis, je porte un certain regard sur ma voiture. Ma femme, assise à côté de moi, en a une autre perception, et ma fille, assise sur le siège arrière, en aura une encore différente. Celui qui a dessiné la voiture, celui qui l’a vendue et le garagiste qui l’entretient, ont également la leur. Le conducteur qui est derrière moi, et qui trouve que je roule trop lentement, aura aussi sa propre perception. La voiture, elle, s’en moque. Nous nous racontons des histoires toute la journée, mais en étant véritablement déconnectés de la réalité. Notre cerveau interprète ce qui l’entoure avec ses propres filtres. Même lorsque vous lisez ce paragraphe, vous le traduisez avec votre grille de lecture à vous, en pensant peut-être à vos propres expériences de conduite.


Sur la route, le danger peut venir de plusieurs endroits. Il peut prendre la forme de la pluie, de la vitesse, de la nuit, d’un obstacle, d’un trou, d’un animal… et chacun de nous réagira en fonction de la perception qu’il a de la situation. La pluie n’est pas mal intentionnée, elle tombe là où elle doit tomber, c’est tout. Mais en conduisant, la peur est de tous les instants car elle se cale sur la perception de la situation.


Nous n’avons pas d’autre instrument d’évaluation que la perception de la situation que notre cerveau nous impose. Par conséquent, nous sommes convaincus que notre perception est la réalité. Tout est vrai pour nous… Malheureusement, nous sommes les seuls au monde à voir notre réalité, avec nos lunettes déformantes. Même si mon voisin voit la même situation avec ses lunettes, depuis sa fenêtre, tout ce qu’il voit est vrai (pour lui) mais sa vérité n’est pas la mienne, et ses peurs non plus.




Je suis l’auteur de mes peurs
et l’unique responsable de l’usage que j’en ferai.








La place de la peur parmi les autres émotions


La peur est l’une des six émotions primaires vécues par chaque terrien sans distinction de genre, d’âge, de socio culture, de religion ou d’éducation.


Ces six émotions universelles sont : la peur, la joie, la tristesse, la colère, le dégoût et la surprise. Paul Ekman, dans Emotions in the Human Face (1972), nous dit que les émotions « surgissent brusquement et ne sont ni volontaires ni raisonnées ». Nous n’en prenons conscience que quand elles sont à la surface. Ces six émotions ont une fonction directement interdépendante avec notre « territoire imaginaire ». Ce « territoire » qui nous définit de manière unique correspond à la grille de lecture que nous avons du monde. Nous observons ce qui nous entoure avec une paire de lunettes qui n’a pas d’équivalent et que nous portons constamment. Elle filtre la réalité en mettant en lumière certains éléments tandis que d’autres peuvent sembler très importants pour moi, plus flous ou en arrière-plan. Ce qui peut être l’opposé chez mon voisin de palier.


Dans ce territoire mental figurent nos perceptions, nos croyances, nos valeurs, nos besoins, le réseau des personnes qui nous entourent, nos talents, nos points forts et nos points faibles. Il contient aussi les mémoires bien orchestrées de nos expériences, qu’elles aient été vécues ou créées de toutes pièces. Nous regardons le monde à travers ce prisme. Tout ça est bien ordonné et classé, même indexé par ordre de priorité. Je sais ce qui est crucial pour moi, je sais ce que j’aime, ce que je déteste et éventuellement les souffrances que je ne veux plus revivre. La peur est notamment là pour m’accompagner afin que tout aille bien pour moi.




○ La colère a pour fonction imaginaire de combattre l’intrus qui a pénétré notre territoire mental (ex : quelqu’un qui aurait trahi une promesse…).


○ La tristesse reflète une diminution imaginaire de ce territoire mental (ex : le décès d’une personne, la perte d’un objet sentimental, la fin d’une relation…).


○ Le dégoût permet d’exprimer la nécessité imaginaire de rejeter du territoire une image, un goût, une personne (ex : un comportement grossier ou un goût trop salé…). Le dégoût est d’ailleurs la seule des six émotions qui peut être physique et mentale, les cinq autres sont uniquement des projections mentales.


○ La paix / la joie permet, contrairement aux précédentes, de partager notre territoire imaginaire, d’y inviter des tiers, de « l’augmenter » grâce à eux (ex : le sentiment d’amour permet de se projeter avec l’autre dans un territoire mental commun, l’un et l’autre s’y invitent et le partagent…).


○ La surprise nous projette dans une des cinq autres émotions. Une fois surpris, je peux rire, pleurer hurler, me battre, aimer. Elle peut aussi combiner, une fois la surprise passée, la tristesse et la colère, la colère et le dégoût… La surprise ne me fige que quand je suis sidéré.


○ La peur a pour fonction de protéger notre « territoire imaginaire » des menaces éventuelles (ex : le risque de se blesser, de ne pas être à la hauteur, d’être trahi, abandonné, ignoré…). À l’époque des mammouths et des tigres à grandes dents, la peur était liée à la nécessité de survivre. Aujourd’hui, nous avons peur dans des situations qui sont très différentes, le plus souvent totalement décorrélées de la réalité. Depuis que nous ne sommes plus chassés par des prédateurs, on nous a appris à ne pas combattre, mais aussi à ne pas fuir. Au contraire, il est bien vu de prendre sur nous, de faire face et de conserver notre sang-froid pour résoudre les problèmes de façon rationnelle. Mais le cerveau n’est pas très rationnel. À force de résister à ces injonctions paradoxales, il passe en mode burn-out, pour sa survie.





Approfondissons un peu la réflexion. Les émotions sont une chose, les sentiments en sont une autre. Si les émotions étaient des notes de musique, les sentiments seraient l’équivalent des accords musicaux subtils. Face à une situation spécifique, le musicien qu’est notre cerveau va choisir comment exprimer au mieux ses sensations par un choix unique de différentes notes. Un adagio de surprise et un moderato de colère, parfois un crescendo de tristesse, de dégoût et de colère… Ainsi, les sentiments sont plus difficiles à caractériser que les émotions car ils sont le fruit d’une expérience individuelle, unique au monde, qui combine plusieurs émotions pilotées par notre inconscient.


La peur colle aux autres émotions, elle tente de les déséquilibrer dans un sens ou dans l’autre. Si je suis en paix, j’ai peur que cela ne dure pas. Si je suis dégoûté par une situation, j’ai peur de ne pas pouvoir m’en sortir et rester dans l’inconfort. Si je suis en colère, j’ai peur que ça ne se règle pas sans combat. Si je suis triste, j’ai peur de ne jamais remonter la pente ou de ne pas pouvoir combler le manque que je ressens. La surprise déclenche une émotion, la peur l’accompagne.


Cette peur est une construction 100 % imaginaire dont le script s’est structuré face à un danger perçu. Tout est dans notre tête. Ce n’est qu’un mirage, rien n’est vrai, tout est inventé, assemblé, bricolé pour appréhender un danger qui lui restera bien réel. Ex : j’ai peur de ne pas y arriver, peur de mal faire, peur qu’il/elle ne m’aime plus… Il s’agit de peurs que je développe dans le présent alors que le danger se situe plus loin dans le temps : la peur est en quelque sorte aussi liée au temps.


Bien sûr, elle est le plus souvent identifiée comme « négative » car elle se focalise en un centième de seconde sur un danger. Mais si elle est une construction mentale dont je suis le seul auteur, libre à moi de modifier le script imaginaire de ma peur pour que mon regard soit différent sur le risque à venir que je perçois. Si la vision que j’ai de la situation détermine mon comportement, alors il me suffit de changer mon regard sur cette situation, de changer mes réactions. Rien de magique dans tout cela, cette mécanique est universelle et instinctive. Elle est l’apanage des êtres vivants. Gardons cette clé pour plus tard.




J’ai peur, mais si je change mon regard
sur la situation, je change mon comportement.









Aucune action ne me permettra
de revenir en arrière


Le mécanisme de prise de décision est universel dans son séquencement. Que je sois en Laponie, au sommet de l’Himalaya, sur un bateau en plein milieu de l’Atlantique, dans une classe de maternelle, devant un gendarme. Que je sois un homme ou une femme, un enfant ou un vieillard, sur un tricycle ou dans une navette spatiale. Que je sois croyant ou athée. La mécanique est toujours la même. Chaque décision prise en conscience suit un protocole particulier, une même logique, qui engage une mécanique universelle de structuration de la pensée. Dans cette équation, les variables sont uniques pour chaque individu. La peur reste toujours au centre de ce mécanisme. Bien entendu, chaque personne a des enjeux qui lui sont propres. Elle prendra des décisions à partir de ses expériences passées, qu’elle a rangées dans ses mémoires suivant un classement qui lui est bénéfique et qu’elle seule connaît. À partir de là, chacun d’entre nous se construit une réalité, qui devient sa vérité. Il prendra ses décisions sur le fondement qu’il « sait » ce qui est bon pour lui.




Rôle du passé dans nos prises de décisions


Dans mon cerveau, le passé est comme une grande bibliothèque. J’y ai rangé mes mémoires, mes émotions, mes croyances, mes valeurs, mon réseau, mes repères. Mais aussi mes préjugés, mes expériences, mon savoir, mes automatismes. Sur ce socle, mon passé a donc bien sûr une influence sur mes décisions, il m’aide à structurer ma pensée. Il établit une grille de lecture du monde tel que je l’imagine. C’est mon filtre pour décider ce qui était, ce qui est et ce qui devrait être. Cette interprétation du « tout », avec moi au centre, est en tout cas la plus grosse illusion de ma vie puisqu’elle n’est construite que sur des perceptions.


C’est une illusion de croire que le monde pense comme moi, ou qu’il le devrait. Inconsciemment, j’imagine que chaque personne que je croise a les mêmes enjeux et les mêmes valeurs et qu’il va spontanément adhérer à mes idées. C’est la cause de désillusions constantes. Et c’est normal. Mais comment imaginer de meilleur terreau pour mes peurs, lorsque mes désillusions viennent me frapper en pleine face ?


Stocker des certitudes qui peuvent ne pas s’avérer est une formidable rampe de lancement pour les peurs. « Je ne pensais jamais que tu dirais non ; je n’avais jamais imaginé que ton attitude aurait de telles conséquences sur notre relation, c’était inimaginable… » Tous mes scénarii imaginés seul sont mis à mal. La peur peut maintenant entrer en scène, et elle a un boulevard.






Rôle du présent dans nos prises de décisions


Le présent n’a rien à voir avec la prise de décision. Le présent est 100 % dédié à l’action.


Ma décision précède systématiquement le passage à l’acte. Lorsque j’allume la radio, je l’ai décidé avant de le faire. Lorsque j’écris un e-mail, lorsque j’accepte, lorsque je refuse, lorsque je signe un chèque, lorsque je crie sur ce conducteur trop lent… ma décision a été prise avant le passage à l’action.


Ma peur arrive dès que mon action est terminée. Mais elle est également là tant que je n’ai pas pris ma décision. En fait, elle est tout le temps présente mais elle change de format entre l’avant et l’après. Par exemple, je pense : « J’ai peur de lui dire… » et après lui avoir dit la phrase en question : « J’ai peur de son interprétation ou de sa réaction… »




Comme un attentif compagnon de route,
la peur me suit dans chaque décision
et saute d’action en action.









Rôle du futur dans nos prises de décisions


Un autre mécanisme universel auquel je n’échappe pas. 100 % de mes décisions proviennent de la même pulsion, d’une projection imaginaire dans le futur. Je cherche un bénéfice futur, un intérêt pour toutes les actions que je vais déclencher dans le présent. Mon esprit, dans 100 % des cas, va se projeter dans le futur afin d’y trouver une bonne raison d’agir. Si le risque futur est trop grand, il dit non ; s’il y voit un bénéfice futur, il dit oui.


Lors d’une conversation, quand je prends la parole, c’est pour un bénéfice futur. Quand je décide de me taire, c’est pour un bénéfice futur. Quand je construis une maison, quand je déménage, quand je vends ma voiture, c’est pour un bénéfice futur. Quand je jardine, quand je coupe l’herbe, quand je plante un arbre, quand j’allume un feu aussi. Quand je me marie et quand je divorce aussi. Quand je réserve mes vacances ou quand j’annule un rendez-vous, c’est pour un bénéfice futur, tout comme lorsque je regarde, pour la cinquième fois, le même documentaire sur les grenouilles des bois. Car même mes routines sont installées sur le confort d’un bénéfice futur. C’est bon pour moi. Je vois un intérêt dans tout ce que je fais… et défais.


Le cerveau humain est programmé pour plusieurs missions inconscientes : survivre, se nourrir, dormir, se reproduire, être aimé pour exister, acquérir du savoir et du pouvoir. Il cherche constamment à augmenter son territoire mental avec le plus de plaisir possible et le moins d’effort possible. Ce sont ces pulsions primaires qui nous pilotent à l’insu de notre plein gré. Au centre de cette mécanique, le striatum. C’est une structure cérébrale profonde, située à la base du cerveau qui joue un rôle central dans la motivation, la récompense, la quête permanente de nouvelles expériences. Sous forme de pulsion il cherche à augmenter mon territoire mental, pas dans la douleur mais en prenant du plaisir. Sauf que le biais de la recherche de récompense, c’est l’accoutumance. Plus on reçoit de récompenses, plus il en faut pour maintenir le même niveau de satisfaction. C’est sans fin et c’est addictif. Mon cerveau en veut toujours plus. Plus de rencontres, plus de connaissances, plus d’influence, plus de pouvoir, plus d’espace, plus de temps, plus de plaisir, plus de reconnaissance dans le regard des autres. Autant de besoin de contrôler le futur… avec le moins d’effort possible. Seule notre mort, ou la prise de conscience de ce mécanisme, viendra mettre un terme à cette quête illusoire de l’ego.


Ce désir primaire est incontrôlable. Il se heurtera immanquablement à des obstacles, des contradictions, des objections et des dangers potentiels. La peur, c’est le point de contact entre mon désir et la réalité, car à ce moment précis, ils entrent en contradiction. Son rôle, en tant que messager, c’est de me dire : « fais attention », « ça ne marchera pas », « tu ne vas pas y arriver », « tu es en danger », « arrête »… La vie me rappelle tous les jours à la réalité, que je ne peux pas tout avoir, tout le temps et tout obtenir de tout le monde.


Par ailleurs, se focaliser uniquement sur la peur, c’est prendre le risque d’oublier le désir initial. À l’origine, il y a toujours un désir. A contrario, quand j’ai peur, dans le cadre d’un projet construit en conscience, j’ai tout intérêt à aller revisiter ce qu’était mon désir, mon intention, mon ambition. De même, il est important de comprendre et d’accepter les informations que me donne ma peur sur le danger ou les objections qu’elle a rencontrées. Fort de ces informations, conscient de mon désir et de ma peur, je peux renoncer, modifier ou renforcer mon projet.


Quand mes pulsions sont assouvies, la dopamine, hormone de la récompense, me laisse croire que je peux continuer et recommencer. Ce qui me donne la sensation de pouvoir accroître sans cesse les limites de mon territoire mental. Ce phénomène est addictif et illusoire. Malheureusement, il ne tient pas compte du fait que ma vie quotidienne va venir se frotter à celle des autres. Ces frottements peuvent se transformer en frictions, peurs, dangers, et il faudra recommencer. Dans ces circonstances, comment s’étonner que nos peurs se multiplient ? L’illusion sous-jacente qui entretient nos peurs est que le monde devrait s’adapter à moi et me laisser opérer comme bon me semble. Illusions de l’ego !






Rôle de la peur dans mes prises de décisions


Contrairement à ce que l’on pourrait croire, la première utilité du cerveau n’est pas de penser mais d’agir. Le passé prépare et cultive son lot de peurs. Le présent déclenche d’autres peurs à chaque action. Quant au futur, il projette dans l’espace des peurs multiples, pour plus tard. Il y a des peurs dans tous les sens et pour tout le monde. Et le pire dans ce méli-mélo, c’est que les peurs ne s’ajoutent pas, elles se multiplient entre elles.


L’humain s’adapte parce qu’il subit les évènements en permanence. Il est normal que l’adaptabilité soit percluse de peurs. Quand je conduis et que je m’approche d’un carrefour, je ne peux pas anticiper le nombre de véhicules qui se dirigent vers ce même carrefour. Je vais devoir subir l’information et m’adapter. Que je sois face à une situation réelle ou que j’imagine, mon cerveau, pour s’adapter, va chercher des solutions dans les expériences et ressources du passé. Mon passé chargé de souvenirs est sûr de lui et se croit omnipotent. Il sait déjà tout et veut s’imposer comme la solution à tout, me privant de réfléchir. Il pense que tout ce qui va m’arriver est déjà connu de lui. Mon petit cerveau égocentré n’a accès qu’à sa propre bibliothèque d’expériences passées. Il a tendance à ignorer ce qui l’entoure. Il aimerait tout contrôler et que le monde s’adapte à lui. Que c’est touchant…




Quand j’ai peur, je ne pense qu’à moi
et recherche spontanément des solutions
dans mon passé
pour résoudre des situations futures.




Surpris et démuni de ne pas avoir la solution en poche, mon cerveau va mandater la peur : « va voir ce qui se passe ! » La peur est à la fois ma sentinelle et mon éclaireur, elle est toujours la première informée de ce qui se passe en dehors.




C’est toujours la surprise qui provoque la nécessité
de devoir m’adapter à cette situation
si mes automatismes ne peuvent y apporter
une réponse connue.
 
La mère nourricière de la peur est donc la surprise.




Dès qu’une information est captée par l’un de mes sens (vue, ouïe, odorat, toucher, goût, équilibre), elle se met en alerte, debout sur la muraille de mon territoire mental, prête à en découdre et hurle : « qui va là ? Ami ou ennemi ?! » Ensuite, quand la peur est aux commandes, les autres émotions se taisent et écoutent son verdict. Comme un chef d’orchestre sur son promontoire, la peur donnera le ton et le tempo pour que mes émotions s’expriment mais… uniquement après qu’elle leur a remis sa partition. Va-t-on rire de ça, être triste, en colère, dégoûté ou tout à la fois ? Ma peur décide.


Elle cherche à évaluer le type de réponse à proposer. Soit je mets en branle une solution connue, soit je fais appel à mon intelligence pour m’adapter à ce monde fragile, anxiogène, complexe et irrationnel (pour moi). Grâce à l’expérience et aux intelligences adaptatives dont il dispose, mon cerveau pourra imaginer et dessiner une stratégie de dépassement ou de contournement de la peur : un nouveau bénéfice futur.


Toutes les informations extérieures que va collecter ma peur sont précieuses pour m’adapter. Elle fera l’inventaire des options connues et l’analyse extérieure de l’écosystème qui m’entoure. Ma peur va explorer ce qu’elle a en rayon pour sortir de cette embûche, dessiner de nouvelles stratégies, des tactiques et des plans d’actions. Par exemple, je conduis, j’arrive à ce rond-point et constate qu’il est embouteillé, je serai donc en retard. J’imagine les conséquences de ce retard. Ma peur me permet de définir ce qui est important et ce qui est urgent, pour honorer au mieux mon nouveau bénéfice futur imaginaire.




Nous créons de toutes pièces des peurs imaginaires
dans le présent pour nous protéger du futur
car c’est bien le futur qui pose problème.
Aucune action ne nous permet
de revenir dans le passé.
Nous nous prenons nous-mêmes en otage
de nos peurs virtuelles… seul le danger est réel.










La peur impacte mon corps


Ce n’est pas mon corps qui dirige mon mental. C’est l’inverse. Donc ma peur a plusieurs façons d’impacter mon corps et mes organes. Mes yeux s’écarquillent. Pour illustrer cela, j’ai l’habitude de prendre l’expression japonaise « Sanpaku » qui décrit un regard anxieux ou effrayé avec un blanc de l’œil prédominant. Parfois, cela s’accompagne d’une bouche bée. En ce qui concerne l’expression vocale, ma voix peut monter dans les aigus, parfois en force et en intensité, jusqu’à éventuellement hurler, sauf si je reste muet, tétanisé.


La sensation de peur correspond à une résonance physique. Elle peut se matérialiser par une impression de froid, de boule au ventre, de chaud, de tension musculaire, d’essoufflement. Sans oublier la transpiration, l’augmentation du rythme cardiaque avec parfois la gorge serrée. Le fait d’avaler sa salive à ce moment-là est nommé « virgule émotionnelle » (c’est le « glups » dans les bulles de BD). Quant à la posture du corps, elle peut varier entre trois cas bien différents. La sidération comme un lapin dans les phares d’une voiture, le combat si c’est à mon avantage, ou la fuite pour m’éloigner du danger. Heureusement, dans 99 % des cas, mon corps se mobilise pour réagir et c’est là-dessus que nous allons œuvrer. Comment faire de cette peur notre meilleure alliée ?


Bien entendu, d’aucuns peuvent maîtriser la « poker face », c’est-à-dire un visage impassible ne laissant paraître aucune émotion. Cependant, les conséquences biologiques du tsunami intérieur ne sont pas amoindries par cette posture qui prétend être neutre.


La peur impacte mon corps. Mais comme dans une avalanche, un élément en entraîne un autre. La fatigue amplifie la masse et le nombre de peurs, bien au-delà des enjeux réels. Ces peurs vont elles-mêmes accroître la fatigue, le manque de discernement et de recul, pour mener à l’épuisement. Plus je suis fatigué, plus les peurs émergent, moins j’ai de discernement, et plus mes peurs m’envahissent. Prenons soin de notre corps pour que nos peurs restent à la hauteur des enjeux. Mon corps et mes peurs ne font qu’un.






L’intensité de la peur me prive de maîtrise


Depuis que je suis né, je me suis fabriqué un potentiomètre des différents états de peur que j’ai expérimentés.




○ La gêne : Je sens un inconfort dans cette situation sans pouvoir encore en qualifier ni la cause, ni l’enjeu, ni la proximité, ni les conséquences. Ex : « Décidément, je n’arrive pas à comprendre ce qu’il attend de moi… »


○ L’appréhension : Je perçois les contours de cet inconfort et pressens que quelque chose ou qu’une menace diffuse peut altérer mon territoire mental. Ex : « Ce qu’il m’a dit n’est pas clair, il y a autre chose, un je-ne-sais-quoi… ».


○ L’inquiétude : Cette menace prend forme mais je n’arrive pas vraiment à comprendre l’étendue des conséquences pour moi, si elles étaient avérées. Ça se rapproche. Ex : « Je savais bien qu’il y avait un truc. En revanche, j’ai intérêt à comprendre jusqu’où il est prêt à aller, avant que ça ne dérape. »


○ La crainte : La menace et les conséquences pour moi sont claires mais je ne peux évaluer avec précision ni le moment du danger, ni l’intensité des conséquences. Ex : « S’il refuse d’honorer sa promesse, je risque de perdre ça et… ? »


○ La peur : Je peux nommer la menace et verbaliser les conséquences si celle-ci devait se matérialiser. Je peux encore agir pour traiter cette situation d’une manière ou d’une autre. Ex : « J’ai peur qu’il refuse ma proposition… Jamais il n’acceptera de… Pourtant il me reste une option, c’est… »


○ La panique : Je suis démuni devant le danger, incapable d’élaborer des tactiques et encore moins des stratégies pour réagir. Mes réactions seront animales. Je dois fuir. Ex : « …je suis sans voix, je n’ai aucune solution pour endiguer ce désastre, que faut-il faire ? »


○ La terreur : Je sais que les solutions auxquelles je pense seront insuffisantes pour empêcher une catastrophe sur mon territoire. Ex : « C’est une horreur, tout s’effondre pour moi, c’est un cataclysme. »


○ La sidération : Je me soumets à la situation, incapable de réfléchir et de bouger. J’abandonne, je suis condamné ! Ex : « …c’est mort ! »





[image: illustration]


Quand je suis face à une personne qui a peur, je vais pouvoir accéder à ses espaces de réflexion grâce au questionnement. Je pars de là où sa peur croît afin qu’elle choisisse des angles de réflexion et change son regard sur ce danger, tel qu’elle l’imaginait. Cette variation de la peur, qui peut monter en intensité, est également corrélée avec la variable temps. La peur est vivante, l’entourage et le temps ont une influence immédiate sur sa transformation.


Attardons-nous un instant sur cette notion de temps. Pour les Grecs, « chronos », c’est le temps linéaire, quantitatif et objectif. Le temps du passé, du présent et du futur. Dans cette logique linéaire, si je ne fais rien, la peur a de grandes chances de s’intensifier et de s’aggraver. Si je ne traite pas la gêne et que je la laisse se dégrader, elle peut aisément se convertir en appréhension, qui elle-même si elle n’est pas transformée, peut se modifier en peur… ainsi de suite, jusqu’à l’état de sidération.


Différemment de « chronos », il existe « kairos » qui se réfère à un moment opportun, indépendamment de la mesure du temps. C’est le timing parfait, le moment propice pour entreprendre une action. Pour explorer les peurs, je ne laisse pas chronos prendre la main, je demande à kairos de me montrer l’opportunité, car c’est le moment.


Le pire chez l’humain, c’est lorsque l’intelligence se met au service de la peur : « Et si… et si… et si… » Prenons l’exemple où j’attends une réponse pour un recrutement. J’ai déjà envoyé ma candidature. Il y aura inévitablement un temps d’attente entre ma candidature et la réponse de l’employeur. Je peux décider d’utiliser ce temps d’attente pour alimenter ma peur, alors que je n’ai plus la main. La tentation serait de mettre mon intelligence au service de mes peurs car j’ai perdu le contrôle. Mais si je succombe à cette tentation, mes peurs vont se développer en arborescence et de manière exponentielle. Trop de temps et l’intelligence offrent au cerveau la possibilité de démultiplier des peurs. Tout ça est très normal et plutôt mécanique.


Mais ce n’est pas tout. Le temps peut avoir d’autres conséquences car la détérioration de mon ressenti n’est pas linéaire quand j’attends une réponse de l’autre. Une nouvelle information ou une nouvelle pensée qui n’était pas disponible quelques minutes auparavant peut brutalement me faire sauter plusieurs étapes ; je passe alors de l’inquiétude à la panique. Par exemple, quand mon adolescent me dit qu’il sort le soir avec ses amis, je suis inquiet. Quand quelques heures plus tard, je reçois un coup de fil de la police m’informant qu’il est au commissariat, j’ai peur et je suis en panique, en attendant de savoir ce qu’il a fait ou ce qui lui est arrivé. Mais cela peut aussi m’arriver sans que la police soit impliquée. Il suffit qu’une pensée d’accident probable me traverse l’esprit pour que je décroche mon téléphone : « Où es-tu ? Ça va ? » Le temps joue avec mes nerfs car je le lui autorise.




Le temps a un impact sur la dégradation de la peur. 
Plus j’agis vite pour la transformer,
plus je freine une dégradation douloureuse.
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