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Préambvule

Quel est mon Aegvé
Ae peuv 7

E PHOBIQUE est souvent incompris. L'arachnophobie est souvent consi-
dérée a tort comme une peur sans importance. Autrement dit, il s’agit
d’'une peur qui suscite souvent le rire ou pire la moquerie. Les parents,

les amis sont rares a comprendre pleinement cette peur et a I'appréhender
comme un véritable trouble invalidant et responsable d’'une souffrance chez
le sujet.

Il s’agit d’'un probléme psychologique, or nous vivons dans une société qui
voit les difficultés psychologiques de maniére archaique et totalement cari-
caturale. Le malade est pergu soit comme un fou psychiatrisé qui fait peur et
doit étre enfermé, soit comme quelqu’un qui « a un probleme » et qui « doit
prendre sur lui », sans qu’aucune aide ne lui soit proposée et qu’on culpabilise
méme. Dirait-on a quelgu’un qui a une jambe cassée de faire un effort et de
marcher, qu'aprés tout ce n'est qu’'une question de volonté ? Bien sr que non :
tous les soins nécessaires lui seraient prodigués. On sera empathique, com-
préhensif envers sa souffrance. En revanche, quelqu’un qui souffre d'une pro-
blématique psychologique et a fortiori d'une phobie est mis a I'index. On refuse
encore dans notre société de voir les problemes psychologiques dans
les yeux.

Heureusement, de plus en plus de gens - famille, amis, professionnels -y
deviennent sensibles. Les choses avancent, mais trop lentement pour les gens
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qui souffrent. Le meilleur outil contre une attitude d'incompréhension ou de
mépris est l'information. N'hésitez pas a donner ce livre aux personnes les
moins compréhensives de votre entourage. Si elles restent hermétiques, tant
pis pour elles, cela ne doit pas vous empécher d'avancer. Cela peut méme étre
une force, un moteur.

Anatomie Ae la peur

La peur est un réflexe sans lequel aucun animal — 'Homme y compris -
n'aurait pu survivre au cours de I'évolution. Les premiers hommes ont été
confrontés a des dangers menagants. Le mécanisme d'alerte que constitue la
peur leur a permis de combattre ou de fuir. En quelques secondes, grace a la
peur, une décision peut étre prise et cette décision peut sauver la vie.

En effet, la peur entraine une augmentation du rythme cardiaque, de la res-
piration, une dilatation des pupilles. Bref le corps est prét au combat ou a la
fuite. Tout comme ses ancétres, 'lhomme moderne a gardé ce réflexe caril en
a encore besoin. La peur est donc inscrite dans notre constitution d'étre vivant.
Comment ferions-nous sans peur ? Nous ne ferions pas ! Nous serions morts
en quelques secondes. Nous ne nous soucierions plus des routes et traverse-
rions allégrement et en toute confiance sans jamais regarder ! Nous passe-
rions par la fenétre au lieu de descendre les escaliers. La peur nous est donc
indispensable.

Mais aujourd’hui, lorsque I'on parle de peur, on évoque davantage I'émotion
que le réflexe. Car dans notre société moderne, rares sont les moments de
« peur primaire » c'est-a-dire de peur nécessaire a notre survie. En revanche,
les peurs secondaires dominent et sont omniprésentes : réussite sociale, pro-
fessionnelle, apparence, éducation des enfants. Ces peurs « civilisationnelles »
sont nécessaires, elles nous incitent a travailler, a nous habiller, a éduquer nos
enfants. En revanche, contrairement aux peurs primaires, tout un chacun ne
réagit pas de fagon standard. Tout le monde sera impressionné par un lion et
aura tendance a fuir et a éviter le combat, le sachant perdu d’avance. En
revanche, nous n’avons pas tous la méme conception du travail, de ses enjeux,
de sa signification et la peur va fortement varier d'un individu a l'autre, c’est la
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raison pour laquelle on va parler d'émotion. Nos génes, notre éducation, nos
rencontres et bien d'autres choses encore vont faire de nous un individu sin-
gulier avec une expression propre de ses émotions. Les peurs secondaires
vont donc fortement varier d'un individu a I'autre en face d'une méme situation.

Aujourd’hui, nos peurs sont intellectualisées. Autrement dit, elles sont
I'aboutissement d'une réflexion dont nous n'avons pas toujours conscience.

Exewmple : le pevmis Ae conAuive

Il est classique d'éprouver une certaine peur lors de cet examen, mais le
degré ainsi que la nature de la peur difféerent d'un individu a I'autre.

Certains n’éprouvent aucune peur particuliére et sont déconcertants de
tranquillité.

D’autres sont [égerement stressés et ce stress va les booster positivement
lors de I'examen.

D’autres encore ressentent une Iégére angoisse, une angoisse modérée,
une angoisse importante voire une angoisse paralysante.

Face a un méme événement, les pensées des individus varient du tout au
tout. Le « tranquille » se dira « si je I'ai tant mieux, si je ne I'ai pas, tant pis ».
Tandis que « I'anxieux paralysé » aura tendance a se dire « je me dois de
I'avoir, ne pas I'avoir serait une catastrophe ». C'est la petite voix dans notre
téte qui va conditionner nos peurs.

En psychologie, cette petite voix dans notre téte qui conditionne nos peurs
a un nom : les cognitions c’est-a-dire nos pensées. Ce sont nos pensées qui
sont a l'origine de tous nos comportements. Ces cognitions sont forgées en
grande partie par notre environnement familial, notre éducation et nos expé-
riences.

Trés tét nos parents nous apprennent a voir le monde et a le comprendre.
Evidemment cela se fait au travers de leur propre vision du monde. Ainsi si vos
parents percoivent I'extérieur et les autres comme menagants, vous pourrez

1
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« hériter » de cette perception car ils vont vous éduquer a travers ce prisme. A
contrario, si vos parents voient le monde et les autres de maniére positive et
sereine, vos peurs risquent de s’en trouver atténuées.

Mais I'étre humain est un animal complexe. Souvent, son comportement est
beaucoup plus subtil que le schéma précédent. Les parents peuvent ne pas
ressentir de peurs particuliéres et percevoir le monde positivement et avoir un
enfant avec de multiples peurs. Les raisons peuvent étre nombreuses :
construction par opposition aux parents dans une quéte inadaptée d’affirma-
tion de soi, peur a I'idée de décevoir les parents, expériences traumatisantes...
A contrario, les parents peuvent éprouver de multiples peurs et I'enfant étre
particulierement « zen ». Tous les cas de figure sont possibles, il n'y a pas de
regle générale.

C'est la raison pour laquelle, on incrimine de moins en moins les parents
pour les peurs des enfants car nous savons aujourd’hui que les causes sont
multiples et les résumer au seul role des parents serait totalement caricatural.

Nos expériences vont alimenter ou au contraire éteindre nos peurs.

Exewmple : la peuv en avion

Si vous étes hotesse de I'air ou steward, votre peur de 'avion avoisinera le
zéro. En effet, la répétition d’'un événement positif, a savoir prendre I'avion
sans que rien ne se produise, s'est tellement reproduite que la peur n'a plus
lieu d'étre.

En revanche, si vous prenez I'avion pour la premiére fois de votre vie, vous
avez de grands risques d’avoir peur car votre cerveau ne peut s'appuyer sur
aucune expérience positive pour se rassurer.
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La répétition d'un événement va donc étre déterminante. Plus nous engran-
geons d’expériences positives d'une situation et moins nous en aurons peur.
En revanche, plus nous accumulons des expériences négatives ou non satis-
faisantes, plus nos peurs seront importantes.

Une expérience illustre nos propos.

Lexpévience Au psychologue amévicain F Skinner
Il plaga un rat dans une cage.

A chaque fois que I'animal appuyait sur un levier, il obtenait de la nourriture.
Il associa rapidement le comportement d'appuyer sur le levier a un plaisir.
Il avait donc tout intérét a reproduire le comportement.

Dans une autre séquence, une décharge électrique était administrée au rat
lorsqu'il appuyait sur le levier, provoquant un déplaisir et une souffrance.
Trés vite, le rat a évité ce comportement.

Le processus A’appavition Ae nos peuvs
Le schéma suivant résume ce processus :

Génétique + éducation + expériences = forment notre petite voix intérieure
(nos pensées) = qui conditionne nos peurs.
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Etes-vous phobique 7

Le terme de phobie est passé dans le langage courant. Le mot est utilisé a tort
et a travers et perd son sens premier. Beaucoup de gens se disent donc pho-
biques alors qu'ils éprouvent en réalité une simple peur. De plus, ce trouble est
banalisé et rendu insignifiant. Les personnes qui en souffrent sont de ce fait
souvent prises a la légére tant le terme et donc le probléme parait banal, sans
importance. La phobie est un vrai trouble, elle a un caractére handicapant et
entraine une souffrance non négligeable chez le patient.

Voici un test qui vous permettra d’évaluer le niveau de votre peur.

oul NON

1. J'évite les araignées.

2. Je suis incapable de mettre une araignée dans un papier pour la
jeter.

3. Je crie/pleure/désespére a la vue d’'une araignée.

4. Je regarde sous mon lit parfois ou dans un nouveau lieu pour voir
s'il n'y a pas d'araignée cachée.

5. Je ne supporte pas de regarder les araignées a la TV / en images.

6. J'évite de regarder des dessins d'araignée.

7. Je ne peux pas dessiner une araignée.

8. Il m’est arrivé d'avoir une attaque de panique a la vue d’'une
araignée.

9. Je fais des cauchemars avec pour théme les araignées.

10. J'ai été traité (ou le suis encore actuellement) pour un autre
trouble psychologique que mon probléeme pour les araignées.

11. Moi-méme, et/ou mon entourage, me suis déja posé des
guestions sur mon état mental.
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Entre 5 et 11 : « oui » signifie une phobie importante et particulierement invali-
dante.

Entre 3 et 5 : « oui » signifie une peur ou une appréhension importante.

Moins de 2 : « oui » signifie que vous n’appréciez pas |'animal mais que la phobie
est a exclure.

Avertissement : si vous avez répondu « oui » a I'une des deux derniéres ques-
tions, I'avis d’'un psychologue est nécessaire.

J

UNE ARAIGNEE,

QuUE DES ARAIGNEES...
VOYEZ-VOUS * QUE DES ARAIGNEES !!!

(C
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