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Avertissement

Ce livre est à destination du grand public. Nous souhaitons donner accès à des outils d’autonomie pour que chacun·e puisse trouver sa voie. Nous n’avons, bien sûr, pas la prétention de guérir vos peurs pathologiques.

Nous ne savons pas non plus comment vous allez recevoir ces informations. Il se peut qu’elles déclenchent des émotions différentes, agréables ou moins agréables. (Voir les conseils pratiques en fin d’ouvrage.)

Certaines peurs sont parfois intenses et profondes. Avec une introspection, des ressources affectives, de l’aide extérieure et de la persévérance, il est possible d’obtenir beaucoup de résultats et d’apprivoiser la plupart d’entre elles. Toutefois, ce livre ne remplace pas un face-à-face personnalisé avec un professionnel. Si vous vous sentez vraiment bloqué, ou si vous avez vécu des épisodes de vie plus ou moins traumatisants, n’hésitez pas à consulter des thérapeutes compétents.

Car sortir de ses traumas est l’une des choses les plus importantes à faire dans une vie !
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Introduction

Une vie paisible à jamais ? Un ciel dégagé de toute peur ? Un doux rêve… Le quotidien est sans cesse traversé par un feu d’artifice de grandes frousses et de petites peurs. Personne n’y échappe. Elles apparaissent par surprise, s’estompent, persistent, filent en sifflant ou explosent avec fracas. Elles distordent nos vies, les usent, les rongent, les cadrent, les stimulent, les sidèrent, les ralentissent et les accélèrent. Bref, les peurs nous accompagnent du premier à notre dernier jour.

La peur : un problème majeur

Il n’y a pas de doute, la peur met les corps et les esprits en tension. Par extension, elle se répand aussi dans le corps social et le met en tension. Certes, cette émotion fondamentale a de nombreux avantages – que nous ne manquerons pas de soulever dans ce livre ! –, mais elle reste une sensation globalement désagréable, à l’exact opposé de ce que l’on peut ressentir lorsqu’on se prélasse, apaisé, tranquille, en lien, en joie.

Avant de comprendre pourquoi il faudrait se réconcilier avec elle, plongeons d’abord dans son côté obscur, celui qui lui a taillé une si mauvaise réputation. Il est de notoriété publique (et médicale) que de grands shoots de peur à répétition finissent par devenir néfastes pour les corps et pour le corps social. Un excès de peurs (intensité ou répétition) peut provoquer des troubles psychologiques et physiques : irritabilité, impulsivité, difficulté à se concentrer, baisse des performances intellectuelles, incapacité à faire des projets, vision négative de l’avenir, troubles digestifs, douleurs, insomnies, fatigue, maux de tête ou vertiges. Les peurs extrêmes, les phobies, le stress et l’anxiété chroniques peuvent restreindre considérablement la vie d’une personne et devenir dommageables si elles persistent trop longtemps.

Les pathologies liées aux peurs constituent un défi majeur pour notre époque. Selon la Haute Autorité de santé, 15 % des adultes français de 18 à 65 ans souffrent chaque année de troubles anxieux. Ils touchent d’ailleurs deux fois plus de femmes que d’hommes durant leur vie1. Aux États-Unis, le chiffre atteint 44 %, dont 11,5 % éprouvent des symptômes d’anxiété légers à graves, mais ne reconnaissent pas en avoir2.

Les peurs persistantes sont aussi nocives pour la société : repli sur soi, clivages, évitement social, augmentation des comportements antisociaux et violents, discrimination voire stigmatisation, etc. Politiquement, la peur fait des dégâts. Elle provoque des conflits entre pays ou cultures, pousse à la mise en place de sociétés de contrôle fermées sur elles-mêmes, stimule le vote exagérément « sécuritaire » ou au contraire un certain désengagement politique et social. Pris dans une confortable servitude volontaire, le citoyen peureux perd ainsi ses conquêtes les plus précieuses : autonomie et liberté.

En outre, depuis quelques années, un sentiment global et puissant vient troubler les générations présentes du monde entier : l’écoanxiété. Conséquence psychique directe de la destruction systématique de notre maison mère (la Terre) et des organismes vivants qui l’habitent, l’écoanxiété chez les jeunes est surtout causée par la défection, la non-action et l’irresponsabilité des gouvernements en matière d’écologie (quand ce n’est pas la participation à l’écocide)3. Le sentiment d’impuissance et de colère est terrible pour quelqu’un qui veut agir mais qui n’est jamais écouté ni pris au sérieux (« Allez, gamine, arrête ta grève et retourne à l’école ! »). L’écoanxiété n’est pas une maladie, elle signale simplement que vous êtes sensible et sain d’esprit dans une société malade et sur une planète souffrante. Cependant, trop d’écoanxiété peut devenir pathologique, au même titre que d’autres peurs. C’est toujours l’excès qui nuit.



Vraiment ?

Que faire face à ces excès de peurs ? Vu sous cet angle, la peur devient un obstacle qu’il faut éliminer. Le premier réflexe est donc de chercher à s’en débarrasser : les inhiber, les ignorer ou les combattre. Nous verrons que ce ne sont pas les meilleures stratégies car, ce faisant, nous nous attaquons nous-mêmes, ce qui s’avère finalement aussi dangereux.

Si nous persistons à faire des peurs nos ennemies, elles le deviendront, c’est certain. Les mettre sous le tapis, c’est prendre le risque de les convertir en monstres, et les plus terrifiants sont précisément ceux qui vivent cachés et qui prospèrent dans notre inconscient. Plus on cherche à les faire sortir par la porte, plus ils grandissent et reviennent par la fenêtre.

S’il ne faut pas s’en débarrasser… alors que faire ? Faut-il les cultiver ou les développer ? Surtout pas ! Il nous a fallu des années pour comprendre qu’on ne contrôlait pas ses émotions, qu’il fallait simplement apprendre à les traverser, à les connaître, à les écouter, et même à les aimer. On ne peut pas s’en défaire. On peut, en revanche, apprendre à contrôler la manière dont on répond à une émotion, ce qui est différent. Comme lorsqu’on se retrouve face à un animal sauvage et farouche : il y a simplement besoin de se connaître mutuellement et de s’apprivoiser. Voilà le cœur de ce livre. Apprivoiser ses peurs.

Ainsi formulé, cela semble plutôt bizarre. Pourquoi voudrions-nous cohabiter avec un animal si désagréable ? Parce que cette bestiole – contrairement à nos croyances – ne nous gâche pas la vie, elle nous la sauve, c’est notre ange gardienne !

La peur est une émotion. Et une émotion n’est ni positive, ni négative. C’est un message qui est là pour nous guider, de la même façon que les voyants d’un tableau de bord de voiture nous indiquent un faible réservoir d’essence ou un problème moteur. Heureusement qu’ils sont là pour nous permettre de continuer à avancer ! De toutes les émotions, la peur est probablement la plus fondamentale, la plus originelle. Largement partagée avec les branches les plus lointaines de l’arbre phylogénétique, elle a pour fonction essentielle et très simple d’éviter la mort et la souffrance. C’est un système d’alerte qui vient du fin fond de notre histoire… et qu’il est donc dangereux d’ignorer ! Soyons bien conscients que sans peur, nous ne serions pas là. Le buisson phylogénétique du règne animal (dont nous faisons partie) se serait arrêté il y a bien longtemps, incapable de faire face à l’adversité.

La peur nous signale donc qu’il y a quelque chose à changer. De fait, les organismes qui ont su modifier leurs comportements à la suite d’une réaction de peur ont survécu, les autres ne sont plus là pour en parler, ils ont succombé aux dangers ou à un excès de stress incontrôlable4. Non seulement les peurs nous maintiennent vivants, mais elles permettent aux bébés puis aux jeunes de grandir, de s’adapter, de comprendre les limites, d’apprendre des informations essentielles sur nos mondes toujours changeants.

L’intention ici est donc bien de revisiter notre relation à la peur, et de se réconcilier avec elle. Si nous prenons acte qu’elle est fondamentale dans la construction de nos vies (et pour la survie), et qu’elle sera toujours là, en nous, pour nous, fidèle, jusqu’à notre dernier jour… alors nous n’avons pas d’autre choix que d’en faire une alliée.

Nous avons bien conscience que ce message va à contresens des discours antipeur dominants. Celui de la tolérance zéro : « Contre la peur, il faut encore plus de sécurité et de restrictions de libertés » ; celui de la compétition : « La peur, c’est pour les losers » ; celui de la « positive attitude » : « La peur c’est teeeellement négatif, ça ne fait pas avancer » ; celui du patriarcat : « Il faut juste la faire taire, qu’est-ce qu’elle vient encore nous emmerder celle-là ? » Un problème avec la peur ? Mais bien sûr ! Éliminons-la ! C’est tellement plus simple ! Comme un cancrelat, comme un animal échappé d’un zoo, comme une mauvaise herbe, comme un virus…



Un sacré paradoxe

À observer le rapport à la peur dans notre société, nous sommes face à un indéniable paradoxe : obsédée par la « sécurité », notre société s’emploie à faire disparaître la peur mais finit par la répandre partout ! Comme si d’un côté nous tentions de la conjurer de manière maladive et de l’autre nous la cultivions massivement. Par exemple, les médias donnent priorité aux informations anxiogènes, en reléguant quelques rares bonnes nouvelles en fin de journal… puis invitent des auteurs feel good aux émissions entre deux flashs infos terrorisants. Ou encore, les sports extrêmes offrent un modèle de dépassement… dans une société au risque zéro. Sans compter qu’il faudrait alerter la population sur les risques et les menaces globales… en racontant des récits « positifs » !

Alors, faut-il faire peur ou pas lorsqu’on tente d’alerter les gens ? Certains disent qu’il ne faut surtout pas, car la peur fige. D’autres au contraire sont persuadés qu’en montant le niveau de peur, on rend l’action proportionnelle à la menace. Ils prônent donc un état d’alerte maximale lorsqu’il s’agit d’une question de vie ou de mort. C’est un paradoxe qui n’a cessé de traverser l’écologie depuis les années 1970, et qui devient de plus en plus prégnant avec l’intensité et la fréquence des catastrophes.

Lors d’une intervention dans un lycée en 2023 au sujet de l’écologie, en conversation avec une classe de terminale, l’une des élèves nous a demandé si nous pensions que les médias faisaient trop peur aux gens. Nous avons renvoyé la question à la classe : « À votre avis, qui croit que les médias ne font pas assez peur ? » Toute la classe a levé la main…

De fait, des milliers de personnes (souvent jeunes) se sont mises en mouvement grâce aux messages d’alertes globales (écologiques, systémiques, collapsologiques, apocalyptiques, etc.) ; d’autres au contraire reprochaient aux lanceurs d’alerte d’inhiber l’action en répandant peur, défaitisme et désespoir.

Qui a raison ? Alarmistes ou rassuristes ? Les deux ont partiellement raison. On ne peut pas trancher. La peur inhibe et met en mouvement. La question est de savoir chez qui, quand, pourquoi et comment. C’est l’un des points de départ de ce livre : arriver à démêler ce nœud. Peut-on alerter d’un danger mortel sans faire peur ? (Et est-il préférable d’éliminer le messager ou de traiter l’alerte ?)

Parfois, les peurs sont tout simplement mal ajustées. Des peurs trop grandes nous traumatisent ou nous gâchent la vie pour rien (l’araignée n’était pas venimeuse, l’examen était finalement fastoche, etc.), ou, à l’inverse, nos peurs ridicules ne sont pas à la hauteur des dangers, laissant libre cours à un dangereux déni ou à un non moins dangereux comportement téméraire.

En plus des paradoxes et d’un mauvais ajustement, la peur charrie son lot de malentendus, d’incompréhensions et de mauvaises réputations. Lorsque vous demandez à des gens s’il leur arrive d’avoir peur, beaucoup répondent par la négative. Coupés de leur corps, ils ne la sentent même pas. Les autres ont des réponses variables : « Tout le temps », « Je n’ai pas peur, je suis juste hyper stressé », « Je n’ai pas le temps pour ça », etc. Dans une société de compétition (et virile bien sûr), montrer le moindre signe de vulnérabilité peut s’avérer mortel. Dès lors, il est mal vu d’avouer sa peur, une émotion réduite à la crainte, quand ce n’est pas de la lâcheté (pour les « battants »). Dans une société qui prône l’ouverture à tout prix, quoi de plus moche que la peur, qui ferme, exclut, replie et renferme ? Dans une société de réussite, de winners, d’audace, d’innovation, de perfection, de mouvement, comment ne pas voir la peur comme un boulet et un frein ?

Imaginons un instant un être « théorique » : un individu libéral. Il est rationnel, égoïste, seul et libre, et vit dans son technococon aseptisé. S’il a « réussi » sa vie, il est préservé de tout aléa malencontreux (triste confusion entre bonheur et absence de problèmes…). Dès lors, ce winner se retrouve pris à son propre piège. Protégé des dangers, flottant dans un confort intégral, fuyant les stimuli désagréables, il perd progressivement sa capacité à ressentir ou même à accepter la moindre peur ou tout autre affect désagréable. Il s’enferme alors dans une cage dorée qui rapetisse imperceptiblement son monde, le laissant au fil des années à la merci du moindre remous, du moindre imprévu, du moindre changement que n’aurait pas anticipé la technostructure. Et au bout d’une longue vie sans vague, un bouh ! suffirait à le faire mourir d’effroi. Lui qui se sentait si libre…

Le principal problème avec la peur est qu’on ne la comprend pas. Moins on la connaît, plus on la craint, plus on tente de la fuir ou de la combattre, et plus elle grandit, etc. On se retrouve à combattre la peur avec la peur ! Et on s’étonne ensuite qu’elle nous envahisse. (Tout le monde sait ce qu’il se passe lorsqu’on combat la violence avec la violence.) À l’origine de ce cercle vicieux des peurs, il y a donc la peur de la peur. N’est-ce pas cela la source de l’inhibition ?

Peut-être pire que de ne pas la comprendre, il y a son mésusage : utiliser la peur comme instrument de contrôle des populations, pour soutenir une guerre, un pogrom, ou pour vendre des choses inutiles à tout le monde. La peur comme outil de manipulation, voilà la vraie aliénation, et l’un des plus grands problèmes de notre société. Car qui en sort perdant ? La démocratie, la paix, l’autonomie, la liberté.

Alors que faire ? Interdire aux pouvoirs d’utiliser la peur ? Ou former les citoyens à ressentir et apprivoiser leur peur ? La réponse est dans le titre du livre.



De la nécessité d’enquêter

Lorsqu’un paradoxe apparaît, c’est que la question est mal posée. Il faut alors prendre du recul et changer de point de vue pour embrasser le paradoxe (merci Edgar Morin). Mais on peut se perdre facilement dans le monde des peurs. La bibliographie est immense, les théories et les pratiques parfois contradictoires. L’objectif de notre travail est donc d’embrasser la peur différemment, d’explorer toutes les peurs, leurs différentes couleurs, et de réduire les contradictions en inventant un cadre plus large.

À cela s’ajoute un autre enjeu qui dépasse le simple désir de compréhension : notre vie est réellement en jeu. Les risques systémiques globaux (pour la société) et les risques existentiels (pour l’espèce humaine, voire pour la biosphère) sont tangibles et gigantesques. Face à ces mégamenaces, les niveaux de peur explosent, boostés par un tenace sentiment d’impuissance, au point de devenir trop grands pour nos petits corps, nos petits cœurs et notre ridicule capacité sociale à traiter les émotions. Nous ne sommes clairement pas calibrés pour ressentir de si gigantesques urgences permanentes.

Là encore, sachant que les risques ne s’évanouiront pas de sitôt, il va falloir monter en compétences rapidement. Nous n’avons pas d’autre choix que de former dès à présent des alpinistes chevronnés de la frousse, pour simplement traverser ce siècle de catastrophes sans tomber dans la démence, le repli ou l’apathie. Dès lors, quelle tâche plus importante que d’apprendre à apprivoiser nos peurs ?



Deux flippés de la vie

Partir en exploration et s’exposer devant vous sur ce sujet si tentaculaire nécessite au préalable d’avoir travaillé sur nos propres peurs. Il faut le dire clairement : nous avons tous deux – Pablo et Nathan – une histoire intime, puissante et inachevée avec nos peurs. Des peurs intenses et traumatiques nous ont structurés depuis l’enfance, nous ont inhibés pendant des années et nous ont aussi paradoxalement mis en mouvement. Aujourd’hui, elles ont en quelque sorte donné un sens à nos vies.

Nous nous sommes croisés en 2021, au moment clé où nous découvrions plus précisément le monde des traumas et où nous passions tous les deux à la vitesse supérieure en termes de thérapies. Nathan, présent à son corps depuis des années, avait découvert des théories géniales sur les traumas qui l’ont amené à se former comme thérapeute. Pablo, de son côté, coincé dans la tête, car dissocié du corps, venait d’ouvrir en thérapie le dossier traumatique d’un accident de circulation, trente ans après l’avoir enfermé dans une boîte blindée. Comme nous le verrons au chapitre 3, ces thérapies passent immanquablement par le corps. Ce fut une vraie découverte ! Ainsi, ce chemin des peurs profondes, nous avons eu la joie de l’explorer ensemble, et c’est cet enthousiasme que nous souhaitons partager dans ce livre.

Aller à la rencontre de nos peurs est assez désagréable mais infiniment salutaire et gratifiant. Nous avons chacun gagné en liberté, en calme, en autonomie et en capacité à passer à l’action. Nous avons peu à peu identifié les grandes peurs bloquantes de notre enfance (et qui nous inhibent encore parfois), issues de nos histoires de vie : accidents, schémas éducationnels, événements, etc. ainsi que de traumatismes transgénérationnels. Afin de gagner en liberté, toute vie aurait besoin de se défaire de ces inévitables blocages !

Sortir d’une inhibition (traumatique ou pas) nécessite de rassembler des ressources. Elles peuvent être intérieures ou extérieures, psychologiques, physiques, médicales, financières, ou encore symboliques (confiance en soi, liens sociaux, famille, amis, thérapeutes, lieu de sécurité, lien avec la nature, etc.).

Durant toutes ces années, nous avons pu avoir accès à des ressources, certaines héritées, d’autres créées, rassemblées ou demandées. Ainsi, même si nos lignées nous ont inconsciemment transmis des casseroles, elles nous ont aussi donné un potentiel, de manière consciente et inconsciente. Alors merci aussi ! Car cela a été significatif : beaucoup d’amour – donc de confiance –, une assurance financière, des liens affectifs puissants, et, il faut le reconnaître, un grand pouvoir symbolique (hommes, hétéros, valides, français, blancs, diplômés, scientifiques).

Cependant, cet héritage culturel apporte avec lui un côté obscur : une éducation émotionnelle inexistante, comme c’est le cas pour la plupart des hommes occidentaux, scientifiques de surcroît, ayant grandi au XXe siècle (merci le patriarcat). Cela s’est accompagné d’un grand silence sur tout ce qui relève de l’intériorité. Nous pouvons donc témoigner qu’avec un tel bagage (ou plutôt absence de bagage), il est difficile mais tout à fait possible de creuser cette question des peurs, de discerner des traumas et a fortiori d’en sortir. Cela rend ce travail d’autant plus nécessaire.

Nous écrivons donc pour partager ce chemin de libération. Tant de violences et de souffrances pourraient être évitées si nous arrivions à ajuster nos peurs ! Il serait infiniment plus facile de nous relier et de nous comprendre.

Nous n’avons pas la prétention de tout savoir sur la peur. Nous ne sommes pas (ou plus) des chercheurs en poste à l’université, mais plutôt des explorateurs « indisciplinés » qui circulons d’une discipline à l’autre, toujours en lien avec notre expérience, des pratiques et des publics pluriels. Le savoir proposé ici n’est donc ni érudit, ni parfait, ni complet. Il a simplement l’ambition de stimuler l’intérêt sur les peurs, et au mieux d’être utile et accessible au plus grand nombre, sans compter que ce n’est évidemment pas un savoir figé, il est en constante évolution !

L’intention n’est pas non plus d’expliquer précisément tous les mécanismes du vivant. Les théories scientifiques que nous citons dans ce livre nous paraissent passionnantes, mais elles ont aussi vocation à être améliorées, modifiées ou dépassées. Ainsi va la méthode scientifique. La grille de lecture que nous proposons ici a donc surtout une valeur métaphorique qui permet de mettre des mots et des images sur ce qui peut être vécu dans les dynamiques de peur. C’est parce que ces théories ont prouvé leur efficacité en thérapie depuis des décennies, parce qu’elles nous ont tant aidés personnellement, et parce qu’elles aident les personnes qui sont venues à nos stages et conférences, que nous avons décidé de partager nos expériences respectives de ces dernières années.

Ce livre ne vous empêchera pas d’avoir peur, il ne vous vaccinera pas non plus, et il ne vous aidera pas à combattre vos peurs. Ne vous attendez pas à un livre pointu sur la résolution de traumas ou sur la collapsologie. Ce n’est pas non plus un livre de « solutions » ni de développement personnel5, ni un essai politique, il est composé d’un peu tout cela, il traverse tout cela. Nous souhaitons qu’il permette à chacun·e de mieux se connaître, d’avoir plus de compréhension, de prendre soin de soi-même et des autres, d’être plus en paix, et de rassembler des collectifs puissants et joyeux. Voyons donc ce livre comme un outil de discernement et de compassion. S’il faut tenter de le qualifier, alors ce serait une sorte de livre de « développement collectif », ou, pour reprendre l’expression de Thomas d’Ansembourg, d’« intériorité citoyenne ».



Un horizon de libération

Notre sentiment, et désormais notre expérience, est qu’en s’entourant de ressources suffisantes, avec un brin de curiosité et de tendresse pour soi-même et pour le monde, il est possible d’apprendre à mieux connaître ses peurs (individuelles et sociales) et donc de se libérer progressivement de ses peurs bloquantes ou inhibantes. Cela change profondément la vie.

Au cours de cette enquête, nous avons aussi découvert que la plupart des gens portaient des traumas plus ou moins profonds, et que cela faisait partie de la vie. Les accidents graves, les catastrophes ou les agressions atroces ne sont pas les seules causes de traumatisme, des événements de la vie quotidienne peuvent aussi en déclencher, surtout dans la petite enfance. Dans la majorité des cas, il est possible de s’en remettre. La proposition d’apprivoiser ses peurs n’a donc pas pour but d’apprendre à s’emmitoufler dans sa couette pour éviter tout risque, mais au contraire d’apprendre à vivre l’intensité de la vie (de toutes les émotions) sans se traumatiser. Et si trauma il y a, alors d’arriver aussi à en sortir. La proposition est d’apprendre à muscler cette capacité, ô combien vitale.

Savoir apprivoiser ses peurs offre de nombreux bienfaits : reprendre le contrôle de ses choix, retrouver la joie et le calme quand c’est possible, s’adapter avec souplesse aux nouvelles situations, savoir réagir de manière proportionnée et efficace en cas de danger. Nous gagnons tous à agrandir cette fenêtre de liberté, en créant un espace de sécurité à partir duquel nous pouvons nous remettre à agir, explorer, grandir… en connexion avec les autres et le monde.

Imaginez une société où les peurs seraient mieux apprivoisées. Imaginez un monde où plus personne n’aurait peur de ressentir la peur. Les gens flipperaient quand il le faut vraiment, à une juste mesure, traversant ces puissants affects sans s’effondrer sur eux-mêmes, sans les bloquer, en utilisant cette énergie qu’offre le corps pour agir sur soi et sur le monde, se remettre en sécurité, réduire le danger, ou simplement apprendre à se relier. Le rêve !

Le paysage changerait radicalement. Les individus seraient plus libres, autonomes, puissants, résilients, résistants, réactifs, souples. Impossible de continuer à se faire manipuler par les abjectes stratégies de contrôle et de domination que les pouvoirs resservent depuis des siècles ! Ne plus avoir peur de la peur saperait complètement les fondements d’une société Big Brother et nous immuniserait contre les politiques de la terreur. Nous serions plus créatifs pour dessiner des futurs engageants. Mieux, nous pourrions aussi essayer un rapport plus sain aux autres êtres vivants : cesser de les craindre, de les contrôler, de les emprisonner ou de les massacrer.



Un manuel de « phobographie »

La peur prend source au plus profond de notre biologie ancestrale reptilienne, nourrie par les innombrables aventures et mésaventures des générations précédentes. Elle jaillit au moment présent, au moindre pépin, fidèle, pure, cristalline, nourrissant d’énergie nos muscles, contractant notre cœur et percutant nos pensées les plus philosophiques. Aussi brillant soit-il, le philosophe de l’angoisse Kierkegaard sécrétait simplement du cortisol !

La peur est intime, elle est biologique, elle est éthologique, elle est psychologique, elle est sociale, elle est politique, elle est scientifique, elle est mythologique. Elle ne cesse d’être simultanément corporelle, émotionnelle et mentale. Elle naît des corps, se répand dans les cœurs et les esprits et file ensuite, à travers les liens, infuser le superorganisme social. Comme dirait Edgar Morin, elle est auto-socio-écologique. Elle façonne nos corps, nos comportements, nos sociétés, notre culture, notre rapport au vivant et nos paysages. En retour, cet environnement écologique et social vient stimuler ou éteindre nos influx nerveux, en boucles de rétrofrissons.

Nous proposons ici une trousse à outils de base pour explorer nos peurs, composée d’une mascotte (le Suricate), d’une boussole et d’une carte (voir chapitre 2). Ce n’est qu’avec ces nouveaux outils de phobographie6 que nous pourrons aborder sereinement aux chapitres 3 et 4 les questions des traumas et des mégapeurs (celles qui nous dépassent, comme la mort, l’effondrement ou l’écoanxiété). Enfin, dans la deuxième partie, nous proposerons quelques principes de base pour apprivoiser tout cela.

Serons-nous capables d’ajuster nos peurs pour traverser ce siècle sans nous entretuer ? Ou mieux, pour en faire un moteur de reliance et de changement ? Ce livre propose de répondre par l’affirmative à ces deux questions.





1. 

Les troubles panique (accès aigus d’angoisse, ou attaques de panique) concernent 1,5 à 5 % de la population française. Voir www.anxiete.fr, consulté en janvier 2024.
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Caroline Hickman et al., « Climate anxiety in children and young people and their beliefs about government responses to climate change : a global survey », The Lancet Planetary Health, 5(12), 2021, p. e863-e873.
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Gerald Hüther, Biologie de la peur. Quand le stress devient moteur de changement, Souffle d’or, 2011.




5. 

Parmi les critiques les plus courantes du développement personnel, on trouve le fait que ces pratiques encouragent un individualisme excessif, au détriment des besoins collectifs et de la société, ignorant les obstacles systémiques : facteurs sociaux, économiques et environnementaux qui influent sur la vie de chacun·e. De même, certaines de ces pratiques, comme la visualisation positive excessive ou la négation des émotions désagréables, peuvent avoir des effets néfastes sur la santé mentale des individus en les encourageant à ignorer leurs vrais sentiments ou en créant des attentes irréalistes. Nous ne nous inscrivons pas dans ces tendances. Notre livre part du principe que la responsabilité individuelle est le socle de la responsabilité collective et que c’est précisément pour cette raison qu’il faut la développer.




6. 

La description du territoire des peurs. Oui, c’est encore un néologisme.










  

  PREMIÈRE PARTIE

    À LA RENCONTRE DE NOTRE SURICATE

  
    
      Aie le courage d’avoir peur. Efforce-toi d’éprouver une peur suffisemment grande pour correspondre à l’ampleur du danger apocalyptique. Car la peur aussi, la peur surtout, appartient aux émotions dont nous ne pouvons pas ou ne voulons pas avoir conscience ; et la thèse qui affirme que nous vivons de toute façon dans la peur, qu’elle nous accompagne donc bien trop, que nous vivons même dans « l’âge de la peur », est un pur cliché. Cette thèse, même si elle n’est pas répandue à mauvais escient, est parfaitement adaptée pour empêcher le surgissement d’une peur correspondant à la menace, et pour nous rendre indolents. La vérité est à l’opposé : nous vivons « l’âge de l’incapacité à avoir peur », et nous restons passifs devant cette évolution1.

      GÜNTHER ANDERS
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  1.

    À la découverte de nos peurs

  
    Le monde des peurs est immense et complexe. Les vallées y sont escarpées et les culs-de-sac nombreux. Avoir une vue globale sur les peurs est difficile tant les savoirs sont éparpillés et le sujet plutôt désagréable. Beaucoup de gens ne s’aventurent jamais sur leur terrain et ne distinguent donc que le brouillard d’une idée très commune : la peur, c’est « négatif », il faut l’éviter.

    Pour commencer cette exploration, nous partons de la conception simpliste et largement partagée que la peur inhibe, puis nous partageons quelques révélations qui ont jalonné notre parcours de néophytes en émotions. Ces « déclics » permettent d’aller vers plus de complexité dans les chapitres suivants.

    
      Perdus dans le grand bleu

      C’est l’un des émojis les plus connus : le cri d’effroi du célèbre tableau de Munch. La peur. La terreur. Bleue. Figée. Le visage de la victime dans un film d’épouvante.

      Quand on évoque la peur, on pense aussi souvent à cette sensation désagréable qui noue le ventre avant un exposé ou une compétition. Plus lente et moins spectaculaire que l’effroi de Munch, mais avec un pouvoir de congélation similaire : elle rapetisse, freine, empêche, brouille les idées, assèche la bouche, fait procrastiner ou perdre les moyens devant un conflit ou un obstacle. Trouver une excuse, rebrousser chemin, voilà à quoi elle incite. Une irrésistible force centripète de protection. Elle forme de lourds nuages bas qui ferment l’horizon. La peur est une émotion qui inhibe.

      Nous avions tous les deux cette impression lorsque nous étions petits : perdus dans un immense océan d’inhibition, bleu et froid. Ballottés par la houle et les vagues, emportés par les courants. Le corps limité, embrumé, entravé, endormi, subissant cet environnement glacé et infini. Les mains moites. Alors, pour se protéger, pour se réchauffer, le corps n’a d’autre choix que de se recroqueviller.

      
        NATHAN : Depuis petit, j’avais peur de la violence. J’étais démuni. Je craignais les conflits, je faisais tout pour les éviter. Adulte, je me suis rendu compte que j’avais tendance à répondre automatiquement aux besoins des autres pour éviter qu’ils ne se fâchent. Le regard de l’autre était une menace permanente. Une grande partie de ma vie, j’en ai oublié mes propres besoins. Je n’osais pas exprimer mon opinion : il me fallait entrer dans le moule, obéir, ne pas faire de remous, correspondre aux attentes des autres, être poli, gentil, compréhensif, travailleur, souriant. J’ai l’impression que toute ma vie s’est articulée autour de ces stratégies inconscientes pour éviter d’être pointé du doigt, puni, humilié, violenté, rejeté ou abandonné.

      

      Nous avons toutes et tous acquis des peurs limitantes durant notre vie. Elles ont forgé nos schémas comportementaux, notre caractère, et notre manière d’être au monde. Ces limites s’entassent et finissent par installer un « périmètre de sécurité » qui rétrécit notre degré de liberté. Plus les peurs sont nombreuses, plus la cage rapetisse. Plus elles sont précoces et intenses, plus les barreaux sont solides.

      La clé est de prendre conscience de ces automatismes, et de s’en libérer. Ce sont des schémas de protection qui nous ont servi à un moment de notre vie, mais dont nous ne voulons plus. Le problème est qu’ils sont gravés en nous de manière inconsciente.

      
        NATHAN : Je venais d’entrer en CE1. On m’avait fait chef de bande. Notre territoire était dans un coin de la cour de récré. Les grands, les CM2, qui avaient deux têtes de plus que moi, avaient normalement un autre territoire. Un jour, le chef des grands, un gros costaud au regard glacé et aux cheveux blonds (du genre Drago Malefoy) m’a empoigné par le col et m’a plaqué contre le mur. Mes pieds ne touchaient plus le sol. Tant de force contre moi ! J’étais trop petit, seul, aucune échappatoire. Mes amis me regardaient mais ne faisaient rien. La scène s’est figée. Moi aussi. Mon esprit s’est comme… vidé. Plus rien n’existait. Ne pas bouger. Attendre. Le seul espoir : qu’il me laisse tranquille.

      

      Cette expérience marquante a teinté le monde de Nathan le petit CE1. Plus tard, l’adolescent s’est structuré avec une croyance limitante gravée en lui comme une vérité : « Je suis trop faible pour pouvoir me défendre, et je ne peux pas compter sur mes amis. »

      Ces croyances, tout comme la peur du jugement, de l’échec ou du rejet, par exemple, peuvent limiter significativement les interactions sociales, rendant les individus moins enclins à s’exprimer ouvertement, à découvrir, à oser et à expérimenter.

      Les peurs viennent d’automatismes du passé, mais aussi d’une anticipation du futur : si les gens craignent des violences d’un régime autoritaire ou d’une discrimination sociale, ils peuvent choisir de rester en retrait, réduisant ainsi la diversité et la richesse des interactions sociales et des engagements civiques. Des peurs inhibitrices limitent la participation active et éclairée des citoyens, réduisent l’expression démocratique, fragmentent le corps social, offrant une carte blanche aux pouvoirs pour contrôler les populations… avec ou sans leur assentiment.

      Plus largement, la société peut être vue comme un superorganisme qui, lorsqu’il est traversé par une peur collective, réagit comme un individu : inhibition, évitement du conflit, brouillard mental, apathie, désespoir, repli sur soi…

      Le repli sur soi est sournois car il nourrit un cercle vicieux : la fermeture d’un groupe (qu’il soit identitaire, moral, idéologique, culturel ou religieux) instaure des clivages entre « nous » et « eux », faisant grandir l’ignorance des uns pour les autres, et ravivant l’atavique peur de l’étranger1, ce qui renforce le repli sur soi, etc.

      Si déjà nous avons du mal avec la peur d’un examen ou la trouille d’aller parler à une personne qui nous plaît, alors que dire face aux gigantesques menaces que sont le dérèglement climatique, la dévastation du vivant et la glaçante violence des conflits armés ?

      Pour reprendre la métaphore de l’océan, si nous nous sentons perdus et frigorifiés au milieu d’un océan calme, dans quel état traverserons-nous la prochaine tempête ? Dans une abyssale impuissance… et l’angoisse existentielle n’aura plus qu’à congeler nos os.

      Non ! Impossible de rester dans cet état de torpeur ! Face à cet engourdissement, il n’y a pas d’autre solution que de bouger ! Il faut sortir de cet océan de peur ! Il faut se battre !

      C’est exactement ce que s’est dit le petit CE1 devenu adolescent. Il a pris le taureau par les cornes et a décidé de ne plus jamais avoir peur de la violence. À 15 ans, il s’inscrit à un club de self-défense pour apprendre à se battre. Il veut maîtriser la violence. Sortir de l’inhibition par l’action. Avec une volonté d’acier, il combattra sa peur et deviendra un grand guerrier. Plus jamais il ne se fera marcher dessus !

    

    
    
      Combattre la peur ?

      Après des années d’entraînement acharné, le petit CE1 est devenu ceinture noire, puis instructeur de Krav Maga.

      Le Krav Maga est un système de self-défense ultra-efficace qui a été développé pendant la Seconde Guerre mondiale pour se protéger contre la montée du nazisme. Il fallait former le plus rapidement possible la population aux gestes de self-défense pour survivre coûte que coûte en situation d’agression, même contre des adversaires armés. Avec des techniques simples fondées sur les mouvements naturels et un entraînement tonique pour stimuler l’agressivité et l’explosivité du corps, le « Krav » s’est imposé en quelques décennies tout autour du globe.

      
        NATHAN : Mon objectif était de ne plus être tétanisé dans un conflit. J’entraînais mon corps et mon esprit à être rapides, simples et efficaces. Attaques, contre-attaques, réflexes aiguisés. Toujours prêt à réagir à tous les dangers. J’avais développé des compétences physiques radicales. Je dois reconnaître que l’efficacité de ce mode « combat » m’a apporté une certaine confiance en moi. Le regard des autres était plus respectueux car plus craintif. J’étais connu pour être « celui qui fait du Krav et qu’il ne faut pas embêter ».

      

      Sur cette voie guerrière, il est possible d’aller très loin dans le dépassement de soi, comme un Mike Tyson qui bat des records et que rien n’arrête. Le corps devient fort et l’esprit persévérant. Plus on se sent en contrôle des situations, plus la peur diminue. Cette voie est d’autant plus gratifiante qu’elle est encensée par notre société.

      Cette énergie combative peut aussi être utilisée dans d’autres contextes, face à d’autres types d’adversité : changer des règles injustes, gagner des parts de marché, réduire l’incertitude du monde, réussir un examen, etc. De même, vous avez peut-être vécu ce moment où l’on saisit soudain l’incommensurable catastrophe globale dans laquelle notre monde est plongé ainsi que les risques globaux qui en découlent. À partir de cet instant, nous sommes pris de boulimie informationnelle : vidéos Youtube à gogo, lecture frénétique d’articles et de livres sur les catastrophes, la transition ou l’autonomie, discussions à n’en plus finir. À cette phase succède une mise en action tout aussi énergique (à la hauteur des enjeux), précédée d’un très probable épuisement.

      Agir, lutter, combattre sert à repousser la menace et à trouver des solutions ! Ce volcan d’action se nourrit souvent de l’énergie de la colère. Contre une injustice, contre une menace existentielle, la colère donne l’énergie de la protection et du changement. Beaucoup d’adeptes des sports de combat sont portés par cette énergie, et l’entraînement leur permet de l’exprimer et de la décharger temporairement. Mais, derrière une colère, il y a souvent une peur cachée, qui n’est d’ailleurs pas toujours facile à déceler : la peur de l’échec, de la mort, de l’oubli, de l’injustice, etc.

      Parfois, cette énergie d’action et de survie permet de fuir, lorsque c’est la seule action possible, ou la meilleure, une sorte de mouvement en sens inverse de la menace ! En réalité, quelle que soit la direction du geste, le fait de passer à l’action permet de réduire la menace et de faire redescendre le niveau de peur. La peur est donc un message qui nous dit qu’il faut bouger : soit changer quelque chose dans le monde, soit changer quelque chose en soi.

      Retournons à la métaphore : nous étions ballottés par un océan de peurs inhibantes. Et voilà que nous découvrons une peur qui fournit une énergie volcanique, une énergie d’action qui nous donne la capacité de prendre notre destin en main et d’avancer vers une direction. C’est comme si nous étions montés sur un bateau à moteur, puissant, qui nous rend maîtres de notre vie ! Plus il est puissant, plus nous pouvons décider de notre destin.

      Le problème de la puissance, c’est qu’elle consomme beaucoup d’énergie. Au fond, Nathan avait beau maîtriser l’art du combat, il ne se sentait toujours pas en paix. De grandes peurs rôdaient toujours en lui, comme une houle sans fin. La ceinture noire aurait dû le calmer, mais elle participait à alimenter un monde de stress.

      
        NATHAN : Mon entraînement intense était fait de gestes saccadés et explosifs, avec une position de garde, échine courbée, corps verrouillé. Je ne faisais aucune activité relaxante ou en conscience à côté. J’accumulais beaucoup de tensions physiques et de fatigue. Bien que calme en apparence, j’avais toujours au fond de moi une nervosité et une angoisse. Le fait d’être tout le temps sur le qui-vive, tendu, prêt à réagir, était devenu une manière de vivre.

      

      Beaucoup d’entre nous sont coincés au quotidien dans ce « mode combat », du matin au soir2. Pas besoin pour cela de pratiquer la self-défense à haute dose, il suffit de porter une cravate et de travailler dans une entreprise, d’être débordé par une charge mentale familiale, ou de ne pas réussir à boucler ses fins de mois…

      Dans un monde de performance ou de menace permanente, le mode combat est parfois perçu comme la seule solution pour rester à flot. Sans compter que certaines croyances bien intériorisées n’aident pas vraiment à ralentir : « Le temps c’est de l’argent », « On n’est pas là pour rigoler », « Il faut en baver pour mériter », etc. Pire, l’action devient parfois un refuge, une manière de ne pas trop penser ou ressentir, comme une compensation ou une addiction dont on ne peut se passer, sous peine d’effondrement.

      Le risque est de se retrouver coincé comme un hamster dans sa roue, condamné non pas à flotter passivement dans l’océan, mais à glisser sur sa surface indéfiniment à bord d’un bateau puissant, moteur au taquet. Pour éviter de couler, d’accord, mais pour aller où ?

      Notre société met la barre très haut. L’accélération des rythmes de vie, l’injonction à la réussite (ou à la lutte, dans les milieux activistes), la compétitivité permanente, la comparaison constante (surtout sur les réseaux sociaux), tout cela favorise des niveaux élevés de stress et d’angoisse, et, avec le temps, de perte d’estime de soi, d’épuisement et de dépression.

      Le mode « combat-fuite-action » permet certes de réduire temporairement les menaces et donc les peurs mais, s’il dure trop longtemps, finit par générer un monde d’agitation et de peurs tout aussi néfaste à l’organisme qu’une inhibition permanente. Il manque donc une pièce au puzzle…

      Est-il possible d’éviter à la fois la peur sidérante du grand bleu et le stress épuisant de la lutte ? Comment sortir du mode combat sans retourner dans la peur bleue inhibitrice ? Comment arrêter le bateau sans être à nouveau perdu dans un océan glacial ?

    

    
    
      Trouver l’apaisement ?

      
        NATHAN : Ça a été un changement de vie radical. J’avais 26 ans. Mes parents divorçaient, je me séparais de ma petite amie, je quittais mon job qui n’avait plus aucun sens pour moi, et je ne prenais plus de plaisir à m’entraîner régulièrement à la self-défense. Un jour, sur les conseils de mon médecin, j’ai essayé un stage de méditation. Le déclic a été de découvrir qu’il y avait un espace en moi où je pouvais mettre le mode « problème-solution » en pause, et laisser place au calme, au moins pour un instant. Une vraie révélation !

      

      Cet état d’apaisement, ni stressé ni inhibé, ressemble à la découverte d’une terre ferme. Fini le grand bleu, fini l’effort de l’action ! Aucune menace, et aucune pensée liée à une menace. Juste se poser, se reposer. La sérénité, sans peur, sans lutte, sans figement, sans volonté, sans mental qui s’emballe. Être là, simplement là, au milieu de la vie qui s’écoule. Observer sans juger et sans s’accrocher aux pensées qui arrivent et repartent, aux histoires qu’on se raconte, aux sensations corporelles, aux vaguelettes et gros rouleaux émotionnels, à la symphonie des sons extérieurs… Juste une succession d’instants présents.

      Certaines personnes y ont facilement accès, d’autres peinent à y arriver, et d’autres ne le connaissent pas. La route vers cet état peut être un long apprentissage, comme nous le verrons tout au long de ce livre. Impossible en effet de générer du calme juste par une injonction. L’apaisement ne se force pas, la seule chose que nous pouvons faire, c’est de mettre en place les conditions pour qu’il se révèle de lui-même, en acceptant de ne pas pouvoir contrôler le résultat à 100 %.

    

    
    
      Petit détour par les émotions

      Mais avant d’aller plus loin dans l’exploration de cet état d’apaisement, il convient de s’attarder un instant sur quelques connaissances fondamentales concernant les émotions. Savoir discerner une émotion est indispensable pour faire un travail sur nos peurs. Pardon d’avance aux lecteurs et lectrices déjà aguerris, mais ces savoirs basiques furent pour nous une étape nécessaire dans l’accès à notre intériorité et donc à la compréhension et à l’apprivoisement de nos peurs. Vouloir se lancer sur ce chemin sans comprendre les émotions serait comme partir en randonnée sans chaussures ni gourde ni carte ni chapeau. C’est possible, mais pas évident.

      Il faut dire que la société ne nous éduque pas vraiment aux émotions3, et a fortiori à celles qui sont désagréables (peur, honte, dégoût, colère, etc.). De manière générale, nous n’apprenons pas à traverser une intensité émotionnelle quelle qu’elle soit : joie, excitation, plaisir, douleur, colère, honte, désespoir ou peur de la mort. Étant enfant, beaucoup d’entre nous ont été bridés par des tuteurs, parents ou professeurs. Par exemple, lorsqu’un enfant se met à hurler de colère (si possible dans l’espace public), beaucoup de parents ont tendance à vouloir le calmer en priorité, avant d’accueillir cette colère. Pareil pour les pleurs ou pour d’autres émotions… Arrivé à l’adolescence, l’enfant a réprimé des milliers d’émotions, prenant l’habitude de ne jamais vivre une intensité émotionnelle. Une peur de l’intensité (et donc une peur de la peur) peut rester ancrée toute la vie, définissant les contours d’une culture du « pas de vagues ». L’expression puissante d’une émotion est souvent quelque chose de honteux socialement. « Cela ne se fait pas. » Où, par exemple, avez-vous eu la possibilité de crier la douleur d’un deuil ou d’extérioriser une colère dans un contexte décent et réconfortant ? L’avez-vous seulement déjà fait ?

      Dans notre parcours d’alphabétisation émotionnelle4 tardive, et donc accélérée, la Communication non violente5 (CNV) a été salutaire. Ce processus montre qu’en plein conflit, il est possible de communiquer autrement qu’en se laissant déborder par la peur ou la colère. Pour cela, il y a des étapes à suivre. D’abord apprendre à voir les faits objectivement, avant d’y apposer nos jugements et interprétations. Puis identifier l’effet que cela produit en nous, c’est-à-dire quelles émotions se manifestent et sous quelle forme. Ensuite, comprendre le message qu’elles nous transmettent : des besoins essentiels qui sont satisfaits ou non (quelle découverte pour nous !). Dès lors, il s’agit de se relier à ces besoins, terreau de notre humanité commune, pour formuler une demande précise et ouverte dans le but de trouver une entente.

      La CNV pose ainsi un cadre pour décoder les émotions et essayer de se relier à l’autre de cœur à cœur plutôt que d’ego à ego (donc en parlant à partir du je et non en utilisant un on théorique ou projetant nos affects sur l’autre avec des tu). « La relation d’abord, le résultat ensuite ! » comme dit le psychothérapeute belge Thomas d’Ansembourg. Pratiquer cette petite gymnastique permet de comprendre plus facilement ce qui se passe en nous, et ainsi désamorcer des conflits et des malentendus. Le génie et la simplicité de la CNV est de montrer qu’une émotion est avant tout un message, une pulsion de vie en nous qui veut s’exprimer et se déployer.

      Les émotions désagréables sont les voyants lumineux qui nous indiquent qu’un besoin n’est pas satisfait. Bien qu’inconfortables, ce sont donc toujours des messages « positifs », si on sait les décrypter.

      Ajoutons à cette révélation une leçon venue des arts martiaux : une émotion n’est pas seulement un message, c’est aussi une énergie corporelle qui a son propre langage. Ce flux doit pouvoir être accueilli et traversé pleinement, sinon, il risquerait de s’accumuler dans le corps, ce qui provoquerait, à terme, des symptômes pathologiques6.

      Une émotion est donc à la fois un message et une énergie. Notre corps nous envoie un message que le mental doit déchiffrer. Ce n’est qu’avec ces infos qu’il peut se mobiliser de manière juste pour combler un besoin non satisfait (par exemple un besoin de sécurité, de liens, de justice, etc.).

      Notre corps possède une intelligence propre : il détecte une menace ou un problème, et donne l’information, la direction et l’énergie pour le résoudre. Là-dessus, un mental bien affuté comprend l’enjeu et peut aider à canaliser cette énergie pour agir en conscience. Un mental qui n’a pas été émotionnellement éduqué, et qui a donc peur de ressentir, va étouffer ou expulser cette énergie sans rien comprendre au besoin ou au message. Il est coupé du corps, qui lui, de son côté, commence à accumuler une certaine lassitude… et donc des symptômes. Dans un monde coupé du corps, on est constamment emporté et bringuebalé par des impulsions de survie, sans discernement. Normal qu’on veuille ensuite les étouffer.

      Il est donc nécessaire de relier la compréhension intellectuelle au ressenti corporel lui-même. C’est d’ailleurs sur ce point que la CNV est parfois mal comprise et peut devenir problématique. Lorsque la tête, le cœur et le corps ne sont pas alignés, autrement dit lorsque la tête joue toute seule à la CNV sans consulter l’intuition du reste, le mental risque de (s’auto)manipuler7 pour éviter inconsciemment la douleur.

      Le message fondamental de la peur est qu’il y a un danger, un risque pour l’intégrité physique ou psychique. La peur est donc un message de protection. L’enjeu étant souvent vital, son pouvoir mobilisateur est très puissant. Ainsi, lorsque votre corps vous fait ressentir de la peur (il envoie de l’adrénaline), ce n’est pas pour vous embêter, c’est qu’il vous signale un danger et qu’il vous donne l’énergie de l’éviter ou de le combattre. On devrait plutôt le remercier car c’est une énergie de survie fantastique !

      Prenons un exemple : si tout va bien dans votre vie (amour, famille, argent, sens au travail, place dans le monde, etc.), mais que vous avez une sensation sourde et désagréable qui vous mine le moral parce qu’un paysage de votre enfance vient d’être ravagé par des bulldozers, ou que vous avez peur des inondations, ou que vous êtes inquiet de l’état du monde que nous laissons à nos enfants, vous pouvez identifier une certaine écoanxiété. Le message que votre corps vous hurle est le suivant : « Notre maison commune est gravement menacée, et tu ne te rends pas bien compte, mon cher Mental, mais il s’agit aussi de ton intégrité physique et psychique, alors bouge-toi ! » En vous envoyant des hormones de stress, votre corps vous donne l’énergie pour tenter de réparer cette situation, cette injustice, et vous mettre en action pour changer soit votre vie, soit le monde.

      Si l’envie de pleurer vous vient en pensant à tout cela, c’est que votre corps vous invite à reconnaître que votre lien à la Terre ou aux générations futures est abîmé, et à le reconstruire. Il ne le fait pas pour vous mettre des bâtons dans les roues, mais au contraire pour vous permettre d’aller de l’avant. Freiner cet élan, cette vague de peur, de colère ou de tristesse, c’est prendre le risque de la stagnation… et in fine de la dépression. Car lorsque notre corps n’est jamais écouté, il se met simplement en grève.

      Si émotion = message + énergie, alors la tristesse nous montre l’amour que nous portions à l’objet de la perte que nous venons de subir. Cela nous aide à tourner la page, à accéder à notre intériorité, et à nous relier aux autres à travers des rituels de deuils, par exemple, qui ont soudé les communautés humaines depuis la nuit des temps. La colère, quant à elle, nous dit que nos besoins ou nos valeurs ne sont pas respectés, par exemple lorsque quelqu’un entre sur vos plates-bandes et qu’il est vital de l’expulser, ou qu’il fait quelque chose de « mal ». Elle vous montre que vous avez une grande sensibilité à la justice. La colère est l’énergie saine du Non ! et du changement.

      Une clé a aussi été de comprendre que les émotions ont toutes un côté lumineux (connecté à la vie) et un côté obscur (déconnecté). Le côté « déconnecté » signifie qu’elles n’ont pas été écoutées, et donc que cette puissance du corps sort de manière incontrôlée, ou au contraire s’enkyste. L’émotion sort en mode « saboteur ». Les côtés obscurs de la peur, par exemple, sont le repli sur soi, la procrastination, la violence (en lien avec la colère), l’épuisement ou l’agitation inutile. Pour la tristesse, c’est la stagnation dans le désespoir. Et puis, il y a la colère noire, destructrice, qui souvent, pour les hommes, se nourrit de la confusion entre colère et violence.

      Enfin, à propos des émotions, il faut souligner un dernier aspect fondamental : il existe une grande variété d’émotions. Les cinq émotions fondamentales (joie, peur, tristesse, colère, dégoût) se déclinent en une palette infinie de couleurs que l’on nommera sentiments8 lorsqu’elles sont ensuite décortiquées avec finesse par le mental.

      La peur, par exemple, n’a pas la même saveur si un chien enragé vient sur vous, si une personne se fait agresser au coin de la rue, si une araignée monte tranquillement sur votre lit, si vous vous habillez pour aller à un rendez-vous amoureux, si vous lisez le rapport du GIEC, si votre hanche recommence à vous faire mal ou si vous vous inquiétez d’un entretien d’embauche la semaine prochaine… Il y a des peurs froides, d’autres chaudes, rouges, bleues, acides, des petites boules dans la poitrine ou de grandes flaques dans le ventre, etc. Depuis la discrète vigilance jusqu’à la glaçante terreur, en passant par le trac, l’inquiétude, le stress ou l’écoanxiété, nous avons de quoi explorer !

      Dans son Dictionnaire des émotions, l’historienne Tiffany Watt Smith évoque la tribu aborigène des Pintupi, dans l’ouest de l’Australie, qui utilise des mots pour désigner des peurs que notre culture n’a même pas eu l’idée de nommer : « Ngulu : la peur qu’on éprouve quand on pense que quelqu’un cherche à se venger ; kamarrarringu : le sentiment glaçant, tendu, quand quelqu’un se faufile sans bruit derrière nous ; kanarunvtju : la terreur que des mauvais esprits viennent nous rendre visite la nuit, si pénétrante qu’elle empêche de dormir ; enfin, nginyiwarrarringu : un soudain accès de panique qui pousse à bondir et à scruter aux alentours pour tenter de discerner ce qui a pu le provoquer9. »

      À cela il faut ajouter que nous n’avons pas les mêmes capacités à gérer nos peurs. Chaque personne a des sensibilités et des vécus différents, et donc des manières d’utiliser sa palette de peurs. Quand certains ont besoin de peur pour avancer, d’autres ont besoin d’absence de peur pour s’y mettre… Il faut donc respecter ces différences, tout en tentant de comprendre les mécanismes fondamentaux communs à tous.

      Après ce détour par les émotions, revenons à ce qui nous intéresse, la découverte de cet état d’apaisement. Encore une fois, filons la métaphore. Avoir accès à un état d’absence de peur (c’est-à-dire sans stress ni inhibition) serait comme avoir trouvé une terre ferme où se poser. Depuis la plage, il est alors possible de prendre le recul nécessaire pour voir l’ensemble du tableau (l’océan : la peur froide ou inhibition, le bateau hors-bord : la peur active ou stress, l’île : l’absence de peur ou apaisement).

      Attention toutefois à ne pas faire de l’apaisement une finalité absolue. L’obsession pour l’apaisement peut révéler une peur de la peur, qui se traduit en général par l’évitement du conflit, l’attitude de « positivité » permanente ou le blocage de toute émotion par le mental. Rester coûte que coûte sur la terre ferme, éviter à tout prix la peur, reviendrait à faire de cette île une cage dorée.

      Un autre angle mort de l’état d’apaisement est qu’il peut être confondu avec un état d’inhibition. Une façade d’absence de peur peut soit révéler un ressenti de joie, de liens authentiques, d’ouverture, de détente, soit cacher une certaine anesthésie du corps. Dans ce dernier cas, le calme est apparent mais sans réel apaisement intérieur.

      L’intérêt d’avoir accès à notre intériorité et de savoir discerner nos états émotionnels est précisément d’éviter de telles confusions. La détente profonde sans affaissement ni perte de connexion au corps n’est pas toujours facile. Pour vérifier que c’est bien un apaisement, sondez la sensation : est-ce une sensation de connexion à la vie et aux autres ? Ou une sensation un peu vide et déconnectée ? La première est une vraie détente, sur la terre ferme. La seconde comporte probablement une part de figement, c’est-à-dire une inhibition, une anesthésie, une peur, ou une peur de la peur. On se croit sur la terre ferme, mais on baigne encore dans l’océan, immobile. On a appris inconsciemment l’art de faire semblant d’être sur la terre ferme, et de le faire croire aux autres. Cela est d’autant plus difficile à discerner que les états de figement nous coupent de notre intériorité…

      L’avantage d’être bien ancré sur son île n’est donc pas de pouvoir y rester indéfiniment, mais de reprendre assez de forces pour être prêt à repartir en mer. Lorsqu’arrive un danger, une épreuve ou un objectif (et ils défileront sans cesse, toute la vie), il est nécessaire de pouvoir retrouver l’action rapidement !

      Le signe d’un bon état d’apaisement est donc de parvenir à se poser dans un état de calme profond, à partir duquel il est possible d’accueillir une peur, de la laisser nous traverser et de la transformer en action ajustée à la menace, pour retrouver un état de calme juste après. Le niveau supérieur de maîtrise étant d’arriver à agir sans peur, à partir du calme intérieur, tout en étant efficace et vigoureux !

      La découverte d’un tel état, à la fois calme et prêt à l’action, est venue de la pratique du Systema10, un art martial slave qui s’est fait connaître du grand public depuis les années 1990.

      
        NATHAN : Du point de vue du Krav Maga, ultra-efficace, réactif, et très impressionnant, les vidéos Youtube de Systema n’étaient pas convaincantes, trop « molles », trop étranges, un peu ridicules et même suspectes. C’est au cours d’une démonstration que j’ai été frappé (au sens propre et figuré) par la capacité des participants à agir avec puissance tout en ayant l’air d’être calmes, souples et libres à l’intérieur. Il fallait que je vérifie si cela fonctionnait vraiment à vitesse réelle. Je suis donc allé voir les grands maîtres pour en avoir le cœur net. C’est lors d’un séjour au Canada, pour m’entraîner auprès de l’instructeur le plus réputé, que j’ai été vraiment convaincu. C’était bien la clé que je cherchais. Au lieu de commencer par se mettre en garde, la première chose qu’on apprenait était de respirer et de se détendre. Contrairement aux techniques classiques de self-défense, centrées sur l’explosivité et l’apprentissage de gestes prédéfinis, le Systema proposait plutôt d’improviser à partir de quatre grands principes (de vie) : la respiration, le maintien d’un axe, la détente et le mouvement. C’était si étrange, et pourtant cela fonctionnait avec une efficacité redoutable ! À la fin de chaque séance, les participants étaient moins stressés, ils riaient… Agir à partir du calme est possible. J’en suis aujourd’hui convaincu : c’est ce qu’il y a de plus efficace.

      

      Grâce à ces fondements, et avec de l’entraînement, il est possible d’apprivoiser la peur et ses tensions physiques et psychiques. L’idée n’est pas de ne plus avoir peur, mais de se laisser traverser par elle et de réguler son intensité. Au lieu d’ignorer son énergie (qui reste bloquée) ou d’en faire une carapace contractée qui met tout le corps en tension et durcit les liens avec les autres, l’énergie de la peur apprivoisée peut être convertie à bon escient : en mouvement, en liens et en expansion.

      On pourrait dire que le Systema est l’art de rester connecté (à soi, à l’autre et à l’environnement) lorsque tout pousse à nous déconnecter (la violence physique peut déclencher des peurs très intenses, cristallines, qui nous coupent de nos ressources). L’action connectée utilise le juste effort, ni trop ni pas assez, et est suivie d’une récupération suffisante. Ainsi, le corps apprend progressivement à rester libre, créatif, fluide et spontané face à la contrainte. On comprend alors que cet art martial peut être envisagé pas uniquement comme de la survie, mais comme un véritable entraînement à la vie. C’est exactement le message de ce livre : apprivoiser ses peurs non pas pour survivre à ce siècle de catastrophes annoncées, mais bien pour le vivre pleinement. En utilisant les contraintes pour se recentrer, se relier et se remettre en mouvement !

    

    
    
      Redécouvrir notre corps… par le trauma

      Il arrive cependant que certaines peurs, trop ancrées ou trop intenses, ne permettent plus de trouver un état d’apaisement. Comme si, à peine la terre ferme atteinte, elle semblait s’évanouir. Le niveau de l’eau remonte et envahit l’espace sécurisé. On se retrouve à nouveau en train de nager, sans pouvoir toucher terre. Pire, c’est comme si on avait l’illusion d’être sur la terre ferme mais qu’on ne se rendait plus compte qu’on nageait dans un océan glacial. Comment expliquer cette impossibilité d’accoster sur la terre ferme ?

      Revenons au petit CE1. Sa frousse face au CM2, si intense, est restée gravée en lui. Douze ans de Krav Maga et cinq ans de méditation n’ont pas réussi à arracher cette peur de son âme11. Pour sortir de ce labyrinthe, il fallait creuser encore plus profond… et entrer dans les mondes traumatiques.

      
        NATHAN : Il a fallu encore des mois de thérapie pour pouvoir ressentir – pour la première fois – une vraie sécurité intérieure qui dure plus que quelques minutes. Des mois à nettoyer les mémoires traumatiques de violence très anciennes, celles de l’enfance et probablement celles des générations précédentes… Je sens que les arts martiaux, la méditation et tous les stages de développement personnel que j’avais faits ont été des étapes nécessaires mais pas suffisantes. Cela a préparé le terrain, mais ce sont les thérapies (individuelles et de groupe) que j’ai pu entreprendre qui m’ont enfin permis d’accéder aux nœuds des problèmes. Tout cela m’a passionné, et j’en suis même devenu thérapeute trauma12.

      

      Cette plongée dans le monde des traumas est une vraie révélation. Car le trauma oblige à comprendre les peurs dans leur ensemble. Il faut mêler théories, pratiques et thérapies diverses, vécu personnel et avis divergents pour faire émerger un cadre cohérent qui permette de naviguer dans les peurs. Les découvertes cliniques et scientifiques sont passionnantes et ne sont pas encore très répandues dans la culture commune. Plusieurs thérapeutes ont révolutionné l’approche des traumas. Mais toutes convergent vers une idée fondamentale : le corps est la clé.

      La psychanalyste et philosophe suisse Alice Miller avait bien ouvert la voie à une approche intégrée de la guérison dès les années 1980. Dans son livre Notre corps ne ment jamais, elle montre comment les expériences traumatisantes vécues pendant l’enfance sont souvent réprimées ou non reconnues par la conscience, mais trouvent néanmoins un moyen de s’exprimer à travers le corps. Elle plaide donc pour une écoute attentive et respectueuse des signaux envoyés par le corps, seule voie pour dévoiler et traiter les traumatismes13.

      Le psychiatre étasunien d’origine néerlandaise Bessel van der Kolk, spécialiste du syndrome de stress post-traumatique et auteur du best-seller Le corps n’oublie rien, a aussi changé notre compréhension du trauma14. Pour lui, ce n’est pas une peur passée qui ressurgit, mais une peur qui est restée perchée dans le présent. La réaction de peur est toujours en cours, elle n’est pas achevée. La thérapie consiste non pas à revenir sur le souvenir, mais à terminer physiquement ce cycle inachevé.

      Lorsqu’un individu a vécu un ou plusieurs événements trop intenses au point qu’il s’est senti totalement dépassé et impuissant, son système nerveux s’est figé, sans pouvoir évacuer l’énergie que le corps fournissait15. La clé est de comprendre que ce figement s’est engrammé dans le cerveau autonome, dit « primitif », celui, pour le dire simplement, qui s’occupe du corps et non de la raison. Ainsi, les expériences traumatisantes laissent une empreinte dans le corps physique, façonnant nos comportements de manière inconsciente.

      En étant plus qu’un simple souvenir de l’événement passé, le trauma oblige le corps à vivre le présent comme s’il vivait encore l’événement. Le ressenti de douleur et de terreur étant le même, il finit par affecter la façon dont les individus ressentent la douleur, l’horreur et la peur.

      Pour Van der Kolk, le fait d’être traumatisé n’est pas un problème de cognition défectueuse ; au contraire, les problèmes émanent de zones du cerveau qui n’ont que peu à voir avec la cognition. Dès lors, le traitement efficace du trauma nécessite plus qu’une thérapie par la parole. Car l’esprit, soutient-il, obscurcit souvent les souvenirs de trauma ou les couvre de honte, rendant difficile leur guérison.

      Ce point de vue centré sur le corps16 a conduit à la découverte de divers traitements innovants pour réactiver les zones du cerveau autonome affectées par le trauma. La grande avancée de Van der Kolk est d’avoir décalé le focus de la thérapie de l’événement lui-même à la réponse de l’individu à cet événement. Peu importe l’événement, ce qu’il faut traiter c’est la réaction du corps à l’événement.

      Le psychiatre a commencé sa carrière dans les domaines militaires et terroristes très violents, mais il a par la suite mis en évidence que la grande majorité des traumatismes se produisent dans des contextes quotidiens (famille, école, voisins), soulignant ainsi la nécessité d’approches grand public impliquant les secteurs de l’éducation, des soins de santé et de la justice pénale.

      Son collègue psychothérapeute Peter Levine17 va même plus loin. Pour lui, le corps possède ses propres capacités à traiter les grandes peurs, et c’est bien le mental (le cerveau cognitif) qui l’en empêche. Levine a développé la méthode de Somatic Experiencing, une approche thérapeutique qui s’appuie sur la manière dont les animaux sauvages, confrontés à des menaces de mort fréquentes, gèrent leurs peurs intenses et évitent systématiquement les traumatismes.

      Les observations éthologiques dont s’inspire Levine montrent que les animaux se figent devant une situation ingérable ou désespérée (par exemple, lorsqu’ils sont attrapés par un prédateur), mais, si la menace disparaît, ils sont pris dans les minutes qui suivent par d’impressionnants tremblements involontaires de tout leur corps, qui déchargent l’énergie du stress accumulée pendant l’attaque (cette énergie qui servait justement à fuir ou à combattre le prédateur). C’est précisément cette décharge qui complète le cycle de la réponse à la menace et évite le traumatisme18. Le trauma est donc provoqué par l’absence de décharge de cette énergie corporelle, autrement dit par une réaction de peur inachevée. Et Levine de constater que notre culture, notre société, notre mental et nos normes sociales inhibent cet instinct de décharge corporelle et émotionnelle intense, provoquant ainsi des épidémies de traumatismes. Vu à l’envers, les animaux sont moins capables de mentaliser, de ressasser et d’anticiper les peurs, ils sont donc moins enclins au traumatisme19.

      Comme Van der Kolk, Levine considère que le trauma n’est pas l’événement traumatisant en lui-même, mais plutôt la trace qu’il a laissée dans le corps et qui déséquilibre le système nerveux. L’objectif de la Somatic Experiencing est d’aider à accéder à la mémoire corporelle de l’événement plutôt qu’à son histoire narrative.

      Levine insiste sur l’importance de « titrer » (aborder très progressivement) l’énergie de survie comprimée pour éviter le risque de renforcer le traumatisme lors d’une séance. Au cours de la thérapie, le récit est aussi utilisé pour mettre le corps en situation et lui permettre ainsi de continuer son processus naturel.

      Cette vision corporelle des peurs nous convainc de la nécessité d’entraîner intelligemment le corps à sentir les effets de la peur, l’intensité des émotions, l’étrangeté des réactions corporelles, plutôt que de chercher à les éviter, les étouffer ou les éteindre. Les menaces n’étant pas près de s’arrêter, il est préférable de muscler ces automatismes naturels de résilience que de faire des peurs nos ennemies.

      Dans la même lignée, leur collègue psychologue et neuroscientifique Stephen W. Porges ajoute quelques pierres à l’édifice. La première est la découverte que notre corps scanne en permanence son environnement pour détecter les menaces potentielles, principalement de manière inconsciente. Le corps perçoit et distingue de manière intuitive (sans passer par le cerveau cognitif) des « situations sûres, dangereuses, ou constituant une menace vitale ». Porges nomme les circuits neuraux impliqués dans cette fonction la neuroception20. Ce concept tiendra un grand rôle dans la suite de ce livre.

      La deuxième découverte majeure de Stephen Porges est sa théorie polyvagale21. Introduite en 1994, elle propose un nouveau cadre pour comprendre la régulation des émotions, la connexion sociale et la réponse à la peur.

      Avant Porges, on distinguait deux types de réponses : l’excitation, portée par le système nerveux orthosympathique (action), et l’inhibition, portée par le système nerveux parasympathique (calme). La découverte de Porges a été de distinguer deux états de calme radicalement différents : le calme et l’inhibition. Le calme est porté par le système vagal ventral (apaisement en lien), et le système vagal dorsal (inhibition). Il explique que certains états calmes en apparence sont en réalité des états d’inhibition et d’anesthésie, comme la proie dans la gueule du prédateur.

      Selon la théorie polyvagale, le système nerveux autonome est donc organisé en trois états. Le système nerveux vagal ventral (apaisement) est unique aux mammifères, associé à des comportements de socialisation et d’engagement, aidant à se sentir en sécurité et à établir des connexions sociales. C’est un état de joie, de calme, de sérénité, de quiétude, de liens, où le monde a du sens. Pour reprendre la métaphore, c’est la terre ferme. Le système sympathique (réaction) est celui qui est mobilisé pour préparer le corps à la lutte, à la fuite ou à l’action. C’est le bateau à moteur. Enfin, le vagal dorsal (inhibition) est le système primitif d’immobilisation, que l’on retrouve à l’origine des traumas. C’est le fait d’être perdu et immobilisé dans l’océan glacial.

      La troisième pierre de Stephen Porges est de relier l’état d’apaisement à l’engagement social, notamment par le biais du nerf vague22. L’accent mis sur les liens secures et l’engagement social (ce qui stimule le nerf vague et l’état d’apaisement) est à ce titre fondamental pour arriver à se dégager d’un trauma. On observe actuellement l’émergence de nouvelles thérapies qui prennent justement les liens comme levier majeur de guérison.

      Quelques livres sur les peurs sont parus en français, mais peu incluent ces dernières découvertes sur les traumas, et beaucoup ne sont pas encore traduits. Dans ce domaine, il faut savoir que la culture française valorise essentiellement la psychologie et la psychanalyse, en oubliant souvent le corps. Notre parcours de découverte, bien qu’incomplet, rend toutefois compte d’une tendance ces dernières années à voir émerger des thérapies de plus en plus efficaces sur les traumas car elles intègrent le corps et les émotions, mais surtout les trois pôles : mental, émotionnel et corporel. Assurément, la clé se situe là.

    

    

  
    
      1. 

      
        Christophe André, Psychologie de la peur. Craintes, angoisses et phobies, Odile Jacob, 2005.

      

    
    
    
      2. 

      
        Il est curieux de constater que les gens qui se disent stressés, anxieux, surmenés, fatigués, n’ont pas vraiment l’impression d’« avoir peur ». Comme si stress et peur étaient pour eux dissociés. Alors qu’un état de stress découle de réactions de peur.

      

    
    
    
      3. 

      
        Il ne faut pas se moquer, mais nous avons tous les deux découvert que nous avions des émotions il y a à peine une dizaine d’années ! Eh oui, nous pouvons aller explorer ce vaste territoire même en étant déjà adulte, il n’est jamais trop tard.

      

    
    
    
      4. 

      
        Nous avons trouvé l’expression dans le magnifique petit livre de Laelia Benoit, Infantisme, Seuil, 2023. Nous avons ensuite découvert que l’expression « analphabètes de l’émotion » était déjà utilisée par Günther Anders dans son livre Nous, fils d’Eichmann. Lettre ouverte à Klaus Eichmann, [1964] 2003, Rivages poche, p. 58 !

      

    
    
    
      5. 

      
        Marshall Rosenberg, Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), La Découverte, 2016 ; Thomas D’Ansembourg, Cessez d’être gentil, soyez vrai !, Les Éditions de l’Homme, 2001.

      

    
    
    
      6. 

      
        « Émotion » vient du latin movere qui signifie « ébranler », « mettre en mouvement » (tandis que « passion » vient du grec pathein signifiant « subir »). Encyclopædia Universalis, universalis.fr, consulté en mai 2023.

      

    
    
    
      7. 

      
        Il nous paraît nécessaire de souligner cet écueil fréquent de la CNV (comme pour toute pratique dont une utilisation superficielle s’éloigne de la vision des créateurs). La CNV a été conçue comme un véritable processus de vie qui peut prendre du temps à intégrer. Pour les gens qui n’ont pas suivi de cursus CNV avec formateur, elle est à manier avec précaution mais reste utile comme une première étape de discernement pour décoder les émotions et enrichir son vocabulaire émotionnel.

      

    
    
    
      8. 

      
        Voir la liste en annexe V.

      

    
    
    
      9. 

      
        Tiffany Watt Smith, Le Dictionnaire des émotions, ou comment cultiver son intelligence émotionnelle, Zulma, 2023, p. 266.

      

    
    
    
      10. 

      
        https://fr.wikipedia.org/wiki/Systema

      

    
    
    
      11. 

      
        Ce qui ne veut pas dire que ça doit être aussi long pour tout le monde bien évidemment. Le but de ce livre est justement de partager nos recherches pour vous faire gagner du temps !

      

    
    
    
      12. 

      
        Le terme de « thérapeute trauma » est une façon courte pour dire que Nathan pratique la Thérapie du lien et des mondes relationnels (TLMR), développée par le psychiatre Éric Bardot au sein de l’Institut qu’il codirige avec Stéphane Roy, et qui a été conçue pour accompagner les personnes notamment dans la « sortie de leurs traumas simples et complexes ».

      

    
    
    
      13. 

      
        Elle a été ensuite connue pour avoir critiqué les méthodes éducatives qui utilisent la peur, la honte et la répression des émotions, soulignant comment elles peuvent conduire à des traumatismes et à une déconnexion avec le corps. Elle a soutenu l’importance de l’empathie, de la compréhension et de la validation des expériences et des émotions des enfants pour prévenir les traumatismes. Son livre : Notre corps ne ment jamais, Flammarion, [2004] 2014.

      

    
    
    
      14. 

      
        Bessel van der Kolk est professeur de psychiatrie à la Boston University. Il a fondé le Trauma Center de Boston. Son livre : Le corps n’oublie rien, Albin Michel, 2018.

      

    
    
    
      15. 

      
        Le trauma est une expérience subjective et peut varier considérablement d’une personne à une autre, influencée par des facteurs tels que la présence de personnes de soutien pendant l’événement traumatique. Plus il y a de ressources (nous verrons cela plus loin), plus le corps a de chances de pouvoir traverser l’intensité de la peur, et moins le trauma a de risques de se graver.

      

    
    
    
      16. 

      
        On parle de traitements préférentiellement descendants (top down), c’est-à-dire par le mental, la psychothérapie ; ou ascendants (bottum up), c’est-à-dire par le corps.

      

    
    
    
      17. 

      
        Inventeur de la méthode appelée Somatic Experiencing, une thérapie pour soulager et traiter le stress, l’anxiété et les traumatismes.

      

    
    
    
      18. 

      
        Il existe une vidéo animalière qui illustre bien ce principe (voir https://youtu.be/-QgglTik6G4?si=oPL1jawq3K1UACPy). Dans la savane africaine, un groupe de babouins vient au secours d’une antilope, immobilisée par sa peur car attrapée par un guépard, et le forcent à abandonner sa proie. Une fois le prédateur parti, l’antilope se remet à respirer plus amplement avec l’abdomen. Ses yeux reviennent à la vie, progressivement elle s’assoit et son corps se met à trembler bizarrement. Ces secousses sont la décharge d’énergie qui était encapsulée dans son corps par cette réaction de figement. L’animal met plusieurs minutes à évacuer cette énergie et, à un moment, elle se relève et s’en va reprendre le cours de sa vie.

      

    
    
    
      19. 

      
        Robert Sapolsky, Why Zebras Don’t Get Ulcers, St Martin’s Press, 2004 (non traduit en français).

      

    
    
    
      20. 

      
        La science ne comprend pas encore tout des mécanismes biologiques mis en œuvre dans la neuroception, mais pour l’instant les hypothèses disent que ce serait l’implication de trois zones du cerveau : l’insula (recevant les informations viscérales venant du corps), le lobe temporal (récupérant les informations venant des visages, des voix et des mouvements de mains des autres) et la substance grise périaqueducale (qui active les réponses de fuite, attaque ou sidération, et active l’anesthésie à la douleur).

      

    
    
    
      21. 

      
        La théorie polyvagale reste sous le nom de théorie car elle est assez récente. Certaines explications phylogénétiques et anatomiques qu’elle propose sont controversées, mais cela n’enlève en rien sa pertinence d’un point de vue clinique (notamment les effets de connexion et de dissociation que les thérapeutes observent sur le terrain) et son intérêt didactique.

      

    
    
    
      22. 

      
        Voir une description du nerf vague en annexe I.
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  2.

    Le Suricate intérieur

  
    Dans ce chapitre nous proposons une métaphore (le Suricate), ainsi qu’une boussole et une carte pour s’approprier facilement les notions élémentaires qui expliquent la grande majorité des comportements liés aux peurs. Cette entrée en matière permettra d’explorer ensuite des peurs plus complexes1.

    
      Un petit mammifère vigilant… caché dans notre corps

      Les suricates vivent dans les déserts d’Afrique du Sud. Ils mesurent une trentaine de centimètres, et sont souvent représentés le port dressé, à l’aguet, en sentinelles. Si vous ne voyez pas, peut-être vous souvenez-vous du personnage de Timon, l’ami du phacochère Pumba dans le dessin animé Le Roi Lion…

      Les suricates vivent en groupe et se protègent mutuellement d’un environnement hostile composé de bandes rivales et de prédateurs. Pour que les individus du groupe puissent jouer, se reposer ou se nourrir, ils placent toujours l’un des leurs en sentinelle. Posté à des endroits stratégiques, dressé sur ses deux pattes arrière, les pattes avant pendantes, il scrute constamment les environs jusqu’à deux kilomètres à la ronde à l’affût de l’éventuelle présence d’un rapace, d’un chacal, d’un cobra ou d’autres suricates ennemis.

      Au premier signe de danger, sa nuque se rigidifie en orientant la tête en direction du mouvement perçu. L’instant d’après, il aboie pour sonner l’alarme et prévenir sa tribu. Une trentaine d’aboiements différents existent en fonction de l’intensité et de la proximité du danger. Les membres de la tribu réagissent alors de trois manières :

      
        	
          — ils fuient dans les galeries souterraines pour échapper à la menace ;

        

        	
          — ils combattent contre la menace (en s’unissant aux autres du groupe si possible) ;

        

        	
          — ou, si ces deux options ne sont pas possibles, ils s’immobilisent instinctivement pour se camoufler, se soumettre ou faire le mort (et espérer que la menace disparaisse).

        

      

      Les deux premières sont des options actives, la troisième est une option passive, d’inhibition, un ultime recours. Comme nous l’avons vu au chapitre précédent, ces trois options sont déclenchées par la peur.

      Sans la peur, le groupe de suricates ne pourrait pas réagir à temps ni se coordonner avec rapidité. Il n’aurait pas survécu, comme la plupart des organismes au cours de l’évolution.

    

    
    
      Le Suricate en nous

      Nous avons hérité des mêmes réflexes de survie que bon nombre d’espèces de l’arbre phylogénétique. Nous, les humains, avons aussi dû nous adapter aux menaces d’un point de vue individuel et collectif.

      Nous proposons la métaphore du Suricate pour parler de notre système de détection des dangers (la neuroception). Ce « Suricate intérieur » (avec un S majuscule pour le différencier du vrai suricate de la savane) agit comme une fidèle sentinelle qui scanne en permanence notre monde extérieur et intérieur afin d’assurer notre sécurité et de maintenir un équilibre intérieur.

      Le Suricate est le gardien de nos besoins vitaux. Si un tel besoin n’est pas comblé, et donc s’il y a le moindre risque de mourir ou de souffrir, il aboie. S’il se sent suffisamment en lien et en sécurité dans un monde sensé, il s’apaise. Dès que le Suricate perçoit un danger, il sonne l’alarme et lance instantanément des stratégies de survie préprogrammées du type fuite, attaque ou inhibition. Ce sont des réactions musculaires et physiologiques réflexes qui se déclenchent avant même qu’on en ait conscience. Comme le dit le psychiatre Antoine Pelissolo2, spécialiste des troubles anxieux : « [Nous devenons] mentalement plus attentifs, avec une sensation subjective de peur ou de tension interne, que l’on appelle couramment le stress. »

      Notre esprit humain a la particularité de se projeter loin dans le temps et dans l’espace (et dans les représentations) pour prévoir les dangers, et établir des stratégies, bien avant qu’ils n’arrivent. Mais pas le Suricate ! Ne faisant pas partie du cerveau cognitif, il n’a pas la notion du temps ou de l’imaginaire. Pour lui, une menace réelle ou une pensée anxieuse, c’est égal : elles sont toutes présentes et dangereuses. Voilà pourquoi les menaces imaginées ou « virtuelles » (non présentes) peuvent nous déconnecter de la réalité et générer des peurs qui trompent le Suricate.

    

    
    
      Cerveaux de survie et cerveau cognitif

      Il y a quelques années, les neurosciences considéraient que nous avions trois cerveaux : le cerveau reptilien (lié au corps), le cerveau limbique (lié aux émotions) et le cerveau cognitif (lié à la raison). Aujourd’hui, nous savons que la réalité est plus complexe. De plus, le ventre et le cœur sont également le siège d’une grande quantité de neurones. Finalement, le vrai mystère est d’être le résultat de l’entente entre cinq « cerveaux » si différents3 !

      Pour une lecture simplifiée, nous allons considérer qu’il n’y a que deux cerveaux dans notre tête : le cerveau de survie (reptilien + limbique, contrôlant le corps et les émotions) et le cerveau cognitif (la raison).

      Le cerveau de survie est en connexion directe avec le corps par le biais du système nerveux. Sa tâche principale est surtout de s’occuper de notre équilibre interne et des émotions. Le cerveau cognitif nous permet de manier le langage et la pensée abstraite, d’intégrer de grandes quantités d’informations et de leur donner un sens, d’imaginer des scénarios imbriqués et de partager nos pensées avec autrui4.

      On ne sait pas encore comment fonctionne exactement le système de neuroception (le Suricate) mais il semble lié à l’ensemble du système nerveux et au cerveau de survie. Il est bien branché au corps et aux émotions, et moins à la cognition.

      Notre Suricate apprend de manière inconsciente. Il utilise un système de mémorisation implicite5, rapide, qui enregistre toutes les informations sur les expériences de peurs que nous vivons. Nous appelons cette mémoire du corps les dossiers du Suricate.

      Le cerveau cognitif, quant à lui, peut aussi jouer un rôle dans les processus de survie : il analyse, réfléchit, planifie et décide quoi faire pour que ces situations menaçantes ne se produisent plus. Il nous permet d’apprendre et de mémoriser de façon explicite6 les événements du passé et d’y associer une histoire. Nous appelons cette mémoire cognitive, accessible à la conscience, la bibliothèque du Suricate.

      Quand le Suricate se sent en sécurité, les deux cerveaux (survie et cognitif) communiquent et coopèrent. Nous sommes alors capables de conscientiser et de réguler nos émotions avec bon sens, d’écouter les autres, de se sentir en lien, de se remettre en question, de parler de façon constructive, etc. Les dossiers sont référencés dans la bibliothèque, c’est-à-dire que la mémoire des émotions s’ajoute à la mémoire des faits, et les événements passés sont logiquement étiquetés comme « finis ».

      Lorsque le Suricate se sent en danger, il y a un principe de hiérarchie : le cerveau de survie a la priorité. Les deux cerveaux entrent en compétition et leur communication se dégrade. Au nom de la survie – qui est plus importante que tout, le Suricate prend le pouvoir et court-circuite la cognition, imposant ses réflexes de survie tant que le danger n’est pas surmonté7. Pour le Suricate, la survie l’emporte sur la vie. Point.

      Si la peur devient trop intense, le cerveau de survie domine totalement. Impossible d’inhiber la réaction de survie du Suricate : nos réactions automatiques de peur prennent le dessus. La mémoire émotionnelle des dossiers devient d’autant plus active que la peur est grande, contrairement à la bibliothèque de la mémoire cognitive qui devient inaccessible, ce qui entrave les processus d’apprentissage et de mémorisation consciente.

      Notre Suricate agit donc de façon automatique, en dehors de notre champ de conscience. On ne peut pas l’empêcher de lancer une alarme, c’est lui qui estime s’il y a danger, en référence aux expériences déjà vécues (ses dossiers). Il ne comprend pas la volonté ni le langage du cerveau cognitif. Si on pouvait juste lui dire : « Eh oh ! Calme-toi ! », les êtres humains n’auraient plus peur et le monde serait probablement très différent. Le proverbe Quand on veut, on peut ne fonctionne pas pour le Suricate, c’est-à-dire dans le monde des émotions intenses. Notre Suricate n’a pas non plus la notion du temps, il ne fait pas la différence entre le passé, le présent et le futur, ni entre le réel et l’imaginaire. Pour lui, un danger est un danger, tout se passe ici et maintenant. On peut considérer notre Suricate réellement comme un animal ou comme un petit enfant n’ayant pas encore développé le langage.

      Mais alors à quoi sert le cerveau cognitif ? (Autrement dit, pourquoi écrire un livre sur les peurs si cette zone du cerveau n’a pas accès au Suricate ?) Mal informé, le cerveau cognitif a malheureusement le pouvoir d’ajouter des peurs aux peurs, ou de nier les processus corporels naturels de la peur. Bien informé, il peut nous aider à ne pas rajouter des couches (de peurs), et surtout à comprendre ce qui nous arrive. Comprendre l’émotion et le besoin qu’elle renseigne, c’est mettre la volonté au service d’un corps qui peut alors gagner en liberté. Le mental a bel et bien un rôle à jouer dans l’apprivoisement du Suricate.

      Apprivoiser ses peurs ne signifie pas de donner l’ordre au Suricate de se taire. Il s’agit plutôt de : 1. Mettre en place les conditions pour qu’il ne s’emballe pas (par exemple en changeant l’environnement, en stimulant l’imaginaire de façon positive, en rassemblant des ressources sécurisantes, etc.) ; 2. Modifier – progressivement – ses dossiers pour recalibrer les seuils d’alarme. Cela se fait par les thérapies ou tout simplement en tirant les bonnes leçons des expériences de vie (par exemple si vous découvrez que les araignées ne sont pas si terribles que cela). Le corps doit réapprendre à se laisser traverser par la peur. Nous développons cette idée tout au long du livre.

    

    
    
      La boussole : quatre directions très utiles

      Le Suricate scrute l’horizon en permanence, à l’affût de la moindre menace. Cet horizon est composé de quatre directions, que nous nommons « boussole ».

      Partons d’un exemple. Vous traversez la rue. Perdu dans vos pensées, vous ne voyez pas le vélo qui surgit sur le côté et manque de peu de vous renverser ! Sans réfléchir, vous faites un bond réflexe en arrière. [Ici, le signal de danger vient du Monde extérieur.]

      Le cycliste s’arrête et commence à vous hurler dessus. Surpris de cette agressivité vous restez quelques secondes immobile et bouche bée, puis vous réalisez l’injustice de la situation – c’est lui qui allait beaucoup trop vite ! Vous lui répondez alors par des noms d’oiseaux. [Le signal de danger vient des Autres.]

      Vous continuez votre trajet en essayant de vous changer les idées, mais une douleur à la cheville apparaît, probablement tordue lorsque vous avez bondi pour éviter le vélo. [Le signal de danger vient du Corps.]

      Vos pensées s’envolent : « J’espère que je ne me suis pas foulé la cheville, je ne peux pas louper ma séance de sport samedi », « Quel c#@* ce cycliste ! » [Le signal de danger vient des Pensées.]

      Quelques jours plus tard, vous repassez dans la même rue et au moment de traverser, votre cœur se met à battre la chamade… [Le signal de danger vient des dossiers que le Suricate a accumulés.]

      Les peurs peuvent donc venir de plusieurs directions : de l’extérieur (du Monde et des Autres) et de l’intérieur (Corps, Pensées et dossiers).

      
        LE MONDE (EXTÉRIEUR)

        On capte le monde extérieur d’abord par les yeux, et ce monde doit avoir un sens et être sécurisant : un paysage, une chambre avec tous les objets à leur place, les flux de transports d’une ville. Au moindre signe d’anormalité, le Suricate réagit. Une odeur de brûlé dans une forêt, un bruit sec de branche cassée, une alarme incendie en pleine représentation théâtrale, un objet manquant dans la chambre, une voiture qui roule sur le trottoir en pleine ville… Dans la vie quotidienne, une tasse qui tombe nous fait tendre le bras automatiquement, la vue d’une araignée nous fait bondir, ou un nid-de-poule sur la route nous fait dévier la voiture.

        La source de danger peut venir d’un son, d’une sensation physique, d’une odeur ou d’une saveur. Et d’un sixième sens ? Pourquoi pas ? Notre Suricate perçoit aussi probablement des informations subtiles, au-delà des cinq sens, avant même que nous ne puissions les interpréter, de la même manière que les animaux sentent l’arrivée des tsunamis.

      

      
        LES AUTRES (EXTÉRIEUR)

        Toujours en lien avec l’extérieur, le Suricate est très sensible à la qualité des liens avec les autres.

        Dans l’exemple du vélo, le Suricate a immédiatement détecté les traits du visage de la personne en colère ainsi que le ton de sa voix et les gestes de son corps comme étant de potentielles menaces. Il a alors employé la sidération puis l’action (combat). L’intuition peut s’avérer très subtile dans ce domaine. Peut-être avez-vous déjà eu l’expérience de vous retourner sans raison et de constater qu’une personne un peu louche vous regardait, ou bien de ne pas « sentir » quelqu’un à la première entrevue.

        En tant qu’humain, nous venons au monde avec un cerveau et un système nerveux câblé pour vivre en tribu. Nous sommes des êtres d’appartenance, une espèce ultra-sociale. Pendant des centaines de milliers d’années, il a fallu apprendre à coopérer, communiquer, faire confiance, faire des projections dans le futur pour établir des stratégies communes d’attaque ou de défense et inventer des outils et des armes.

        Le Suricate intérieur est constamment à la recherche de signaux de sécurité et de danger provenant des autres personnes qui nous entourent, pour savoir s’il peut faire confiance ou s’il a besoin de se protéger.

        Lorsqu’une personne à qui l’on tient est présente pour nous et que l’on se sent aimé, écouté, entendu, cela génère un profond sentiment de sécurité intérieure. Inversement, se sentir jugé, rejeté, trahi, abandonné ou juste constater l’indifférence de cette personne peut déclencher une réaction profonde de peur, de rage ou d’effondrement psychique.

        Lors d’une interaction avec un autre être humain, le premier contact se fait entre les deux Suricates, avant même d’en être conscient. Si nous sommes face à une personne dont le visage exprime de la peur, notre Suricate détectera ses micro-expressions du visage en 70 ms, avant même que nous voyions consciemment ce visage (le cortex visuel s’active après plus de 100 ms)8. Ce n’est qu’après la réaction du Suricate que nous pourrons tenter de réguler notre peur…

        Lorsque nous sommes dans l’apaisement, les muscles du visage et de la tête s’activent d’une certaine façon pour favoriser le système d’engagement social. Le contact direct avec les yeux, l’intonation et la prosodie de la voix et les muscles du visage véhiculent des signaux de sécurité, et certains muscles de l’oreille vont même jusqu’à se moduler pour distinguer davantage la voix humaine des sons ambiants.

        Par exemple, le fait de rester enfermé pendant le confinement ou d’être obligé de porter un masque a été un obstacle à la recherche de signaux de sécurité et de connexion nécessaires au bien-être. Le masque camoufle une partie des signaux d’engagement social du visage, ce qui rend le lien moins évident.

        Lors d’un voyage en transport en commun, il suffit d’une personne très agitée qui soupire, rouspète ou parle fort pour activer notre Suricate. Un corps dont le Suricate est agité a tendance à agiter le Suricate d’un autre corps. Mais l’inverse est vrai aussi : un corps apaisé a tendance à apaiser un autre corps.

      

      
        LE CORPS (INTÉRIEUR)

        Dans l’exemple du vélo, le Suricate détecte la douleur de la cheville et déclenche une réponse du corps pour trouver un moyen de maintenir l’équilibre. Il va notamment contracter d’autres muscles à côté pour compenser la faiblesse due à la blessure.

        Si le corps rencontre un problème, le Suricate déclenche l’alarme pour essayer de rétablir l’équilibre interne. Les problèmes peuvent prendre de nombreuses formes : un manque de sommeil, trop de malbouffe, trop de produits excitants, une blessure, une douleur ponctuelle ou chronique, une émotion désagréable (peur, colère, tristesse…) qui crée des changements physiologiques, une maladie, des tensions physiques ou une posture renfermée, la vue du sang, etc.

        Toute modification du rythme de la respiration met le Suricate sur ses gardes9. Si votre volonté accélère le rythme, vous pouvez déclencher une réaction de peur. À l’inverse, un ralentissement volontaire du rythme peut calmer le Suricate. Une légère modification consciente de notre posture peut aussi changer notre expérience intérieure. Il suffit de maintenir une posture avachie et fermée pendant plusieurs minutes, et de l’accompagner d’une faible respiration, pour sentir que les pensées et les émotions vont devenir plutôt désagréables. De la même façon, il suffit de tenir quelque temps une position du menton plus haute pour influencer l’estime de soi.

        En changeant notre physiologie, par exemple en mangeant moins sucré, en bougeant mieux, en respirant mieux, en dormant mieux, on met en place les conditions pour que le Suricate se sente davantage en sécurité dans un corps libre, sain et détendu.

      

      
        LES PENSÉES (INTÉRIEUR)

        Dans l’exemple du vélo, les pensées négatives alertent le Suricate. En ressassant la scène passée et en anticipant le futur, les pensées créent une situation de danger que le Suricate interprète comme présente. Il continue alors de sonner l’alarme pour appeler une solution.

        Le problème avec la pensée, c’est qu’elle peut continuer en roue libre. La pratique de la méditation permet justement d’apprendre à observer les pensées qui défilent, les commentaires qui évaluent, les jugements qui s’enchaînent, les scénarios qui commencent par « Et si… » Les voir avec clarté, sans jugement, permet de se rendre compte qu’elles ne sont pas la réalité.

        Les Pensées (en images ou en voix) sont très majoritairement tournées vers le passé ou le futur, rarement vers le présent. L’autocritique, par exemple, est un type de pensée qui déclenche facilement la réaction du Suricate. Comme une maladie auto-immune qui se retourne contre l’organisme, la voix critique nous blâme, nous accuse, nous culpabilise10 ou nous ridiculise, provoquant le même effet sur le Suricate que si ces critiques étaient réelles et venaient de l’extérieur.

        Le cerveau se crée des cartes mentales (représentations) à partir de plusieurs sources d’informations : ses expériences passées, les dossiers du Suricate, et nos connaissances acquises volontairement et involontairement (éducation, famille, etc.).

        Le rôle premier des pensées est d’essayer de comprendre, d’anticiper les dangers et de s’orienter dans un monde en perpétuel mouvement. Plus largement, elles construisent du sens à notre monde. Dès qu’une situation n’est pas prédictible, ou lorsqu’elle ne correspond pas à notre représentation du monde, le Suricate sonne l’alarme. Ainsi, l’incertitude, la nouveauté, l’imprédictible, l’absence de contrôle et plus généralement le manque de sens déclenchent immanquablement des peurs.

        Avec des expériences de peur répétées, les représentations ont tendance à se rigidifier et à prendre la forme de systèmes de pensées figés (croyances et idéologies) qui empêchent le Suricate d’ajuster correctement ses réactions face aux vrais dangers. Par exemple, l’esprit de compétition, appris très tôt à l’école, ou les représentations du type : Le temps c’est de l’argent, peuvent créer un état d’excitation-action-stress permanent qui arrive dès le réveil et perdure comme un poids sur les épaules ou une sensation d’être poussé malgré nous.

        Prendre conscience que nous ne sommes pas nos pensées peut être libérateur, surtout quand elles sont désagréables et tournent en boucle. Il est toujours possible de se lever de notre fauteuil moelleux et de sortir de la salle de cinéma pour essayer de voir la réalité un peu plus objectivement… ou de changer de salle pour voir un autre film plus agréable. Si ce n’est pas possible, quoi qu’il arrive, la première réaction est d’observer quelles sont les sensations du corps qui y sont associées.

        
        
          [image: ]

          
            Boussole du Suricate

          

          
            Cette boussole à quatre directions permet de distinguer la provenance possible des signaux de danger ou de sécurité. Le Suricate guette l’extérieur (le Monde, et les interactions avec les Autres) et l’intérieur du corps (les Pensées, les signaux du Corps, et les dossiers qui symbolisent la mémoire implicite inconsciente). Chaque direction montre aussi une catégorie de besoins essentiels (voir détails en annexe V) : la santé, le sens, la liberté, l’amour.

          

        
      

    

    
    
      La boussole révèle nos besoins essentiels

      L’une des clés pour arriver à comprendre les peurs est donc de prendre le problème par l’angle des besoins vitaux. La peur nous indique qu’un besoin n’est pas satisfait. Le Suricate croit que cela porte atteinte à notre survie, alors il sonne l’alarme. De quel besoin s’agit-il ? Santé ? Amour ? Liberté ? Sens ? Etc. Pour agir en conscience, et non pas réagir à nos peurs, il est nécessaire de décrypter le message du Suricate. C’est un rôle essentiel du cerveau cognitif (et des thérapies) que d’enquêter pour aller identifier ce besoin.

      Menace → Peurs → Quel besoin n’est pas satisfait ?

      La boussole fournit un indice sur la provenance de ce besoin insatisfait : manque-t-il un lien plus solide avec les autres ? Un monde plus secure, cohérent, ou en paix ? Du sens ? Une absence de douleur physique ? Ou, pour le dire autrement : nos liens avec le Monde, les Autres, et nous-mêmes sont essentiels. Le Suricate prend soin de ces liens et sonne l’alerte dès qu’il sent que l’un d’eux est menacé ou détérioré. On peut donc voir le Suricate comme le gardien de nos besoins et de nos liens fondamentaux.

      Par souci de clarté, nous avons regroupé les besoins dans quatre catégories que nous avons positionnées sur la boussole :

      
        	
          — Les besoins liés au Monde parlent d’un besoin de liberté et de beauté. Le Monde extérieur ne doit pas être contraignant ni enfermant.

        

        	
          — Les besoins liés aux Autres parlent d’un besoin d’amour, d’appartenance, d’être inclus, considéré ou reconnu. L’autre ne doit pas nous abandonner ou être une menace.

        

        	
          — Les besoins liés au Corps parlent d’une bonne santé. Besoins physiologiques basiques, besoin de vitalité, d’absence de souffrance, de sécurité. Le Corps ne doit pas être une douleur.

        

        	
          — Les besoins liés aux Pensées parlent de sens. Besoin de clarté, de cohérence et de prédictibilité. Les Pensées et les représentations ne peuvent pas être chaotiques ou manquer de sens.

        

      

    

    
    
      La boussole pointe les ressources

      En plus de renseigner sur la source de la peur et sur les besoins non satisfaits, les quatre directions pointent des ressources potentielles. Les ressources apaisent le Suricate car elles comblent les besoins et nourrissent les liens.

      Menace → Peurs → Besoin non satisfait → Où trouver des ressources ?

      Les ressources sont fondamentales pour sortir d’un trauma, nous le verrons au chapitre suivant. Mais simplement prendre l’habitude de regarder nos peurs avec les lunettes des ressources (quand c’est possible) change la vie de tous les jours : on apprend à les identifier, à les créer ou les convoquer, à s’en entourer… ce qui nous rend beaucoup plus aptes à traverser des peurs. Sans ressources, la moindre peur prend des proportions gigantesques.

      Prenons le temps de les conscientiser : dans chaque direction de la boussole, sur quelles ressources puis-je compter ? Distinguons les ressources mobilisables (accessibles en cas de besoin) et les ressources intégrées (permanentes, les souvenirs gravés en nous).

      
        LES RESSOURCES MOBILISABLES

        — Corps : tout ce qu’on peut faire corporellement pour stimuler l’état d’apaisement. Aligner et ouvrir notre posture, pratiquer des exercices de respiration, détendre les muscles, déverrouiller les articulations et libérer nos mouvements, faire du sport, chanter, danser, se faire masser, marcher, défocaliser son regard, prendre une douche froide, ouvrir les paumes des mains vers le ciel…

        — Pensées : se désidentifier des pensées, les observer et alimenter celles qui sont utiles. Si elles tournent en boucle, se reconnecter aux sensations corporelles associées. Les confronter à la réalité pour évacuer les craintes inutiles. Remettre du sens sur les situations. Voir ce qui va bien. Comprendre les besoins. Prendre du recul et remettre du sens sur ce qu’il se passe.

        — Monde : aller dans les lieux ressourçants (nature, coin tranquille et apaisant de la maison…) ou faire en sorte que l’environnement devienne soutenant et sécurisant. Faire des activités qui nous font du bien. Se rapprocher d’objets qui nous font du bien, de nourriture réconfortante.

        — Autres : humains et non-humains, réels ou imaginaires que l’on peut contacter et avec qui on a des interactions de confiance, de soutien, de joie. Psy, ami, famille, animal de compagnie…

      

      
        LES RESSOURCES INTÉGRÉES

        — Corps : sensations qu’on a pu éprouver dans des moments agréables (ancrage et puissance dans le sport, douceur d’un massage…).

        — Pensées : des citations, phrases clés, des concepts ou philosophie qui vous ont aidé et marqué.

        — Monde : tous les lieux, les expériences et événements qui ont été ressourçants.

        — Autres : humains et non-humains, réels ou imaginaires avec qui on a eu des interactions de confiance, de soutien, de joie…

        Cette bulle de ressources est dynamique. Parfois certaines ressources s’effacent d’elles-mêmes, momentanément ou durablement, d’autres émergent. C’est justement le nombre et la diversité qui font leur force.

        Pour faire encore plus concis, nous avons deux principales ressources en tant qu’être humain : nourrir les liens (les relations au Monde, aux Autres, à soi) et créer du sens (les représentations). Quelqu’un qui a un job extraordinaire (sens), mais qui vit seul dans une grande ville, et qui s’est fâché avec sa famille (peu de liens) sera plus vulnérable au stress et aux grands chocs de la vie. Deux auteurs ont développé ces deux notions. Stephen Porges a mis l’accent sur les liens comme facteur de réduction des peurs (corégulation)11. Pour la question du sens, le spécialiste des neurosciences Sébastien Bohler a expliqué dans son livre Où est le sens12 ? que lorsque nos représentations n’apportent plus assez de sens au monde, une petite partie du cerveau (le cortex cingulaire antérieur) s’affole et provoque des réactions de stress.

      

    

    
    
      La carte : trois couleurs de peurs

      Comme le suricate de la savane, lorsqu’il détecte un signal qu’il estime dangereux, notre Suricate s’immobilise quelques instants pour observer. Cette première étape dure une fraction de seconde. Le Suricate a ensuite plusieurs options : s’il estime que le signal n’est pas une menace ou si elle est gérable par une négociation à l’amiable, il reste calme (nous nommerons cet état vert13). S’il évalue la menace comme significative, le Suricate sonne l’alarme. L’animal en nous dispose alors des trois leviers communs aux mammifères : fuite, combat ou immobilisation (fight, flight ou freeze). Les deux premières réactions excitent le corps et l’esprit (état rouge14). La troisième inhibe le corps et l’esprit (état bleu15).

      Chacune de ces couleurs génère ses propres réactions physiologiques avec des sensations, des émotions, des pensées, des comportements… et une vision du monde particulière.

      
        LE ROUGE RÉAGIT

        Le rouge est un état de mobilisation qui permet au corps de se préparer à agir pour réduire ou éliminer la menace. Il a le choix entre deux directions opposées : avancer pour repousser la menace (fight est le terme anglais pour « attaque ») ou reculer pour s’en éloigner (flight signifie « fuite »). Les arts martiaux l’appellent l’« axe de la violence » : action-réaction, problème-solution. Quelque chose ne convient pas, on réagit.

        Objectif rouge : il faut passer à l’action car nous ne sommes pas satisfaits de la situation telle qu’elle est. L’énergie libérée par l’excitation du corps permet de surmonter la menace afin d’assouvir les besoins vitaux de sécurité.

        Corps rouge : le corps libère des hormones de stress et puise dans les réserves. Le rouge consomme de l’énergie. Les glandes surrénales libèrent de l’adrénaline, de la noradrénaline et du cortisol, le sang quitte les extrémités (mains, pieds, peau) et le système digestif pour se concentrer sur les muscles et le cœur. Le corps transpire, il est en état d’agitation, les traits du visage se déforment. Si on était une voiture, on serait pied au plancher sur l’accélérateur !

        Perception rouge : plus l’intensité de rouge augmente, plus l’espace-temps se contracte, et plus le champ de vision se réduit comme un effet tunnel qui permet de se concentrer sur la menace. Notre mental se focalise sur le problème, abandonnant toute idée superflue, créative ou agréable. Les muscles de l’oreille interne changent de forme et nous n’entendons plus les sons sécurisants qui pourraient être bénéfiques ou ressourçants : le plus important est de pouvoir détecter les sons qui concernent la menace. Le corps ressent moins la douleur (on peut par exemple se rendre compte d’une blessure plusieurs heures après un choc).

        Émotions et comportements rouges : les émotions qui émanent de cet état sont diverses et souvent désagréables. Plus on monte dans le rouge, moins on est apte à se relier aux autres : la communication apaisée s’estompe ainsi que les capacités à se mettre à la place de l’autre et à rester ouvert aux arguments. Les directions opposées se traduisent émotionnellement : l’émotion associée à l’attaque est la colère. Il s’agit de l’axe : irritabilité, colère, rage, fureur. L’émotion associée à la fuite est ce qu’on appelle communément la peur. Il s’agit de l’axe : inquiétude, peur, panique, terreur. Ces deux émotions sont remplies d’énergie ! Comme si le chaudron originel de cette énergie libérée par le Suricate se transformait en différentes émotions en remontant dans les organes.

        Vision du monde rouge (porter les lunettes rouges) : plus on monte dans le rouge, plus le monde nous paraît dangereux, injuste, non prédictible, entouré d’ennemis potentiels. La confiance a tendance à s’estomper. C’est un monde où il faut lutter pour résoudre les problèmes. Il y a une recherche permanente de menaces et de solutions. Il faut toujours être meilleur (que soi-même ou que les autres). Dans cet état, il est difficile de se sentir en lien avec soi-même, avec les autres et avec le monde (logique, le but est de combattre ou de fuir). Les liens ont tendance à se dégrader alors que ce sont des ressources importantes pour l’apaisement, ce qui peut mener à créer un cercle vicieux d’isolement, de peur ou de conflit.

        Dans le rouge, nous avons deux options : soit changer le monde extérieur pour qu’il corresponde à ce que nous voulons, soit changer nos représentations et nos attentes pour accepter le monde tel qu’il est. Ou un mélange des deux. Mais dans les deux cas, il s’agit de changer. Dans le monde du rouge, la peur est un moteur de changement.

        La devise du rouge : « Je peux », « Je dois ».

        Exemples :

        — Courir pour attraper le bus.

        — Stresser avant, pendant (et parfois après) un examen.

        — Fuir ou combattre un sanglier qui nous charge.

        — Se mettre en colère dans un conflit.

        — Se retrouver coincé dans une voiture après un accident, et se découvrir une force surhumaine pour défoncer la porte avec un coup de pied.

        — Un parent qui se casse les bras en soulevant une voiture pour sauver son enfant qui est dessous : toutes les réserves d’énergie sont mobilisées ! (C’est une histoire vraie !).

        — Les comportements de Hulk ou des super héros qui combattent, de Bip Bip et Coyote, de Titi et Gros Minet… (Oh les jolis archétypes que nous avons en nous).

        — Rester assis toute une journée devant un ordinateur avec une to do list, une charge mentale énorme et un stress qui s’accumule comme une Cocotte-Minute.

        — La recherche d’infos après avoir pris conscience d’une catastrophe imminente (vidéos Youtube et articles sur Internet, achat compulsif de livres, discussions passionnées, lecture de la BD de Jancovici16, etc.).

      

      
        LE BLEU IMMOBILISE

        Si le Suricate estime que la menace est beaucoup trop grande pour être gérée, que la fuite ou le combat sont impossibles et inutiles, il déclenche alors une stratégie diamétralement opposée à l’action : il immobilise tout. Stop !

        La logique du bleu est inverse à celle du rouge, c’est une inhibition : la seule issue possible pour notre sécurité est de ne pas bouger d’un iota. Ne surtout pas agir. C’est la dernière carte qu’il peut jouer avant de mourir. Franchir ce seuil revient à passer d’une logique « Je peux » à « Je ne peux pas ». C’est ce qui peut déclencher un événement traumatique (voir chapitre suivant).

        Il est fondamental de comprendre que l’état bleu ne peut être atteint qu’après être passé par le rouge, même furtivement. Le bleu est comme un couvercle très puissant qui vient encapsuler l’énorme énergie du rouge. Le verrouillage va crescendo et se fait d’abord au niveau musculaire, puis, si les muscles sont saturés, au niveau des organes (principalement dans les systèmes digestif et respiratoire), et si ceux-ci sont saturés aussi, au niveau du système nerveux central (cerveau et moelle épinière)17. Si ce verrouillage perdure, l’énergie retenue peut provoquer des troubles psychiques (anxiété pathologique, névroses, dépressions, troubles de la personnalité) et psychosomatiques (insomnies, certaines formes d’asthme, de migraines, de troubles digestifs, de fibromyalgie, etc.). Il est donc important d’arriver à sortir de cet état de bleu, et pour cela, il est nécessaire de revenir dans le vert, en libérant l’énergie contenue du rouge. Nous verrons cela en détail plus loin.

        Il existe deux niveaux de bleu :

        Le freeze est une sidération, c’est le moment où le seuil maximum de rouge est dépassé. Le corps se fige, tendu. Ce serait comme tirer le frein à main avec un moteur toujours à fond. L’énergie rouge est encapsulée, verrouillée dans le corps par une énergie bleue encore plus grande. Le freeze est donc un mélange de rouge et de bleu : immobilisé, tension au maximum. La logique est simple :

         

        ne pas bouger = survivre ; bouger = mourir.

         

        Le flop est le stade supérieur du bleu. C’est l’évanouissement. Frein à main et moteur coupé. Le flop est un ultime recours, déclenché en cas de mort imminente (ce que croit le Suricate), comme un moyen de survivre à l’inacceptable. Par exemple, dans le cas de grandes souffrances, de terreur soudaine, de tortures, d’accidents, de meurtres, de viols, etc. Le corps ne résiste plus, il débranche tout. Immobilisation sans tonus. Malaise vagal (et dans des cas extrêmes, la mort). Perte de conscience. Bleu nuit.

        L’état de bleu représente l’archétype de la mauvaise image de la peur, celle qui bloque, qui inhibe. Celle dont nous avons honte car elle pointe une impuissance.

        On peut se plaindre de l’existence de ce mécanisme bleu, mais en réalité il est là pour nous sauver la vie. Pour le Suricate, les avantages sont évidents : se camoufler s’il est encore temps, diminuer l’excitation du prédateur (ou juste détourner l’attention du prédateur quelques instants), conserver son énergie au maximum, voire s’anesthésier pour moins ressentir la douleur physique et émotionnelle. Le bleu est là pour nous permettre de supporter l’insupportable momentanément (le rouge est remis à plus tard).

        Le système d’engagement social devient alors totalement indisponible. Les inhibitions et les peurs sociales sont souvent du domaine du bleu. Elles viennent contrecarrer d’autres réactions rouges possibles mais incompatibles avec le système social. Par exemple, face à un collègue odieux, un employé se mettra en bleu pour ne pas réagir violemment, ce qui pourrait mener à des dangers encore plus grands (honte, bannissement, prison, etc.). La honte, par exemple, est une grande peur sociale bleue, c’est un figement. Elle demande beaucoup d’énergie, car disparaître est tout un art ! La honte contient toutes les autres émotions et les verrouille. C’est une émotion fondamentale qui nous aide à réaliser que notre comportement nuit au groupe, et donc à en changer pour ne pas en être exclu18.

        Objectif bleu : ne surtout pas agir ! Disparaître. Ne pas ressentir.

        Corps bleu : freeze. Immobilisation, figement, inhibition, anesthésie. La respiration devient saccadée, pleine d’apnées ou presque inexistante. Muscles tendus, ventre, nuque et mâchoires contractées. Flop. Aucune énergie, aucun tonus, presque aucun ressenti. Le corps passe en mode veille.

        Perception bleue : anesthésie émotionnelle. Brouillard mental. Difficultés à faire des choix. Pas d’accès à son intériorité. Sensation d’être décalé de son corps (dissociation).

        Émotions et comportements bleus : honte, tristesse, apathie, désespoir, abandon… L’anesthésie est aussi émotionnelle pour arriver à supporter l’insupportable. Les personnes qui vivent très souvent dans le bleu (et on sait de quoi on parle) ont tendance à vouloir s’isoler, à ne pas répondre au téléphone, à procrastiner. Dans cet état, il est difficile de se relier aux autres et, si malgré tout il y a un lien, il est difficilement vivant et vibrant. Comme si le cœur avait mis une couche d’isolant autour de lui (choisissez votre matière : air, vide, feutrine, polystyrène, acier, pics…)19.

        Vision du monde bleue (porter des lunettes bleues) : plus on monte dans le bleu, plus on se fige et on se déconnecte de la vie, jusqu’à perdre conscience. C’est un monde à l’abandon. Les situations paraissent sans issue. La créativité n’est pas accessible. La vie paraît fade, sans couleurs, sans mélodie, sans mouvement. Chanter sous la douche ou siffler ne nous viendrait même pas à l’idée. Le gazouilli des oiseaux ressemble à une sonnerie de téléphone. Le monde est ennuyeux. Il y a peu d’intensité ou d’intérêt, la motivation est faible, les possibilités presque inexistantes. La vision du monde est celle du désespoir, de ne pas être reconnu-vu, d’être invisible, abandonné. Quand on se compare à d’autres, c’est en se disant : « Ils sont beaucoup mieux, je ne pourrai jamais atteindre leur niveau. »

        La devise du bleu : « Je ne peux pas », « Je ne bouge pas ».

        Exemples de moments bleus :

        — Les gens qui restent immobiles ou font comme si de rien n’était dans une altercation physique.

        — Une personne qui se fait violenter et qui ne réagit pas. Son esprit est ailleurs, elle se déconnecte de son corps et parfois se voit d’en haut.

        — Un enfant qui a passé de longues minutes sous l’eau après s’être noyé. Il a pu être réanimé car il était passé en flop ultime pour conserver son énergie.

        — Des amis se sont retrouvés coincés dans une avalanche : l’anesthésie bleue leur a permis de ne pas paniquer (rouge), ce qui aurait nécessité beaucoup trop d’oxygène pour le peu d’air qu’il y avait autour de leur visage.

        — Une jument qui lance un regard noir à son poulain dont le comportement met le troupeau en danger. Le poulain éprouve un sentiment de honte et se fige pour arrêter tout de suite le comportement déplacé. Cela permet d’enseigner au poulain à se comporter de façon à sécuriser le groupe, élément indispensable à la survie de l’espèce.

        — Un phénomène bien connu des cirques est la sidération des personnes au premier rang quand les fauves entrent dans l’arène. Leur corps s’immobilise et la respiration s’arrête, en mode caméléon, comme si le moindre mouvement de cils allait attirer l’attention du tigre.

      

      
        LE VERT POUR APAISER

        Quand le Suricate se sent en sécurité et en lien, il est calme et tranquille, il est dans le vert. Le vert est un état qui permet d’habiter son corps et d’être ancré dedans. Le lien avec nous-mêmes est solide et secure (nos sensations, nos pensées et nos émotions), tout comme les liens avec les autres et le monde. Dans le vert, les besoins sont comblés (ou au moins reconnus), il y a un sentiment d’appartenance, le monde a du sens, le corps est présent, l’énergie y circule, les pensées sont sympas et ne s’affolent pas.

        Si un stimulus extérieur ou intérieur vient perturber cette tranquillité, mais que le Suricate juge la situation peu menaçante, il peut même envisager l’action dans cet état de vert (à partir d’une sécurité intérieure). Ce sera alors une énergie d’action tranquille qui accélère légèrement le rythme cardiaque sans activer d’hormones de stress20. L’action est aisée, les idées sont claires et la réflexion peut être créative.

        Plus nous cultivons la capacité à agir à partir du vert (nous verrons les pratiques plus loin) mieux nous nous portons et plus nous faisons du bien autour de nous. Car le vert est tout aussi contagieux que le rouge et le bleu…

        Objectif vert : il n’y a pas vraiment d’objectif. Il s’agit de vivre ! Explorer, se reposer, s’émerveiller, savourer, créer, se relier, être ensemble, chanter et danser. C’est le domaine de la joie.

        Corps Vert : nous savons que nous avons un corps et nous nous sentons en sécurité dedans. Il ne dépense pas beaucoup d’énergie, il est détendu, peut se mouvoir avec fluidité, se régénérer, se reposer et assurer l’équilibre interne (homéostasie). Les muscles sont plutôt relâchés, le système digestif est en marche, la respiration est tranquille, le cœur aussi. Les traits du visage sont détendus, expressifs et permettent de s’engager socialement.

        Perception verte : le champ de vision est large, il est possible d’entendre les oiseaux chanter et de savourer la beauté d’un paysage, les saveurs d’un plat ou la douceur du soleil qui caresse notre peau.

        Émotions et comportements verts : les émotions sont agréables et nourrissantes, joie, gaieté, sérénité, amour, affection, appréciation, compassion, gratitude, etc. Il est possible de se relier avec d’autres personnes de façon bienveillante car il y a une sécurité suffisante pour être authentique. Dans cet état de vie et d’expansion, nous sommes ressourcés et ressourçants. La communication avec autrui est facile et, si besoin, la négociation est possible.

        Vision du monde vert (porter des lunettes vertes) : permet d’être ouvert au sensible et de capter tous les détails agréables et les sources de sécurité. Les pensées et les histoires prennent une teinte positive, ouvrant des possibles et de l’espoir. L’esprit est clair, créatif, curieux, libre, ouvert, capable de faire des choix et de s’adapter au changement. La vie a un sens, une direction et de nombreuses possibilités. Dans cet état, nous acceptons que les choses soient comme elles sont dans l’instant (ce qui ne veut pas dire qu’on ne souhaite pas qu’elles évoluent). Quand on se compare à d’autres, c’est en se disant : « Ils m’inspirent, ils me donnent de l’énergie ! »

        La devise du vert : « Je me sens connecté, vivant. »

        Exemples vus autour de nous :

        — Lire au coin du feu, dans un fauteuil confortable, avec un animal de compagnie et des proches à côté.

        — Se balader dans la nature, avec le chant des oiseaux et le parfum des fleurs.

        — Se faire masser.

        — Se rendre compte de la chance qu’on a d’être vivant, éprouver de la gratitude pour ce qui ne manque pas.

        — Partager et rire autour d’un repas entre amis.

        — Avoir une conversation profonde, agréable et intime avec un proche.

        — Se sentir soutenu, écouté, pris par la main dans des moments pas faciles.

        — Assister à un magnifique coucher de soleil.

      

    

    
    
      Les dynamiques des trois couleurs

      Rouge, bleu et vert ne sont pas des états figés, ce sont des tonus dynamiques, des processus qui coexistent et interagissent en fonction des aléas de la vie. « Être dans le rouge » signifie donc avoir une dominante de rouge, avec du vert et du bleu minoritaire.

      La clé d’un rapport sain aux peurs est d’être capable de naviguer de façon fluide à travers ces différents états dynamiques. La peur est utile si elle se manifeste à la bonne intensité et dure le temps qu’il faut. Il s’agit de dépenser la juste quantité d’énergie par rapport à la situation, et de revenir ensuite à un état d’apaisement pour se régénérer.

      Pour se sentir bien, il n’est pas nécessaire de devoir rester dans le vert à tout prix. Ce qu’on appelle l’« expérience secure », le fait d’être centré, calme à l’intérieur, en lien et ouvert sur le monde, ce n’est pas juste de l’apaisement et de la détente. Un Suricate qui se sent en confiance est un Suricate qui a suffisamment confiance dans les relations de soutien issues du Monde, des Autres, du Corps et des Pensées (toutes les représentations) pour revenir dans le vert après des phases de rouge et de bleu temporaires.

      Le cycle complet d’une peur qui nous traverse dure une minute et demie si vous la laissez circuler sans résister (et si la menace disparaît rapidement). Tout le travail consiste donc à la laisser circuler sans la bloquer. Facile à dire ! Il faut tout un livre à la tête, et des mois d’entraînement… pour arriver à retrouver simplement l’intelligence corporelle des animaux sauvages.

      *

        *     *

      La souris se retrouve face à un chat, stupéfaite. Elle évalue ses chances, puis se met à courir. Le chat, plus rapide, la rattrape et commence à jouer avec elle à grands coups de pattes. La souris, gavée d’adrénaline, est ballottée, emprisonnée, mordue, laissée pour libre, puis rattrapée… L’enfer. Elle tente désespérément de trouver une faille, ou une cachette, mais rien n’y fait. Le chat est plus rapide. Épuisée, coincée contre le mur, elle s’immobilise pour reprendre son souffle. Le chat la regarde avec amusement. Il attend. À l’instant précis où la souris commence à bouger, il bondit et la saisit entre ses crocs. C’en est trop pour le petit corps de la souris, qui s’inhibe soudainement. Son corps ne bouge plus, il s’abandonne au bon vouloir du chat… L’énergie rouge qui inondait son petit corps devient inutile… Son Suricate décide de passer en bleu. Heureusement, le chat était repu. Il s’amusait juste un peu. Son jouet ne fonctionnant plus, il le lâche et s’en détourne. La souris, cabossée mais toujours vivante, reste un temps immobile, puis se met à trembler de tout son corps, à courir en rond et à mordre dans le vide pendant quelques instants. C’est très impressionnant. Puis, elle se remet à marcher normalement et s’éloigne en longeant le mur. Toute l’énergie accumulée du rouge et coincée par le bleu sidérant a été relâchée… jusqu’à retrouver un état d’apaisement, hors de danger. La souris est revenue naturellement au vert, état indispensable pour continuer à vivre ! Elle a remis ses compteurs à zéro et peut reprendre sa vie normale.

      *

        *     *

      Les trois couleurs s’enchaînent suivant des dynamiques bien précises. Quel que soit le type de danger, le cycle de réponse à la menace est le suivant :

      1. Au moindre signal de danger, le Suricate s’immobilise et oriente son attention.

      2. Si ce n’est pas une menace, il reste calme (vert). Il peut même agir à partir de là.

      3. S’il sent la menace tangible, il sonne l’alerte et déclenche une réaction physiologique qui favorise l’action de type fuite ou combat (rouge).

      4. Dès que la situation n’est plus dangereuse, il éteint l’alarme pour revenir dans un état propice au repos et à la récupération (vert).

      4’. Si au contraire la menace devient insurmontable, la procédure de survie extrême est déclenchée (bleu) : inhibition, verrouillage de l’énergie rouge dans le corps (freeze), et si nécessaire arrêt d’urgence (flop).

      5’. Une fois le danger passé, l’énergie rouge accumulée est évacuée…

      6’.  … et le corps et l’esprit peuvent revenir à un état d’apaisement (vert).

      *

        *     *

      Cette dynamique est représentée sur le schéma ci-dessous et en troisième de couverture où l’axe vertical représente l’intensité de la réaction de peur et l’axe horizontal le temps. Suivant la perception de l’intensité du danger, la courbe peut monter ou descendre. Cette courbe est symbolique, elle sert à comprendre la logique, car une vraie courbe de stress prendrait la forme de dents de scie.

      Pour apprivoiser ses peurs, quatre mouvements sont à travailler : savoir déclencher un bon rouge quand il le faut, savoir revenir au vert, savoir sortir du bleu si par mégarde on s’y est fourré, et plus généralement, savoir jouer entre vert et rouge (nous l’appelons l’état orange).
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          Courbe des trois couleurs : cycle des réponses corporelles face à une menace

        
      
    

    
    
      Apprendre à activer le rouge

      Le rouge est indispensable à l’apprentissage et à l’adaptation, bref, à la vie. Il ne faut pas avoir peur du rouge ! Connaître et apprivoiser ses sensations de rouge (cœur qui bat la chamade, transpiration, etc.) permet d’avoir moins peur des sensations de peur. Ne plus avoir peur de la peur est l’une des clés de la liberté.

      Certes, l’effort, la douleur, les problèmes, la combativité, le désaccord ou l’absence de contrôle, typiques du rouge, peuvent être déplaisants. Cela rend d’autant plus fondamental le fait de s’entraîner à accueillir l’inconfort. Parfois, une situation peut être 100 % désagréable et 0 % dangereuse21. Parfois, c’est l’inverse. L’idéal est de rester dans le discernement.

      Le Suricate sera d’autant plus confiant à aller dans le rouge que le corps est en bonne santé, respire bien, sait courir vite, reste libre face à l’imprévu et dispose de tonus s’il y a besoin d’avoir des réflexes. D’où l’importance de prendre soin de son corps et de faire de l’activité physique régulièrement, par exemple.

      Pour saisir l’état de rouge dans toute sa subtilité, il faut distinguer la phase courte de la réaction de peur, de sa phase longue. Une alerte de Suricate commence toujours par une phase courte et intense de quelques minutes, portée principalement par une décharge d’adrénaline (lorsqu’on se trouve face à un scorpion, que quelqu’un nous double dans la queue d’un supermarché, ou si votre enfant se retrouve coincé sous une remorque). Cette phase est puissante car les premières minutes sont potentiellement vitales. Pour le Suricate, il vaut mieux avoir trop peur que pas assez : une réaction ultrarapide alors qu’il n’y a finalement pas de danger est préférable à une réaction trop lente devant ce qui s’avère être un vrai danger ! Cette asymétrie est vitale (et c’est une stratégie évolutivement stable), mais elle ne fonctionne qu’à une condition : il faut savoir bien revenir dans le vert, c’est-à-dire ne pas rester coincé dans le bleu, dans le rouge ou le mental.

      Reprenons la séquence. Après quelques secondes ou minutes de branle-bas de combat (rouge), le Suricate fait le point. S’il se rend compte que la menace a disparu ou qu’il va s’en sortir grâce à une action réalisable, il peut baisser le niveau d’activation et les hormones de stress, et retourner au vert. S’il se rend compte que la première phase n’a pas suffi et que la situation est toujours critique, alors il active la phase longue de peur, principalement portée par une autre hormone, le cortisol.

      Le cortisol permet de continuer à fournir de l’énergie au corps pour tenir face à la menace. Il améliore la mémoire à court terme du cerveau cognitif grâce au glucose libéré dans le sang, ce qui donne à l’hippocampe (une structure responsable de la bibliothèque) une certaine quantité d’énergie. Voilà pourquoi le café aiguise notre concentration (il est considéré comme un poison qui force le corps à libérer du cortisol), ou qu’une hypoglycémie peut réduire notre capacité à retenir et à apprendre.

      Le cortisol active également le système immunitaire, ce qui est bien utile en cas de blessures. Cependant, si le stress perdure sans possibilité de récupération (un peu de vert, please !), l’immunité peut alors chuter drastiquement. Le stress prolongé peut nous rendre malades22. Cette phase longue active aussi des endorphines qui permettent au corps de moins sentir la douleur, mais inhibent les hormones liées à la digestion, la reproduction, la régénération de tissus, le stockage d’énergie et la croissance. La logique biologique est toujours la même : la survie à court terme est prioritaire sur la vie.

      Pour résumer, lorsqu’une menace surgit, l’important est de savoir se maintenir à un niveau raisonnable de rouge (en termes d’intensité et de durée) puis de savoir retourner dans le vert une fois le danger passé.

      Il existe une dose optimale de stress (une juste quantité de rouge) qui permet de maximiser la performance en fonction de la situation. En dessous de celle-ci, nos capacités ne sont pas à leur maximum, et au-dessus elles commencent à diminuer. Cela vaut autant pour un corps qui doit combattre que pour un cerveau qui doit se concentrer pour effectuer une tâche.

    

    
    
      Apprendre à revenir dans le vert

      Une fois la menace passée, le Suricate cherche à revenir dans le vert pour permettre à l’organisme de récupérer et se régénérer. De façon générale, chaque dépense d’énergie doit être suivie d’une phase de récupération suffisante. C’est aussi simple que ça. Toute réaction de peur est une dépense d’énergie. Que la peur soit petite ou grande, la capacité de récupération reste fondamentale, car une accumulation d’hormones de stress crée un épuisement physique et psychique.

      La condition pour redescendre dans le vert est que le Suricate se sente suffisamment en sécurité vis-à-vis de l’extérieur (Monde et Autres) et de l’intérieur (Corps et Pensées). Lorsque le vert est profond, il inhibe le rouge et le bleu. Il n’y a plus de peurs.

      Pour apprivoiser ses peurs, il est donc indispendable d’arriver à densifier le vert, c’est-à-dire installer progressivement un sentiment de sécurité intérieure durable. Le vert devient alors comme un aimant qui nous aide à revenir plus rapidement à lui. Quand la sécurité intérieure s’installe, que le soutien des alliés s’intègre en nous et que l’espace des possibilités s’ouvre durablement, la vie devient plus douce quelles que soient les épreuves.

      La redescente dans le vert se fait par l’interaction avec les autres (en « corégulation »). C’est de loin le plus efficace : faire sentir au Suricate qu’il n’est pas seul et qu’il peut compter sur la présence d’un autre. Par exemple, en apprenant à cultiver des relations saines, à traverser les conflits de façon constructive et à s’entourer d’« alliés », c’est-à-dire de personnes avec qui on se sent en sécurité et sur qui on peut compter. La corégulation est la première des régulations que nous adoptons en tant que bébé. Elle est primordiale dans l’enfance, jusqu’à l’autonomie, mais reste importante tout au long de la vie : une personne qui ne compterait que sur elle-même pour réguler son état mais ne se sentirait pas entourée serait rapidement limitée par un « plafond de vert ».

      En grandissant, l’enfant, puis l’adulte, apprend à revenir dans le vert seul (« autorégulation ») en se désidentifiant de ses pensées, en régulant ses émotions et en apaisant son corps notamment avec des exercices qui stimulent le nerf vague23. En amenant notre physiologie dans le vert par le corps, nous modifions automatiquement notre vision du monde, ce qui influence nos pensées (comme si on mettait des lunettes vertes)24.

      En revanche, face à de très grandes menaces, impossible de se contenter de l’autorégulation, seule la corégulation permet d’apaiser profondément nos Suricates. Nous sommes avant tout des êtres d’appartenance, des organismes sociaux !

    

    
    
      Apprendre à sortir du bleu

      Lorsqu’on veut sortir de l’inhibition du bleu pour retourner dans le vert, il faut forcément passer par une phase de rouge. Le passage direct du bleu au vert n’est pas possible. Cette phase de redescente par le rouge peut s’exprimer par des réactions sensori-motrices, des tremblements, de la transpiration, des mouvements autonomes, des cris, des pleurs, des rires, une phase d’excitation ou toute autre manière de décharger l’énergie. Si l’inhibition est installée depuis très longtemps, par exemple dans le cas des traumas complexes, la phase de redescente par le rouge peut s’exprimer par des protestations émotionnelles comme une longue phase de colère.

      Cependant, pour envisager une sortie du bleu, il faut d’abord donner suffisamment de signaux de sécurité au Suricate pour qu’il ne se sente plus en danger de mort. Il faut donc rassembler des ressources : un environnement sécurisé, la présence de personnes soutenantes, des pensées qui mettent un sens à ce qui s’est passé, un sentiment de maîtriser son destin, etc. Plus on a de ressources, plus il est facile d’apprivoiser nos peurs et de redescendre de la courbe. Alors seulement le processus de redescente peut démarrer. Le Suricate peut fermer le dossier, l’incident est clos et s’enregistre aussi dans la bibliothèque cognitive (le mental en tire les leçons).

      On peut se retrouver coincé dans le bleu à cause de petits événements quotidiens, pas besoin pour cela d’être renversé par une voiture ou de se faire torturer à Guantanamo ! De ces petits bleus du quotidien, on peut s’en remettre facilement pour revenir en dessous du seuil de bascule. Par exemple, après avoir perdu nos moyens dans une conversation, surpris par les propos d’une personne (un petit moment de bleu), il est possible de s’en sortir en parlant à un ami pour trouver du soutien et imaginer des alternatives pour le futur. Après un moment de peur, le corps décharge l’énergie par un sursaut d’activité, un rire nerveux, des pleurs, des petits tremblements parfois imperceptibles… Savoir cela permet de mieux les accueillir !

      Il est aussi possible d’éduquer le Suricate par l’expérience, en lui faisant vivre une expérience qu’il considère comme menaçante, par exemple toucher un insecte et se rendre compte qu’il n’y a aucun danger (alors qu’on imaginait les pires scénarios de piqûres ou de morsures). On peut aussi se motiver à prendre la parole en public pour se rendre compte que ce n’était pas si terrible que ça. Ainsi, le Suricate apprend que le rouge ou le bleu ne sont pas nécessaires.

      Nous verrons au chapitre 3 ce qui se passe lorsque nous ne pouvons pas sortir du bleu (trauma).

    

    
    
      Agrandir sa fenêtre de liberté (la zone orange)
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          Dynamique orange (sinusoïde) : cette zone de liberté est notre fenêtre de tolérance aux peurs

        
      
      Savoir utiliser l’énergie de la peur pour passer à l’action est fondamental. Savoir redescendre après un shoot de peur, est tout aussi fondamental. Les deux compétences sont liées : muscler la capacité à retourner dans le vert rapidement et facilement (ce qu’on appelle le tonus vagal) est intrinsèquement lié à la capacité à monter dans le rouge.

      Plus généralement, apprendre à traverser l’intensité de la peur et savoir en sortir permet d’augmenter notre fenêtre de tolérance aux peurs, c’est-à-dire notre fenêtre de liberté.

      L’alternance de vert et de rouge est nécessaire pour avoir une vie bien remplie (voir la courbe sinusoïde ci-dessus). Cela signifie que nous avons les capacités de traverser les épreuves sans nous épuiser. Nous nommons orange cette fenêtre d’action faisant coexister le vert et le rouge. Dans cette zone, il est possible de se détendre dans l’action, de trouver les moyens de calmer le Suricate tout en lui laissant la possibilité d’agir. C’est l’endroit du jeu, ce mélange subtil de joie et de peur (par exemple dans une compétition sympathique, un jeu de société, le jeu du chat et de la souris dans la cour de récré, ou lorsqu’un enfant demande à ses parents de lui faire des chatouilles).

      Le sport, et plus largement le jeu, est une manière de muscler cette courbe orange. Les bébés animaux et humains jouent pour apprendre, ils se chamaillent, se réconcilient, s’associent, testent leurs limites, se créent des objectifs et, ce faisant, développent leurs capacités d’adaptation dans un cadre de sécurité.

      Mieux, en exerçant ces capacités à avoir peur en toute sécurité, nous repoussons le seuil du bleu, augmentant ainsi notre fenêtre d’action et de liberté.

    

    
    
      Pas tous égaux face aux peurs

      La science des peurs et des traumas est foisonnante, complexe, et parfois contradictoire, donc controversée, comme toutes les sciences. Notre Suricate s’inspire de plusieurs théories et modèles, mais il n’a pas pour vocation à tout expliquer de manière détaillée. Il offre une base de compréhension accessible et appropriable par un maximum de personnes, de manière pédagogique et simple.

      Mais présenter un cadre simple pour apprivoiser nos peurs (Suricate, boussole et carte des trois couleurs) ne nous empêche pas de plonger dans la complexité humaine. Une araignée, par exemple, peut être source de panique pour une personne et un objet de fascination pour une autre. Nous avons beau tous éprouver de la peur, elle n’a pas la même saveur ni la même intensité chez chacun de nous. Ce n’est pas l’événement en lui-même qui crée l’intensité de peur, c’est l’évaluation qu’en fait le Suricate.

      Avant de comprendre comment fonctionne la plasticité neuronale, source de diversité et de complexité, nous devons d’abord expliquer comment le Suricate se souvient de ses expériences terrifiantes.

    

    
    
      Les dossiers du Suricate

      Nous venons au monde avec des dossiers. Il y a les peurs innées, par exemple la peur des hauteurs, des bruits forts, de la séparation, des animaux dangereux tels que serpents ou araignées, et il y a aussi les peurs profondes héritées du vécu des parents. Dès la période intra-utérine, l’apprentissage commence pour le Suricate : la quantité de dossiers ne cesse d’augmenter… Dès qu’une menace apparaît, le Suricate l’enregistre ou l’actualise automatiquement (sans passer par la conscience). Le but étant de se constituer une banque de données pour augmenter ses chances de survie dans un monde complexe.

      En tant que mammifères, nous arrivons au monde très vulnérables, incapables de survivre seuls pendant plusieurs années. Durant les neuf mois de grossesse, le fœtus est en fusion avec sa mère, bercé dans un environnement chaleureux et protecteur. Il fait l’expérience de la sécurité. Si la mère subit du stress chronique ou une dépression, elle transmet du cortisol à travers le placenta, ce qui va altérer profondément le calibrage du Suricate de l’enfant.

      Lorsqu’il sort du ventre, le bébé se retrouve dans un monde totalement nouveau, grande source de peur ! Ses premières réactions sont de la survie pure : il cherche des signaux qui lui rappellent la sécurité de la « période de fusion ». Toute source de chaleur, bercement, toucher doux et caresses, voix rassurante et mélodies particulières, battements du cœur maternel, odeurs familières, l’aide à réprimer sa peur. C’est au contact de la peau de la mère que le bébé fait l’expérience de l’unité, c’est-à-dire de la sécurité.

      Durant la petite enfance, notre survie dépend entièrement des personnes qui s’occupent de nous, le plus souvent des parents, du clan. Plus nous pouvons compter sur leur protection pour surmonter une peur, plus notre Suricate sera correctement calibré pour affronter la vie et acquerra une grande capacité à revenir dans le vert. La qualité des liens (corégulation) pendant cette période est fondamentale pour le reste de la vie.

      Si, au contraire, le bébé ou l’enfant traverse des peurs intenses sans être réconforté régulièrement, sans goûter à la sécurité – parce que les parents sont instables, absents ou maltraitants, ou l’environnement violent et dangereux – le Suricate n’apprendra pas à revenir dans le vert et commencera sa vie avec un calibrage défaillant25. Pire, des liens toxiques provoquent des troubles de l’attachement, des faibles seuils de tolérance au stress ou aux traumas, une propension à se dissocier facilement et à moins récupérer après les conflits. On les appelle « traumas complexes » (voir chapitre 3) desquels il peut être ensuite difficile de s’émanciper.

      Comme le résume le psychiatre Bessel van der Kolk : « Si on se sent aimé et en sécurité, le cerveau se consacre à l’exploration, au jeu et à la coopération ; si on est effrayé et non désiré, il se spécialise dans la gestion des sentiments de peur et d’abandon. »

      Depuis les années 1990, la théorie de l’attachement, initiée par le psychiatre anglais John Bowlby, a eu une grande influence en psychothérapie. La façon dont un enfant peut (ou non) s’attacher et se sentir en sécurité avec ses parents dans les premières années de vie influence profondément sa façon d’être en lien avec les autres et avec lui-même par la suite. C’est particulièrement vrai pour les deux premières années où le cerveau est très malléable et garde des empreintes affectives et émotionnelles fortes.

      Pour qu’un enfant ait un attachement secure (environ 50 % de la population26), les parents doivent faire preuve de force (base de sécurité physique pour l’enfant), de sagesse (regard d’adulte et vision du monde adaptée, réaliste et plutôt positive), de sécurité affective (représente un refuge lorsque l’enfant est en détresse), de soutien au développement (permet à l’enfant d’explorer le monde et de se construire à partir de sa singularité). Si les parents ne peuvent pas assurer cette base de sécurité pour l’enfant, des troubles de l’attachement (qui correspondent à des mécanismes de protection que l’enfant met en place pour s’en sortir) peuvent émerger27.

      Un attachement secure permet à l’enfant d’avoir plutôt confiance en lui-même, dans la relation à l’autre et dans le sens du monde. Il peut exprimer ses besoins de soutien et de proximité, et cela lui permettra plus tard d’être à l’aise et résilient dans ses relations.

      Nous nous découvrons avant tout à travers la connexion aux autres et l’image qu’ils nous renvoient de nous. Lorsque nous sommes écoutés, reconnus et accueillis par l’autre, il est plus facile de s’écouter, de se reconnaître et de s’accepter soi-même. Mais si ce genre de connexion n’existe pas avec l’autre, si les besoins et les émotions de l’enfant ne sont pas entendus, il enfouira profondément sa sensibilité pour se protéger de ce manque d’amour trop douloureux.

      Évidemment ce ne sont que des tendances, qui se travaillent ! On peut rendre notre attachement secure grâce au travail sur soi et aux expériences de vie. Même si les premières années de vie sont déterminantes, le style d’attachement peut aussi être impacté à l’adolescence et à l’âge adulte par les expériences vécues. Mais rassurez-vous, il est possible jusqu’à la fin de notre vie de changer les choses et de soigner nos blessures.

      Ainsi, les dossiers compilés dans les tout premiers moments de la vie ont une grande influence sur le calibrage de notre Suricate, et ce sont les dossiers les plus difficiles à modifier !

      Les dossiers façonnent notre manière d’être au monde. Le Suricate d’un enfant qui fait l’expérience régulière que l’un de ses parents (qui assure sa sécurité) résout les problèmes en s’énervant et en frappant, enregistrera que la colère et la violence sont des bonnes réactions pour surmonter les peurs. Il aura donc plus facilement tendance à utiliser la colère que la fuite ou l’inhibition pour gérer ses problèmes.

      Si un parent réprime à chaque fois la colère de son enfant, le Suricate enregistre que la colère n’est pas une bonne stratégie pour obtenir protection et sécurité. Ainsi, face aux problèmes de la vie, il aura tendance à rentrer sa colère, sourire poliment et agir en fonction des besoins des autres pour ne pas faire de vagues…

      Chaque réaction du Suricate impacte le corps (posture), le cœur (émotions) et la tête (pensées), selon l’ordre indiqué dans le schéma Corps-Cœur-Tête. Une pensée est donc la résultante finale de la réaction du Suricate, c’est le cerveau cognitif qui interprète un vécu interne. Autrement dit, l’état du corps précède l’histoire qu’on se raconte28.
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          Enchaînement d’effets après une alarme du Suricate

        

        
          ► À gauche les réactions du corps, au milieu les émotions (cœur), à droite la raison (tête). Le Suricate est le gardien de nos besoins essentiels. Son impulsion initiale génère une cascade de réactions physiologiques, émotionnelles et mentales. Une émotion n’est ni bonne ni mauvaise en soi, ce n’est que de l’énergie (et un message qui renseigne un besoin). C’est ensuite la façon dont on la vit (= Vécu) avec l’influence des pensées qui va en faire un sentiment agréable ou non. Les croyances influencent les pensées et nous font voir automatiquement certaines situations avec une couleur particulière. Les signes + et – indiquent que les boucles de rétroaction peuvent être positives ou négatives. Un cercle vicieux est possible si le Suricate a peur des réactions aux émotions (Vécu) ou de nos pensées. À l’inverse, si nous accueillons l’émotion avec compassion et si nous apaisons nos pensées, nous pouvons envoyer des signaux d’apaisement au Suricate. Dans ce schéma, on voit bien comment l’état corporel précède l’histoire mentale qu’on se raconte. (Adaptation libre et augmentée de la théorie polyvagale).

        

      
      À force de se tendre de la même manière, le corps change progressivement sa posture et sa façon de respirer et de bouger. C’est comme s’il se constituait une armure bien lourde faite de toutes les couches de mémoires de peurs passées. Il suffit de regarder la démarche et la posture des gens dans la rue pour avoir une idée de leurs dossiers (il faut une certaine habitude quand même…). Certains thérapeutes, qui savent lire ces inscriptions corporelles, peuvent ainsi aider les corps à se libérer de leurs automatismes.

      Ces armures physiques ont leur équivalent en pensées : des représentations mentales rigidifiées avec le temps, des croyances figées, des raisonnements automatiques, des pensées étroites du type « Il faut que », « C’est comme ça », « C’est soit l’un soit l’autre »… qui peuvent mener à des idéologies bien rigides !

      Nous avons créé nos propres armures physiques, émotionnelles et mentales à partir de notre histoire. Ces dossiers ne sont pas mauvais en soi, mais ils deviennent néfastes s’ils dégradent les liens que la personne a avec son entourage, et plus généralement s’ils empêchent les individus ou les sociétés de surmonter leurs peurs.

      La bonne nouvelle, c’est qu’il est possible de mettre à jour les dossiers pour recalibrer les peurs. Cela se fait en alignant la tête, le cœur et le corps (s’il manque l’un des trois, c’est difficile). C’est le propre d’une bonne thérapie.

    

    
    
      La souplesse neurologique

      La renégociation d’un dossier commence par l’envie de changer un automatisme. Sur ce nouveau sentier non balisé, le Suricate sonne l’alarme, et l’enjeu consiste à tenir sur les nouveaux petits chemins de traverse. Pour cela, l’entraînement et la répétition sont nécessaires. C’est parfois désagréable au début, mais c’est souvent le prix de la liberté. Les nouvelles routes agrandissent le paysage des possibles et ouvrent les horizons. Progressivement, on apprend à ressentir la joie de se balader librement sur tout le territoire (et donc de s’adapter à n’importe quelle situation), et même la joie de découvrir de nouveaux chemins !

      Comment expliquer cette souplesse ? Deux mécanismes neurologiques participent à l’adaptabilité de notre Suricate et de nos comportements : la neuroplasticité et l’épigénétique.

      Les circuits de neurones changent selon la façon dont on s’en sert. Plus on emprunte un chemin neuronal (à travers un mouvement, une émotion, un comportement ou une pensée), plus le chemin s’élargit pour devenir une « route » puis une « autoroute » qui est empruntée automatiquement29. Les réactions de peur jouent un grand rôle dans l’établissement de ces routes. Mais avant, il faut revenir aux deux phases de peur (la courte et la longue), dont les effets sur l’apprentissage sont radicalement différents.

      Si la première phase (aiguë, courte, avec principalement de l’adrénaline) suffit à résoudre le problème, des sentiments de confiance, d’apaisement et de satisfaction apparaissent, et le Suricate confirme dans ses dossiers que cette stratégie est adaptée au problème. Apprentissage positif.

      En revanche, si la menace persiste au bout de quelques minutes, la deuxième phase de stress prend le relais (longue, principalement du cortisol) et le Suricate comprend que la première stratégie employée n’a pas été efficace. Il l’efface donc de son dossier ! Apprentissage négatif.

      Puis, si un retour au calme revient grâce à une autre stratégie durant cette phase longue, il l’inscrit comme nouvelle solution dans ses dossiers. Si le retour au calme n’est toujours pas possible, il se considère comme dépassé et bascule dans le bleu. Les deux phases de peur permettent donc au Suricate de mettre à jour ses dossiers et de continuer d’apprendre en fonction des expériences vécues.

      Cette plasticité a néanmoins deux écueils : le premier est la prison dorée du confort, et le second est le stress trop long. Si les mêmes expériences se répètent trop souvent, la phase courte aura tendance à agrandir le chemin vers les mêmes stratégies comportementales (autoroutes neuronales) qui deviennent alors résistantes au changement. Les autoroutes sont le chemin de la facilité, elles apportent confort et sécurité (c’est ce que croit le Suricate), mais finissent à la longue par nous enlever l’envie d’essayer des chemins de traverse, donc de la liberté. Si l’environnement change, de nouvelles menaces apparaissent, face auxquelles nous serons plus vulnérables car moins adaptables. C’est ce mécanisme qui diminue la capacité d’adaptation des personnes âgées et des personnes qui s’installent durablement dans des routines. Pour éviter cet écueil, il n’y a pas d’autre choix que de se laisser surprendre, de s’essayer à la nouveauté, de se remettre perpétuellement en inconfort. Il faut travailler sa souplesse et sa résilience. Dans cet état d’esprit, les pratiques de mouvement libre, de danse improvisée ou d’improvisation théâtrale sont vraiment intéressantes.

      Le second écueil de la plasticité survient lorsque la seconde phase de stress (cortisol) est trop longue ou trop souvent et trop longtemps déclenchée. Le stress prolongé devient incontrôlable et dissout plus de dossiers que nécessaire, dont certains sont encore importants ! Le stress de long terme devient donc un danger pour notre intégrité psychique, émotionnelle et corporelle.

      Nous venons de décrire la neuroplasticité. L’autre mécanisme d’adaptation et d’émergence de la singularité est l’épigénétique, cette faculté qu’ont nos gènes à s’activer ou à se désactiver en fonction de notre environnement et des expériences vécues (c’est de l’acquis qui s’inscrit dans les gènes) : l’alimentation, les médicaments, la pollution ou le sommeil, par exemple, peuvent modifier l’expression de nos gènes. On sait désormais que les émotions aussi ont ce pouvoir ! Les états de peur aigus ou chroniques ont des effets sur la santé, l’immunité et le génome30. Nous pouvons transmettre des traumatismes à nos enfants sur plusieurs générations. Imaginez donc l’impact des siècles de guerres en Europe sur notre capacité à gérer nos peurs aujourd’hui…

      La plasticité de nos neurones est donc un outil à double tranchant : elle nous donne la possibilité de changer (si l’on s’en donne les moyens) ; elle peut aussi nous enfermer dans des routines confortables mais dangereuses car pas forcément adaptées à de nouveaux dangers.

      Cette métaphore du Suricate, accompagnée de la boussole et de la carte des couleurs, permet de se repérer dans un monde idéal où nous serions bien au fait de nos peurs et où nous n’en aurions plus peur. Mieux, on y décrit un monde idéal où les peurs ne nous causeraient aucun problème… Or, les peurs causent des problèmes de santé ! Voyons donc ce qui se passe lorsque notre Suricate est trop malmené.

    

    

  
    
      1. 

      
        Cette grille de lecture s’inspire de plusieurs théories (théorie polyvagale, Somatic Experiencing, thérapie du lien et des mondes relationnels, etc.), affinée par des discussions avec des spécialistes et de nombreuses interactions avec le grand public dans nos stages, séances et conférences.

      

    
    
    
      2. 

      
        Dans le passionnant podcast Votre cerveau de France Culture, 21 septembre 2023.

      

    
    
    
      3. 

      
        Une tendance actuelle (assez réductionniste) consiste à expliquer tous les comportements humains par les neurosciences, exactement comme la génétique le faisait il y a une quarantaine d’années avant de tomber de son piédestal. Les découvertes en neuroscience évoluent vite. Nous avons construit cette grille de lecture Suricate avec les savoirs présents, leurs qualités, leurs défauts et leurs limites. Nous sommes conscients que les modes passent et que les neurosciences n’ont pas réponse à toute la complexité humaine. Cependant, à ce stade, elles permettent d’expliquer suffisamment de cas cliniques et nous donnent des outils fonctionnels pour comprendre beaucoup de réactions. Nous pensons que ces outils conceptuels, même imparfaits, valent aujourd’hui le coup d’être présentés.

      

    
    
    
      4. 

      
        Thomas Suddendorf, The Gap. The Science of what Separates us from Other Animals, Basic Books, 2013.

      

    
    
    
      5. 

      
        La mémoire implicite est composée de la mémoire émotionnelle (se souvenir de la peur vécue dans un accident de vélo, par exemple, principalement gérée par l’amydgale) et de la mémoire procédurale (faire du vélo sans y penser, notamment grâce au striatum).

      

    
    
    
      6. 

      
        La mémoire explicite est composée de la mémoire sémantique (se souvenir de ce qu’est un vélo) et de la mémoire épisodique (se souvenir de qui était là et où s’est passé l’accident de vélo, principalement gérée par l’hippocampe).

      

    
    
    
      7. 

      
        Les connexions nerveuses sont beaucoup plus nombreuses de l’amygdale au néocortex que du néocortex à l’amygdale (voir Joseph E. LeDoux, « Emotion : Clues from the brain », Annual Review of Psychology, 46(1), 1995, 209-235). Cette répartition déséquilibrée serait responsable de la grande difficulté à contrôler sa peur par un effort volontaire une fois qu’elle est apparue.

      

    
    
    
      8. 

      
        L’amygdale détecte un visage apeuré en 70 ms, grâce à une connexion directe issue du thalamus. Le cortex visuel met plus de 100 ms à réagir – et peut ensuite activer (ou inhiber) l’amygdale, plus tardivement. C. Méndez-Bértolo et al., « A fast pathway for fear in human amygdala », Nature Neuroscience, publication en ligne du 13 juin 2016.

      

    
    
    
      9. 

      
        Lorsque le Suricate reçoit des signaux de danger du corps, il lance l’alarme qui se répercute également dans le corps. Cela peut rapidement devenir un cercle vicieux où le corps impacté renvoie des signaux de mal-être au Suricate qui lance à nouveau l’alarme dans le corps. C’est le principe des crises de panique où la peur se nourrit d’elle-même.

      

    
    
    
      10. 

      
        La culpabilité camoufle souvent la honte et l’impuissance sous-jacentes qui sont très difficiles à accepter pour le Suricate : il vaut mieux se dire que c’est de notre faute plutôt que d’accepter qu’on n’aurait rien pu faire.

      

    
    
    
      11. 

      
        Stephen Porges, The Polyvaga Theory, Norton, 2011 ; Our Polyvagal World, Norton, 2023 ; Théorie polyvagale et sécurité, Edp Sciences, 2022.

      

    
    
    
      12. 

      
        Sébastien Bohler, Où est le sens ? Les découvertes sur notre cerveau qui changent l’avenir de notre civilisation, Robert Laffont, 2020.

      

    
    
    
      13. 

      
        Le vert correspond à la branche parasympathique ventrale de notre système nerveux autonome.

      

    
    
    
      14. 

      
        Le rouge correspond à la branche (ortho)sympathique de notre système nerveux autonome.

      

    
    
    
      15. 

      
        Le bleu correspondrait à la branche parasympathique dorsale selon la théorie polyvagale.

      

    
    
    
      16. 

      
        Jean-Marc Jancovici, Christophe Blain, Le Monde sans fin, Dargaud, 2021.

      

    
    
    
      17. 

      
        Selon les observations cliniques issues du modèle de la Somatic Experiencing fondé sur la théorie polyvagale.

      

    
    
    
      18. 

      
        Le risque avec la honte est qu’elle soit dirigée sur nous en tant que personne (et non pas sur notre comportement), ce qui peut faire perdurer le figement bleu beaucoup plus longtemps car nous nous considérons alors comme intrinsèquement défaillants.

      

    
    
    
      19. 

      
        L’auteure Marianne Leenart (et instructrice de méditation spécialiste de l’autocompassion) utilise la formule un « disjoncteur dans mon cœur » dans son livre Pas sage !, Flammarion, 2019.

      

    
    
    
      20. 

      
        Concrètement, cela correspond à une diminution du tonus vagal, ce qui a pour effet d’accélérer le cœur sans pour autant activer le système orthosympathique rouge.

      

    
    
    
      21. 

      
        Selon la formule du spécialiste de la Somatic Experiencing, Michel Schittecatte.

      

    
    
    
      22. 

      
        Gabor Maté, Quand le corps dit non. Le stress qui démolit, Les Éditions de l’Homme, 2017.

      

    
    
    
      23. 

      
        Voir annexe I.

      

    
    
    
      24. 

      
        Attention, si on essaie de forcer le retour au vert, on risque d’ajouter du stress au stress.

      

    
    
    
      25. 

      
        Les parents font ce qu’ils peuvent bien évidemment, et il ne s’agit pas d’être parfait… Il y aura toujours des expériences d’insécurité pour le bébé. Mais si ces expériences de non-sécurité arrivent dans une relation globalement stable, enveloppante et sécurisée, alors le Suricate du bébé sera d’autant plus résilient.

      

    
    
    
      26. 

      
        Sheri Madigan et al., « The first 20 000 strange situation procedures : A meta-analytic review », Psychological Bulletin, 149 (1-2), (2023), p. 99-132.

      

    
    
    
      27. 

      
        Il y a trois types d’attachement insecure :

        L’attachement anxieux-ambivalent (environ 15 % de la population). Lorsque les parents sont inconstants et incohérents dans leur soutien, l’enfant est anxieux et préoccupé par leur disponibilité aléatoire. Il a peur de la séparation et de la solitude. Il aura tendance à s’accrocher, à demander beaucoup d’attention pour se sentir aimé et pour apaiser ses doutes sur la relation et sur sa propre valeur.

        L’attachement anxieux-évitant (environ 10 % de la population). Lorsque les parents ont été très absents physiquement ou affectivement, l’enfant se montre distant surtout quand le lien devient trop engageant, et ne montre pas ses émotions car il les fuit chez lui et chez les autres. Il a peu d’estime de soi.

        L’attachement désorganisé (environ 25 % de la population). Situations d’abus ou de maltraitance. L’enfant alterne de façon assez chaotique entre les symptômes de l’ambivalent et de l’évitant.

      

    
    
    
      28. 

      
        Alice Miller, Notre corps ne ment jamais, op. cit.

      

    
    
    
      29. 

      
        Ces métaphores de chemins, routes et autoroutes sont décrites dans l’ouvrage de vulgarisation du spécialiste en neurosciences allemand Gerald Hüther, Biologie de la peur, op. cit.

      

    
    
    
      30. 

      
        Un traumatisme grave peut avoir des effets transgénérationnels. Chez les souris, il a été montré que l’exposition au stress peut entraîner des altérations épigénétiques sur la génération suivante (par méthylation de l’ADN). Les descendants seraient donc génétiquement plus vulnérables aux symptômes de stress. Chez les humains également, l’exposition des parents à un traumatisme est associée à un risque accru d’état de stress post-traumatique et de troubles de l’humeur et de l’anxiété chez leurs enfants. Voir Tamara B. Franklin et al., « Epigenetic transmission of the impact of early stress across générations », Biological Psychiatry, 68(5), 2010, p. 408-415 ; Mallory E. Bowers, Rachel Yehuda, « Intergenerational transmission of stress in humans », Neuropsychopharmacology, 41(1), 2016, p. 232-244.
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3.
Le Suricate déréglé

Il est normal de vivre régulièrement des moments de rouge et de bleu. Les problèmes surviennent quand les réactions du Suricate ne sont pas adaptées à la menace. Lorsque les expériences douloureuses de la vie ne sont pas suivies de récupérations suffisantes, parfois, le Suricate ne peut plus revenir durablement dans le vert. Il perd les pédales et se dérègle. Il peut alors minimiser ou exagérer la réponse rouge par rapport à la menace réelle. Il peut aussi passer trop vite dans le bleu. Dans de nombreux cas, il alterne entre un excès de rouge et un excès de bleu. On entre alors dans le domaine des peurs pathologiques et des traumas. Par exemple, lors d’un accident de la circulation, le choc est puissant. La disproportion des forces en présence est énorme : un corps fragile et mou percutant une masse dure de métal, de verre et d’asphalte. Le niveau de violence est tel que le corps n’a absolument pas la possibilité de réunir assez de ressources pour traverser cette fulgurante intensité. Freeze.

PABLO : J’avais 14 ans. Il était 17 heures, je sortais de l’école. Il pleuvait. J’étais sur mon vélo pour rentrer à la maison. Une descente m’a fait prendre de la vitesse. Arrivé au virage, mon vélo a glissé, je me suis retrouvé projeté à terre, les pieds en avant, à plat ventre sur l’autre chaussée, entre les roues d’un bus scolaire qui montait. J’ai fermé les yeux. La roue arrière du bus m’est passée dessus. Sur le bassin. Triple fracture ouverte m’a-t-on dit plus tard.

Sur la route, je n’ai pas perdu connaissance, mais mon corps, étrangement… sans douleur… était comme… paralysé. Je ne respirais presque plus. J’avais soif. Sommeil aussi. J’ai tenu, éveillé, le visage sur le bitume mouillé. Les pompiers, le bloc opératoire, le service de réanimation, le service des longs séjours de pédiatrie, la rééducation. Le temps avait perdu son sens. De longues minutes, des heures qui filaient, le corps souffrant, des jours ou des semaines, peu importe, mon corps absent, des mois, et finalement des années, avec un corps oublié. Ou plutôt sans. J’ai grandi dans ma tête, au-dessus de quelque chose qui me supportait vaguement et qu’il était confortable d’ignorer. Pas besoin de m’en préoccuper, il tenait le coup, globalement il allait bien. Il me servait de véhicule, comme une masse éteinte.

J’ai compris et intégré le mot « polytraumatisé » il y a deux ans seulement, presque trente ans après l’accident. Pendant tout ce temps, aucun contact avec un quelconque psy, jamais personne ne m’a suggéré que j’aurais besoin d’ouvrir ce dossier. Je ne savais même pas que c’était un dossier ! Jamais personne ne m’a parlé d’émotions, de besoins, ni du lien avec le corps. J’ai compris et ressenti ce qu’était une émotion il y a dix ans, soit vingt ans après l’accident. Cette émotion, je l’ai ressentie et accueillie grâce à un groupe, accompagné. C’était nouveau, et c’était fort ! Depuis, c’est comme une rééducation. Un cours accéléré, un rattrapage.

Il y a deux ans, ma curiosité a été plus forte, j’ai eu besoin de creuser cette histoire de peurs et de trauma. En ouvrant le dossier, je me suis senti soudain handicapé. J’ai redécouvert que j’avais un seuil de bleu très sensible à l’intensité. En quelques secondes de sensation intense (douleur, peur, colère, honte ou autre), je partais en freeze : brouillard, noir. L’extinction. Le corps se détache et le mental s’envole. Si l’intensité dure, il s’éteint aussi et je perds connaissance. Je pouvais me retrouver endormi après trois minutes de douleur ou de peur intense. J’ai découvert aussi que cette grande capacité d’inhibition n’est pas uniquement due à l’accident, elle prend racine, comme pour Nathan et pour beaucoup de gens, dans le rapport aux parents, à la famille, aux amis, à l’école, etc. Les dossiers du Suricate sont nombreux ! J’en ai juste un de plus, un peu plus grand… et toujours ouvert.

Depuis que je mets de la conscience sur mon Suricate et mes dossiers, je me suis rendu compte que j’avais toujours peur, tout le temps, de presque tout. Mais ça ne m’a pas empêché de vivre. C’était mon état « normal ». Pendant des années, j’ai eu les mains moites 24 heures sur 24, c’était habituel. Au réveil, la peur était la première chose que je ressentais, avant même que les pensées rationnelles n’arrivent. La peur, disais-je à la thérapeute en commençant à travailler avec elle voilà deux ans, avec un brin de tendresse, c’est « chez moi ».



Coincé dans le bleu : le figement

Lorsque le choc est trop rapide et trop fort, le Suricate passe par une étape de rouge très brève, donnant l’impression qu’il atteint directement le bleu. Si par ailleurs il a déjà expérimenté l’efficacité de cette stratégie de figement, alors il la déclenche d’autant plus facilement ! Il prend l’habitude de court-circuiter le rouge, d’inhiber directement, empêchant toute réponse active d’advenir.

L’état de bleu peut parfois donner l’expérience d’un brouillard mental qui empêche d’y voir clair ou de prendre une quelconque décision. On est alors totalement désorienté, comme la sensation d’être empêtré dans des sables mouvants sans sorties possibles. On sent comme un poids sur les épaules ou des chaînes à nos pieds, ou comme l’impression d’être devant un mur gigantesque et absolument infranchissable. Tout cela pousse à procrastiner ou à abandonner. Comme si l’on était enfermé entre quatre murs de briques ou une cage de verre, les mains tendues, sans pouvoir saisir quoi que ce soit.

Le bleu est un état très puissant où nous pouvons avoir l’impression de ne pas ressentir, de ne pas savoir, de ne pas être, comme si l’on s’effaçait ou disparaissait. Au début, il y a comme un sentiment de confusion, et à un stade plus avancé, un sentiment d’être dissocié de son corps (voir à la fin du chapitre). Les symptômes possibles de cet état d’alerte permanent sont nombreux et fréquents : découragement, fatigue, apathie, stratégies de déni, anesthésies émotionnelles et conduites addictives, ou encore isolement social.

Dans les cas de stress post-traumatique, les personnes peuvent avoir des difficultés à se souvenir de l’événement (la mémoire est incomplète, morcelée, parfois en flashbacks) ou même une incapacité à mettre des mots dessus. Cela s’explique par l’inhibition de la zone du langage (l’aire de Broca)1.

La vision du monde bleu est passive, avec une projection de l’avenir pessimiste, la lutte est vaine et sans espoir. Il faut abandonner et ne surtout pas bouger ! Notre survie en dépend. Si vous bougez, vous êtes mort. Dans un bleu intense, le rouge et le vert sont donc absolument proscrits.

Le Suricate ne fait pas cela pour nous brimer, ni parce qu’il est faible ! Il le fait parce qu’il a appris que cette stratégie est efficace pour nous sauver la vie. Il y a une vraie logique derrière cette réaction de survie : le Suricate nous anesthésie pour pouvoir supporter l’insupportable momentanément, comme la souris dans la gueule du chat. Comme le corps sur le bitume au milieu des pompiers affairés. Le bleu n’est pas un problème en soi s’il reste momentané. Mais si le figement ne se décharge pas et devient permanent, le système nerveux l’« encapsule » et il se convertit en trauma.

PABLO : Pourtant, je ne peux pas dire que j’ai eu une vie d’inhibition. J’ai fait beaucoup de choses. Peut-être trop. Sûrement trop. La thérapie m’a fait prendre conscience que je n’écoutais que mon mental et jamais mon corps. À juste titre, puisqu’il n’existait pas. « Il faut », « Y’a qu’à », « Je dois », voilà les injonctions permanentes qui viennent d’en haut, du mental, et qui me font tenir. Le corps ? Je ne sais vraiment pas ce qu’il dit, je ne l’entends pas. Fatigué ? Je ne sais pas. En colère ? Je ne sais pas. Triste ? Je ne sais pas. Enthousiaste ? Je ne sais pas. Là n’est pas le sujet. Le mental disait d’agir, faire, lire, écrire, se réunir, changer le monde ! Il le fallait, coûte que coûte !

Je me suis rendu compte que j’étais motivé par de grands rêves et par des peurs. Les grands rêves me donnent la direction, et les peurs me mettent en mouvement (sauf quand elles sont vraiment trop grandes). En tout cas, impossible de me mettre en mouvement sans l’énergie de la peur. Jamais. J’ai besoin d’échéances très puissantes ou d’être confronté à un stress immense (par exemple, un examen, une conférence devant 600 personnes) pour me mettre en action. Sans peur, je crois que je resterais dans mon lit à lire.

En 2008, ma prise de conscience des grandes catastrophes, du dérèglement climatique, des pollutions irréversibles, de l’effondrement du vivant, des risques de collapse, etc. a été tellement puissante qu’elle m’a donné une énergie folle. Lorsqu’il y a du sens et assez de peur, j’ai l’impression que rien ne peut m’arrêter : envie d’agir, de comprendre, d’aider les gens, de résoudre les problèmes. Le corps n’étant pas une limite, j’y vais en force, et je me fais souvent violence. Ainsi, j’ai eu des périodes de boulimie informationnelle et de suractivité militante, jusqu’à l’épuisement. C’était couru d’avance, mais je ne comprenais pas pourquoi. Maintenant je comprends. Je tente d’écouter mon corps. C’est difficile. Et je vois bien que je ne suis pas le seul à être dans ce cas…





Coincé dans le rouge : l’agitation perpétuelle

Clope sur clope, cigarette électronique greffée à la bouche, enchaînement de cafés, respirations courtes et saccadées, petites apnées fréquentes, portable collé à la main, to-do list à rallonge, ruminations constantes, crise de rage ou anxiété chronique… Pris dans des habitudes, des schémas comportementaux et un entourage stressant, certaines personnes se mettent à vivre dans le rouge pendant des semaines, des mois, voire des années. Elles en font un mode par défaut.

Ces états d’agitation et de non-présence à soi et aux autres, déconnectés du corps, sont les indicateurs d’un Suricate constamment en alerte, coincé dans le rouge. Ces Suricates n’ont pas les capacités suffisantes pour revenir dans le vert régulièrement. Comme si se reposer était devenu trop dangereux. Lutte permanente ou fuite permanente, la peur (même lorsqu’elle est teintée d’excitation et de joie) devient l’énergie par défaut, le moteur du quotidien2.

Cet excès de rouge permanent est monnaie courante dans une société intrinsèquement compétitive où les objectifs sont souvent trop grands, avec pression de résultat, où le stress est assimilé à la performance et à la réussite, et où les ressources deviennent de plus en plus difficiles à rassembler. Nous verrons cela en fin de chapitre.

Plus insidieux, le rouge devient tellement habituel qu’on ne le sent même plus. Comme un sac à dos qu’on porterait 24 heures sur 24 et qu’on finirait par oublier. Pour beaucoup de gens, cette énergie combative rouge n’est pas considérée comme de la peur (surtout pas !) puisqu’ils valorisent le courage, l’action, la performance et en retirent souvent une certaine reconnaissance sociale. Mais à terme, ces personnes peuvent éprouver du stress chronique, des troubles anxieux, des crises d’angoisse, des explosions de colère incontrôlable, de l’addiction à l’adrénaline (à travers le travail ou les sports extrêmes, par exemple), de la fatigue chronique, ou subissent un épuisement généralisé (burn-out).

En préparant ce livre, nous discutions avec un jeune activiste du climat qui nous disait qu’il n’avait pas peur. « Je ne suis pas anxieux, mais c’est vrai que je n’arrête pas, je travaille tout le temps, même les dimanches soir… Je suis épuisé. » Son Suricate est bloqué dans le rouge, conscient que la menace climatique est toujours au-dessus de nos têtes (et à juste titre ! Nous verrons cela au chapitre 4) et qu’il doit agir dans l’urgence et sans relâche pour surmonter la crise. Se reposer était pour lui impensable. Il pense tenir encore longtemps ce combat, d’autant plus qu’il est porté par des ressources puissantes (des liens d’amitié avec ses compagnons, et un sentiment de faire quelque chose qui a beaucoup de sens). Son Suricate a toutes les chances de rester coincé dans le rouge encore un bon moment…

Le cumul des charges de stress présente une boucle de rétroaction gênante : plus la charge accumulée est importante, moins on a d’espace pour accueillir sereinement les imprévus et les contraintes, et donc plus on risque d’être sensible au stress. Jusqu’à être « sur les nerfs », épuisé, « ras-le-bol »… de plus en plus sensible à la petite goutte qui ferait tout déborder ! À l’arrivée, le soir à la maison, les grandes charges de peur non évacuées se ressentent physiquement, émotionnellement et mentalement, et peuvent donner lieu à des réactions disproportionnées. Par exemple, hurler sur son chien qui a juste mis un peu de bave sur votre pantalon.

Dans ce cas, l’excès d’énergie rouge peut être évacué (voir chapitre 5). De fait, il doit l’être. Idéalement, pour éviter ces montées de rouge, il faut pouvoir revenir dans le vert régulièrement tout au long de la journée, et non pas compenser en succombant à toutes les pulsions qui offrent des décharges de dopamine, comme des microsoulagements éphémères : grignoter, scroller sur les réseaux, fumer une clope, etc.3. Tous les mécanismes d’addiction essaient de compenser une insécurité du Suricate, dont l’une des plus importantes est le vide relationnel. Testez-vous : quand vous vous sentez très entouré, en lien et en sécurité, avez-vous besoin de finir compulsivement tout le paquet de gâteaux ?

Lorsqu’une personne s’inquiète excessivement d’une grande variété de situations ou d’événements, elle peut développer un trouble d’anxiété généralisée (TAG). Les causes sont mal connues, mais sont liées à des facteurs génétiques et environnementaux. Dans ce cas, des craintes fréquentes surviennent même en l’absence de menace réelle. Le Suricate s’affole pour un rien.

Si ces crises de peur sont plus aiguës, inattendues et discontinues (palpitations cardiaques, sensations d’étouffement, vertiges, tremblements, peur intense de mourir ou de perdre le contrôle), alors les spécialistes parlent d’un trouble panique.

Les phobies sont quant à elles plus spécifiques. Ce sont des peurs intenses dirigées sur des objets ou des situations précises (araignées, avions, espaces clos, interactions sociales, etc.). En général, les personnes phobiques évitent l’exposition à la source de la peur. Elles sont transmises par les parents (par les gènes et l’éducation), mais aussi par les expériences traumatisantes (un film, une mauvaise expérience avec les araignées par exemple). Le Suricate est déréglé car ses réactions ne sont plus en lien avec une menace réelle.

Un stress chronique (rouge) peut mener à un basculement dans le bleu. Au travail, par exemple, une surcharge (trop d’heures travaillées, des objectifs difficiles à atteindre, des exigences trop élevées…), ajoutée à d’autres facteurs comme l’absence de reconnaissance ou de soutien, le manque d’autonomie ou de communication, les conflits entre collègues ou avec un chef, provoque un épuisement qui affole le Suricate. Il passe alors dans le bleu pour préserver l’énergie et arrêter l’autodestruction. C’est typiquement ce qu’on appelle un burn-out.

Il arrive aussi que le Suricate se perche dans le rouge après un événement très stressant, voire traumatisant, comme une agression, après laquelle il est difficile de retrouver une vie normale, un sommeil réparateur, des liens ressourçants avec les gens, etc. La réponse physiologique de peur intense n’a pas été jusqu’au bout (la courbe n’est pas redescendue dans le vert). Le Suricate est toujours en alerte, certain d’être encore menacé par l’agresseur (même après son départ), comme s’il pouvait débouler à chaque coin de rue ou qu’il allait revenir se venger, ou « finir le travail ». Le Suricate a eu tout le temps de constituer un gros dossier « agression », qui reste ouvert et prend désormais toute la place. Le psychiatre Bogdan Pavlovici témoigne : « Je vois souvent chez des personnes polytraumatisées, ou même en cas de “trauma unique”, ce symptôme d’une colère entretenue4, tournant en boucle sur elle-même, aussi longtemps que sa reconnaissance en tant que victime et sa “réparation” (juridique, thérapeutique) n’est pas acquise. »5

Une fois déréglé, un Suricate alterne souvent entre un excès de rouge et un excès de bleu, avec l’impression de vivre en mode « tout ou rien », comme si le figement était partiel, comme si le frein à main était à moitié tiré, ce qui rend la conduite chaotique avec alternance entre freinage brutal et accélérations. C’est le cas d’une majorité de traumas.

On pourrait citer encore un bon nombre d’étiquettes qui peuvent être apposées sur les symptômes issus d’un Suricate déréglé, il y a des « modes » durant lesquelles on parle plus de TOC, de neuroatypie, trouble panique, anxiété généralisée, TDAH, etc. Mais selon Bogdan Pavlovici, l’écueil à éviter (et dans lequel tombent encore trop de soignants) est d’étiqueter rapidement les symptômes en posant des diagnostics, sans aller voir les coulisses où se nichent les réelles causes traumatiques. Il y a selon lui une véritable rééducation sociétale à faire sur ce sujet.

Rappelons toutefois que même si un trauma peut faire le lit d’un bon nombre de pathologies6, toutes les pathologies ne sont pas forcément en lien avec des traumas.



Coincé dans un faux calme : l’effet « façade »

Pour continuer à vivre et interagir avec les autres malgré le fait d’être coincé dans le bleu et/ou le rouge, le Suricate développe parfois des compétences inouïes en termes d’adaptation. On peut le voir pratiquer le green washing ! Non pas le fait de se prétendre plus écolo qu’il n’est, mais le fait de camoufler son rouge ou son bleu avec du vert pour atténuer le danger de certaines relations.

Il peut le faire soit en utilisant un faux vert de façade (fawn7), par exemple lorsqu’une personne rit à une blague pas drôle de son supérieur hiérarchique pour ne pas le vexer. La personne arbore un faux sourire de façade mais l’état interne est totalement différent (rouge et/ou bleu). Ou dans un couple, lorsqu’on met nos besoins de côté pour aider l’autre à nos dépens (casquette de sauveur) ou éviter le conflit (casquette de victime). « J’ai tout fait pour toi, j’étouffais pour toi ! », résume encore une fois le psychothérapeute Thomas d’Ansembourg avec ses formules dont il a le secret. Le problème est que la tension continue de s’accumuler, comme si mettre un couvercle sur toute cette énergie faisait monter la pression dans une Cocotte-Minute intérieure…

Dans une autre stratégie très impressionnante, le Suricate se sent tellement en danger qu’il crée une façade de vrai vert (appeasement), mais en coexistence avec du rouge et du bleu. Par exemple, quand il lui paraît vital de devoir prouver à la personne en face qu’on ira dans son sens quoi qu’il arrive. C’est le cas dans les situations tragiques de violence domestique où il faut tout faire pour ne pas déclencher la colère d’un conjoint violent et imprévisible ! Le Suricate devient alors un expert en détection des signaux de colère et suradapte son comportement pour la désamorcer au plus vite, en oubliant ses propres besoins qui ne sont plus la priorité.

Parfois cette stratégie s’applique au quotidien même quand les relations ne comportent pas de dangers objectifs. Ce manque de capacité à s’affirmer, à mettre des limites et à assumer sa place est toujours le fruit d’un douloureux passé du Suricate. Il suffit d’un parent qui nous ait fait comprendre très tôt que son attention, sa protection et son amour nécessitaient de réprimer nos émotions bruyantes et d’oublier nos besoins au profit des siens. Alors le Suricate a enregistré dans ses dossiers qu’exprimer ses limites était un danger. L’école peut aussi faire des ravages. Lorsque des enfants répriment trop souvent leurs besoins essentiels (par exemple, jouer, bouger, s’entraider ou s’exprimer) en restant assis en silence toute la journée à apprendre des choses qui ne les intéressent pas, ils éduquent leur Suricate à la soumission passive. Cela peut s’avérer utile en termes de contrôle social, mais moins pour former des citoyens libres et émancipés, curieux de nouveauté, ou simplement apaisés.

Selon le médecin canadien spécialiste des addictions Gabor Maté, une grande source de stress est d’essayer d’être quelqu’un que nous ne sommes pas8. Se déconnecter trop souvent de son « soi authentique » pour correspondre aux normes communautaires ou sociétales peut causer de sévères tensions dans le corps et l’esprit.

Pour sortir des stratégies de façade, il est nécessaire de mettre à jour les dossiers du Suricate qui continuent d’indiquer que c’est la seule solution pour être accepté. Améliorer notre capacité à traverser les conflits peut aider en ce sens, pour comprendre qu’ils ne créent pas forcément de la destruction et de la rupture. En augmentant notre discernement et notre vocabulaire (ce que propose le processus de la CNV), nous pouvons utiliser les conflits comme source de construction et d’ajustement de nos relations.



Les mille facettes des « mondes traumatiques »

Le trauma fait suite à un événement qui a été considéré comme un risque vital, qui a généré un stress très intense, et face auquel le corps et l’esprit ont ressenti une impuissance totale. L’interrupteur « arrêt d’urgence » déclenché par le Suricate n’a ensuite jamais été remis en position initiale.

Un trauma peut être considéré comme un dossier toujours ouvert. Le Suricate reste donc persuadé que le danger extrême est encore présent, même des années après. La stratégie de survie est toujours en cours, comme inachevée. Au moindre déclencheur rappelant l’événement, le Suricate réagit au quart de tour, surtout si les ressources apaisantes ne sont pas accessibles (et il est difficile de les rassembler lorsqu’on est figé ou dissocié, d’où l’intérêt de se faire aider en thérapie).

À un niveau trop élevé de peur, le cerveau de survie et le cerveau cognitif ne s’accordent plus (dossier et bibliothèque n’ont pas la même interprétation de cette peur intense). Comme le cognitif n’a pas accès au dossier du Suricate resté ouvert, il ne comprend pas pourquoi le corps produit des effets aussi intenses. Et puisqu’il ne comprend pas (pour lui cette réaction physique est « irrationnelle »), il peut alors ajouter une couche d’anxiété à tout cela. Sans compter que notre raison a tendance à minimiser le traumatisme ou à discréditer les réactions corporelles exagérées. Ce qui peut nous culpabiliser, et ajouter une ultime couche de stress.

Dans tous les cas, le cerveau cognitif ignore le Suricate (le corps) et tente de trouver des solutions pour continuer à tenir debout et vivre malgré ce vide intérieur. Le Suricate ne se sentant pas du tout écouté continue de lancer des alarmes… C’est la spirale infernale.

Découvrir le monde des traumas implique de distinguer les traumas simples des traumas complexes.

Un trauma simple (ou contextualisé) survient après un choc précis, ponctuel, circonstancié et facilement identifiable, par exemple, après avoir vécu ou avoir été le témoin d’une agression, d’un accident, d’un incendie, d’une catastrophe naturelle ou industrielle, etc.9.

Après un événement de ce genre, en moyenne trois quarts des personnes sont résilientes et s’en remettent d’elles-mêmes10. L’autre quart est susceptible de développer des troubles psychologiques, autrement appelés syndrome de stress post-traumatique (SSPT), dont les symptômes peuvent être entre autres : migraines, flashbacks, cauchemars, hypervigilance, évitement persistant des stimuli associés au traumatisme, anxiété, irritabilité, insomnie, hypersensibilité émotionnelle, problèmes de poids, trouble de l’attention et mémoire plus faible… Le trauma s’étant alors bien ancré dans le cerveau de survie et dans le corps, ces symptômes persistent généralement longtemps après l’événement traumatique et peuvent avoir un impact significatif sur la qualité de vie et le fonctionnement quotidien.

On soigne ces troubles par des méthodes de psychothérapie adaptées qui comprennent la physiologie du trauma, auxquelles peuvent s’ajouter des pratiques complémentaires prenant soin du lien corps-esprit (méditation, relaxation, acupuncture, exercice physique régulier). Avec les traumas simples, des méthodes uniquement corporelles (bottom-up) peuvent parfois être suffisantes. Le traitement du SSPT doit quoi qu’il en soit être adapté aux besoins spécifiques. Il est recommandé de consulter un professionnel de santé mentale qualifié (une liste de thérapies qui peuvent traiter le SSPT se trouve sur le site www.lepouvoirdusuricate.com).

Les traumas complexes ont quant à eux des sources moins facilement identifiables. Ils surviennent lorsque les événements violents abîment la capacité à établir des liens d’attachement secures et sains au monde et aux autres. Logiquement, plus les violences physiques et psychiques sont précoces et ont lieu tôt dans l’enfance, en particulier dans le cadre familial (lorsque la capacité à établir des liens est encore en construction), plus ils provoqueront des troubles profonds de l’attachement et affecteront la relation aux autres, au monde et à nous-mêmes, donc la capacité à trouver des ressources sécurisantes11.

Parmi les causes, il y a les violences physiques et sexuelles sur les enfants et adolescents (prostitution, esclavage, tortures, etc.), mais aussi des choses moins exceptionnelles comme les violences verbales (humiliations, menaces, chantages, etc.), le rejet, l’abandon ou l’injustice, tous ces moments difficiles qui n’ont pas été suivis de soutien et de soin suffisants pour que le Suricate revienne à un état de sécurité. Un enfant battu ou violé, par exemple, aura souvent un développement altéré de sa régulation émotionnelle, de ses habiletés relationnelles et de sa cohésion identitaire.

La multiplicité des symptômes et des problématiques rend l’approche thérapeutique des traumas complexes plus longue et intégrative12 (car la base identitaire et développementale est souvent moins solide, contrairement aux cas de SSPT qui peuvent toucher des personnes « stables »). Bonne nouvelle cependant, ce travail thérapeutique peut se faire sur les adultes même si les événements ont eu lieu pendant l’enfance ou dans les générations précédentes.

Il est fréquent que les traumatismes simples et complexes se mélangent, et un certain nombre de méthodes ont vu le jour pour essayer de les traiter. On peut citer l’hypnose ericksonienne, l’EMDR, le brain-spotting, l’IMO (intégration par les mouvements oculaires), la Somatic Experiencing, la psychothérapie sensorimotrice, l’ACT (thérapie d’acceptation et d’engagement), l’ICV (intégration du cycle de la vie), les approches systémiques et narratives, et la TLMR (thérapie du lien et des mondes relationnels) que nous affectionnons particulièrement pour sa compréhension systémique et son efficacité dans la sortie des traumas complexes13.

On parle de traumatismes collectifs lorsqu’un grand nombre de personnes ont été impliquées dans une expérience partagée qui a bouleversé leur vie quotidienne et leur perception du monde, par exemple une guerre, une catastrophe naturelle, une attaque terroriste ou un génocide. Ces expériences sont profondément marquantes pour les individus, et ont aussi des répercussions durables sur la communauté dans son ensemble, notamment à travers les mécanismes épigénétiques qui peuvent transmettre les traumatismes aux générations suivantes, et les systèmes de croyances rigides qui s’infiltrent dans la société.

Comme nous venons de le voir, certains individus sont susceptibles de développer de l’anxiété ou carrément des symptômes de stress post-traumatique (SSPT), mais notons que ces symptômes peuvent être exacerbés par le manque de soutien social après la fin du traumatisme collectif, ou, si le groupe se délite, par une perte du sentiment de communauté. Ces traumatismes collectifs peuvent perturber les relations sociales et familiales, faisant courir le risque d’un isolement des individus, d’une augmentation des conflits interpersonnels, et d’une perte de confiance dans les institutions politiques et sociales.



Traumatisme et dissociation généralisés !

Malgré leurs avantages en termes de survie, les modes bleu et rouge ont le défaut de nous couper de notre capacité à être en lien et à être connecté à ce qui est vivant. Dans le mode rouge, on se coupe des liens pour être plus efficace dans le combat et la fuite. Tout élément extérieur est considéré comme un obstacle, attitude typique de la compétition : tuer l’araignée qui me fait peur, la mouche qui m’agace ou les coléoptères qui mangent mes récoltes, être meilleur que l’autre ou que cette version de moi actuelle que je trouve nulle… Dans le mode bleu, on se coupe des liens et de toute sensation pour ne pas souffrir.

Si la dissociation est temporaire, elle peut être saine. Mais, en prolongeant cet état de coupure sur le long terme, le traumatisme finit par générer une dissociation entre le corps et l’esprit, comme si nous vivions dans un nuage de pensées qui flotte au-dessus de la tête, hors du corps. La dissociation traumatique induit une rupture permanente des liens, avec notre corps, avec les autres, avec le monde, et avec ce qui nous dépasse, c’est-à-dire nos représentations ou ce qui donne sens au monde. Enfermée dans un esprit « hors-sol », la personne dissociée ne ressent pas grand-chose. Les pensées peuvent tourner en boucle mais ne sont reliées ni aux émotions ni aux sensations physiques. Le mental peut ainsi devenir très efficace pour analyser et tout comprendre, mais avec une impression d’être en position d’observateur, coupé du corps, des autres et du monde. Ou à l’inverse, il ne discerne rien, comme empêtré dans un brouillard. La personne dissociée ne ressent ni les émotions désagréables ni les sensations agréables. Il lui est donc impossible de se sentir pleinement vivant ou aimant. Ce qui était une stratégie du Suricate pour supporter l’insupportable momentanément devient un rapport au monde distant, feutré, isolé, déconnecté. Avec un vide et un manque de sens désespérant pour certains, ou au contraire une vision très sophistiquée, abstraite et intellectuelle déconnectée du vécu sensoriel et affectif pour d’autres. Dans cet état, il est ainsi possible de vivre entièrement dans un monde de représentations, de pensées qui peuvent proliférer à l’infini jusqu’à alimenter des idéologies (« le mal c’est ça, le bien c’est ça ») coupées du monde réel et de leur ressenti…

Or, les automatismes qui font de nous ce que nous sommes peuvent souvent passer inaperçus. Par exemple, l’impossibilité pour une personne d’exprimer une colère lui a probablement attiré nombre d’amis qui la considèrent comme « très calme », « douce », « digne de confiance », « rassurante », etc. Alors pourquoi aller creuser dans ce dossier si « positif » ?

Comme l’avancent Bessel van der Kolk et Peter Levine, tout le monde porte des traumas plus ou moins profonds. Levine parle de traumas « avec un petit t » qui ne nous empêchent pas de vivre heureux, et d’autres « avec un grand T » qui verrouillent davantage notre capacité à vivre pleinement et librement.

Le grand problème de la dissociation est sa difficulté à être identifiée, précisément parce que l’anesthésie physique et émotionnelle empêche la personne d’avoir accès à son intériorité.



Une société moderne traumatisée et dissociée

Cette description de la dissociation ressemble à s’y méprendre à ce qui définit la modernité : une coupure ontologique entre l’esprit et le corps, entre la raison et l’émotion, entre le rationnel et l’irrationnel, entre le conscient et l’inconscient, entre l’humain et la nature, etc. Et si notre société entière, moderne, occidentale, industrielle, était dissociée14 ? Et si notre société était complètement traumatisée ?

L’idée n’est pas sans fondement : depuis combien de temps l’Europe (berceau de la modernité) est-elle en guerre ? Depuis les siècles de guerres de Religion jusqu’aux conflits ultraviolents du XXe siècle, en passant par les constantes violences familiales et civiles, les abus, les viols, les meurtres, les séparations forcées, les déplacements, etc. Combien de générations ont-elles été traumatisées ?

Notre monde moderne, autrement nommé la mégamachine15, ce monstre hybride composé de la convergence des pouvoirs militaire, religieux et commercial… qui mange, pille et accumule toutes les cultures et les richesses de la planète depuis cinq cents ans, notre monde moderne, donc, est comme un organisme violent, insensible, dépourvu d’empathie, bref, dissocié. Il perpétue et étend la violence et le trauma au monde entier, non-humains compris.

Selon la thèse du philosophe Jean-Claude Michéa, la doctrine philosophique du libéralisme est née dans une Europe en lambeaux, dévastée par les guerres de Religion, et cherchant à s’organiser sur le plus petit dénominateur commun : le marché entre individus égoïstes. Loin des morales et autres religions qui pouvaient autrefois souder les sociétés mais qui se sont avérées être la cause de longs conflits fratricides. Le libéralisme moderne porte dans son ADN une vision très mauvaise de la nature humaine, et s’est construit autour de peurs fondatrices. C’est une société qui a profondément peur, et qui a également peur de la peur.

Aujourd’hui, nous vivons dans une société de contrôle marquée par la peur de manquer (c’est-à-dire la peur de l’effondrement de la société d’abondance de l’après-guerre) et, plus grave, par la peur de l’inconnu, du désordre, de l’incertitude et de l’imprévisible, bref, des principes du vivant. Une société de contrôle naît de ce besoin de tout maîtriser (nature, flux, systèmes, et émotions), et la peur de la peur vient verrouiller la porte de cette prison mentale et sociale.

Plus insidieux, notre société a un rapport ambigu aux émotions. Les pouvoirs politiques et médiatiques ont régulièrement recours à des peurs terrifiantes pour éviter toute réflexion, cacher des erreurs et des stratégies, justifier une décision impopulaire ou masquer une impuissance. De plus, à chaque fait divers, des émotions fortes peuvent envahir subitement l’espace social et se convertir en lois ou en réactions politiques dénuées de toute réflexion profonde.

Face à ce risque « irrationnel », les intellectuels (d’Aristote à Sartre en passant par Platon ou Kant) ont traditionnellement dénigré les émotions, en les opposant à la raison16. C’est selon nous une erreur stratégique majeure. L’émotion n’est pas l’ennemie de la raison. Elle en est l’élan, l’énergie, et le corps en est le socle. Elle peut gêner la raison lorsqu’elle n’est pas apprivoisée ou lorsqu’elle est reniée. Pire, selon le neuroscientifique Antonio Damasio, comme les émotions sont le langage du corps, les ignorer nous fait prendre des mauvaises décisions17. Une démocratie mature devrait non pas rejeter, mais apprivoiser ses émotions.

Selon l’autrice féministe bell hooks (sans majuscules, elle y tenait), cet héritage d’insensibilité est causé par la culture de la guerre, par cette fabrique des soldats dont nous héritons, même en temps de paix. Pour pouvoir tuer, il faut radicalement amputer les êtres humains de leur exceptionnelle capacité innée d’empathie. Ainsi, l’école de la guerre a besoin d’apprendre aux petits garçons à ne plus ressentir (sauf la colère, qu’ils peuvent allègrement confondre avec la violence) pour pouvoir en faire de bons soldats, ou de « vrais hommes », qui seront capables de tuer et de traverser des violences extrêmes.

Pour bell hooks, cette culture de la fabrique des soldats est la racine du patriarcat18. Les garçons, devenus hommes, n’ont alors plus accès à leur intériorité. Ils ne comprennent rien à l’amour, à eux-mêmes, à leurs sentiments, et aux liens en général (à l’exception de l’extraordinaire fraternité entre soldats19), et ne savent faire que deux choses (les seules qu’on leur ait apprises) lorsqu’ils sont confrontés au monde sensible (et surtout à leurs femmes) : garder le silence ou frapper.

À l’évidence, il y a une réelle et profonde insensibilité de la part des concepteurs, constructeurs et responsables du monde moderne industriel : ingénieurs, politiques, économistes, etc. Ils ne semblent pas ressentir les choses qu’ils pensent et construisent, et encore moins les conséquences. Des édifices d’insensibilité, des chefs-d’œuvre de coupure avec la nature, le corps et le cœur. Le mental seul, « libre et éclairé », et bien évidemment « hors-sol », invente ce que bon lui semble en totale déconnexion avec le monde sensible. La tragédie est qu’ensuite il est préférable de se dissocier pour pouvoir vivre au sein de ce monde traumatisant sans souffrir trop. Vivre dans du béton, du métal, du plastique et du verre, sans liens sociaux, sans accès à la nature, en caressant des écrans… Un être sain ne le pourrait plus !

L’état de dissociation permet de faire n’importe quoi. Sans accès aux émotions ni au corps, on devient insensible aux cris du monde vivant. Le monde est devenu silencieux, comme l’explique David Abram dans son livre Comment la terre s’est tue20. Ou plutôt, nous sommes devenus sourds, anesthésiés et amnésiques. Et le monde moderne continue de s’empiffrer de drogues pour continuer à ne rien sentir et à oublier. Telle une cohorte de zombies, les modernes, sans lien entre eux, dévorent le monde sur leur passage, convertissant de force les derniers « sensibles » à cette innommable gloutonnerie.

Ainsi, la technosphère donne naissance à des générations d’humains progressivement insensibilisés, perpétuant ce monde dissocié, et développant des symptômes traumatiques : anxiété chronique, dépression, burn-out, colère, dissonance cognitive, suicide, anxiolytiques…

Il ne s’agit pas de dire que tous les ingénieurs, les politiciens, les managers, etc. sont des personnes traumatisées ou dissociées, mais de constater que ces corps de métier qui sont responsables de la structure même de la mégamachine permettent aux gens dissociés de s’épanouir, et aux sensibles de se désensibiliser jusqu’à l’absurde.

PABLO : Toutes ces années après mon accident, j’ai été plongé dans mes études, dans le monde des idées, les livres, les films, les histoires. Il y a tant à faire dans cet univers mental ! Je ne peux pas dire que j’ai été différent. J’étais comme tout le monde. J’ai traversé la vie dans ma tête. Je suis même devenu ingénieur. Fastoche ! Il fallait juste être à fond dans sa tête. Le sport ? Pas besoin de ça pour vivre dans notre société. Alors j’ai traversé ces années sans corps. En tant que traumatisé, dissocié, j’ai non seulement survécu dans notre société, mais j’y ai été parfaitement intégré. J’ai fait carrière juste avec ma tête.



Allons un pas plus loin : et si le trauma était l’une des faces de la condition humaine ? Si tel était le cas, il faudrait faire de la guérison des traumatismes l’une des matières fondamentales de notre éducation ! Cela impliquerait de développer dès le plus jeune âge une culture du soin et du lien, ou a minima de ne pas favoriser une culture de la compétition et de la dissociation…



Sortir du trauma par les ressources

Nous ne pouvons pas changer le passé. Mais ça tombe bien, le trauma n’est pas un problème du passé, c’est un problème présent. Nous pouvons donc y faire quelque chose. Attention toutefois à ne pas voir la résolution d’un trauma comme un « problème » classique à résoudre, à coups de volonté et de « force mentale ». On prendrait le risque d’ajouter du stress et d’amener de la culpabilité en cas d’échec (si l’entourage est jugeant ou estime que ce n’est qu’une question d’effort).

On a beau lui crier dessus, le Suricate ne comprend pas le langage verbal ! Cela dit, il est possible de tourner ce problème en avantage. En stimulant l’imaginaire d’une manière qui implique à la fois le corps, les émotions et le cognitif, tout en gardant une partie de nous bien ancrée ici et maintenant, il est possible de créer une fin alternative au choc initial… pour sortir tous ensemble (corps-cœur-tête) du mode survie et revenir à la vie.

Ce travail de sortie de trauma est simple dans le principe mais souvent complexe à mettre en œuvre. Les approches thérapeutiques ont toutes des efficacités et des angles différents. Elles doivent cependant respecter plusieurs principes21.

Le premier est de respecter le rythme du Suricate. On ne peut pas forcer sa redescente dans le vert, on peut juste mettre en place les conditions pour qu’il se sente suffisamment en sécurité, pour qu’il se défige tout seul (et il ne faudra d’ailleurs pas l’interrompre). Selon l’intensité du trauma, cela pourra se faire rapidement ou par petites touches sur un temps plus ou moins long. C’est ce que Peter Levine appelle la titration, terme employé en chimie pour décrire une façon de mélanger deux solutions très progressivement, au goutte-à-goutte, pour ne pas déstabiliser la réaction. La métaphore de la congélation fonctionne aussi : impossible de décongeler quoi que ce soit brusquement, il faut forcément un temps de latence. Si on frappe sur un glaçon, il se brise. Mais on peut mettre en place suffisamment de ressources (eau tiède, mouvement) pour lui permettre de se défiger progressivement. Dans la réalité, la guérison n’est pas toujours linéaire et peut se faire à travers de nombreux cycles de figement-défigement.

Un deuxième principe fondamental est de remettre du liant entre le cognitif (les pensées), l’émotionnel et le somatique (la conscience du corps). Le trauma se manifestant par la dissociation, une guérison a pour objectif de réassocier le corps et l’esprit.

L’analyse mentale rationnelle de l’événement passé ne suffit pas. Le risque est de tourner en rond rapidement en se racontant les mêmes histoires, ou pire, de se dissocier encore plus en faisant revivre au Suricate son traumatisme. Une personne traumatisée peut parfois parler de son trauma comme si de rien n’était, en ayant l’impression que ça s’est passé hier même si c’était il y a vingt ans (tête). Mais dès qu’on lui fait voir une image de l’événement, elle se fige… (corps).

De même, il peut être contre-productif, si la nuque s’est figée à cause d’un événement traumatisant, de la défiger corporellement sans avoir relié le cognitif et l’émotionnel. Sans respecter le rythme du Suricate. Peu après, le Suricate figera de nouveau la nuque, encore plus durement, car le mouvement est considéré par lui comme dangereux, contraire à la survie. C’est comme si la souris dans la gueule du chat se remettait en mouvement et pouvait ressentir chaque zone douloureuse de son corps meurtri. Cela n’a aucun sens !

Enfin, travailler uniquement avec l’émotionnel, par exemple dans des ateliers où l’on hyperventile pour faire sortir les émotions, ou alors dans ceux où l’on frappe dans des coussins et où on hurle pour extérioriser sa colère, est insuffisant. Cela peut faire du bien, comme toute décharge d’énergie, mais si la source du danger est toujours là, la peur reviendra. Parfois même, cela peut aggraver la situation car on expose le Suricate à des terreurs beaucoup trop intenses sans lui donner de ressources suffisantes… ce qui le fait retourner encore plus loin dans le bleu.

Pour sortir de cette ornière, il est donc nécessaire d’aligner tête, corps et cœur, et de réunir d’importantes ressources intérieures et extérieures. Il est recommandé, et souvent nécessaire, de bénéficier d’une aide extérieure et d’un accompagnement (professionnel si possible). Il faut du courage pour décider d’aborder les dossiers douloureux et les traiter. Mais ce courage n’est possible que s’il y a assez de ressources à disposition. Se jeter dans la gueule du loup sans armes ni alliés, ce n’est pas du courage c’est de la témérité. Comme pour sortir d’un marais ou d’un sable mouvant, bouger tout seul ne fait qu’aggraver le problème, il faut de l’aide extérieure (avec un point stable) pour sortir du marasme. Et quant à la tendance fréquente (et normale) d’avoir honte, de se sentir nul ou de culpabiliser, elle ne fait qu’ajouter de la peur à la peur. L’autocompassion, où la capacité à se traiter soi-même avec tendresse comme on traiterait quelqu’un qu’on aime profondément, est une pratique on ne peut plus utile dans ces cas-là (voir chapitres 5 et 6)22.

Défiger le système est une chose, mais si c’est pour le rendre instable, cela perd de son sens ! Il est donc important de faire bouger les lignes lentement, en s’assurant que la personne puisse repartir sur des bases stables.

Même si pour beaucoup de gens la guérison est longue et parfois pénible (c’est notre cas, nous avons testé plusieurs processus différents), les nouvelles thérapies font de grands progrès. Avant les années 1980, les thérapies étaient essentiellement mentales (il n’est pas obligatoire de passer par dix ans de psychanalyse pour se détraumatiser). Puis il y a eu dans les années 1990 une vague de thérapies fondées sur la décharge émotionnelle. Récemment, on voit émerger une variété de thérapies corporelles dont certaines ont l’avantage d’inclure le cognitif et l’émotionnel. Apprivoiser nos Suricates permettra à coup sûr d’accélérer ces processus de guérison et de les rendre moins pénibles.

Pour se remettre d’un trauma collectif, le chemin est long et plusieurs stratégies sont envisagées : les psychothérapies individuelles et de groupe (pour partager des expériences et se soutenir mutuellement)23 ; la mise en place de rituels et de commémorations pour aider les processus de deuil et reconstruire un sentiment commun ; le soutien du voisinage (community) pour répondre aux besoins pratiques et émotionnels de la population touchée ; la reconstruction de nouvelles institutions politiques et sociales plus appropriées pour rétablir la confiance, et en particulier en s’assurant que les soins de santé mentale sont accessibles et abordables.

Ce qui apparaît de plus en plus évident, c’est que pour éviter un trauma ou pour en guérir, les liens de solidarité, les relations d’entraide et le sentiment de communauté sont des facteurs essentiels de résilience individuelle et communautaire. Le cas extrême des vétérans de guerre est à ce titre éclairant. La guerre expose les soldats à des expériences très intenses et potentiellement traumatisantes, à une violence extrême et des deuils difficiles24. Ces expériences peuvent entraîner des séquelles psychologiques profondes et durables chez les soldats. Mais ce que le journaliste et vétéran étasunien Sebastian Junger a mis en évidence, c’est que les états de stress post-traumatique des vétérans n’étaient pas proportionnels à la violence des chocs vécus. Beaucoup de soldats traumatisés n’avaient pas vécu de grands niveaux de violences, ils s’occupaient par exemple de logistique dans la base. Ce qui favorise l’installation d’un traumatisme grave de retour au pays est le sentiment d’être isolé et déconnecté d’une société civile qui ne comprend pas le sens ou l’intensité de ce qu’ils ont vécu. Le manque d’accueil de la part de la société (homecoming), le manque de soutien, l’absence de sentiment d’appartenance (belonging), la fadeur du sens à la vie civile, et surtout la stigmatisation des troubles mentaux des vétérans25, tout cela provoque le trauma, plus que le choc lui-même. L’absence de liens et de sens. L’absence de sentiment de communauté.
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25. 
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  4.

    Des Suricates complètement dépassés

  
    
      Par rapport à la quantité d’angoisse qui est notre lot, que nous devrions ressentir, nous sommes tout simplement des analphabètes de l’angoisse1.

      GÜNTHER ANDERS

    

  

  
    Désormais équipés d’une boussole, d’une carte et d’une idée succincte des écueils dans lesquels se coince notre Suricate, nous pouvons aller explorer les endroits les plus escarpés du territoire des peurs.

    
      L’idée de la mort

      Grâce à la boussole et à ses quatre directions de peurs, nous pouvons aussi distinguer quatre types de morts2 : la mort de notre corps physique (la peur de la mort, de la souffrance-dégradation), la mort psychique (la peur de la folie), la mort culturelle, politique et/ou écologique (la peur d’une catastrophe ou d’un effondrement global3, ou de ne pas pouvoir transmettre les valeurs de vie à la postérité), et enfin la mort sociale (peur du bannissement et de l’exclusion). Chacune d’elles est hyper flippante !

      L’idée de la mort est plus qu’abyssale ! Il y a deux choses particulièrement angoissantes à l’évocation de la mort : la certitude qu’elle arrivera, et l’incertitude du moment. La menace est donc à la fois tangible (cela arrivera) et virtuelle (dans le futur), l’incertitude en plus. Mais pour le Suricate, il n’y a pas de virtuel, tout cela est réel. Point. Alors il crie.

      Par définition, cette menace dure toute la vie. C’est énorme ! Nous la placerons donc dans la catégorie des mégamenaces4. Face à ce genre de mur infranchissable, le Suricate a donc trois possibilités (qui peuvent s’entremêler), suivant l’entraînement du cerveau cognitif qui lui fait office de compagnon : soit il reste apaisé (grand sage !), soit il stresse et envoie des méga-alarmes (avec un risque de stresser toute la vie), soit il freeze (déni, anesthésie, inhibition). La menace étant permanente, il y a un risque potentiel immense de rester coincé dans le rouge ou le bleu, comme nous l’avons vu au chapitre précédent. Et de fait, beaucoup de personnes coincent leur Suricate dans ces états à cause de l’idée de la mort.

      Cela est d’autant plus fréquent que notre culture moderne met la question de la mort sous le tapis, par peur évidemment, mais aussi par peur de la peur. Alors personne n’en parle. Et le journaliste Stéphane Allix de constater que « Nous courons sans comprendre vers la mort, tels des somnambules, et nous sommes surpris que cela soit angoissant. Alors nous meublons nos journées de plaisirs éphémères pour supporter cette déconnexion d’avec notre part spirituelle. Cette désunion conduit à ce que l’on éprouve avec impuissance le sentiment que quelque chose d’essentiel, mais d’inaccessible, manque à notre existence. Ce soleil éteint. Notre âme oubliée5. » Cette défection de notre culture face à la mort, ce grand vide existentiel, décuplent nos peurs car ils nous laissent seuls (sans liens) et sans récit commun (et juste avec l’absurdité existentialiste !). Or, un manque de liens et de sens fait hurler le Suricate ! Plus précisément, il met le cortex cingulaire antérieur dans une situation absolument inacceptable, qui déclenche alors des réactions d’anxiété sévère6.

      Nous, humains, sommes une espèce de liens et de sens. Ce qui nous caractérise avant tout, ce sont nos capacités extraordinaires à la socialité et à vivre de nos récits. Ce sont des besoins fondamentaux. Comme le disent plusieurs auteurs, dont Nancy Huston ou Yuval Harari7, avoir conscience de notre finitude nous oblige à donner du sens au monde, à le mettre en récit.

      En l’absence de sens, face à un grand vide absurde, les personnes prises dans l’angoisse finissent par se jeter sur des ersatz de vert : de l’estime de soi artificielle (mesurée en nombre de likes ou de followers), des relations superficielles, des récits imaginaires (fantasmes, identités fictives, ou mondes imaginaires), et surtout des addictions sévères aux drogues dures : pouvoir, sexe, sucre, substances psychoactives, divertissements, sport à outrance, et plus largement consommation. Ces drogues ont ce pouvoir magique d’apaiser temporairement le Suricate grâce à l’activité du striatum (qui cherche toujours plus de plaisir) et du cortex cingulaire antérieur (qui cherche du sens et des liens).

      Dans le monde moderne, la sécurité matérielle est souvent considérée comme un moyen de préserver le bien-être et, par extension, de repousser la menace de la mort. Les individus sont incités à travailler dur, à accumuler des biens et à poursuivre la réussite financière comme moyen de se protéger contre les incertitudes de la vie. Cette quête constante de la sécurité matérielle, bien que légitime dans une certaine mesure, peut devenir obsessionnelle et conduire à l’exploitation de travailleurs, à la surconsommation et à l’accumulation de richesses excessives.

      Les entreprises utilisent la publicité et le marketing pour créer et exploiter des besoins artificiels chez les consommateurs. En faisant miroiter des produits et des services qui promettent d’améliorer la qualité de vie, voire de prolonger la jeunesse ou la vitalité, le capitalisme exploite notre peur de la déchéance physique et de la mort. Et non seulement il s’engouffre dans cette vulnérabilité pour satisfaire ses besoins gargantuesques d’accumulation et de croissance… mais il y participe ! En mettant tout le monde en compétition, l’idéologie libérale crée un climat de défiance qui empêche l’expression des vulnérabilités de chacun8. Dans cette grande course à l’échalote, se montrer faible ou fragile revient à prendre un risque de se faire grimper dessus par les autres, et donc de « perdre ». Or, l’expression de la vulnérabilité est précisément ce qui permet à des liens authentiques (vert) d’advenir. Le capitalisme est une machine qui détruit systématiquement les liens et le sens, rendant ainsi tout le monde plus peureux… et addict.

      Au niveau macro, la quête incessante de croissance incite les États et les entreprises à adopter des pratiques non durables (toxiques), à épuiser les ressources humaines et naturelles, et à mettre en péril la biosphère et notre avenir.

      En réalité, ces attaques massives sur les liens sont typiques de tous les systèmes de domination (patriarcat, régimes autoritaires, sectes, etc.). En nous coupant de nos principales ressources, ils nous isolent et en profitent pour imposer un monopole du sens et des liens. Nous voyons ici clairement quel est l’antidote contre les dominations (et en miroir quelle est la recette de l’autonomie et de la responsabilité, donc de la liberté) : apprivoiser ses peurs en créant des liens et du sens. En deux mots, résistance et entraide.

      Les fascismes utilisent cette capacité qu’ont les humains à faire communauté (vert intense) lors de rituels populaires gigantesques qui créent un puissant shoot de lien et de sens, comme lors d’un concert de rock ou d’electro où tous les Suricates sont tournés dans la même direction en train de danser à l’unisson. Seulement, ces régimes utilisent ce sentiment de communauté à des fins hiérarchiques, au profit d’un leader maximo et d’une petite caste qui accapare tous les pouvoirs. Cette pyramide hiérarchique ne peut ensuite tenir que grâce à un système de répression violente qui élimine tous les individus rebelles (rouge) et met le reste de la population dans un état de sidération, d’inhibition et donc de soumission très puissant (bleu). Face à cela, il n’y a pas d’autre issue que d’apprendre à traverser ses peurs pour rassembler des ressources (liens et sens : vert) et ainsi constituer des réseaux de résistance et d’entraide… afin de fuir, de combattre, ou de créer pour changer les choses (les trois sont dans l’action).

      Les mégamenaces nous obligent à apprivoiser nos Suricates. La peur de la mort est inévitable au cours de notre expérience humaine. Elle peut aussi être le point de départ d’une quête de compréhension de soi et de la vie qui nous entoure. La Sagesse n’est pas la mission du Suricate, elle concerne surtout le cerveau cognitif, et c’est d’ailleurs ce que proposent la philosophie ou d’autres spiritualités depuis des millénaires : apprendre à bien vivre commence par apprendre à bien mourir, ou comme disait le poète soufi Rumi, « Mourir avant de mourir ». C’est le chemin pour trouver des réponses plus profondes et plus durables à cette angoisse existentielle.

      Il y a bien des questions que les humains ne maîtrisent pas : immenses, insondables, mystérieuses… Certaines beaucoup trop complexes, ou trop petites ou trop grandes. La mort en est une, mais aussi l’Univers, la vie, les générations futures… ou le climat.

    

    
    
      L’immense effroi de Gaïa

      Enchevêtrement de systèmes complexes, le système climatique ne peut être totalement compris et son évolution ne peut être prédite ni maîtrisée à moyen terme. À défaut de cela, les humains ont toujours été rassurés lorsque ces éléments qui nous dépassent fonctionnaient de manière prévisible. Cela a été le cas pendant environ dix mille ans, durant cette époque géologique très stable d’un point de vue climatique, nommée « holocène », qui a permis l’avènement des grandes civilisations et de l’agriculture. Cette dernière étant un ensemble de pratiques et des sciences fondées sur la prévisibilité du climat et des écosystèmes.

      Les scientifiques nous le répètent, nous sommes sortis de ce régime de stabilité climatique. L’emballement est tel que l’avenir de l’agriculture et des civilisations est devenu radicalement incertain. Ce dérèglement climatique vient donc réveiller (à juste titre !) des angoisses existentielles profondes, des angoisses de mort physique et de mort culturelle.

      Si encore il n’y avait que le climat ! L’extermination de la mégafaune (la « défaunation »), démarrée il y a probablement cinquante mille ans, s’accélère à un rythme ahurissant, tout comme la destruction méthodique des forêts et des fonds marins, et plus généralement des écosystèmes (c’est-à-dire des habitats des autres espèces). On découvre chaque année de nouvelles pollutions massives et rémanentes à l’échelle globale. Cette activité de la mégamachine déstabilise les grands cycles biogéochimiques de la planète ainsi que tous les systèmes complexes que sont les récifs coralliens, les forêts tropicales ou les océans.

      Ces bouleversements dépassent notre entendement. Ils concernent notre mode de vie [changements radicaux], ils sont planétaires [globaux], ils dureront des siècles, ou du moins assez longtemps pour que nous n’arrivions pas à en voir la fin [infinis], et enfin ils apporteront beaucoup d’incertitudes climatiques, écologiques et sociétales [imprévisibles]. Le cocktail idéal pour mettre une peur bleue au Suricate !

      Ces possibilités de catastrophes globales (du vivant, des écosystèmes, de l’économie, de la société, etc.) sont aujourd’hui devenues si tangibles qu’on peut clairement les ranger dans la catégorie des mégamenaces.

      Lorsque les niveaux de complexité sont très élevés et les enjeux titanesques (on parle quand même de la survie des sociétés humaines, voire de notre espèce et de celle de millions d’autres !), il arrive un moment où plus personne ne sait par quel bout prendre le problème. Ce genre de situations totalement « merdiques », c’est-à-dire de situations chaotiques dans lesquelles tout semble aller dans la mauvaise direction, s’appellent des « hyperobjets » pour reprendre l’expression du philosophe Timothy Morton9.

    

    
    
      Des hyperobjets devenus monstrueux

      Dérèglement climatique ou effondrement du vivant, ces problèmes étranges sont très difficiles ou impossibles à « résoudre10 » en raison de leur nature complexe, interdépendante et changeante. Tim Morton utilise ce concept pour désigner des « entités qui ne sont pas situées en un point précis du temps et de l’espace, qui néanmoins existent réellement – et que l’on ne peut aborder qu’à travers un jeu de connexions et d’interrelations, indirectement11 ».

      On les reconnaît d’ailleurs au fait que les solutions tentées ont tendance à renforcer les problèmes, d’une part car elles ne peuvent pas prendre en compte simultanément tous les aspects, et d’autre part car ces situations impliquent trop de monde et par conséquent génèrent trop d’avis divergents. Pire, il n’y a pas vraiment de règles claires pour déterminer quand ils sont « résolus » (s’ils peuvent l’être !). En somme, chaque problème pernicieux (ou hyperobjet) semble unique… et insoluble à l’échelle humaine.

      Le climat, par exemple, est devenu un hyperobjet monstrueux car il cumule aussi l’urgence absolue d’agir, le tout sans aucune garantie de succès, et avec un très grand décalage entre la réponse et les effets de la réponse (quarante ans), ce qui ajoute à l’incertitude du choix de la stratégie ainsi qu’à la possibilité de se réajuster en cours de route. Bref, un vrai bourbier.

      On peut citer d’autres exemples d’hyperobjets : les réseaux mondiaux de communication (car ils englobent d’innombrables dispositifs, serveurs, câbles sous-marins, ils ont un impact omniprésent sur notre vie quotidienne et nous ne pouvons pas les appréhender dans leur ensemble) ; les systèmes économiques mondiaux (commerce, marchés financiers mondiaux, chaînes d’approvisionnement, etc. montrent des niveaux de complexité et d’impact sur les sociétés faramineux) ; les déchets nucléaires (en raison de leur dangerosité à long terme et de la nécessité de les gérer sur des milliers d’années, dépassant ainsi largement la durée de vie de toute civilisation humaine) ; les systèmes politiques mondiaux (nombreuses nations, cultures et intérêts divergents) ; l’intelligence artificielle12 ; ou encore les plastiques (d’une durée de « vie » très longue, ils sont présents partout sur Terre, dans les océans, l’air, les sols, les poumons ou le sang des organismes).

      Ce dernier exemple illustre bien une autre propriété des hyperobjets : leur viscosité. Il est impossible de se séparer d’eux. On ne peut plus faire sans. C’est bien le cas du climat, du vivant, de l’eau, du plastique, des réseaux d’infrastructures, des pollutions lourdes, etc. Ils constituent une menace permanente, imprévisible et insoluble.

      Le philosophe Günther Anders, quant à lui, nomme « supraliminaires » ces événements, actions ou systèmes qui sont « trop grands pour être encore conçus par l’homme : si c’était le cas, ils pourraient être perçus et mémorisés13 ». Il faut, par exemple, arriver à s’imaginer ce que signifie une apocalypse nucléaire (militaire ou civile). C’est impossible ! Cela va bien au-delà de l’entendement et de l’imagination.

      L’œuvre d’Anders se focalise sur les camps de concentration nazis et sur l’avènement de la bombe atomique. Il a analysé comment ces « moments » avaient, par leur incommensurabilité, changé notre rapport au monde, le plus souvent sans que nous nous en rendions compte. « Il n’est pas complètement impossible que nous, qui fabriquons ces produits, soyons sur le point de construire un monde au pas duquel nous serions incapables de marcher et qu’il serait absolument au-dessus de nos forces de “comprendre”, un monde qui excéderait absolument notre force de compréhension, la capacité de notre imagination et de nos émotions, tout comme notre responsabilité14. »

      Ces objets philosophiquement monstrueux provoquent pour Timothy Morton une « terreur au-delà du sublime qui pénètre plus profondément qu’une peur religieuse traditionnelle15 ». Morton nous invite donc à réfléchir à notre relation avec ces hyperobjets d’une manière nouvelle et plus holistique, comme nous le verrons à la fin de ce chapitre.

    

    
    
      Des Suricates comme des poulets sans tête…

      Comme nous ne pouvons pas exercer sur les hyperobjets un contrôle simple, ils nous rappellent à notre ignorance et à nos limites, ce que déteste le moderne ! De plus, ces hyperobjets ont le pouvoir de littéralement exploser les petites constructions de sens que nous avions collectivement données au monde, et l’on voit dans ces tempêtes s’évanouir inexorablement les ressources (naturelles et humaines) dont nous aurions besoin pour nous sentir en sécurité… Dès lors, les risques augmentent, tout comme le degré d’incertitude lié à l’avenir. Tout cela constitue la recette idéale pour faire flipper nos Suricates, habitués à se sentir en sécurité dans un environnement stable et sain.

      Les causes des problèmes étant de plus en plus complexes, elles sont difficilement identifiables, claires et précises. En éprouvant un besoin pressant de clarté, notre cerveau se pare de biais cognitifs et construit des récits simples d’explication du monde pour se soulager. Et pour les personnes qui restent dans le flou, le sentiment d’anxiété peut devenir usant.

      Angoisse ou anxiété ? L’angoisse est une réaction à une menace perçue comme immédiate (réelle ou imaginaire). Elle est donc souvent intense et aiguë, provoquant des symptômes physiques prononcés, comme une accélération du rythme cardiaque, une sensation d’étouffement ou une transpiration excessive. Créant un sentiment de terreur ou de désespoir, elle agit comme un voile, pouvant masquer d’autres émotions. Lorsqu’une vague d’angoisse vient, l’idée est donc de « l’accueillir, sans nous en distraire, et ainsi de la laisser dévoiler peu à peu l’émotion qu’elle cachait : excitation, peur, colère, etc.16 ». Nous verrons cela plus en détail au chapitre 5.

      L’anxiété est souvent moins intense mais plus prolongée et diffuse que l’angoisse. Elle est généralement liée à l’anticipation d’une menace ou d’un danger futur. Elle est saine si elle permet d’imaginer des solutions, et si elle disparaît ensuite. Mais elle est contre-productive si elle devient une inquiétude continue sur ce qui pourrait arriver. L’incapacité à identifier la cause de la peur peut entraîner une vigilance accrue et une hypersensibilité à des sensations corporelles ou à des signaux environnementaux, créant un cercle vicieux où l’anxiété engendre toujours plus d’anxiété. Dans ce cas, on peut se sentir impuissant ou dépassé, et commencer à éviter de larges catégories de situations ou d’activités dans l’espoir de contourner la peur, ce qui malheureusement risque de limiter considérablement la vie quotidienne et sociale. Cela peut contribuer à des sentiments d’isolement, de confusion et d’impuissance, pouvant potentiellement mener à des troubles de l’humeur comme la dépression.

      Parmi les causes de ce brouillard, il y a surtout le fait qu’en tant que société coupée de ses liens avec le monde vivant (on pourrait dire écodissociée), notre mental n’a pas pris l’habitude de faire le lien entre une émotion désagréable et la destruction du vivant ou de la Terre. Il nous manque des mots pour nommer ces liens et donc ces affects.

      C’est ce qu’a fait le philosophe australien Glenn Albrecht pour explorer ce territoire inconnu des affects liés à la Terre (qu’il nomme « émotions psychoterratiques »). Dans son livre Les Émotions de la Terre, il établit une vraie cartographie des émotions17. Il décrit par exemple l’effroi que lui et beaucoup d’autres ont ressenti à la vue de la dévastation de la magnifique vallée de son enfance, la Hunter Valley (que les Australiens surnomment aussi la Toscane du Sud), par l’industrie minière du charbon. Albrecht a appelé ce sentiment étrange la « solastalgie », ce « sentiment de désolation causé par la dévastation de son habitat et de son territoire. Il s’agit du mal du pays que vous éprouvez alors que vous êtes toujours chez vous » et qui provoque stupeur, anxiété, insomnies, désespoir, désorientation, perte de mémoire, dépression, etc.

      Albrecht classe les émotions psychoterratiques en deux catégories : celles qui sont liées à la destruction de la Terre (états psychoterratiques négatifs), et celles qui sont liées à la joie d’être en lien avec les autres êtres vivants et de voir le vivant se régénérer (états psychoterratiques terranaissants). Dans les premiers, beaucoup sont liés aux peurs : la peur de certains organismes vivants (biophobie), la peur de voir le monde se dégrader (écophobie), l’extrême anxiété concernant l’avenir d’une planète dégradée (terreur planétaire), l’état d’anxiété chronique au sujet de l’extinction possible du monde familier (mermérosité), le sentiment d’hébétude face à l’ampleur des problèmes écologiques (écoparalysie), le trauma d’une personne affectée directement par un changement environnemental négatif (tierratrauma), le refus de revenir à un endroit que l’on a aimé le sachant irrémédiablement détruit (topoaversion), la peur causée par les vissicitudes climatiques (météoranxiété), la colère extrême ressentie par ceux qui voient l’écocide (terrafurie), ou la fameuse écoanxiété, dont le terme est devenu populaire et qui désigne l’inquiétude liée à un environnement changeant et incertain.

      Les affects puissants liés à la Terre ne sont pas des pathologies, ils sont légitimes. Ce ne sont pas des problèmes individuels, mais sociaux et systémiques18. Il faut toujours se souvenir qu’une personne écoanxieuse est une personne consciente et pleine d’énergie d’action, mais qui n’arrive pas à canaliser cette énergie. Beaucoup de gens sont prêts à changer le monde, et pour eux, le drame se situe dans le statu quo. Il est bien plus effrayant que l’action !

      Une étude sur 10 000 jeunes du monde entier a montré que l’écoanxiété est plus ressentie par les catégories sociales inférieures, les dominés, à cause du sentiment d’impuissance et de leur parole très peu prise en compte : les jeunes, les femmes, les minorités ethniques et les pauvres19. L’écoanxiété est en grande partie liée à un sentiment d’impuissance. Ce dernier est bien sûr causé par la taille des hyperobjets, mais surtout – et c’est ce que montre cette étude –, par l’inaction des politiques.

      C’est le partage d’expérience et l’action collective qui permettent de lever cette anxiété et donc d’aller mieux. L’écoanxiété peut être un catalyseur, poussant les individus à s’engager dans des actions concrètes pour protéger l’environnement et lutter contre les inégalités. Le besoin d’être entendu, soutenu et de pouvoir agir collectivement est essentiel pour atténuer ces sentiments d’isolement et d’impuissance. L’écoanxiété est un moteur ! Elle peut mener au désir de faire partie d’un collectif engagé dans la lutte pour la protection de la Terre.

      On pourrait dire, pour caricaturer, que les personnes qui comprennent les enjeux sont prises par l’angoisse, et celles qui ne les comprennent pas encore sont prises par l’anxiété ! Au reste, les angoisses et les anxiétés ne sont pas dues uniquement à notre époque, elles peuvent aussi être un indicateur que quelque chose cloche dans notre vie… Retenons qu’elles nous motivent à changer ou à changer le monde. Elles nous indiquent un chemin. Dans les deux cas, on reconnaît les effets d’une réaction du Suricate : le combat (dominante de rouge), la fuite mélangée à du déni actif et de l’isolement (mélange de rouge-bleu), la dépression et l’anesthésie (dominante de bleu).

      Dans le premier cas (rouge), la personne prend énergiquement la menace à bras-le-corps en cherchant compulsivement à cerner le sujet, à tout comprendre, voire à sonner l’alarme à son tour. Vite ! Agissons ! C’est une phase de « boulimie informationnelle », d’activisme et de création de projets que beaucoup ont connue après avoir eu un « déclic » de compréhension des mégamenaces. Vu la taille et la durée des menaces, cette phase, qui peut durer des mois, est inévitablement suivie d’un épuisement si le Suricate ne sait pas revenir dans le vert. Parmi les activistes écologistes, certains nous ont dit : « Moi, je n’ai pas d’émotions, je suis juste dans l’action. » On observe aussi ce type de suractivité dans la première phase d’un deuil, avant que le tsunami de tristesse ne déferle…

      Dans le second cas (rouge-bleu), à l’inverse, la personne fait tout pour ignorer la mégamenace en la minimisant, en cherchant activement du « positif ». Il faut à tout prix éteindre cette peur, qui serait trop intense à vivre. La menace est évidemment inaudible.

      Dans le troisième cas (bleu), il n’y a pas d’action envisageable. La personne est dissociée, détachée, indifférente.

      Voilà pourquoi les questions des catastrophes globales ont paradoxalement un effet d’excitation et d’inhibition dans la population. Beaucoup de jeunes (et certains moins jeunes) sont venus nous trouver depuis des années pour nous remercier de les avoir mis en mouvement. D’autres nous ont raconté comment nos alertes avaient provoqué en eux un choc, suivi d’une période désagréable (stress, dépression, etc.), puis de « renaissance ». Syndrome de stress pré-traumatique20 ou… changement radical !

      Des sociologues et psychologues de l’Obveco21 ont montré que le récit d’un effondrement de notre société (porté par la collapsologie), qui nous oblige à voir la mort en face et active notre angoisse existentielle (individuelle et collective), a aussi le pouvoir de provoquer un changement de regard radical sur la vie et sur le monde. Ce bouleversement, appelé « métanoïa » par les philosophes, permet de changer de vie22. Mourir à soi-même offre la possibilité de renaître à ce que l’on doit et veut devenir : un être humain dans la plénitude de son être et non un pantin désorienté par le consumérisme ou toute autre cause donnant l’illusion de l’action. Il y a bien une vie après l’angoisse ! C’est d’ailleurs ce que les chrétiens appellent l’espérance.

      Une deuxième enquête récente de l’Obveco a sondé l’état d’esprit de plus de 1 000 collapsonautes23 (optimiste/pessimiste) en lien avec leurs comportements (actif/passif). Les résultats ont fait apparaître que près de 30 % des personnes sont des optimistes-actifs (sujet actif : croyant tant en l’action individuelle qu’en l’action collective) ; alors que 26,2 % étaient pessimistes-passifs (sujets inactifs ne croyant ni en l’action individuelle ni en l’action collective). Les autres étant mi-optimistes mi-pessimistes, croyant tantôt à l’action individuelle et tantôt à l’action collective. Fin d’un deuxième cliché : on est loin d’un défaitisme généralisé !

      Enfin, une troisième enquête montre que l’engagement écologique de type « combat » finit par provoquer la dépression (car coincé dans le rouge) et ne diminue pas l’écoanxiété, alors que l’engagement de type « harmonieux » (pratiqué de manière sereine et ajustée par rapport aux autres activités) diminue la dépression, mais pas l’anxiété. On distingue bien dans ce cas une action qui part des ressources et du vert ! Voilà pourquoi le chemin de la collapsosophie24 (trouver du sens, faire des liens, et s’appuyer sur les passions joyeuses) est indispensable non seulement pour vivre ce siècle de catastrophes, mais surtout pour s’engager dans une action collective efficace.

    

    
    
      Et si nous étions trop petits ?

      Héritage précieux des temps immémoriaux, le Suricate en nous est un animal sauvage et farouche. Il doit être remercié pour avoir su maintenir ce fil ténu de la vie qui nous relie à nos lointains ancêtres humains et autres qu’humains. Il a structuré le corps et les comportements de nos lignées, jusqu’à aujourd’hui.

      On peut supposer que le Suricate intérieur est à peu près le même chez tous les humains autour du globe, que l’on soit dans la forêt amazonienne, congolaise ou indonésienne, nomade en Mongolie ou au Sahara, ou moderne à Copenhague, New York ou Pékin.

      Les cultures modernes ont pourtant oublié l’art d’apprivoiser leur Suricate, et ce dernier leur en fait vivre de toutes les couleurs ! Comme nous rejetons cette part sauvage, animale et inconsciente en nous, il faut bien reconnaître qu’en retour, notre pauvre Suricate s’en prend plein la figure : mépris, ignorance, médocs, fascination déplacée, haine ou méfiance… Lui ne comprend rien à tout ce jeu, et, fidèle à sa mission de protéger nos corps et nos groupes des dangers, réagit au quart de tour en balançant ses cocktails d’hormones de stress dans notre sang… qui deviennent toxiques si elles s’accumulent et qu’on ne les utilise pas pour ce qu’elles sont : l’action.

      Mais il faut accepter notre filiation sauvage. Notre Suricate aura plus de chances de déclencher une réaction de peur à la vue d’une araignée sur notre bureau qu’à la lecture d’un rapport du GIEC ! L’araignée est réelle et concrète. Le rapport est virtuel, il ne déclenchera une peur que si nous faisons un effort d’imagination réel. Notre cerveau a été sélectionné pendant des millions d’années pour certains types de dangers, pas pour notre monde moderne. Il n’a pas eu le temps d’adapter son fonctionnement à ces nouveaux modes de vie.

      Comme un Indien dans la ville, notre petit Suricate est perdu au milieu de cet amas de béton, de métaux, de vitesse, d’écrans, d’informations et… d’anonymat. Il flippe grave ! Pour lui, toute cette démesure, c’est du grand n’importe quoi. Et quand par hasard il arrive à saisir les mégamenaces qui surplombent le monde moderne, bien au-delà de nos petits technococons de confort, alors il se met à hurler de toutes ses forces ! Une vidéo de Jancovici, et bim ! Un rapport du GIEC, et bam ! Une info sur les risques technologiques, et boum ! Panique générale ! Il est comme ça, le Suricate. Et d’une certaine manière, il a raison.

      « Et nous, reprend Günther Anders, les hommes d’aujourd’hui, qui sommes les premiers hommes à dominer l’apocalypse, sommes aussi les premiers à vivre constamment sous sa menace. Étant les premiers titans, nous sommes aussi les premiers nains […] à être mortels en tant que groupe et non en tant qu’individus, et à n’avoir plus le droit d’exister que jusqu’à nouvel ordre25. » Et si nous étions trop petits ?

      La mort d’un proche nous saisit totalement, radicalement, profondément, elle est gigantesque mais on peut finir par la traverser… par vivre avec la cicatrice.

      Imaginer la mort de deux ou trois proches ou, par exemple, celle d’une famille entière dans un accident de voiture, est quelque chose d’absolument terrible ! Cela dépasse l’entendement, et sature largement nos petits câblages émotionnels.

      Dès lors, comment se représenter – ou même arriver à ressentir – la douleur des 85 000 morts d’Hiroshima, des plus de 100 000 morts du bombardement de Tokyo en 1945, des centaines de milliers de soldats tombés en Ukraine, ou des millions de Juifs, de Rwandais ou d’Amérindiens victimes de génocides ? Ou les trois milliards d’animaux tués par les mégafeux en Australie en 2019-2020 ? Et les milliers d’espèces éteintes ?

      Les peines, la colère et les peurs qui pourraient légitimement en résulter ne passent pas dans nos petits cœurs. « Nous sommes plus petits que nous-mêmes, nous ne pouvons pas nous représenter qui nous sommes (et nous ne voulons pas non plus pouvoir le faire) ; c’est pourquoi nous ne savons pas ce que nous faisons ni ce qu’on nous fait. C’est seulement parce qu’il en va ainsi qu’on peut accomplir des actes aussi incroyables, aussi incroyablement inconscients que l’exportation d’usines de retraitement nucléaire de l’Allemagne fédérale vers le Brésil26. »

      Chaque invention technique apporte avec elle sa catastrophe : l’invention de l’avion a créé la possibilité du crash d’avion ; l’invention de la maîtrise de l’énergie nucléaire a créé la possibilité d’une apocalypse nucléaire ; l’invention de la globalisation capitaliste a créé la possibilité d’un krach systémique global ; la mise en place de la mégamachine27 (une société moderne, capitaliste, industrielle, et nous ajoutons auto-socio-écodissociée) a créé la possibilité d’une extinction de masse.

      L’anthropocène n’est pas l’avènement d’une époque géologique où l’humain pourrait tout maîtriser, mais où il pourrait vraiment ne plus rien maîtriser. « Face à l’idée de l’apocalypse, conclut Anders, notre âme déclare forfait. Dans ces conditions, l’idée de l’apocalypse n’est plus pour nous qu’un simple mot28. »

      Les mégamenaces nous montrent une chose : nous ne sommes pas à la hauteur, ni intellectuellement, ni émotionnellement, ni physiquement, ni politiquement29. Il nous faut nous rendre à l’évidence, nous sommes trop petits, en tant qu’individus et en tant que société, devant les monstres que nous avons nous-mêmes créés ou déclenchés.

      Günther Anders s’intéresse à l’écart entre notre puissance technique démiurgique et nos petites capacités à penser-ressentir-imaginer. Il y découvre un abîme ! « L’a-synchronicité chaque jour croissante entre l’homme et le monde qu’il a produit, l’écart chaque jour plus grand qui les sépare, nous l’appelons le “décalage prométhéen”30. » Pour le philosophe, la catastrophe est rendue possible lorsque la technique dépasse l’humain. Permettre à monsieur et madame Tout-le-Monde de faire des choses abominables, facilement, sans aucune responsabilité, sans ressenti ou même sans en connaître les conséquences, est la principale cause de la catastrophe. Cela fait naître ce qu’Hannah Arendt appelait la « banalité du mal ». Eichmann, le fonctionnaire qui organisait les trains de la mort nazis… « faisait bien son travail » ; ou Paul Warfield Tibbets, le pilote de l’Enola Gay qui a largué la bombe atomique sur Hiroshima le 6 août 1945… a « juste » appuyé sur un bouton.

      Le biologiste Edward O. Wilson avait résumé cette intuition : « Aujourd’hui, l’humanité est comme un rêveur ambulant, pris entre les fantasmes du sommeil et le chaos du monde réel. […] Nous avons créé une civilisation Star Wars, avec des émotions de l’âge de la pierre, des institutions médiévales et une technologie déifiée. […] Nous sommes affreusement troublés par le simple fait d’exister, et nous représentons un danger pour nous et pour le reste du vivant31. »

    

    
    
      Face aux mégamenaces : du méga-vert !

      Que faire de ce décalage prométhéen ? Logiquement, il y aurait deux mouvements à amorcer : le premier serait de réduire la puissance de la mégamachine, le second d’augmenter la puissance de notre spiritualité. Par spiritualité, nous entendons l’activité de l’esprit : raison, intuition, émotion, imagination (les quatre qualités au même niveau !). Sans oublier le corps, trop souvent ignoré, qui fournit la puissance et l’ancrage à l’esprit.

      Le premier mouvement n’est pas l’objet de ce livre. On pourra aller voir du côté des penseurs critiques de la mégamachine et de la technique (Lewis Mumford, Jacques Ellul, Fabian Scheidler, Ivan Illich, Bernard Charbonneau, etc.) et y piocher des idées originales pour concevoir une technique qui reste à taille humaine, c’est-à-dire qui nous libère sans provoquer d’effets contre-productifs aliénants. Cette pensée se concrétise aujourd’hui dans le mouvement de la décroissance et en particulier la pensée du démantèlement qui est, à n’en pas douter, le grand sujet de ces prochaines années. Tout cela prend aussi racine dans le courant philosophique de la tempérance, cette vertu essentielle qui permet de limiter la tentation de l’hubris.

      Notre livre sur les peurs entre dans le second mouvement, en apportant une pierre à l’édifice de l’intelligence émotionnelle.

      Venons-en maintenant à notre Suricate. Comment le faire revenir dans le vert face à des mégamenaces permanentes ? Nous avons vu dans les chapitres précédents que pour sortir de la dissociation et densifier notre vert, il fallait surtout rassembler des ressources. Mais quels types de mégaressources rassembler quand on se trouve face à la sixième extinction de masse des espèces ? Ou à la future élévation du niveau des mers ? Ou à la possibilité qu’un abruti qui a manqué d’amour pendant son enfance (nous ne visons personne en particulier) appuie sur un bouton nucléaire ?

      Reprenons la boussole un instant. Lorsque le Monde est menaçant et que les représentations communes s’effondrent (la croissance, la modernité, l’idée de progrès, etc.), alors il n’y a pas d’autre choix que de mobiliser infiniment de ressources depuis le Corps et les Autres (prendre soin de soi et de son entourage), puis d’arriver à retrouver progressivement de la sécurité dans le Monde et les Représentations… en recréant par exemple des « îlots de subsistance », un environnement localement sain et sauf (même temporairement) et surtout inventer de nouveaux récits qui donnent du sens à cette période chaotique (même temporairement).

      Cette recherche de ressources « à partir du centre » n’est pas égoïste, elle traduit le fait que nous n’avons de pouvoir que sur un cercle réduit. Mais surtout, ces bulles de sécurité permettent de tenir dans la durée, sans s’épuiser, pour continuer à s’investir dans l’action collective à plus grande échelle (luttes et créations d’alternatives).

      Toutefois, cela ne suffira pas, l’intuition nous dit qu’il faut aller beaucoup plus loin. Pour nous aider à étendre le spectre des ressources, nous convoquons le psychiatre Éric Bardot, spécialiste des traumas complexes, qui explique que « notre condition humaine, ou disons notre processus de développement et d’autonomie, repose sur trois axes. Le premier est notre propre singularité, ce sont les liens à soi-même32 ». Faire face à des mégamenaces implique nécessairement un travail sur soi exigeant. Nous ne pouvons prétendre affronter les mégamenaces ou prendre soin du monde si nous n’avons pas d’abord apprivoisé notre Suricate et soigné nos traumas. C’est une condition nécessaire… mais pas suffisante.

      En effet, cette singularité ne peut s’exprimer qu’en lien avec les autres, avec l’appartenance au groupe, avec l’être ensemble. « Le groupe est le deuxième axe de notre développement, reprend Éric Bardot. On pourrait l’appeler l’axe horizontal. » Nous sommes une espèce ultra-sociale, il nous est impossible de vivre seuls. Nous sommes les liens que nous entretenons avec les autres et avec le monde. Le collectif, le clan, la tribu, la communauté, le social… sont des ressources tout aussi nécessaires.

      Face à de grands problèmes, face à l’inacceptable, il n’y a pas d’autre chemin que l’action collective, sociale, politique. Le lien avec les Autres est la manière la plus efficace de calmer le Suricate (encore faut-il cultiver des liens qui libèrent, et non qui sidèrent…). Vu autrement, vivre au milieu d’une somme d’individus isolés n’est pas du tout rassurant ! Plus nous nous sentirons seuls, plus nous aurons peur. En cela, le libéralisme et le capitalisme sont générateurs d’angoisses profondes. Il manque les communautés, les tribus, le sentiment collectif. Sans cela, nous nous perdrons dans un océan bleu de repli, d’apathie, de déni et d’anesthésie. Et la mégamachine prendra le pouvoir sur nos petits corps apeurés. On ne peut donc s’en sortir qu’ensemble.

      Cet axe horizontal possède une autre propriété géniale, il peut s’étendre à l’infini. Au-delà des clans, au-delà des nations, au-delà des cultures… Ressentir la communauté humaine est une magnifique expérience de reliance et d’apaisement. Les rencontres avec l’altérité, le plus tôt possible dans l’enfance, forgent en nous ce sentiment de fraternité et de sororité (le terme mixte est adelphité) avec les humains. Notre Suricate s’exerce à rester dans le vert face à la nouveauté : ouverture, curiosité, excitation de la découverte… Mais pour cela, il faut de bonnes ressources proximales (intérieures, familiales, amicales). Il est plus facile d’explorer l’inconnu en lien qu’en rupture.

      Mieux, l’élargissement de nos cercles d’empathie (et donc de sécurité) peut aussi s’étendre aux non-humains. Les liens profonds que nous pouvons tisser avec les animaux, les plantes, les paysages, les rivières, les montagnes, la Terre, et que notre modernité a délaissés sont infiniment précieux et rassurants. Retrouver ces liens nous sort de notre solitude d’humains. Nous ne sommes plus seuls au monde ! Les Autres (au sens large) ne sont plus des objets, mais des sujets. Ils deviennent même des alliés pour l’action collective33 ! « Nous sommes capables d’enchanter le monde, reprend Éric Bardot, et nous sommes capables de le déshumaniser. Nous sommes capables de transformer n’importe quel objet en personnage. Les enfants savent cela depuis qu’ils sont tout petits, et on est tous passés par là. L’écologie ne pourra évoluer que si elle part d’un réenchantement du monde, c’est-à-dire d’une vision interactionnelle où l’environnement amène une forme de soutien. Cela implique une certaine forme de respect et de réciprocité. Tant que l’on voit les ressources en termes d’appropriation, on ne voit pas la dimension de soutien. » Le Suricate se sent dans le vert s’il est entouré de sujets34, pas d’objets.

      Ces deux axes (singulier et collectif) sont nécessaires et même complémentaires. Mais encore une fois, ils ne sont pas suffisants. « Le troisième est l’axe vertical, c’est la question de l’universel, celle du sens. » On pourrait dire qu’il s’agit de nos liens avec ce qui nous dépasse : la mort, les générations futures, la vie, etc. Comme une dimension plus-que-collective qui ne peut être possédée par un groupe d’humains. « Les valeurs universelles, c’est comme l’étoile polaire, explique Éric Bardot en reprenant la métaphore de Boris Cyrulnik, c’est fait pour servir de guide, ce n’est pas fait pour se l’approprier. L’étoile polaire appartient à tout le monde et à personne. »

      Pour le psychiatre, avec qui nous discutions des catastrophes et possibles effondrements, le constat est clair : « Tant que l’écologie restera dans une vision opératoire, purement technique et politique, tant qu’elle ne comprendra pas qu’elle questionne la dimension du sens et de l’universel, on ne fera que changer une mécanique pour une autre, et le problème de fond persistera. » Et de préciser : « Ce qui active la dimension universelle, c’est la dimension expérientielle, pas les constructions intellectuelles ! Le partage d’expériences, les témoignages, le faire ensemble. L’affect. »

      Ces trois axes (singulier, collectif et universel) s’interconnectent, les trois sont nécessaires. S’il manque l’axe singulier (une personne qui développe la communauté et l’universel), on arrive dans les sectes et des idéologies, un monde où les groupes deviennent des monstres et écrasent les individus. S’il manque l’axe horizontal (développer juste le singulier et le vertical) il y a un risque à simplement se « reconnecter au spirituel ». Si on se reconnecte seul, sans lien avec la communauté, on croit qu’on est dans le vert, alors qu’on a sûrement beaucoup de bleu… Certains méditants, par exemple, lorsqu’ils ne sont pas vraiment en lien avec leur corps et avec les autres, deviennent des experts de la dissociation. Ils travaillent à l’apaisement juste en étouffant les émotions, en se déconnectant de la douleur et en mettant les problèmes de côté. Ce genre d’utilisation des pratiques spirituelles sur un mode instrumental n’apaise pas vraiment le Suricate. Pour Éric Bardot, « C’est comme du body-building, ça sert à tenir debout dans un scénario “seul au monde”35. »

      S’il manque l’axe vertical universel (développer juste le singulier et la communauté), on obtient les pathologies du clan, les groupes fermés, qui s’approprient l’étoile polaire et justifient les mécaniques d’exclusion. « Ce sont des idéologies auxquelles tout le monde doit adhérer, souvent sur les bases de la souffrance. Si, par exemple, à la fin du traité de Versailles, l’Allemagne n’avait pas été mise à plat, si elle avait été dans un contexte d’opulence, on n’aurait jamais entendu parler de Hitler. Tout système qui reste bloqué sur une idéologie finit par se dévitaliser. En se dévitalisant, il se rigidifie et entre dans un monde de “tout ou rien”, un monde où l’on ne peut exister qu’en tenant bon, coûte que coûte, donc en montant dans une escalade… qui ne fait que retarder l’effondrement. »

      Voilà la différence entre se rassembler autour de valeurs idéologiques (réagir contre), et se réunir autour de valeurs universelles (agir pour). Dans ce dernier cas, il n’y a pas d’affects antagonistes (haine, ressentiment, etc.) et pas d’exclusion.

      Ce tabouret à trois pieds (singulier, collectif, universel) perd l’équilibre s’il lui en manque un. « Le réglage entre eux, c’est l’autonomie en relation. » On ne peut être en lien que si l’on est bien avec soi-même. On ne peut être bien avec soi-même que si on est en lien.

      En grandissant, l’enfant, puis l’adulte, construit sa sécurité intérieure grâce aux liens qu’il tisse avec son intériorité, avec les autres humains, avec les « plus qu’humains », et avec ce qui le dépasse, les valeurs universelles. Manquer une étape, c’est fragiliser son Suricate et s’exposer à des écueils. Se développer sur tous ces axes, c’est nourrir un vert assez dense pour trouver le mouvement collectif, et ainsi retrouver l’espérance.

      « Le vert active toujours l’universel. Inversement, un vert puissant est activé par la triangulation entre le singulier, la communauté et l’universel », conclut Éric Bardot. Voilà la clé pour faire face aux mégamenaces ! En tout cas, c’est une piste…

      En 2022, nous avons eu la chance de rencontrer le psychologue rwandais Simon Gasibirege en visite en France. Ce spécialiste de santé mentale communautaire, infatigable, profondément humble et sympathique, a passé trois décennies à réparer les traumas monstrueux du génocide de 1994. Après la présentation de son histoire et des partages d’expériences en public, il arrive à la conclusion : « J’ai passé ma vie à tenter d’organiser les communautés pour qu’elles soignent elles-mêmes leurs traumatismes. Et maintenant, je suis vieux. Je me demande que faire… Que faire lorsque les traumas sont réparés ? Je crois qu’il faut continuer la seule chose qu’il y a à faire sur cette Terre : chanter et danser. »
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DEUXIÈME PARTIE
APPRIVOISER NOTRE SURICATE

Je ne suis pour toi qu’un renard semblable à cent mille renards.

Mais, si tu m’apprivoises, nous aurons besoin l’un de l’autre.

Tu seras pour moi unique au monde. Je serai pour toi unique au monde.

Le Petit Prince, ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY
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  5.

    Que faire lorsqu’une peur arrive ?

  
    Concrètement, lorsqu’une peur émerge, que fait-on ?

    Rappelons que l’objectif d’apprivoiser ses peurs n’est pas de vivre uniquement dans le vert en supprimant tous les moments de bleu et de rouge ! Il est absurde d’imaginer qu’il n’y aura plus aucun défi dans notre vie, nous aurons toujours besoin de la peur et de ses réactions pour nous protéger, nous adapter, apprendre et nous épanouir.

    L’idée est de pouvoir naviguer de façon fluide entre ces différentes couleurs, avec un vert suffisamment épais et dense pour pouvoir y revenir rapidement après des phases de rouge ou de bleu. Un Suricate confiant, c’est un Suricate qui sent qu’il peut compter sur le soutien de ressources venant du Monde, des Autres, du Corps et des Représentations (les Pensées) pour aller dans le rouge et le bleu quand nécessaire, et momentanément.

    Avant de proposer des principes1 pour s’exercer au quotidien à apprivoiser nos Suricates, concentrons-nous d’abord sur des cas très concrets où une peur émerge : comment ne pas la subir et la transformer de façon utile ?

    
      Des exemples concrets

      Chaque peur est unique. Selon la gravité des dossiers mis en jeu, nous avons différents moyens de les apprivoiser. La manière de réagir n’est pas la même face à un agresseur armé et violent, face à un article qui décrit les conséquences catastrophiques du réchauffement climatique, ou face à un patron qui vous annonce votre licenciement.

      Les exemples qui suivent ont vraiment existé et illustrent une séquence que nous proposons pour orienter l’attention et mobiliser les ressources. Mais chacun porte son vécu, ses dossiers et ses ressources en fonction de son expérience et de son état du moment.

      
        EXEMPLE 1. NATHAN SE CASSE LE NEZ

        Lors d’un exercice dans un cours d’arts martiaux, un genou est venu percuter son nez avec un bruit sec : Poc ! Le nez s’est déplacé de quelques centimètres, Nathan est un peu étourdi mais il n’y a pas de sang et la douleur est supportable. Ce n’est qu’en voyant le visage effrayé du partenaire d’entraînement et en entendant son Houla ! que la peur a surgi.

        
        
          
            Face à ce genre de peur immédiate, nous proposons une petite phrase simple pour se souvenir de comment parler au Suricate : « Ah, OK, merci, allons-y ! » La séquence peut se dérouler en quelques secondes.

            Ah, tiens, il y a des signaux de peur [tête].

            OK, j’accueille la peur sans résister. Je ne me laisse pas embarquer dans mes pensées et je reviens au corps : j’aligne ma posture, je prends une grande respiration et je détends mon corps pour laisser l’énergie de la peur circuler dans mon corps sans me figer [corps].

            Merci mon Suricate d’être là pour moi (en mettant une main sur le cœur ou ailleurs). Même si je ne comprends pas encore tout ce que tu me dis, je sais que tu veux me protéger [cœur].

            Allons-y ! trouvons des ressources dans le Monde, les interactions avec les Autres, les Pensées et le Corps pour générer du vert.

          

        

        Dans l’exemple du nez cassé, voilà le résultat :

        Ah, tiens, il y a un léger étourdissement et une petite douleur au niveau du nez. Le cœur s’est accéléré et la nuque s’est figée quand j’ai croisé le regard effrayé du partenaire et entendu son Houla ! Je prends conscience des pensées anxieuses qui affluent : « Pourquoi ça ne saigne pas ? C’est peut-être un trauma crânien », « Je vais être défiguré », « Ça risque de me coûter cher si je dois faire de la chirurgie », « Je suis en train de gâcher le cours pour les autres », « Il ne faut pas que je m’évanouisse c’est la honte »…

        OK, je respire comme j’ai appris à le faire avec les arts martiaux face à une peur et une douleur. Inspir nez, expir bouche, inspir nez, expir bouche. Je détends mes muscles qui ont tendance à se crisper et je reviens à ma respiration dès que je me rends compte que je repars dans mes pensées.

        Merci mon Suricate d’être là pour moi. Je sais que tu m’envoies de l’énergie et des messages précieux, je t’entends, on va s’en sortir, ça va aller.

        Allons-y ! j’oriente mon attention sur les ressources disponibles en moi et autour de moi qui vont envoyer du vert au Suricate. Un élève pose sa main sur mon plexus pour m’aider à respirer consciemment, tout en me parlant gentiment. Quand mon attention se focalise trop sur la douleur ou les pensées, je la réoriente sur les zones de mon corps qui vont plutôt bien, par exemple les paumes de mes mains, ou sur la sensation du contact avec le sol qui me soutient. Je crée des pensées soutenantes, comme « Ça va aller, c’est pas facile un nez cassé, bien sûr la peur est là, ça va aller, continue de respirer » et « Ça aurait pu être les dents cassées ou un choc beaucoup plus grave, heureusement ça va plutôt bien ! » Je fais quelques blagues et m’excuse auprès du groupe pour la gêne occasionnée, ce qui me permet d’atténuer la crainte d’être jugé et vu comme une contrainte.

        Commentaire : En utilisant la boussole, Nathan a compris d’où étaient venus les signaux de danger et quels messages le Suricate lui indiquait :

        — Corps : la douleur qui commençait à augmenter (peut-être à cause de la redescente d’adrénaline), et le cœur qui s’emballait (besoin de bonne santé) ;

        — Pensées : les pensées anxieuses à 200 km/h sur son aspect physique (besoin d’estime de soi) ;

        — Autres : le regard des autres (besoin d’être rassuré qu’il continuerait à être inclus au groupe et considéré avec bienveillance).

        Quand les situations de peur sont plus complexes et que nous avons plus de temps, la phrase mnémotechnique « Ah, OK, merci, allons-y ! » permet d’aller un peu plus loin dans l’analyse des messages. Voici deux exemples supplémentaires pour l’illustrer.

      

      
        EXEMPLE 2. PABLO A LE TRAC AVANT CHAQUE PRISE DE PAROLE EN PUBLIC

        Parfois, quand les enjeux sont grands, son corps manque d’énergie, sa respiration se coupe et son esprit se brouille, il a l’impression qu’il ne pourra pas assurer sa prestation. C’est ce qu’il se passe dans les coulisses juste avant cette conférence devant des centaines de personnes.

        Ah, le cœur bat très fort, ma petite voix me dit : « Tu ne vas pas y arriver, ils vont te juger. Ils vont trouver ça nul. »

        OK, c’est de la peur, c’est de l’énergie, je fais circuler et je régule pour rester dans la zone de performance. J’allonge ma colonne vertébrale, je respire lentement et profondément. Je déverrouille épaules, bassin et nuque. Je contracte puis relâche les muscles du dos, épaules et ventre pour diminuer la pression et faire circuler l’énergie de la peur.

        Merci mon Suricate d’être là pour moi, je sais que tu veux m’éviter la honte et l’échec. Je comprends que j’ai besoin de me sentir inclus et utile. En déroulant un scénario catastrophe jusqu’au bout, je me rends compte que j’ai peur d’avoir un trou de mémoire ou de ne pas être clair dans mes propos. Mon Suricate a peur de revivre les sensations de honte qui sont inscrites dans les dossiers de l’enfance. Le Suricate m’indique un besoin de me sentir inclus, accepté, entendu par les autres, avec bienveillance.

        Allons-y ! Je me ressource en mettant mon attention dans les pieds et le contact avec le sol, et sur la musique qui passe dans la salle. Je défocalise mon regard pour avoir une vision large, respire 2 minutes en cohérence cardiaque, et fais quelques exercices vocaux pour aligner ma colonne d’air et stimuler le nerf vague. J’imagine tous les Suricates des personnes dans le public. Ils doivent aussi vivre des moments de peur et de trac : je ne suis pas le seul, certains pourront peut-être le comprendre !

        Je me reconnecte à mon intention : cette prise de parole, c’est pour partager des informations qui me tiennent à cœur pour que les humains se regroupent et agissent autour de valeurs communes. Je pense à tous les alliés à mes côtés : amis, collègues, famille, mentors… ils sont tous derrière moi, soudés, encourageants, bienveillants, et ils seront sur scène avec moi, là, maintenant, dès ce premier pas.

        Commentaire : Les premières conférences n’étaient pas simples, Pablo montait sur scène avec beaucoup de rouge-bleu qui figeait son corps et son esprit. Avec les répétitions, la part d’inconnu s’est réduite et la confiance a grandi. Il maîtrisait de plus en plus la façon d’expliquer les choses, il connaissait les questions les plus récurrentes et la scène devenait familière. Les moments d’échec et de succès ont permis à son Suricate de mettre à jour progressivement le dossier « peur de la honte » pour que le bleu ne soit plus l’option principale. Le Suricate voyait bien par l’expérience qu’il n’était pas mort (ni socialement ni physiquement) dans les moments d’échec, et qu’il y avait toujours des moments de succès qui y succédaient.

      

      
        EXEMPLE 3. MATHIEU A UN TERRAIN ANXIEUX

        En lisant ce livre sur le Suricate, Mathieu prend conscience qu’il est souvent coincé dans le rouge dans son boulot et son quotidien. C’est un choc. Mettre des mots sur cette tendance est à la fois éclairant mais aussi source de stress supplémentaire car il a peur de transmettre cet excès de rouge à sa fille de 3 ans. Et cela l’angoisse. Maintenant qu’il en a conscience, il essaie de lutter contre pour revenir dans le vert, mais n’y arrive évidemment pas et s’en veut encore plus, ce qui ne fait qu’empirer la situation. Il découvre alors le chapitre 5…

        Ah, je sens une anxiété, mes pensées tournent en boucle et mon corps est tendu. C’est intéressant !

        OK, je respire, je détends mes muscles, je laisse l’énergie de la peur circuler en moi. Je vais faire un tour de bloc.

        Merci, mon Suricate, de me prévenir. Je sais que tu m’envoies un message et que tu veux mon bien. Mais là tu es en surcharge, c’est vraiment dur… [en mettant une main sur le cœur], et je ne comprends pas ce que tu me dis. Clairement les signaux de danger ne viennent pas de l’extérieur car je vois bien qu’il n’y a aucun danger ici et maintenant. Ça doit donc venir de dossiers non traités, et les pensées n’arrêtent pas d’en rajouter. J’en parlerai à ma psy ou à des amis plus tard.

        Allons-y ! pour sortir de mes pensées anxieuses je vais me remettre au sport et pratiquer des exercices de respiration. Puis j’irai faire quelques séances de thérapie pour mettre au jour les dossiers problématiques de mon Suricate.

        Voyons en détail les quatre étapes de notre séquence.

      

    

    
    
      1. Ah ! Conscientiser notre état avec curiosité, grâce à la carte

      La première clé pour apprivoiser une peur qui se manifeste est déjà de prendre conscience qu’on n’est plus dans le vert. Voir, entendre et ressentir ce qui se passe au niveau de nos pensées (tête), émotions (cœur) ou sensations (corps). Élémentaire ! Certes, mais pas forcément évident vu la tendance du Suricate à court-circuiter le cerveau cognitif et à réduire notre champ de perception. La carte des trois couleurs nous aide dans cette première étape de discernement.

      Alors, où en êtes-vous ? Dominante de rouge ? De bleu ? Mélange des deux ? Chaque couleur génère des sensations, des émotions, des actions et des pensées particulières, par exemple des pensées qui tournent en boucle, l’estomac ou la gorge qui se nouent, une envie compulsive de fumer ou de manger. C’est en percevant ces indicateurs que l’on peut conscientiser notre état. Se rendre compte rapidement des manifestations de peur améliore nos chances de rester à un niveau tolérable d’activation, donc de ne pas monter trop haut sur la courbe. Être à l’écoute des sensations corporelles est un entraînement, et beaucoup d’entre nous ont affaibli cette capacité innée en vivant dissociés, dans nos idées, nos imaginaires, assis toute la journée devant un écran, déconnectés du corps. Le risque de ne pas percevoir les signaux internes du Suricate est de se laisser embarquer dans le monde des pensées. Plus nous perdons l’habitude de ressentir les sensations désagréables (qui sont des signaux !), plus nous nous coupons d’elles et développons une aversion aux sensations inconfortables… Une excuse pour ne pas les ressentir !

    

    
    
      2. OK ! Accueillir pleinement la peur sans résister

      La deuxième étape – la moins facile ! – est de faire une pause pour accueillir la peur sans lutter contre. L’autoriser à être là, telle qu’elle est, au moins pour un instant.

      Les problèmes liés aux peurs ne viennent pas de la réaction initiale du Suricate, mais de la façon dont on y résiste. Personne ou presque ne nous apprend à apprivoiser nos peurs, ni à l’école ni en famille. La tendance est d’essayer de les contrôler et de les supprimer en les combattant ou en les fuyant. On craint la peur, et on en fait alors un monstre, usant de tous les stratagèmes pour ne surtout pas ressentir sa présence. Cela revient à ajouter des couches de rouge à la peur initiale et engendre un cercle vicieux… qui peut ouvrir la porte aux ruminations, aux crises de panique et d’angoisse, ou à l’anesthésie.

      Un des entraînements les plus importants est donc d’apprendre à accepter la peur pour pouvoir la réguler, la canaliser et la transformer. Car ce qui n’est pas accepté ne peut pas être transformé.

      Peu de gens ont envie de ressentir une peur intense, et c’est plutôt compréhensible. Mais avoir seulement l’intention de l’accueillir permet déjà de faire une pause et de s’apaiser suffisamment pour ne pas se laisser emporter. Il se peut alors que ce qui paraissait être un tsunami de peur devienne simplement une vague parmi d’autres, éphémère, dans l’immensité de notre océan intérieur. Dès lors, comment accueillir une vague de peur sans lui résister ? Grâce à un geste à trois niveaux (tête-cœur-corps) : ouvrir le corps, se détacher des pensées et attendrir le cœur. Les trois niveaux se complètent et se nourrissent, et peuvent être réalisés dans un ordre différent.

      
        [image: ] OUVRIR LE CORPS

        Certains principes d’arts martiaux sont très utiles au quotidien pour apprendre au corps à ne pas ajouter de la peur à la peur, et ainsi réguler son intensité. Car si le corps reste contracté, en apnée et statique, il accumulera les hormones de stress et risquera de se figer.

        En modifiant quelques paramètres du corps, on augmente sa capacité à laisser le mouvement de la peur circuler naturellement. Se reconnecter au corps nécessite cependant un prérequis : laisser de côté le monde des pensées, ce qui n’est pas évident lorsqu’on n’est pas entraîné.

        — Aligner la posture. Le premier réflexe à intégrer au quotidien est de redresser la colonne vertébrale pour soutenir une posture droite et alignée. C’est une base fondamentale pour améliorer la respiration et permettre aux tensions inutiles de se détendre. On peut d’ailleurs remarquer dans des exercices de déplacement face à un attaquant, ou même dans la pratique du chant, qu’un millimètre de décalage du menton et de redressement de la nuque peut avoir un grand impact sur la régulation de la peur et la puissance de la voix.

        — Améliorer la respiration. Respirer étant un besoin vital primaire, toute modification de la respiration éveille immédiatement l’attention du Suricate. Ça fait partie de son langage ! La magie fonctionne dans les deux sens : la peur altère la respiration, et inversement, la respiration altère la peur. Autrement dit, si nous parvenons à ralentir consciemment notre respiration, nous pouvons calmer le Suricate (et si on l’accélère, on l’excite). Ainsi, selon l’art martial Systema, l’une des manières les plus efficaces de réguler une grande intensité de peur est d’inspirer par le nez et d’expirer par la bouche. Il y a de nombreuses façons de respirer en fonction de la situation, avec des rythmes plus ou moins rapides, des respirations plus ou moins profondes. L’important est de trouver celle qui apporte les effets désirés dans l’instant. Sachant qu’à l’inspiration le cœur accélère et à l’expiration le cœur décélère, allonger la durée d’expiration envoie des signaux d’apaisement au Suricate.

        — Inviter la détente. Un Suricate en alerte envoie des tensions dans le corps pour le préparer à fuir ou à combattre. L’inverse fonctionne aussi : un corps tendu envoie des informations au Suricate que l’alerte est toujours en cours. En détendant le corps (l’expiration aide), nous envoyons des informations de sécurité au Suricate. Par exemple en invitant2 la relaxation dans les muscles, en massant les tissus (ou encore mieux en se faisant masser), en déverrouillant les articulations, en remettant du mouvement au niveau des organes. Ce faisant, nous créons de l’espace pour que la peur puisse circuler dans le corps.

        — Se mettre en mouvement. Avoir une bonne posture, respirer lentement et consciemment et inviter la relaxation permet au corps de se libérer… pour pouvoir bouger. Quand une peur arrive, le réflexe du mouvement est essentiel pour éviter d’ancrer un figement et pour laisser le corps se décharger. Mouvement de la respiration en 3D (les poumons qui se gonflent dans toutes les directions de l’espace) ; mouvement des articulations que l’on s’assure de garder déverrouillées (nuque, bassin, épaules, genoux…) ; et mouvement du corps dans l’espace si c’est possible. Par exemple, aller marcher au contact de la nature, faire du sport, danser (à plusieurs c’est encore plus efficace), et si des tremblements ou des petites transes se présentent, laissez faire le corps !

        Il n’est jamais inutile de le répéter : cette présence au corps dans les moments d’inconfort est la clé pour réguler la peur. Rassurez-vous, même après des décennies de dissociation (c’est du vécu), ces schémas de retour au corps peuvent s’acquérir assez rapidement avec de l’aide et de l’entraînement3. Toutefois, pour certaines personnes qui n’ont pas encore l’habitude – ni les ressources – de rester au contact des sensations physiques de peur, il peut être plus facile de commencer par un niveau d’acceptation mentale. De reconnaître de façon cognitive « OK, il y a de la peur/anxiété/angoisse là maintenant. J’en suis conscient. » On peut voir ça comme une dissociation thérapeutique si elle est momentanée : nous ne sommes pas en mesure de rentrer en contact avec la sensation qui est trop intense, donc nous la nommons mentalement, ce qui permet de la rendre visible tout en la mettant un peu à distance. Cela ne lui permet pas forcément de circuler de façon optimale, mais c’est parfois indispensable pour se préserver temporairement.

      

      
        [image: ] SE DÉTACHER DES PENSÉES

        Quand la peur monte, le cerveau conscient a tendance à focaliser ses pensées sur la menace ou le problème à résoudre. C’est normal, c’est dans sa nature. Plus rien d’autre n’existe. Le problème arrive lorsque ces pensées tournent en boucle et nous font croire qu’elles sont la réalité.

        Il est donc fondamental d’entraîner notre attention à repérer les pensées et à s’en désidentifier pour ne pas leur laisser ce pouvoir d’amplification. Pour la neuroscientifique américaine Jill Bolte Taylor, les hormones de stress libérées à la suite d’une émotion comme la peur ou la colère ne restent que 90 secondes dans le corps si on ne les alimente pas avec des pensées supplémentaires.

        Une fois les pensées repérées, il existe plusieurs manières de les canaliser :

        — Les observer avec curiosité, sans jugement, et les laisser passer comme les nuages dans le ciel, pour revenir au contact des sensations corporelles. En effet, la curiosité est une qualité d’attention qui stimule le vert.

        — Nommer de façon très neutre et objective le passage des pensées, des sensations et des émotions. Comme si on apposait des étiquettes mentales : « Ah tiens une pensée », « Ici, c’est de la peur », « Là, j’ai du froid dans le dos », « des frissons », « une tension dans la nuque », etc.

        — Formuler la prise de recul, par exemple en validant la réaction du Suricate : « OK, le Suricate m’indique un besoin et m’envoie de l’énergie pour me protéger. » Ou répéter une phrase en boucle comme un mantra en continuant à respirer pleinement si la peur est trop intense (par exemple lors d’une sensation de vertige ou de frousse dans un environnement dangereux). Se dire sans arrêt quelque chose comme : « Ça va aller, je vais m’en sortir. Ça va aller je vais m’en sortir… » permet d’occuper l’espace mental et ne pas laisser la place aux pensées anxiogènes.

        Cette capacité à retourner dans le corps et à canaliser les pensées pour laisser circuler l’énergie de la peur sans en rajouter est cruciale. Mais un dernier aspect est nécessaire pour que notre rapport à la peur soit bénéfique, en particulier quand son intensité est trop importante. Il nous faut la tendresse du cœur pour apaiser notre réaction à la douleur de la peur.

      

      
        [image: ] ATTENDRIR LE CŒUR

        Dans la méditation, on parle souvent des deux ailes de la pratique. La première est la pleine conscience, voir les choses telles qu’elles sont sans en rajouter, sans juger, sans interpréter. La deuxième est le cœur, la tendresse, l’amour… cette texture particulière de l’attention bienveillante qui permet d’adoucir, de réchauffer et d’apaiser la douleur.

        Attendrir le cœur est une attitude qui permet d’éviter l’écueil classique de la fuite (la tendance à vouloir supprimer les effets) ou de la lutte (se débattre dans la course aux solutions et aux résultats) qui ne s’occupent pas vraiment de la cause, ce qui à la longue peut nous dissocier encore plus. Comme si on étouffait le message et l’énergie de la peur ou qu’on la mettait sous le tapis : « Oui, c’est ça, allez tais-toi maintenant, chut… »

        L’autocompassion est une attitude intérieure qui consiste à se traiter soi-même comme on traiterait un ami proche, ou comme on aimerait qu’on nous traite4. Quand l’inconfort de l’émotion émerge, cela permet de l’accueillir avec des mots affectueux pour soi-même (« Ça va aller », « Je suis là pour toi ») et un toucher réconfortant (par exemple, la main sur le cœur ou sur le ventre), comme un grand câlin à soi-même. De nombreuses études prouvent que cette attitude nous rend moins déprimés, anxieux, stressés, et plus heureux, résilients et optimistes5.

        L’intention d’une attitude compatissante émanant d’un cœur tendre, ce n’est pas de chasser la peur à tout prix mais d’amener de la conscience et de l’amour ici et maintenant. Ce qui par nature aura tendance à faire diminuer la peur.

        L’humour, ou le fait de ne pas prendre les choses trop au sérieux, peut aussi s’avérer très efficace pour remettre de l’espace et de la vie autour de l’inconfort (cela dit, il peut s’apparenter à une fuite s’il est utilisé constamment pour ne pas ressentir la souffrance). Les peurs difficiles à accueillir peuvent diminuer quand la menace perd de sa superbe6. Cela permet aussi de se relier entre nous et de réhumaniser des situations. Dans une assemblée, lorsque l’ambiance est tendue, « lâcher » une blague et faire rire l’auditoire revient à jeter une grenade de vert qui détend l’atmosphère instantanément !

        Cette qualité du cœur ne peut pas venir sans aide extérieure, sans lien humain. C’est parce que nous avons reçu suffisamment d’amour que nous pouvons nous en apporter à nous-mêmes. Parfois, les blessures sont telles qu’il est nécessaire de demander de l’aide, de se relier à des personnes de confiance. Cela peut être en vrai ou par téléphone si les personnes sont accessibles et disponibles. Et si ces liens sont suffisamment intégrés en nous, cela peut aussi être en les convoquant dans notre imaginaire (en observant qui vient à notre esprit, là maintenant, pour nous aider, ou juste se souvenir de moments de soutien et d’amour).

        
          La technique du Touch & Go

          
            Lorsqu’une peur est trop forte (rouge vif ou bleu et que nous nous sentons dépassés il est contre-productif de rester trop longtemps à son contact. Il est alors nécessaire d’aller trouver des ressources pour pouvoir la traverser sans se dissocier ou s’abîmer.

            Dès lors, il est souvent préférable d’accepter que nous n’avons pas les ressources suffisantes. Il ne s’agit pas de se laisser aller ou d’abandonner, mais de réduire le dosage de peur avec laquelle on rentre en contact pour prendre soin de soi et reprendre des forces.

            La technique Touch & Go7 consiste à faire des allers-retours avec notre attention entre le désagréable et l’agréable jusqu’à ce que nous retrouvions un état plus apaisé. Nous effleurons l’inconfort de la peur, puis avant que ce ne soit trop, nous amenons notre attention là où c’est plus stable et sécurisant. Cela peut être une zone du corps agréable ou un élément extérieur : objet, environnement, chant des oiseaux, odeur agréable, animal, personne de confiance…

            Dans ces moments, la limite est ténue entre persévérance et obstination. Entre prendre soin de soi et être complaisant. Cela nécessite de revenir à notre expérience de l’instant en nous demandant : « Qu’est-ce que je cultive en agissant ainsi ? » Si je sens que ça ne fait qu’empirer, peut-être est-ce le temps de ne plus s’exposer à la peur et d’aller se ressourcer ailleurs. Si je sens que ça va dans le sens du mouvement de vie et de la clarté, alors je peux continuer. Il n’y a pas de règle : on fait le Touch & Go jusqu’à ce qu’on ait pu traverser la peur intense.

          

        

      

    

    
    
      3. Merci ! Comprendre le message de cette peur, grâce à la boussole

      Une fois que nous avons remarqué une sensation de peur (Ah !) et que nous l’avons accueillie (OK), il est possible de discerner d’où elle vient, quel est son message, et de remercier le Suricate pour son aide ! C’est l’étape indispensable où le cerveau conscient peut se rendre utile et mettre du sens.

      Remarque importante : cette étape de « compréhension » n’est souvent pas possible lorsque l’intensité d’activation est trop importante. Voilà pourquoi les deux premières étapes « Ah ! OK ! » sont indispensables – et peuvent être répétées autant que nécessaire – pour réguler l’intensité de l’alarme du Suricate. Dans ce cas, le mental n’a qu’une chose utile à faire : remercier le Suricate d’agir pour notre sécurité.

      
        DE QUELLE DIRECTION VIENT LA PEUR ?

        Si nous avons plus de temps, la boussole à quatre directions nous permet d’orienter notre attention sur ce qui a déclenché la peur, et les messages que le Suricate essaie de nous faire passer. D’où vient la menace détectée par le Suricate ? Le Monde ? Les Autres ? Mon Corps ? Mes Pensées ?

        Parfois tout est calme autour de nous, et la peur que l’on ressent vient de l’intérieur mais reste floue… Il est alors utile de se poser la question : « Maintenant, dans cet environnement, avec ces personnes, est-ce que cette réaction est nécessaire ? »

        Peut-être le corps souffre-t-il d’une mauvaise posture, d’une mauvaise façon de respirer ou d’une piètre alimentation (par exemple, vous avez bu six tasses de café et vous ressentez l’état d’agitation et de stress causé par l’excès de caféine). Peut-être s’agit-il de vos pensées anxiogènes qui prédisent le pire ou broient du noir, ou de dossiers non traités qui se réactivent sans qu’on comprenne tout de suite pourquoi. Alors on peut réitérer autant que nécessaire le Ah ! Ok !, et trouver des ressources pour pratiquer le Touch & Go si besoin. Ou si c’est trop difficile, juste se mettre en mouvement (marcher, danser, mouvements conscients de type yoga ou Qi Gong…) pour modifier la physiologie.

      

      
        QUEL EST DONC LE MESSAGE DU SURICATE ?

        Si une peur arrive c’est qu’un besoin essentiel de cette boussole n’est pas totalement satisfait. Souvent le simple fait de reconnaître le besoin sous-jacent permet déjà d’apaiser la réaction, comme si le Suricate se sentait entendu et compris.

        Nous proposons de voir le besoin comme un moteur intérieur qui donne de l’énergie pour que la vie se déploie en nous et autour de nous. Un besoin n’est ni bon ni mauvais, il est neutre et peut être nourri de très nombreuses façons. Dans cette définition issue de la CNV, le besoin ne dépend d’aucune personne, lieu, action, objet ou moment particulier. Il est universel car tous les humains ont les mêmes besoins, c’est ce qui nous relie. Mais ce qui fait notre singularité, c’est qu’ils ne s’expriment pas forcément au même moment et que nous pouvons avoir des stratégies différentes pour les nourrir.

        Pour comprendre le message du Suricate, on peut donc se poser la question : « De quoi ai-je besoin, là maintenant ? »

        L’erreur classique est de confondre un besoin avec une stratégie pour le nourrir. Par exemple, si vous formulez : « J’ai besoin que tu sois plus silencieux », cela est une stratégie qui dépend de « tu », donc ce n’est pas un besoin universel et neutre. J’ai besoin de silence, exprime un vrai besoin que tout le monde peut ressentir à un moment de la vie, et on peut employer de nombreuses stratégies pour le satisfaire : demander à l’autre de faire moins de bruit, changer d’environnement, mettre un casque antibruit, etc.

        D’autres formulations de questions peuvent aider à trouver les besoins :

        
          	
            — Qu’est-ce que j’aimerais qu’il se passe ? Et si cela se passait, quel besoin serait nourri ?

          

          	
            — Qu’est-ce qui est très important pour moi et qui n’est pas là dans cette situation ?

          

          	
            — Qu’est-ce que j’aime vivre, mais que je ne vis pas dans cette situation ?

          

          	
            — Quel oui se cache derrière ce non ?

          

        

      

      
        TRANSFORMER LE NON EN OUI

        Car ce que pointe le Suricate en sonnant l’alarme est un besoin non satisfait, un manque. On pourrait voir ce message comme la face d’une pièce qui dit non, et dont l’autre côté indiquerait le oui, le résultat si le besoin était satisfait, quelque chose qui nous met profondément en joie.

        Par exemple : Non je ne veux pas de conflit → Oui je veux de la paix ; Non cette douleur est néfaste pour ma santé → Oui le bien-être et une pleine santé sont importants pour moi ; Non la situation climatique empire et les politiques n’en font pas assez → Oui j’ai envie de pouvoir vivre sur une Terre accueillante avec un système politique et une société qui s’organisent pour en prendre soin ; Non je veux éviter cette honte pour ne pas me sentir exclu → Oui j’aime vivre le fait de me sentir soutenu, inclus, accepté sans être jugé et catalogué par mes actions, reconnu pour qui je suis quels que soient les échecs ou les succès.

        Le problème est que pour assurer la meilleure survie possible, le Suricate actionne le non automatiquement sans même qu’on puisse le décider (et heureusement, car dans les cas de dangers immédiats, notre corps réagit automatiquement en fuyant, repoussant ou se tétanisant face à la menace). Mais dans les cas où le danger n’est pas imminent, c’est à nous d’apprendre à voir le oui derrière le non, car rester coincé dans le non ou dans une succession de non nourrit le monde rouge ou bleu, ce qui épuise à la longue.

        Pour reprendre la jolie formule de Thomas d’Ansembourg : « [La clé est d’apprendre à] décoder ses peurs en envies et en élan de vie, en vérifiant ce qui nous met en vie. » Savoir ce que l’on ne veut pas permet de ressentir ce que l’on désire et ce qui nous anime profondément. Certaines peurs sont claires et nettes, et indiquent des besoins précis. Par exemple, si quelqu’un nous agresse verbalement dans la rue, notre peur viendra probablement d’un besoin de sécurité ou de bienveillance. Mais si notre besoin du moment est surtout de se sentir respecté et considéré, peut-être que le rouge prendra la forme de la colère…

      

      
        QUAND LE MESSAGE EST TROP COMPLEXE

        Parfois les situations sont plus complexes car des sentiments différents coexistent, créant une confusion intérieure. Comme si plusieurs parties de nous se manifestaient en même temps, avec des émotions et des besoins différents, parfois contradictoires. Par exemple, lorsqu’on ressent en même temps de la tristesse et de la joie. Ou bien dans une situation où je n’ose pas dire non à une personne qui s’approche trop près de moi pour me parler, il y a peut-être d’un côté un besoin d’espace vital non respecté qui crée de l’agacement, d’un autre côté un besoin de paix qui me fait craindre le conflit, mais aussi un besoin de me sentir aimé qui me fait agir pour « ne pas paraître casse-pieds ».

        Discerner les différentes parties de nous impliquées dans une situation problématique est souvent plus facile à froid que sur le moment. Certaines approches thérapeutiques permettent d’y voir plus clair et de remettre du lien entre les différentes parties de soi8 (avec l’objectif final de revenir à un sentiment d’unité. Et même si tous les besoins ne peuvent pas être satisfaits immédiatement, le fait de poser sur le papier les différentes émotions et besoins associés peut déjà avoir un premier effet de clarification très apaisant. Un « besoin demande d’être reconnu plus que satisfait ». Lorsque le Suricate se sent entendu et compris, il a tendance à diminuer son aboiement.

        Il est alors possible de faire un choix sur les besoins que l’on veut nourrir en priorité si tous ne peuvent pas être comblés immédiatement. Le discernement permet d’assumer les conséquences de ce choix car nous avons confiance dans le fait que d’autres stratégies pourront les nourrir plus tard. Par exemple, si je décide de ne pas donner mon avis sur le vaccin Covid dans un groupe qui pense différemment de moi, je peux choisir de prioriser mon besoin d’être en lien harmonieux avec ces personnes et de prendre soin de mon besoin d’authenticité et d’expression autrement.

      

      
        LA PUISSANCE DE L’IMAGINATION

        Parfois notre état est trop confus, les besoins trop flous et le mental ne discerne plus rien. Alors il est possible de communiquer avec le Suricate autrement, notamment grâce à l’imagination créatrice, cette capacité bien connue des enfants à mettre de la vie et des liens entre des formes a priori abstraites et séparées. L’imagination créatrice est une façon de tisser entre les différents niveaux de conscience : cognitif (tête), émotionnel (cœur) et somatique (corps). Vu que le Suricate comprend le langage du corps, on pourra communiquer avec lui à travers tous les symboles, les images et les métaphores qui créent des émotions et des effets dans le corps.

        Il est ainsi possible à travers différentes méthodologies et questionnements9 d’observer la forme que prend la peur dans l’imaginaire (« Ah tiens, le nœud que je ressens dans la gorge ressemble à une boule noire pleine de pics »), à quelles sensations corporelles, mouvements, pensées, et autres sentiments elle se relie, quel est son message, et comment elle se transforme. Même si l’on peut faire cet exercice seul, par exemple avec l’autohypnose, il est fortement recommandé de ne pas s’y essayer sur de gros dossiers sans aide extérieure. Le risque est de se dissocier encore plus si nous explorons un traumatisme sans avoir suffisamment de ressources.

        Ce n’est pas l’objet de ce livre de décrire toutes ces méthodes, mais gardez en tête que, même si le message du Suricate n’est pas clair, on peut commencer par se rappeler que son aboiement part toujours d’une intention de protection. Même si ses réactions ne sont pas appropriées sur le moment et qu’on aimerait qu’elles soient différentes, commencer par lui dire merci et accepter de ne pas tout comprendre sur-le-champ est une étape importante pour qu’il se sente entendu.

      

    

    
    
      4. Allons-y ! Agir pour revenir à un état de sécurité

      Après avoir reconnu la peur (Ah), l’avoir accueillie sans résister (OK) puis avoir discerné son message (Merci), il est temps d’agir en conscience (Allons-y !) pour revenir dans le vert sans se laisser emporter par les réflexes de survie du Suricate.

      Un Allons-y ! « conscient » est une prise d’initiative qui utilise le juste effort – ni trop, ni trop peu – pour dépasser la menace et revenir au vert. Nous distinguons trois étapes : se connecter à une intention verte, qui exprime ce que l’on désire et non pas juste ce que l’on veut éviter ou combattre ; rassembler les ressources disponibles pour donner confiance au Suricate ; et enfin agir avec le juste effort (courbe orange), c’est-à-dire faire de son mieux tout en lâchant prise sur le résultat.

      
        SE CONNECTER À UNE INTENTION VERTE

        Les effets d’une action dépendent de l’intention sous-jacente. Pour qu’un Allons-y ! sain puisse générer des effets verts, il est important qu’il parte d’une intention verte, issue d’un désir et non pas seulement de ce qu’on veut éviter ou combattre. C’est ce qui permettra d’agir à partir du calme.

        Cela veut dire qu’au lieu de réagir contre une situation ou une personne à partir d’une énergie de manque (ce qui risque de rajouter des couches de rouge et de renforcer la dualité), nous agissons pour ce que nous voulons vivre à partir d’une énergie de plénitude en connexion avec des ressources intérieures (ce qui aura plus de chances de générer des effets verts).

        La différence peut paraître subtile mais le vécu est radicalement différent. Pour savoir de quelle intention part notre action, on peut se poser les questions suivantes : « Est-ce que je suis en train d’éviter, de lutter contre ou de me cacher de quelque chose ? Ou est-ce que j’agis pour mon oui intérieur, pour les besoins et les valeurs importants pour moi, qui me font me sentir en vie ? »

        Voilà l’utilité de l’étape précédente (Merci) : discerner le besoin, donc identifier ce que l’on aimerait vivre pour pouvoir s’y connecter et être au clair sur son désir. On peut alors créer une énergie de plénitude qui tend vers le vert pour ne pas être juste dans le manque (rouge). L’idée est d’imaginer ou de se souvenir de la sensation lorsque ce besoin est nourri.

      

      
        RASSEMBLER LES RESSOURCES

        Une manière de renforcer cette énergie de plénitude verte est de rassembler les ressources en allant les chercher au-delà de la situation présente de peur, ce qui équivaut à voir le verre à moitié plein : « Qu’est-ce qui va bien aussi dans ma vie, ici et maintenant, dans le monde, dans mes liens avec les autres, dans mon corps, dans mes pensées ? »

        Lorsqu’on observe avec curiosité (l’antidote du jugement !) ce qui va bien, le cerveau conscient gagne en espace et en clarté pour relativiser. Cela nécessite de rééduquer le système attentionnel pour contrebalancer le biais de négativité, cette tendance de l’esprit à se focaliser sur ce qui ne va (ou n’allait) pas. Cela permet également de prendre conscience des ressources (accessibles et intégrées, voir chapitre 2) dont on dispose pour nourrir le vert dans chacune des zones de la boussole.

      

      
        AGIR AVEC LE JUSTE EFFORT

        Pour agir de façon ajustée, c’est-à-dire avec la bonne quantité d’énergie tout en récupérant derrière (dynamique orange), il est nécessaire d’être passé par les deux étapes précédentes. L’action connectée au vert émerge alors assez naturellement, ajuste au lieu de détruire, et se met au service de l’harmonie et non du chaos.

        Un bon exemple est la différence entre l’expérience qu’a faite Nathan du Krav Maga et celle du Systema10. Au Krav Maga, son intention implicite était de survivre à tout prix (rouge), en considérant l’agresseur comme une cible à neutraliser le plus efficacement possible (rouge). L’action est explosive et déconnectée de l’autre (rouge), les effets dévastateurs (on ne peut pas nier l’efficacité en termes de défense), mais source de beaucoup de tensions et de chocs destructeurs (rouge).

        Au Systema, l’autre n’est pas vu comme un adversaire mais comme un partenaire (vert). On dit même qu’un agresseur est notre meilleur professeur. On s’entraîne à agir avant que l’émotion ne crée trop de tensions, en restant connecté à l’autre en tant qu’humain (vert), en considérant qu’un comportement violent émane d’un excès de tensions. C’est donc les tensions qu’on cherche à relaxer avec une intention de soigner (vert), et non pas un individu à détruire. Les mouvements – même très rapides – sont connectés à la respiration, fluides, ronds, en lien. Même les frappes sont faites de telle manière qu’elles se connectent à l’autre en profondeur, pour le calmer et non pour le détruire.

        Parfois, on peut se rendre compte que l’action la plus propice pour cultiver le vert est de ne pas agir tout de suite. Par exemple, dans le cas d’une grosse colère qui pourrait nous amener à dire ou faire des choses que l’on regretterait par la suite ou qui nous ferait atteindre des points de non-retour.

        Parfois la situation ne peut pas se résoudre tout de suite. Par exemple, dans un moment d’incertitude professionnelle, où une personne souhaite changer de métier mais ne sait pas en quoi se reconvertir. Même si le besoin de clarté ne peut pas être satisfait dans l’immédiat, elle peut décider de prendre soin de la partie d’elle-même qui aimerait trouver sa voie, pour pouvoir contribuer et se sentir à sa place. Et accepter d’y aller pas à pas, en décomposant les étapes.

        Si nous nous attachons au résultat, en attendant que tous nos besoins soient nourris tout de suite à 100 %, nous restons dans un mode problème-solution (rouge) et serons immanquablement déçus. Rester dans le vert implique de renoncer à avoir des attentes.

        Faire confiance au processus, c’est accepter que cela prend parfois du temps, que les solutions peuvent arriver plus tard et que la seule chose que nous pouvons contrôler à 100 % c’est le choix que nous posons à un instant. Voilà pourquoi discerner ce qui nous met en joie et en vie, poser des intentions claires et agir en acceptant de ne pas pouvoir maîtriser totalement les effets de nos actions est ce que l’on peut faire de mieux, tout en se pardonnant d’être totalement imparfait… comme tout le monde.

      

    

    
    
      Lorsque la menace est trop soudaine

      Lorsqu’un danger est imminent ou trop surprenant, comme un accident, une catastrophe, une agression, il n’y a évidemment pas le temps de penser aux quatre étapes : Ah ! OK, Merci, Allons-y ! Il faut réagir vite. C’est le Suricate qui va gérer tout seul ! Sa réaction dépend alors de ses dossiers et de son entraînement, c’est-à-dire de tout ce que vous aurez fait jusqu’à présent pour l’apprivoiser, le rassurer, lui apprendre à vivre l’intensité, récupérer, décharger l’énergie qui a pu être figée, et enfin revenir au calme. La peur est une énergie purement instinctive. Et optimiser son utilisation dans les situations d’urgence peut s’exercer. C’est ce que font les personnes qui travaillent dans les situations d’urgence (pompiers, urgentistes, militaires, etc.). L’entraînement aux arts martiaux sert aussi à installer un état de présence et de vigilance apaisée qui permet d’être prêt à agir sans effort superflu. Lors d’une urgence, l’idéal est de garder un niveau de peur suffisamment modéré pour rester lucide et en mouvement face à l’inconnu et à l’intensité physique et psychique. Il est aussi important de savoir récupérer rapidement pour ne pas accumuler de tensions, de charge ou d’émotions indésirables si une autre menace ou une autre intensité venait à resurgir. Il est essentiel lors d’une urgence de ne pas rester dans une attitude passive de victime. Des protocoles ont d’ailleurs été récemment créés aux États-Unis et en Israël (6C et Icover11) pour aider les personnes submergées par le stress lors d’un choc à revenir à un état de présence et d’action et ainsi réduire les risques de stress post-traumatiques.

    

    
    
      Lorsque la menace dure trop longtemps

      Si vous savez que la menace ne partira pas de sitôt, et donc que les besoins ne seront pas satisfaits avant longtemps (par exemple un partenaire qui harcèle même après une séparation, une période de transition professionnelle, le dérèglement climatique ou l’incurie de la vie politique…), il faut employer une autre stratégie pour cultiver la courbe orange.

      Les excès de pics de peur, et les excès de stress à long terme seront forcément néfastes pour la santé aussi bien physique que psychique. Il est donc primordial de trouver des moyens d’avoir de vrais moments de retour au vert profond qui permettent de se régénérer et de reprendre des forces. Il est aussi indispensable que les pics de peur viennent au bon moment et à la bonne intensité, et que les états de stress plus diffus soient contrebalancés régulièrement par de la récupération verte.

      Par exemple, si vous êtes terrifié par la prise de parole en public mais que vous choisissez une vie de conférencier, la menace va se répéter régulièrement et parfois durer des semaines d’affilée. Comme il n’est pas possible de changer l’extérieur, il est nécessaire de se changer soi-même : répétitions, bon sommeil, bonne alimentation, respiration en cohérence cardiaque, méditation, guidance, exercices physiques… permettent de rester dans une dynamique orange la semaine avant une conférence, passer dans un rouge puissant quelques minutes avant d’entrer sur scène, puis prendre de vrais temps de récupération par la suite, seul puis en lien.

      Si vous êtes mû par une colère ou un stress constant, avec l’impression de ne pas avoir le temps de récupérer suffisamment, nous vous invitons à garder en tête cette équation de base à chaque dépense d’énergie doit correspondre une récupération au moins égale, voire supérieure. Les débuts de burn-out ne sont pas toujours décelables facilement quand on est la tête dans le guidon. Et même sans parler de ce cas extrême, une question importante à se poser est : « Qu’est-ce que je génère en moi et autour de moi en agissant constamment dans le rouge ? » Car même si vous avez l’impression – à tort ou à raison – d’être efficace et d’abattre une quantité phénoménale de boulot, il est probable que l’agitation rouge que vous générez sans présence suffisante de vert ait des répercussions néfastes sur vous, sur votre entourage et sur le monde, à moyen et à long terme.

      Plus on est dans le rouge, moins on peut être en lien de façon saine. Un corps ou un mental agités ont tendance à agiter les autres autour. Heureusement l’inverse est aussi vrai, un corps apaisé a tendance à apaiser les autres autour.

      L’idée ici n’est pas de faire culpabiliser ou de faire peur, mais de prendre conscience des risques et de commencer à poser des intentions de changement si besoin. C’est le cas de l’exemple de Mathieu exposé en début de chapitre, qui a eu peur de transmettre son excès de rouge à sa fille. Se culpabiliser ou stresser encore plus ne fait qu’ajouter du rouge au rouge. En acceptant que ce processus puisse prendre du temps, que les solutions ne sont pas forcément claires tout de suite, et que chaque être humain est impeccablement imparfait, il est possible de prendre soin d’un Suricate anxieux, de lui parler doucement, avec une intonation apaisante et des mots réconfortants. Comme on dit en méditation, la pratique n’est pas de réussir, mais de se souvenir. Se souvenir que l’instant présent existe, qu’il est possible d’y revenir encore et encore. Peut-être en mettant une main sur le cœur si ce n’est pas facile.

      Encore une fois, plus nous avons de ressources, c’est-à-dire de liens soutenants que nous entretenons avec les Autres, le Monde, notre Corps et nos Pensées, plus nous développons un vert épais et dense qui amplifie la dynamique orange. C’est ce qu’on appelle la permanence du lien, c’est-à-dire une sécurité intérieure qui s’installe sur la durée.

      Voyons maintenant quels sont les grands principes pour installer du vert durablement en nous et améliorer la capacité du Suricate à monter dans les tours momentanément, avec maîtrise, s’il en ressent le besoin.

    

    

  
    
      1. 

      
        Les solutions proposées dans ce chapitre sont influencées par plusieurs sources d’enseignement dont nous avons bénéficié ces dernières années, parmi lesquelles la méditation de pleine conscience et d’autocompassion, la communication non violente, l’art martial Systema, ainsi que différentes approches de thérapie trauma.

      

    
    
    
      2. 

      
        Nous employons le terme « inviter » car si l’on essaye de forcer la détente, cela risque de ne pas être très durable, voire d’avoir des effets contre-productifs. Avez-vous déjà essayé de rassurer un enfant en lui hurlant dessus ?

      

    
    
    
      3. 

      
        Nous remarquons depuis des années dans les stages Self Collective que quelques semaines suffisent pour transformer ces premières étapes d’alignement de la colonne et de respiration en habitude puis en réflexe.

      

    
    
    
      4. 

      
        Le fait de s’apporter du soutien et du réconfort plutôt que de se juger s’appelle l’« autocompassion ». C’est une voie de libération magnifique, mais qui peut demander du temps et de l’aide quand nous sommes embourbés dans l’habitude de l’autocritique.

      

    
    
    
      5. 

      
        De très nombreuses études sur les bienfaits de l’autocompassion sont référencées sur le site : https://self-compassion.org/the-research/

      

    
    
    
      6. 

      
        Ce qui est très bien illustré dans le film Harry Potter avec l’épouvantard, une créature qui prend la forme de la plus grosse peur de la personne en face. La solution pour le neutraliser est d’en rire en lui donnant une forme désopilante.

      

    
    
    
      7. 

      
        Expression anglaise que l’on pourrait traduire par : « Effleurer et repartir ».

      

    
    
    
      8. 

      
        Nous recommandons chaudement les BD d’Art-Mella, Émotions : enquête et mode d’emploi, notamment le tome 3 qui illustre une façon de clarifier et d’apaiser les différentes parties de soi.

      

    
    
    
      9. 

      
        Par exemple, l’hypnose, la TLMR (thérapie du lien et des mondes relationnels), le dessin, les approches d’art-thérapie, etc.

      

    
    
    
      10. 

      
        Le but n’est pas de discréditer le Krav Maga qui a été une véritable passion pour Nathan pendant plus d’une décennie et qui permet à beaucoup de personnes d’apprendre rapidement à se défendre et à gagner en confiance en soi. C’est la différence d’intention entre son entraînement de jeunesse et celui d’aujourd’hui qui nous intéresse ici, pour la métaphore de vie que cela représente. Il peut y avoir des pratiquants de Krav Maga qui ont une intention de soin et des pratiquants de Systema qui ont une intention de destruction.

      

    
    
    
      11. 

      
        https://www.protocolesixc.org/ ; https://icover.fr/
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  6.

    Six principes pour un entraînement au quotidien

  
    Il est possible de pratiquer un entraînement de fond pour devenir plus « compétent en peurs », c’est-à-dire avoir un Suricate bien réglé et utiliser efficacement les informations et l’énergie qu’il nous donne.

    Cet entraînement doit agir à tous les niveaux (tête, cœur et corps) pour être efficace et durable, et pouvoir être utilisé à n’importe quel moment de la vie. C’est d’ailleurs la philosophie des arts martiaux traditionnels que de pouvoir profiter de chaque situation du quotidien pour entraîner le corps, le cœur et la tête à être plus présents, plus calmes et plus aimants.

    On distingue deux types d’entraînement, celui que l’on peut faire seul (autorégulation), et celui que l’on fait à travers le lien, avec les autres (corégulation). Les deux sont complémentaires et indispensables. Mais rappelons que la corégulation est la première ressource de vert dont nous disposons en arrivant sur Terre. Les relations apportant de la confiance et de la sécurité resteront toute la vie la chose la plus importante et la plus efficace pour revenir dans le vert et le densifier. Si l’on a « fait le plein » d’amour, c’est-à-dire si l’on a vécu suffisamment d’expériences de corégulation, cela peut suffire à donner à notre système nerveux une grande flexibilité d’autorégulation pour longtemps.

    Comme le dit l’adage, « la répétition est mère de l’apprentissage ». La régularité de notre entraînement sera donc une condition primordiale pour apprivoiser durablement son Suricate.

    Sébastien Bohler décrit à quel point l’instauration de rituels, aussi bien individuels que collectifs, est un antidote puissant à la peur1. Cela permet de rassurer le cortex cingulaire antérieur. On ajoutera également l’importance de la lenteur et de l’implication du corps dans certaines pratiques pour favoriser l’intégration des progrès dans les dossiers du Suricate (dont fait partie la mémoire à long terme).

    
      Premier principe : nourrir la présence affectueuse

      Comme nous l’avons vu dans la première partie de la séquence précédente (Ah, OK), le prérequis pour pouvoir apprivoiser une peur est déjà de se rendre compte qu’elle est là, et de lui permettre d’exister sans la bloquer ni en rajouter. Plus nous sommes dans un état de présence à ce qui se passe ici et maintenant, à l’extérieur et à l’intérieur de nous, plus nous pouvons détecter rapidement et clairement les signaux (faibles ou forts) de danger mais aussi tout ce qui va bien et envoie des informations de sécurité. La bonne nouvelle, c’est que ça s’entraîne !

      Dans la pratique de pleine conscience transmise par le bouddhisme, il s’agit de revenir dans l’instant présent pour ne pas se laisser embarquer dans le monde virtuel des pensées qui naviguent entre le passé et le futur, car elles sont facilement soumises au biais de négativité (cette tendance à se focaliser et se souvenir de ce qui ne va pas, toujours dans un but de survie).

      Cultiver une présence affectueuse revient donc à créer un espace intérieur vaste et clair qui peut accueillir avec bienveillance et compassion les réactions du Suricate. Si nous sommes capables de rencontrer les effets rouges ou bleus sans en avoir peur, sans se juger, sans se critiquer ou blâmer les autres, juste en observant les effets tels qu’ils sont, alors notre capacité à choisir notre comportement augmentera. Cette attitude verte est nécessaire pour apprivoiser le Suricate, lui faire sentir qu’il est entendu et que l’on va coopérer avec lui plutôt que d’essayer de le ligoter.

      Comment faire ? Un grand principe est d’apprendre à ralentir régulièrement dans sa journée. Ralentir pour se rendre compte que la vie se déroule ici et maintenant, avec une succession d’instants éphémères. Ralentir pour sortir du monde des pensées qui nous maintiennent dans l’illusion d’un monde virtuel déconnecté des sensations corporelles. Ralentir pour mettre en pause le mode action-agitation permanent. Ralentir pour entendre, voir, ressentir et discerner ce qui se passe en nous à chaque instant : un mélange fascinant de sensations corporelles, d’émotions, d’images, de pensées et de comportements. Tout ce qui se passe autour de nous et que nous captons à travers nos sens : les couleurs, les mouvements, les sons, les interactions avec les autres et le monde… Alors nous pouvons parfois observer que l’interface entre nous et le monde n’est pas une séparation, mais que nous sommes interconnectés. Sentir le contact entre la peau et l’air, la rencontre d’un son avec notre ouïe, la caresse d’une odeur ou d’une saveur, ou l’apaisement du toucher lorsque nos mains se posent sur un arbre…

      Combien de fois avez-vous pris le temps de respirer en conscience aujourd’hui ? Et la semaine passée ? Ralentir, c’est se permettre d’introduire quelques pauses au fur et à mesure de sa journée pour prendre le temps de respirer profondément et faire le point sur où on en est intérieurement.

      Qu’est-ce qui se passe en moi là maintenant ? Puis-je rester avec ça quelques instants sans changer quoi que ce soit ?

      Ce ralentissement nous permet de choisir comment utiliser notre système attentionnel. Compétence précieuse dans la mesure où notre expérience de l’instant dépend de deux attributs de l’attention : là où elle se pose et avec quelle qualité.

      Par exemple, si mon attention se focalise seulement sur ce qui ne va pas dans le passé, le présent ou le futur, cela va teinter mon état présent de rouge ou de bleu. Si l’attention est dispersée, constamment happée par des notifications ou une lourde charge mentale, elle va être source de stress. Alors que si j’apprends à stabiliser mon attention et à regarder la moitié pleine du verre (ce qui va bien en moi et autour de moi), j’enverrai des signaux de sécurité au Suricate. La qualité de l’attention peut changer, par exemple, lors d’une conversation, si je viens d’apprendre une mauvaise nouvelle (attention teintée de rouge ou de bleu) ou si je me sens présent et serein (attention teintée de vert). Il est donc possible – et fortement recommandé – d’entraîner notre attention non seulement à voir ce qui va bien, mais aussi à l’agrémenter de trois types de qualités (vertes) très utiles :

      — La curiosité génère une sorte de luminosité, d’intérêt, d’enjouement. C’est une qualité verte par nature, qui éclaircit l’esprit et nous connecte à une sagesse intérieure. Elle nous permet d’observer autant les choses telles qu’elles sont (émotions, pensées, sons, sensations) que les couches d’interprétations qu’on y ajoute. Elle est l’antidote du jugement.

      — La bienveillance, qui est liée à la gentillesse, la douceur, la tendresse, l’absence de jugement. Ces qualités de soin permettent de cultiver une attitude réceptive et de se détendre avec ce qui est. Lorsque ce qui se présente est inconfortable, la bienveillance se transforme en compassion, ce qui permet d’accueillir et de transformer plutôt que de résister et de combattre. Lorsque ce qui émerge est confortable, la bienveillance permet de profiter, de savourer et de se réjouir sans avoir peur de perdre.

      — La persévérance, liée à la patience, la continuité. Ces qualités permettent de stabiliser l’attention, de maintenir l’effort dans la durée sans abandonner. C’est ce qui nous a tous permis d’apprendre à marcher, à lire ou à faire du vélo.

      Parfois, l’une de ces qualités n’est pas disponible. Mais l’équilibre entre les trois est dynamique, l’une pouvant nourrir les deux autres. Elles sont déjà à elles seules une source de bien-être et de résilience. Appliquées à cette attention de chaque instant, elles sont une vraie révolution !

      La pratique de la méditation de pleine conscience est une voie magnifique pour apprendre à revenir dans l’instant sans jugement. Mais il est important de garder à l’esprit que son objectif n’est pas de créer du vert à tout prix. Se sentir apaisé, relié et en lien sont des effets possibles et souhaitables d’une pratique méditative, mais ce n’est pas ce que l’on recherche, puisqu’on n’attend aucun résultat. L’intention est de pouvoir rester au milieu de la vie qui s’écoule, observant les sensations, les émotions, les pensées, les sons tels qu’ils sont, mais aussi toutes les couches d’interprétation et de volonté qu’on rajoute.

      Cette pratique peut être confrontante au début. Lorsqu’on s’assoit sans rien faire pendant suffisamment longtemps, les parties de nous coincées dans le rouge ou le bleu finissent inévitablement par émerger dans notre champ de conscience. Si nous n’avons pas de ressources suffisantes pour les gérer, le risque est de se dissocier encore plus. C’est une voie profondément libératrice mais qui demande de la régularité, de l’engagement, de la patience et surtout de l’aide extérieure d’un instructeur qui peut répondre à nos questions et nous guider dans notre cheminement. Parfois, il est préférable d’y aller doucement et d’utiliser des pratiques dédiées au vert pour rassembler les ressources (nous aborderons cela dans la suite du chapitre).

      Une branche particulière de la pleine conscience a connu un essor ces dernières années : l’autocompassion. Il est utile de découvrir cette pratique2 assez tôt lorsqu’on commence la méditation (et même si on ne médite pas d’ailleurs), car cela permet de développer une ressource précieuse lorsqu’on tombe nez à nez avec des parties rouges et bleues coincées depuis longtemps (c’est ce que nous avons appelé « attendrir le cœur » dans la section OK). Elle permet d’apaiser la petite voix critique, souvent source de grande violence.

    

    
    
      Deuxième principe : affiner la connaissance de soi et des autres (avec l’aide du mental)

      Être en conscience permet également de se souvenir des expériences de vie et d’augmenter la connaissance que l’on a de soi-même.

      En connaissant profondément les effets que chaque couleur génère chez nous en termes de sensations physiques, émotions, pensées et comportements, nous augmentons la capacité de les reconnaître rapidement. Exemple : le bleu s’exprime souvent par un brouillard mental et une incapacité à entrer en lien ; les sourcils froncés et les épaules crispées traduisent un état de stress rouge.

      En connaissant ce qui déclenche les couleurs (lieux, personnes, moments de la journée, situations) et en identifiant les besoins qui ont tendance à ne pas être comblés, nous pouvons anticiper les situations et mettre en place les conditions pour diminuer l’alarme du Suricate. Exemple : éviter de côtoyer une personne qui a tendance à nous énerver, ou décider d’aller dans un lieu qui nous apaise.

      Arriver à discerner ce qui favorise la redescente du bleu au rouge et du rouge au vert nous donne plus confiance dans notre capacité à réguler l’intensité de la peur et à nous ressourcer. Exemple : savoir qu’appeler cet ami dans un moment de tristesse est une ressource apaisante, ou qu’aller nager me permet de me défiger quand le mental est trop confus.

      C’est la connaissance de soi ! Plus on apprend à identifier ce qui a tendance à déclencher le rouge, le bleu et le vert, quels effets ils génèrent et quels besoins ne sont pas nourris, mieux on peut mettre en place des conditions de vie plus douces.

      Une façon d’ancrer cette connaissance de soi est de prendre le temps, à froid, d’analyser nos expériences vécues. Cela peut se faire à travers un journal intime, des discussions entre amis, de la thérapie, des stages, etc.

      Ce que vous pouvez faire dès maintenant : utiliser la carte et la boussole en répondant aux questions suivantes pour chaque couleur vert, rouge, bleu : qui, quoi, où, quand, déclenche chacune de ces couleurs ? Et quelle en est l’expérience vécue ?

    

    
    
      Troisième principe : cultiver et densifier le vert

      La connaissance de soi et la présence affectueuse permettent de rassembler facilement nos ressources, et de les « épaissir ». Comme si on avait à la fois un mode d’emploi de vert, doublé d’un immense réservoir qu’on peut remplir de vert.

      Savoir ce qui nous amène dans le vert permet de mettre en place les conditions pour qu’il soit le plus présent possible dans notre vie. Autant avec les lieux (Monde) et les personnes (Autres) que nous fréquentons, que dans la façon dont nous prenons soin de notre Corps et de nos Pensées.

      Attention, s’exposer au vert doit parfois se faire progressivement, car le Suricate peut en avoir peur ! Lorsque le Suricate est coincé dans le bleu ou le rouge depuis si longtemps qu’il considère ces états normaux, l’état vert devient étrange et inconnu et peut donc paraître menaçant pour le Suricate. La logique du bleu est de ne surtout pas accéder à ses ressources et ressentis, et celle du rouge de fuir, combattre ou résoudre les problèmes à tout prix.

      Le retour au vert ne se force pas, il s’invite. Lorsque les ressources ne sont pas suffisamment intégrées, le Suricate qui découvre un moment de connexion forte au vert peut replonger dans le bleu. Le livre du moine bouddhiste américain Jack Kornfield, Après l’extase, la lessive, décrit en détail ce phénomène. Mais, heureusement, il n’y a pas d’hiver qui n’ait été suivi d’un printemps. Les cycles de guérison comportent souvent des enchaînements de défigements-figements-défigements, et c’est dans ces allers-retours que l’opportunité nous est offerte de développer une résilience en installant progressivement les ressources dans le corps et l’esprit.

      Savoir comment stimuler le nerf vague directement est une façon très concrète (et très à la mode) de créer des moments de récupération verts en envoyant directement au Suricate des informations d’apaisement. Il existe de nombreuses façons de le faire, allant de techniques respiratoires aux massages, en passant par du gargarisme, de la relaxation, des exercices oculaires ou du chant, etc.3 Ces moments de soulagement offrent l’opportunité d’apaiser et de clarifier l’esprit. Mais même si la stimulation vagale est régulièrement présentée aujourd’hui comme un outil miracle, cela ne suffit souvent pas à guérir les blessures anciennes et profondes. Cela peut s’apparenter à s’occuper seulement des symptômes d’une maladie : si la cause n’est pas abordée, elle reviendra par d’autres chemins. Le vert profond, celui qui dure, n’est pas juste de l’apaisement temporaire. C’est une confiance dans le soutien possible du Monde, des Autres, du Corps et des Pensées.

      Prendre soin de son corps, ce véhicule qui nous permet d’expérimenter la vie sur terre de la naissance jusqu’à la mort, est essentiel pour le Suricate. Ne pas en prendre soin régulièrement équivaudrait pour un violoniste à jouer un air sans avoir échauffé ses doigts ni accordé son instrument. Le résultat manquerait sûrement de fluidité et de notes justes. Il en va de même pour notre corps fidèle qui fait du mieux qu’il peut pour nous accompagner et nous informer sur le chemin de la vie. Si nous mangeons mal, que la dette de sommeil s’accumule, que le corps ne bouge pas assez et ne respire qu’en superficie, il restera peu d’espace en nous pour accueillir les imprévus de la vie. Bien manger, bien dormir, bien bouger, bien respirer, sont des principes vitaux qu’il convient de ne pas prendre à la légère. Ils garantissent une capacité à se régénérer, à préserver notre énergie vitale, à prendre soin de sa santé et du vieillissement.

      Grâce à la présence affectueuse, nous pouvons nous entraîner à savourer le vert quand il est là pour remplir notre réservoir d’énergie. Savourer est une compétence vitale trop souvent oubliée ou brimée par la culture du malheur et de la culpabilisation (« Ne te repose pas sur tes lauriers ! Y’a des gens qui n’ont pas ta chance, tu dois la mériter… »)

      
        NATHAN : Aussi bizarre que cela puisse paraître, j’ai eu une véritable révélation dans un enseignement de méditation lorsque l’instructrice a proposé de prendre quelques secondes pour savourer une sensation plutôt agréable présente dans le corps à cet instant. C’est comme si sa voix avait suspendu le temps. Tout à coup, plus aucun bruit, plus aucune agitation. La fumée et les secousses du moteur intérieur avaient laissé place à un calme olympien. C’était une sensation discrète de douceur et de simplicité dans la paume de ma main. Elle apparaissait là, comme une pépite dorée ni vue ni ressentie jusqu’alors. Étincelante, rassurante, chaleureuse. L’espace de l’instant s’est ouvert. Il était possible de la contempler, de l’éprouver, d’en profiter à mon rythme. Alors que je respirais facilement, toujours à son contact, la lumière de cette pépite chaleureuse s’est diffusée petit à petit à l’ensemble de mon corps. Comme par capillarité, les cellules s’en imbibaient les unes après les autres, comme un paysage qui se réveille progressivement sous l’étirement matinal du soleil.

        Puis, après la méditation, un sentiment de révolte a fait irruption. Comment n’ai-je pas su ça avant ? Pourquoi ne me l’a-t-on jamais appris ? C’est si simple… et si fondamental !

      

      Chaque moment de savouration (oui c’est un vrai mot, on a vérifié) épaissit le vert en nous, le rend plus dense – ce qui ne veut pas dire nécessairement plus intense. Cela renforce également notre capacité à nous enchanter et à nous émerveiller, deux sérieux antidotes au biais de négativité et puissants générateurs de vert.

      Ce savoir-être va de pair avec une habitude très utile à notre bien-être : cultiver la gratitude, cette reconnaissance que l’on peut ressentir, comme un profond merci venant du cœur. Nous vous recommandons chaudement la conférence Ted Talk du moine David Steindl-Rast sur ce sujet4. Selon lui, la joie naît de la gratitude et non l’inverse : si l’on veut être heureux (peut-être le désir le plus commun de l’humanité), nous avons besoin de nous entraîner à être reconnaissants. Cela peut se faire à travers le classique journal de gratitude, le souvenir avant de dormir des trois meilleurs moments de la journée, ou même l’imagination des moments joyeux possibles du lendemain. Si en plus on organise des rituels de partage de gratitude entre amis ou en famille, ou même entre collègues de bureau avant les réunions, on décuple les effets de vert au niveau individuel et collectif. Il est important de préciser qu’il est parfois difficile de ressentir les effets de la gratitude si des parties de nous sont anesthésiées dans le bleu. Ce n’est pas grave, on ne peut pas forcer le résultat. À force de pratique, les sensations finiront par arriver. Cela peut passer par une mécanique mentale au début, par exemple en prenant le temps de se reconnecter aux moments de joie que nous avons vécus, et d’y décoder les besoins nourris. Par exemple, si je prends conscience que les moments de rire et les conversations intimes entre amis me comblent de joie, je remagnétise ma boussole. Elle m’indique alors clairement qu’aller vers des relations d’amitié où je peux partager des moments de légèreté et de profondeur me remet dans le vert. « Tout ce qui fait joie fait sens », dit Thomas d’Ansembourg.

      Une autre façon de cultiver le vert est de remettre du sens dans sa vie, et cela à différents niveaux. De l’organisation concrète d’une journée, jusqu’à la compréhension d’une « mission de vie » ou du sens de la Vie, en passant par l’engagement dans des projets et des actions engagées. Tout cela construit un cadre cohérent à partir duquel nous avons l’impression de pouvoir prédire des choses, ce qui est en partie vrai. La limite est de rester coincé en « mode projet », où la vie devient un enchaînement frénétique d’objectifs extérieurs jamais vraiment satisfaisants lorsqu’ils sont atteints. Il y a forcément des moments où nous perdons le sens de notre vie et de la Vie en général. Cela peut arriver dans les périodes de transition ou dans les phases de deuil. Ces passages à vide où une dominante de bleu s’invite avec des effets dépressiogènes et une perte de sens sont tout à fait normaux s’ils sont passagers.

      C’est un des rôles de la spiritualité de pouvoir s’en remettre à plus grand que soi lorsque nous sommes désorientés. La spiritualité n’est pas la religion. Certaines personnes la cultivent en se reconnectant à la nature, aux non-humains, au cycle des saisons, ou à des croyances qui mettent un sens plus global à tout ce qui nous arrive… Par exemple, si dans notre conception, la mort n’est qu’une étape (même si on ne sait pas ce qui se passe ensuite), elle fait tout de suite beaucoup moins peur ! Tout ce qui permet d’apaiser notre peur de l’incertitude et des différentes morts (physique, psychique, sociale, de la transmission) va apaiser notre cortex cingulaire antérieur et nous redonner de l’espace pour ressentir la vie qui s’écoule en nous.

      Le vert vient aussi et surtout de nos relations humaines. Si nous passons la majorité de notre temps au contact de personnes qui déclenchent du rouge ou du bleu chez nous, il est évident que cela affectera notre état et notre santé à un moment. D’où l’importance de s’entourer fréquemment de personnes qui nous font du bien, qui partagent les mêmes valeurs et auprès de qui on se régénère. Plus votre vert est puissant, plus vous pourrez goûter et rechercher l’altérité. Prendre soin de ses relations, c’est prendre le temps d’être présent, de s’entraîner à écouter5, à communiquer de façon consciente, à prendre des nouvelles régulièrement. C’est développer une diversité de liens bienveillants et soutenants qui créent le maillage d’un tissu de relations solide et résilient, même si de temps en temps quelques fils se séparent.

      En tant que mammifères, notre corps a besoin également d’être touché pour se sentir en sécurité. Notre Suricate peut déclencher l’alarme si nous sommes coupés trop longtemps de tout contact physique avec d’autres êtres humains. C’est le cas de l’une de nos amies qui s’était rendu compte durant un de ses longs voyages dans un pays étranger que le manque de toucher avait été une des choses les plus difficiles. Dans la culture du pays, les gens restaient à distance pour se dire bonjour, elle n’avait fait de câlins à personne durant plusieurs mois, et elle ressentait un manque physique qui pouvait parfois prendre la forme d’une petite détresse. Les automassages et les caresses de certains animaux avaient été soutenants dans ces moments.

      Les moments de rire et de jeux, en particulier en collectif, sont également de grandes ressources de vert. Jouer ensemble est une façon de savourer et de célébrer la vie, et renforce les liens. L’acte de jouer ne peut se produire que si nous nous sentons bien et en sécurité. C’est aussi une façon très efficace de renforcer la capacité à alterner entre l’action rouge et le calme vert6. Le jeu est typiquement une dynamique orange et participe à l’agrandissement de notre fenêtre de liberté. C’est d’ailleurs une nécessité pour le développement de l’enfant. Ceux qui n’ont pas pu jouer sont moins résilients, ont des difficultés avec l’amitié et régulent moins bien les émotions et la navigation entre les couleurs vert, rouge et bleu7. Mais cela vaut aussi pour les adultes, ceux qui ne jouent pas assez sont moins curieux, moins imaginatifs, et perdent la capacité à s’engager joyeusement dans la vie du quotidien8.

    

    
    
      Quatrième principe : être capable de monter dans le rouge (agrandir la fenêtre orange)

      De la même façon qu’on peut habituer le Suricate à ressentir le vert pour ne plus en avoir peur, il est nécessaire de l’habituer aussi au rouge.

      Entraîner le Suricate à pouvoir aller dans l’intensité rouge et à récupérer ensuite dans le vert, autant sur le plan physique que psychique revient à augmenter l’amplitude de notre courbe orange, soit la différence entre le pic haut et le pic bas. Cette amplitude représente notre fenêtre de liberté, là où nous sommes capables d’agir tout en pouvant revenir au calme par la suite.

      Contrairement à ce qu’on pourrait penser, le cœur ne bat pas régulièrement. Il ne cesse d’accélérer et de ralentir pour s’adapter à l’environnement, cela s’appelle la variabilité de la fréquence cardiaque. Une grande variabilité, c’est-à-dire un cœur capable d’accélérer et de ralentir beaucoup, est le signe d’une bonne santé. En revanche, comme le disait David Servan-Schreiber dans son livre Guérir9, la « baisse de variabilité des battements du cœur est associée à un ensemble de problèmes de santé liés au stress et au vieillissement : l’hypertension, l’insuffisance cardiaque, les complications du diabète, l’infarctus, la mort subite et même le cancer ».

      La dynamique de la courbe orange qui monte dans le rouge et descend dans le vert est de la même nature que la courbe de la variabilité de la fréquence cardiaque. Une courbe orange plutôt plate traduirait une faible variation entre les accélérations (rouge) et les ralentissements (vert) du cœur.

      Voici plusieurs façons d’habituer le Suricate à aller dans le rouge en toute sécurité.

      
        LES EXERCICES PHYSIQUES

        De façon générale, les bienfaits de l’exercice physique ne sont plus à démontrer. Cela améliore le système cardio-vasculaire, entretient le cœur (qui est un muscle), booste le système immunitaire. Pas besoin de faire trois heures par jour en salle, on peut déjà intégrer du mouvement dans les gestes du quotidien, marcher rapidement10, répéter des petites actions courtes et intenses dans la journée11, ce qui rend le sport plus accessible aux personnes qui ne veulent pas ou ne peuvent pas participer à des exercices longs et structurés.

        Le rouge étant l’état qui prépare le corps à fuir et à attaquer, tout ce qui permet de stimuler et de côtoyer les effets rouges (autant au niveau du corps que de la psyché) nous offrira la possibilité de les apprivoiser. À condition que ce soit dans un cadre sécurisé, et que la récupération verte soit suffisante derrière.

        Par exemple, s’entraîner à ressentir les effets d’une tension physique dans les muscles de 0 % à 100 %12, et la laisser circuler dans le corps13, est une compétence somatique importante pour savoir ne pas ajouter de tension à la tension.

        Le Suricate sera d’autant plus confiant s’il sent que le corps est capable de courir vite (fuite), de mobiliser une certaine force (combat), d’avoir une liberté de mouvement (adaptation), un bon équilibre et une capacité à chuter sans se faire mal.

        Il y a différentes façons d’entraîner ces aptitudes, mais l’élément essentiel est d’inclure une récupération efficace après un effort, pour pouvoir retourner pleinement au calme. Quel que soit le type d’entraînement, la récupération inclut une dimension de présence et de calme (a minima après) pour que la courbe orange puisse redescendre dans un vert profond. Pas de retour aux pensées ou à un autre type d’excitation pendant la redescente (par exemple en se ruant sur le portable). Ce n’est qu’avec une récupération efficace qu’il est possible de ne pas rester dans un rouge excité et nerveux, source d’addictions ou d’épuisement.

      

      
        S’HABITUER À L’INCERTITUDE

        S’entraîner à rebondir et à s’adapter face à l’incertitude diminue la peur excessive ou sidérante. Les pratiques de mouvement libre, de danses improvisées, le théâtre d’improvisation ou le clown… permettent de développer une aptitude à rester en mouvement face à la contrainte, à ne jamais se figer trop longtemps dans une position physique ou intellectuelle. Se sentir capable de jouer et de danser avec les imprévus et les obstacles procure une grande sensation de liberté. Il est possible alors d’éprouver de la joie et un certain émerveillement dans cette navigation à travers l’incertitude.

        
          NATHAN : Je ne me suis jamais senti aussi libre, puissant et donc confiant qu’après un cours d’improvisation théâtrale. Je me souviens d’un soir où je descendais dans le métro parisien. Il y avait une bande d’hommes à l’allure peu rassurante et aux regards agressifs. C’était typiquement le genre de situation qui aurait normalement terrifié mon Suricate. Mais là, je sortais d’une session où j’avais ri et inventé des histoires tellement cocasses… je débordais de joie et de créativité. La peur n’a pas pu se frayer de place. Je savais pertinemment que j’aurais pu inventer mille et une histoires et personnages pour ne pas entrer dans leur mécanique d’agressivité. Je me sentais en lien, et invincible.

        

        Cette attitude intérieure qui voit l’aspect incertain de la vie comme un jeu stimule notre capacité à explorer avec curiosité et audace. À agir en « sortant de sa zone de confort ». À voir les échecs comme de l’apprentissage. Ce sont des ingrédients efficaces pour avoir moins peur du rouge et favoriser la dynamique orange.

      

      
        S’HABITUER AUX CONFLITS

        Le rouge peut également s’apprivoiser dans les interactions sociales, par exemple en apprenant à traverser les conflits pour ne plus en avoir aussi peur. La CNV est une approche parmi d’autres qui permet d’augmenter son discernement et d’enrichir son vocabulaire, deux antidotes à la violence humaine, selon son créateur Marshall Rosenberg. Lorsque les conflits peuvent être vus comme des moments d’ajustement des relations, les effets rouges redeviennent des manifestations passagères (message et énergie) au service de la relation, et donc incluses dans une courbe orange.

      

      
        S’HABITUER À L’INTENSITÉ

        Le seuil du bleu peut être repoussé à mesure que nous pacifions notre rapport à l’intensité (par exemple, en s’exposant à des niveaux progressifs de peur ou de douleur). Cela nécessite de la sécurité et du lien dans le cadre de la pratique, et un vrai travail de récupération pour ne pas se coincer dans le rouge ou se figer dans le bleu.

        Cela peut être un vrai bénéfice pour accompagner les phases de « défigement ». Lorsque certaines parties de nous, bloquées dans le bleu, redescendent le long de la courbe pour revenir dans le vert, rappelez-vous qu’elles relâchent l’énergie rouge qui était verrouillée dans le corps, sous forme d’énergie sensori-motrice (chaleur, tremblements, spasmes, pleurs, cris…) et/ou de protestation émotionnelle. Ce « passage au rouge » est une libération temporaire… sauf si on a peur de l’intensité dégagée ! Dans ce cas, il y a de fortes chances que notre Suricate bloque le processus, par manque de ressources. Trop risqué pour lui ! Mais ce faisant, il empêche le processus naturel de retour au vert. Connaître ce processus permet au corps de le laisser exister jusqu’au bout.

        C’est le cas de Johanna, une amie qui connaissait notre métaphore du Suricate, qui nous a expliqué comment elle l’avait aidée à gérer l’intensité face à une situation inattendue. « J’étais dans ma voiture, j’écoutais un podcast inspirant. Lorsque l’interviewée a mis un sens particulier sur une problématique que je rencontrais alors dans ma vie, quelque chose a lâché en moi, je ne sais pas quoi. J’ai eu soudain très chaud, avec une sensation de bouillonnement incontrôlable d’énergie. J’ai pris peur et j’ai senti que ça risquait de partir en panique. J’ai appliqué le Ah, OK, Merci, Allons-y ! en me rappelant que le Suricate voulait me protéger. J’ai respiré non-stop en mettant une main sur le cœur, et je me suis rendu compte que c’était sûrement de l’énergie bleue qui se défigeait enfin. Ça m’a apaisée très rapidement. »

        C’est aussi le cas d’une patiente qui culpabilisait de traverser une phase de grosse colère où elle risquait d’avoir des comportements disproportionnés envers certaines personnes. En entendant l’explication de la courbe qui descend du bleu au vert en repassant par le rouge, elle a eu un déclic. Elle sentait que depuis plusieurs semaines, beaucoup de choses changeaient en elle, et que toute la colère accumulée qui n’avait pas pu être exprimée était probablement en train de se libérer. L’accompagnement a consisté à l’aider à canaliser l’énergie pour l’utiliser de façon constructive et non destructive, sans la réprimer.

      

    

    
    
      Cinquième principe : se libérer des figements bleus

      
        DES SOUPAPES POUR ÉVITER L’ACCUMULATION

        Un pic de stress au travail, une image choquante aux infos, une remarque pinçante de la part d’un proche, une altercation dans la rue, un imprévu qui crée de l’incertitude sur tout un planning… Parfois les événements du quotidien nous font accumuler des petits figements bleus qui verrouillent l’énergie rouge à l’intérieur.

        Tout ce qui ne s’exprime pas s’imprime. Savoir décharger progressivement ce qui se stocke est donc une hygiène de vie pour le corps et pour l’esprit. Créer des soupapes pour éviter l’accumulation peut se faire seul ou à plusieurs. Soit en mode action : faire du sport, danser, pratiquer des exercices de shaking ou de tremblements14, prendre une douche froide. Soit en mode repos : méditation, cohérence cardiaque, moments en solitaire ou à plusieurs pour déposer les émotions et se permettre de pleurer…

        Plus nous sommes présents à notre corps, plus la décharge peut se faire en temps réel si l’on apprend à accepter et à faire circuler les vagues émotionnelles. C’est ce que propose la pratique de la méditation ou des arts martiaux par exemple.

      

      
        GÉRER SES DOSSIERS

        Mais parfois, même l’entraînement le plus complet et les soupapes de décompression ne suffisent pas à apaiser certaines situations qui reviennent en boucle. Ce sont probablement des dossiers bloqués dans le bleu qui maintiennent de lourds verrous et empêchent de revenir au vert durablement. Il est alors nécessaire de trouver de l’aide pour mettre à jour les dossiers, par exemple en entreprenant une thérapie individuelle ou de groupe.

      

    

    
    
      Sixième principe : faire tribu, faire communauté

      Ce dernier principe est fondamental. Ce qui donne le plus de sécurité au Suricate est le lien humain chaleureux et bienveillant. La cohésion d’un groupe et le partage de récits cohérents qui font communauté de destin donnent une profonde confiance aux Suricates.

      Les cinq premiers principes peuvent se lire sur l’axe singulier et nourrir une démarche de développement personnel. Ils ont aussi l’avantage de pouvoir se lire en mode collectif pour nourrir l’axe horizontal (présence affectueuse, connaissance des autres, cultiver le vert du groupe, savoir emmener le groupe dans le rouge, et se libérer des traumas collectifs). Car si le collectif est nécessaire, encore faut-il qu’il soit sain. Nos groupes d’appartenance multiples et emboîtés doivent aussi mûrir et gagner en confiance. Ce sont comme des superorganismes qui répondent aux mêmes principes et sont traversés par les mêmes affects. Autrement dit, il est vain de faire du développement personnel si nos groupes sont toxiques parce que figés dans les peurs. Inversement, il est vain de vouloir prendre soin des collectifs si les individus qui les composent n’ont pas apprivoisé leurs peurs, ou ne sont pas au minimum en chemin.

      Ce sixième principe est en revanche exclusivement collectif. Il invite à considérer simultanément les axes horizontaux et verticaux (prendre soin du groupe, élargir nos cercles d’empathie, et se fonder sur les valeurs universelles). Nous nommons « esprit de tribu » ou de « communauté »15 ce geste de nous rassembler autour de valeurs universelles et d’expériences partagées, et non d’idéologies. Pratiquer des rituels, faire la fête, chanter et danser ensemble, pratiquer des cercles de parole, résoudre des conflits, lutter pour une cause commune, réunir une équipe pour réaliser une tâche immense, etc. Voilà autant de manières de donner du sens et de densifier des liens qui libèrent (et veiller à se défaire des liens qui sidèrent !).

      L’exemple des Alcooliques anonymes est intéressant. C’est une méthode très efficace pour sortir d’une addiction, davantage que les médicaments ou autres traitements16. La méthode consiste en cercles de parole assez secures où une parole authentique permet de guérir par un effet collectif. Elle est structurée en douze principes qui contiennent clairement l’axe horizontal (un groupe puissant sur lequel se reposer et se déposer) et vertical (une connexion forte et confiante à quelque chose de plus puissant que nous, et que chacun·e peut choisir). Si nous sommes pris dans des traumas ou des addictions, c’est que notre Suricate a été dépassé et s’est déréglé. L’unique manière qu’il a de revenir au calme est de faire à nouveau confiance à des ressources extérieures. Des liens puissants et bienveillants17. C’est le seul chemin.

    

    

  
    
      1. 

      
        Sébastien Bohler, Où est le sens ?, op. cit.

      

    
    
    
      2. 

      
        Kristin Neff, Christopher Germer, Mon cahier d’autocompassion en pleine conscience, Deboeck, 2020.

      

    
    
    
      3. 

      
        Plusieurs ouvrages listent des façons différentes de stimuler le nerf vague, par exemple Navaz Habib, Activez votre nerf vague, Thierry Souccar, 2020.

      

    
    
    
      4. 

      
        David Steindl-Rast, « Vous voulez être heureux ? Soyez reconnaissants », vidéo TED 2013, http://tinyurl.com/msn77avy

      

    
    
    
      5. 

      
        Écouter l’autre est une vraie compétence qui s’acquiert ! Savoir comment ne pas interpréter, juger, conseiller ou interrompre l’autre avant même qu’il ait fini sa phrase, permet de cultiver des relations plus saines et d’être plus soutenant en cas de moments difficiles.

      

    
    
    
      6. 

      
        Stephen W. Porges, « Play as neural exercise : insights from the polyvagal theory », The Power of Play for Mind Brain Health, 2015, p. 3-7. Vu sur mindgains.org.

      

    
    
    
      7. 

      
        Regina M. Milteer et Kenneth R. Ginsburg, « The importance of play in promoting healthy child development and maintaining strong parent-child bond : focus on children in poverty », Pediatrics, 129(1), 2012, p. e204-213.

      

    
    
    
      8. 

      
        Stuart Brown et Christopher Vaughan, Play : How it Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul, Penguin, 2010.

      

    
    
    
      9. 

      
        Robert Laffont, 2005.

      

    
    
    
      10. 

      
        Des chercheurs britanniques ont montré que la pratique d’une marche dynamique, régulière, permettait de préserver la jeunesse de nos cellules plus longtemps. http://tinyurl.com/3k8t83j3

      

    
    
    
      11. 

      
        Des chercheurs australiens, sur une étude de plus de 25 000 personnes, ont montré que la répétition d’activités courtes (entre 1 et 3 min) et intenses (monter des escaliers, laver le sol, courir brièvement et rapidement) sont aussi bénéfiques que des activités plus longues et moins intenses. Voir Matthew N. Ahmadi, Mark Hamer et al., « Brief bouts of device-measured intermittent lifestyle physical activity and its association with major adverse cardiovascular events and mortality in people who do not exercise : a prospective cohort studio », The Lancet Public Health, 8(10), 2023, p. e800-e810.

      

    
    
    
      12. 

      
        En sachant que dans le quotidien il est rare d’avoir à dépasser les 70 % de tension.

      

    
    
    
      13. 

      
        Notamment par la respiration, la détente, la posture et le mouvement.

      

    
    
    
      14. 

      
        Nous vous recommandons de lire le livre de David Berceli, La Méthode T.R.E pour se remettre d’un stress extrême, Thierry Souccar, 2014, où vous trouverez des exercices de tremblements pour libérer les tensions profondes.

      

    
    
    
      15. 

      
        En France, le mot « tribu » peut véhiculer un imaginaire de retour à un passé primitif, et le mot « communauté » peut renvoyer à un repli sur le groupe « communautariste ». Nous choisissons néanmoins ces mots car ils ont meilleure réputation dans d’autres pays, et parce qu’ils portent en eux cette idée de chaleur du groupe, de relations fortes, puissantes, authentiques et fraternelles.

      

    
    
    
      16. 

      
        En France, les AA sont peu connus du grand public et étrangement mal considérés par le corps médical. Lire le livre de Philippe Cavaroz, Revivre. 12 étapes pour sortir de l’addiction, Actes Sud, 2022.

      

    
    
    
      17. 

      
        Concernant les traumas, nombre de thérapeutes constatent que les personnes issues de cultures non occidentales (par exemple, beaucoup de réfugiés arrivant en France) ont moins de problèmes d’attachement et plus de résilience face aux traumas. Leur culture des liens est bien plus riche et puissante que dans les pays occidentaux. Dans nos contrées, le fait de voir des mères célibataires élever leurs enfants seules, dépourvues d’un clan présent et aidant, est probablement unique dans l’histoire de l’humanité, et terriblement fragilisant pour la mère, l’enfant... et la société.
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    Et maintenant ?

    
      
        La Terre nous en apprend plus long sur nous que tous les livres. Parce qu’elle nous résiste. L’Homme se découvre quand il se mesure avec l’obstacle.

        ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

      

    

    
      Cette enquête au pays des peurs a d’abord démarré par un paradoxe à démêler, et un immense besoin de comprendre : pourquoi les peurs ont-elles la capacité de nous inhiber et de nous stimuler ? Pourquoi reprocher aux lanceurs d’alerte de faire peur ?

      Nous avons plongé dans la bibliographie scientifique (premier réflexe), avons rencontré des spécialistes tout en partant à la découverte de nos traumas. Les déclics de compréhension se sont enchaînés à un rythme fou. Chaque découverte renversait notre vision très basique des peurs, et les gens à qui nous en parlions semblaient curieux d’en savoir plus. L’envie, puis le besoin de partager ces informations n’ont fait que grandir.

      L’objectif de notre livre est de faire en sorte qu’une peur qui émerge déclenche automatiquement non pas une crainte et un repli, mais la recherche de liens autour de valeurs universelles.

      Nous avons écrit le livre que nous aurions adoré trouver il y a trois ans. Les connaissances que nous avons rassemblées ne sont pas encore très connues en milieu francophone, pourtant, elles ont déjà prouvé leur utilité clinique dans de nombreux pays.

      Depuis des mois, nous n’avons fait que ranger les idées dans le bon ordre, inventer des métaphores et concevoir des outils originaux (boussole, carte, couleurs). Depuis, il ne se passe pas une journée sans que nous n’utilisions les expressions Suricate, « aller dans le vert », « passer dans le rouge », « je suis dans le bleu », freeze, dissociation, trauma, ressources, etc. Et nous constatons qu’elles sont joyeusement contagieuses.

      
        Les principaux messages

        Arrivés à ce stade, nous ressentons le besoin de ralentir. Il y a comme une intuition que tout cela n’est qu’un début d’exploration, mais qu’il faut d’abord digérer cette base. La quantité de matière à découvrir ou à affiner, le nombre de spécialistes à rencontrer et le nombre de livres et d’articles à lire, est encore gigantesque. Mais en attendant, il est temps de faire un premier bilan. Quelles sont les principales leçons ?

        La peur est une émotion fondamentale, elle nous dit : « Il y a un danger ! » Elle est là pour protéger et sauver. Lorsqu’une peur naît en nous, tout comme n’importe quelle émotion, il est vital de ne pas la combattre, l’inhiber ou l’ignorer. Nous ne ferions qu’irriter d’autant plus notre Suricate intérieur, notre système de détection des dangers. La peur de la peur ne fait qu’empirer le problème. Il est nécessaire de remercier notre Suricate pour son alerte, c’est-à-dire à la fois son message (qu’il faut arriver à décrypter) et l’énergie qu’il nous donne pour gérer la situation.

        Une émotion peut être corégulée par la présence d’une autre personne (pour les enfants ce sera la présence d’un adulte soutenant qui n’empêche pas l’émotion de s’exprimer !). Une fois intégrée l’idée qu’une émotion ne gêne personne et qu’il est profitable de ne pas la réprimer (ni d’en avoir honte), on peut apprendre à la réguler seul·e (autorégulation). Cependant, la corégulation, bien plus puissante, restera toujours nécessaire, ne serait-ce qu’à cause de la présence permanente des mégamenaces.

        N’oublions jamais que notre Suricate a toujours le dernier mot. Le mode « survie » (fuite, combat, inhibition), dont il a la responsabilité, a toujours priorité sur la « vie » (joie, apaisement, liens). Rouge et bleu ont toujours priorité sur le vert. Mieux vaut donc bien l’apprivoiser.

        Nous avons conçu une boussole qui indique la provenance des menaces, donc de nos peurs (le Corps, les Pensées, le Monde, les Autres) et qui s’avère être aussi une indication de nos besoins, et donc de nos ressources potentielles.

        Nous proposons également une carte composée de trois couleurs, fondée sur la théorie polyvagale, pour comprendre les dynamiques d’une réaction de peur. Le vert est l’absence de peur, le rouge la zone de réaction au danger (attaque, fuite, problème/solution) et, au-delà d’un seuil, la zone bleue un monde d’inhibition et d’anesthésie où ce qui sauve est au contraire l’absence de réaction. Nous portons les trois états en nous, et les trois nous permettent de survivre et vivre. La clé pour bien vivre est toutefois d’apprendre à naviguer confortablement à travers les trois couleurs en fonction des situations qui se présentent.

        L’écueil est de rester coincé dans un état rouge ou bleu. Le Suricate n’ayant pas la notion du temps, il peut rester coincé des années tant que son dossier n’est pas mis à jour et relié à la bibliothèque cognitive. La boussole et la carte sont des outils pour apprendre à discerner notre état et mettre en place les conditions pour retourner au vert.

        Un vert profond et dense vient du ressenti que nos liens avec nous-mêmes, avec le monde et avec les autres sont soutenants. On ne peut pas aller à fond dans le vert si on n’a pas préalablement libéré les traumas, petits ou grands, qui verrouillent notre capacité à nous sentir pleinement en sécurité.

        Le trauma fait partie de la condition humaine, particulièrement dans notre société traumatisée à grande échelle. Notre société est aussi traumatisée à grande échelle. Nous avons beaucoup de chemin à parcourir, en tant qu’individus et en tant que société, pour retrouver un rapport apaisé aux peurs et donc au monde. C’est notre état de dissociation permanent qui nous fait prendre de mauvaises décisions et qui nous maintient dans une coupure avec la nature, avec nous-mêmes et avec les autres.

        La proposition est d’agrandir notre fenêtre de liberté, en entraînant le Suricate à aller dans le rouge, à revenir dans le vert… ce qui peut repousser le seuil du bleu et nous mettre à l’aise dans une grande zone orange, celle de l’action en lien (dont fait typiquement partie le jeu).

        La seule manière d’entrer en lien avec notre Suricate, et de s’apprivoiser mutuellement, est d’être dans un état de congruence, c’est-à-dire d’alignement tête-cœur-corps. C’est aussi le secret pour augmenter notre fenêtre de liberté.

        Ce qui apaise par-dessus tout notre Suricate est la joie, le sens et des liens secures. Le grand kiff pour lui est un mélange de tout cela, qui se cristallise dans la tribu ou la communauté. Les humains ont toujours su se rassembler pour traverser l’adversité. C’est même le seul moyen. Les liens puissants avec un groupe qui partage des valeurs universelles, des rituels et des liens profonds avec la nature ont toujours été des antidotes efficaces aux peurs et aux traumatismes.

        C’est certain, il y aura encore des dangers, des menaces, des coups durs, des deuils, des violences, des accidents, des mauvaises nouvelles… toute la vie. Jusqu’à la mort. Merci à notre Suricate de nous accompagner jusqu’à la fin !

      

      
      
        De l’importance de l’alphabétisation émotionnelle et d’aller au-delà du développement personnel

        Une grande partie de la solution à nos problèmes sociaux et environnementaux est à chercher dans notre développement émotionnel, tant individuel que collectif. « Face aux défis de notre monde, l’expérience sensible est une boussole pour guider nos choix1. »

        Notre société manque d’intelligence émotionnelle. Il y a encore un immense travail à faire pour généraliser ce qu’à l’époque Günther Anders appelait déjà l’alphabétisation émotionnelle2 : identifier nos émotions, accepter de ressentir pleinement la vague, et en comprendre le sens.

        « Ceux qui disent : “ne vous fiez pas à vos émotions”, prévient la pédopsychiatre Laelia Benoit, non seulement ont tort – les études en psychologie montrent qu’écouter son ressenti permet de prendre de meilleures décisions – mais ont souvent pour objectif d’imposer un agenda autoritaire. La répression émotionnelle, pilier de notre culture éducative, conduit à l’indifférence, à l’anesthésie et à l’inaction3. »

        Des feux d’artifice d’affects explosent en nous lorsqu’on s’intéresse à l’état du monde. Rage, terreur, tristesse, désespoir, excitation, honte, anxiété, etc. s’enchaînent dans un grand maelström. Personne n’est vraiment habitué à grimper à de hautes intensités émotionnelles. Dès lors, nos corps les étouffent automatiquement. Chacun réagit alors comme il peut, en fonction de ses dossiers, de ses autoroutes neuronales, de ses traumas, de ses habitudes, chacun avec ses ressources.

        Ce que nous montrent ces explorations autour des peurs, c’est qu’il y a encore beaucoup d’efforts à faire pour nous ajuster à notre monde. Tout comme Baptiste Morizot nous invite à avoir des « égards ajustés » avec le vivant, il s’agit aussi d’avoir des égards ajustés à nos corps et à nos affects et de les ajuster aux changements majeurs. Des peurs, des tristesses, des colères, des dégoûts et des joies… à la hauteur des enjeux.

        Il ne faut pas voir cela comme un petit plaisir de nantis, mais plutôt comme une tentative de rassembler de vraies ressources collectives pour traverser ce siècle tourmenté. Pour naviguer dans cette tempête de force 4 qu’est devenu l’anthropocène, nous devons nous doter d’une boussole émotionnelle solide. Car sans elle, nous risquons de nous perdre ou de nous noyer à la première vague un peu forte.

        Ce livre se veut un outil de discernement et de compassion envers soi et les autres. Un livre de développement personnel pur n’aurait que peu de sens. Bien entendu, le travail personnel que chacun doit réaliser est important et nécessaire – ne pas le faire expose à l’épuisement, à des traumas, à des malentendus et à des conflits inutiles –, mais il n’est absolument pas suffisant. Comme les petits gestes écologiques, les petits gestes psychologiques ou spirituels ne mèneront pas à grand-chose s’ils ne sont pas complétés par un mouvement et une organisation collective. Le développement personnel ne doit pas nous enfermer dans des petites bulles de confort. Il doit servir à constituer des collectifs puissants, larges, non traumatisés et surtout reliés au vivant et à des valeurs universelles.

        Il nous apparaît fondamental de ne pas opposer cheminement intérieur et organisation collective. Au vu des menaces à venir, nous aurons assurément besoin des deux.

      

      
      
        Ajuster nos niveaux de peur !

        Notre société est prise dans une roue de hamster qui ne fait qu’accélérer continuellement les niveaux de stress. Ajouté à cela, la peur bleue de l’incertitude fait des modernes des obsédés du contrôle et des addicts à la dopamine. Pour contrôler le monde et les gens, ils ont créé des hyperobjets si complexes et provoqué des dégâts si immenses sur les peuples et sur la Terre… qu’ils ne contrôlent plus rien ! Ces dégâts élèvent les niveaux de peur, augmentant d’autant plus le besoin de contrôle… Un vrai cercle vicieux ! Notre société finit par créer ce qu’elle craint le plus : le chaos, l’incertitude, la solitude… et donc la peur. Nous sommes devenus, selon l’expression de Günther Anders, « aveugles devant l’apocalypse4 ».

        Dans ce monde qui nous échappe, nous avons tous l’impression d’avoir trop peur. Mais si nous regardons en face, avons-nous vraiment si peur de ce que nous commençons à peine à traverser ? Dès lors, comment parvenir à voir les mégamenaces – et y faire face – sans basculer dans des mégapaniques sidérantes ?

        L’équation est simple : nos Suricates ont besoin de ressources au moins équivalentes aux menaces. Mégamenaces ? Mégaressources !

        C’est peut-être bien cela, l’opportunité magnifique derrière la situation mondiale : n’avoir d’autre choix que de remettre du sens dans nos vies, se reconnecter à la planète Terre, prendre soin de nos petits corps et nourrir de forts liens d’amour. Développer, en somme, ces ressources qui nous renforcent, pour enfin devenir aptes à assumer nos responsabilités. Il faut donc s’organiser pour affaiblir les systèmes qui attaquent les liens et détruisent le sens.

        Voilà notre proposition : apprendre à ajuster nos peurs pour arriver à convoquer de grandes et belles peurs, de celles qui n’ont plus la saveur de la crainte ou de la haine, mais de celles qui nourrissent une énergie de liens et de mouvement.

        Prenons appui sur les défis de ce siècle. Utilisons l’énergie du Suricate pour recréer un esprit de tribu universelle autour de récits nouveaux, joyeux et sensés, générateurs d’actions justes et connectées. Le changement de perspective est radical.

      

      

    
      
        1. 

        
          Laelia Benoit, Infantisme, op. cit., p. 59.

        

      
      
      
        2. 

        
          L’expression « analphabètes de l’émotion » est déjà utilisée par Günther Anders dans son petit livre Nous, fils d’Eichmann. Lettre ouverte à Klaus Eichmann, op. cit., p. 58.

        

      
      
      
        3. 

        
          Laelia Benoit, Infantisme, op. cit., p. 59.

        

      
      
      
        4. 

        
          En 1956, Anders estimait que 99 % de la population mondiale était « aveugle devant l’apocalypse », faisant référence aux camps de concentration et surtout à la bombe atomique.

        

      
      
  



Conseils pratiques sur la réception de ce livre

Comprendre comment fonctionne le Suricate peut provoquer de la joie, de l’espoir, de l’excitation, une bouffée d’oxygène ou une perspective de liberté. Peut-être cela vous donnera-t-il de l’énergie (saine ou stressée) et l’envie d’aller chercher d’autres informations sur les émotions, sur les techniques de stimulation du nerf vague, ou sur les pratiques corporelles. Peut-être aurez-vous envie d’en parler autour de vous.

Cependant, il est tout à fait possible qu’en prenant conscience de vos schémas ou de ceux de vos proches, votre Suricate parte dans le rouge ou le bleu. Par expérience, nous savons que la découverte du mode bleu, et de ses conséquences sur le corps et l’esprit, ou de la possibilité d’être coincé dans le rouge, peut créer un malaise. Ce malaise peut faire émerger un sentiment temporaire d’inconfort, de la même manière qu’on ressent une douleur dans une main gelée qui se réchauffe.

Tout cela peut aussi être accompagné de tristesse ou de fatigue, ce qui est tout à fait normal. On pourra l’interpréter comme une petite phase de bleu qui permet au système corps-esprit de faire une pause et de se recentrer pour accueillir la nouvelle information et faire le deuil d’une situation passée.

Dans les cas de ressentis désagréables, souvenez-vous que le problème n’est pas le bleu ou le rouge mais la manière dont vous les accueillez. La question est donc de savoir comment vous pouvez prendre soin de vous dans ces cas-là, de la même façon que vous prendriez soin d’une personne que vous aimez sincèrement. Où sont vos ressources ? Quels liens bienveillants pouvez-vous aller chercher pour vous sentir entouré, entendu et soutenu ? Comment pouvez-vous mettre en place les conditions pour rassurer votre Suricate ? Puis d’utiliser cette énergie de peur pour entamer un mouvement vers ce qui vous met profondément en joie. Ce sera peut-être la première occasion de pratiquer le Ah, OK, Merci, Allons-y ! (chapitre 5 et Annexes).

Si vous vous rendez compte que la peur est trop présente et vous dépasse, c’est que votre Suricate a probablement des dossiers importants à mettre à jour. Nous vous encourageons chaleureusement à demander de l’aide à des professionnels.

 

Pour plus d’infos, voir www.lepouvoirdusuricate.com
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      I. Le nerf vague

      II. Lorsqu’une peur arrive. Ah, OK, Merci, Allons-y ! (résumé)

      III. Six principes pour apprivoiser ses peurs au quotidien

      IV. Ah, OK, Merci, Allons-y ! (exemples)
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    I.

      Le nerf vague

    
      Le nerf vague est l’organe principal du système nerveux parasympathique (en charge du vert). C’est le dixième nerf crânien : il part du tronc cérébral à la base du cerveau, sort par le crâne et innerve presque tout le corps jusqu’aux intestins, en connectant de nombreux organes et systèmes corporels entre eux. On peut le considérer comme un réseau de fibres optiques que le Suricate utilise pour recevoir et transmettre des messages de sécurité ou de danger à travers le corps.

      80 % de ces fibres envoient de l’information du corps vers le cerveau, 20 % du cerveau vers le corps. Selon Stephen Porges, cette différence de proportion illustre le fait que le sentiment de sécurité est davantage une sensation qu’une pensée consciente, et que notre corps est avant tout conçu pour ressentir le Monde plutôt que pour le penser. Selon la théorie polyvagale, la formule de Descartes serait : « Je me ressens, donc je suis. »

      Si le Suricate se sent en sécurité, il stimule le nerf vague ce qui a pour effet de freiner le rouge et d’activer le vert (on appelle ça le frein vagal). Le cœur, les poumons et le reste de nos organes œuvrent alors ensemble pour créer un état propice au repos, à la récupération, à la régénération. Si nous avons besoin d’agir, il peut faire accélérer le cœur en levant légèrement la pédale de frein, tout en restant dans le vert.

      Si le Suricate se sent en danger, il lève davantage la pédale de frein, donnant ainsi la permission au circuit sympathique (rouge) et/ou vagal dorsal (bleu) de prendre le contrôle.

      Nous ne pouvons pas contrôler le Suricate par la pensée, mais nous pouvons lui envoyer des signaux de sécurité, notamment en stimulant le nerf vague. Comme ce dernier établit un pont neural entre la respiration et le rythme cardiaque, lorsque nous changeons notre façon de respirer, nous changeons le rythme de notre cœur. Une expiration longue et profonde, par exemple, stimule le nerf vague qui lui-même ralentit le cœur, ce qui nous met dans le vert. À l’inverse, une respiration qui amplifie les inspirations réduit l’activité du nerf vague, ce qui accélère le cœur et nous met dans le rouge. Voilà pourquoi le chant, les vocalises ou un instrument à vent peuvent avoir des effets calmants à partir du moment où elles allongent et ralentissent les expirations.

      Il existe d’autres méthodes de stimulation du nerf vague. Soit invasives, en introduisant des électrodes directement sur le nerf (ce qui est souvent utilisé pour traiter les cas d’épilepsie ou de dépression profonde). Soit non invasives, par des techniques de respiration particulières ou d’acupression à des endroits particuliers d’activation vagale, sur le visage ou les oreilles.

      Le contact social est ce qui stimule le plus le nerf vague. En effet, ce dernier interagit de façon étroite avec d’autres nerfs crâniens, notamment ceux qui permettent de nous exprimer et de socialiser (mouvements de la tête, expressions faciales, parole, audition, regard…). Stephen Porges appelle cela le « système d’engagement social ». Lorsque le Suricate se sent en sécurité, le nerf vague est stimulé, le visage est expressif, la voix a des nuances, une certaine prosodie, et nous sommes physiquement plus aptes à être à l’écoute et à entendre une voix humaine. Nous envoyons donc des informations de sécurité au Suricate de la personne d’en face, qui a une tendance naturelle à imiter le nôtre.

      Lorsque nous quittons le vert pour entrer dans le rouge ou le bleu, ces « muscles sociaux » se désengagent, le visage devient plus figé, la voix plus monotone, et nous avons plus de difficulté à entendre le son d’une voix humaine. Le Suricate de l’autre reçoit les expressions physiques de danger que le nôtre lui envoie, ce qui a tendance à le mettre aussi en insécurité.

      Les interactions humaines influencent donc notre nerf vague et vice versa. Une connexion bienveillante avec une autre personne favorise le vert, tout comme le vert favorise une connexion bienveillante.

    

  




  
    II.

      Lorsqu’une peur arrive…

      Ah, OK, Merci, Allons-y ! (résumé)

    
      
        Ah, il y a de la peur…

        Se rendre compte de notre état de rouge ou de bleu, par les pensées, les sensations, les émotions ou le comportement. Observer les effets avec curiosité, tendresse et patience.

        
          « Tiens, le Suricate me parle. »

        

      

      
      
        OK, je réaligne ma colonne, je respire et je détends mon corps

        Se souvenir que le problème n’est pas la peur en soi, mais la façon dont on réagit à la peur. Accepter cette énergie de peur et se laisser traverser grâce à un geste à trois niveaux : ouvrir le corps, se détacher des pensées, attendrir le cœur. La technique du Touch & Go permet d’alterner entre l’inconfort et les ressources pour ne pas se laisser submerger par les trop grandes peurs.

        Refaire les étapes Ah, OK autant que nécessaire pour rester dans une intensité utile qui permet d’y voir suffisamment clair et de faire des choix en conscience.

        
          « J’accueille la réaction du Suricate. C’est de l’énergie pour m’aider. »

        

      

      
      
        Merci Suricate d’être là pour moi

        Voir le Suricate comme un allié. Cette étape contribue à ne pas ajouter de la peur à la peur. Puis utiliser le mental pour discerner d’où viennent les menaces.

        
          « De quelle direction vient la peur ? Par quoi est-elle déclenchée et entretenue ? »

        

        Comprendre le message du Suricate (les besoins non satisfaits). Parfois différentes parties de soi entrent en jeu, et parfois le message est trop complexe. On peut alors le comprendre de façon symbolique plus qu’intellectuelle.

        
          « Qu’est-ce que j’aime vivre et que je ne vis pas dans cette situation ? Quel besoin cela me permettrait-il de nourrir ? »

        

      

      
      
        Allons-y ! trouvons du vert en nous aidant de la boussole

        Grâce au message discerné à l’étape Merci, se connecter à une intention verte. Rassembler les ressources disponibles dans les quatre directions de la boussole (pas uniquement dans la direction de la menace) : continuer à réguler la peur dans le corps, chercher un environnement sécurisant, se rapprocher de personnes ressources, se détacher des pensées (ou répéter quelques mots en boucle).

        
          « Qu’est-ce qui va bien, là, maintenant ? Comment trouver du vert ? »

        

        Agir pour, avec le juste effort, plutôt que réagir contre.

        
          « Qu’est-ce que je veux vraiment (et non pas qu’est-ce que je veux éviter ou combattre) ? Quelle action pourrait avoir des conséquences positives à court-moyen-long terme ? »

        

         

        Lorsque la menace est trop soudaine, il n’y a pas le temps de dérouler ces étapes, il faut réguler au mieux l’intensité de la peur pour rester lucide et en mouvement.

         

        Lorsque la menace dure trop longtemps, il est nécessaire de trouver un moyen de cultiver la dynamique orange pour se ressourcer régulièrement.

      

      

  




  
    III.

      Six principes pour apprivoiser ses peurs au quotidien

    
      
        Premier principe : nourrir la présence affectueuse

        Cultiver une attention curieuse, tendre et continue pour être plus présent à ce que l’on vit. Cela permet d’accueillir les réactions du Suricate avec clarté et bienveillance, sans en rajouter.

      

      
      
        Deuxième principe : affiner la connaissance de soi (et des autres)

        Savoir ce qui chez soi déclenche le vert, rouge, bleu, et quels sont leurs effets en termes de pensées, d’émotions, de sensations et de comportements, et à cause de quels besoins.

      

      
      
        Troisième principe : cultiver et densifier le vert

        Apprendre à respirer, bien manger, bien dormir, prendre soin de son corps. Cultiver des relations saines, la gratitude, l’émerveillement. Mettre du sens dans sa vie, et savourer ce qui va bien.

      

      
      
        Quatrième principe : être capable de monter dans le rouge (agrandir la fenêtre orange)

        Apprendre à aimer ses peurs. Entraîner le Suricate aux sensations de rouge, à l’intensité, tout en récupérant avec un vert dense. À terme, arriver à agir à partir du vert le plus souvent. Jouer !

      

      
      
        Cinquième principe : se libérer des figements bleus

        Renforcer le vert pour éviter l’accumulation de stress et les figements, ou pour rassembler les conditions de sortie du bleu. Identifier les traumas et mettre à jour les dossiers ouverts qui nous empêchent de vivre librement.

      

      
      
        Sixième principe : faire tribu, faire communauté

        Se sentir appartenir à un ou plusieurs groupes. Être accueilli et accueillir. Élargir les cercles d’appartenance… aux humains et au-delà. Se regrouper autour de valeurs universelles. Pratiquer des rituels. Apprendre à utiliser les conflits pour ajuster les liens.

      

      

  




  
    IV.

      Ah, OK, Merci, Allons-y !

      (exemples)

    
      
        Exemple A. Magali participe à une manifestation pour le climat

        L’inaction des politiques lui semble tellement injuste et absurde par rapport à ce qu’elle comprend de la situation climatique qu’elle a besoin d’exprimer sa colère en lien avec d’autres personnes pour ne pas se sentir impuissante. Dans la manif, elle se retrouve nez à nez avec un groupe de policiers armés et agressifs. Un frisson de peur lui parcourt l’échine. Son mental s’emballe : comment ceux qui sont censés protéger les citoyens peuvent-ils devenir une menace pour sa liberté d’expression ?

        
          Ah, Magali prend conscience de la peur dans son corps : transpiration, palpitations, tensions dans la nuque, respiration courte et rapide.

          OK, elle aligne sa colonne vertébrale, met son attention sur sa respiration et reste en mouvement pour ne pas figer son corps.

          Merci, elle remercie son Suricate : « Merci de préparer mon corps pour fuir ou combattre, merci d’agir pour moi. »

          Allons-y ! pour rester sur la courbe orange, elle se rapproche de ses amis activistes et échange des regards de soutien avec eux. Elle défocalise régulièrement son regard pour avoir une vision large et calmer le Suricate, et revient au contact de sa respiration (sans lacrymo) dès qu’elle se rend compte qu’elle est partie dans ses pensées. Elle se rappelle à voix basse les valeurs pour lesquelles elle agit : la liberté d’expression, la paix et le lien à la Terre. Ces valeurs, en lien avec ses camarades, lui donnent une énergie infinie !

        

        Commentaire : Dans cette situation, Magali décide de continuer à manifester malgré la peur de la violence physique.

        Des signaux de danger viennent :

        
          	
            — de l’attitude violente des CRS [Autres] car le Suricate a besoin de se sentir en sécurité (heureusement, la peur lui permet de rester aux aguets, prête à agir et à se protéger) ;

          

          	
            — du fait que la police est censée protéger la population [manque de sens] ;

          

          	
            — de ce qu’elle comprend de la catastrophe climatique [Monde et Pensées] : peur de l’incertitude, du chaos, de la détérioration des conditions de vie sur Terre qui pourraient mener à des souffrances et à la mort.

          

        

        Elle comprend que partir en panique ou en violence destructrice (rouge intense) contre la police serait contre-productif. Elle choisit d’agir à partir de ses valeurs et en lien avec le groupe (orange). Le sens qu’elle met sur la situation globale lui permet d’apaiser l’incertitude et l’absurdité de la situation politique et climatique : il y a toujours eu des crises, et même si c’est difficile à vivre, c’est sûrement un moment de passage pour l’Humanité. Elle ne peut pas résoudre tous les problèmes, mais elle peut agir à son échelle et en lien avec un groupe plus grand. C’est cette congruence entre ses valeurs et ses actions qui permet à son Suricate de se sentir en confiance.

      

      
      
        Exemple B. Fatima s’imagine le pire lors d’un voyage en solitaire

        Elle est tombée sur un guide qui lui propose d’aller marcher quelques jours dans les montagnes. Après la première journée de marche, la nuit tombe avant d’arriver au refuge. Avec la fatigue, l’altitude, les douleurs aux genoux, elle commence à angoisser. « Vais-je tenir les quatre jours avec ces douleurs ? Il fait nuit, je suis seule dans un pays étranger avec cet homme que je ne connais pas… Et peut-être qu’avec cette altitude je vais manquer d’oxygène et perdre connaissance vu mon faible entraînement… »

        
          Ah, la peur est là, le cœur bat fort, les épaules sont crispées et la nuque verrouillée. Les pensées tournent en boucle en imaginant des scénarios catastrophes.

          OK, c’est normal d’avoir peur, vu les conditions d’obscurité, d’inconnu et de changement d’environnement. C’est vraiment dur pour moi là… [cœur]. Elle focalise son attention sur la respiration en la calant sur ses pas, et elle détend régulièrement la nuque [Corps]. Elle occupe son espace mental avec une phrase : « Je vais y arriver, je vais y arriver, je vais y arriver… »

          Merci, « Merci Suricate pour les messages et l’énergie que tu m’envoies. Mon corps se prépare à s’adapter. » C’est la seule chose qu’elle peut se dire dans cette situation (et c’est d’ailleurs ce qui la sauve).

          Allons-y ! La peur panique étant trop grande pour se reconnecter au sens de son voyage, elle gère le moment en mettant juste de la conscience dans le contact de ses pieds avec le sol et continue d’avancer pas après pas.

        

      

      
      
        Exemple C. Patrick a peur d’un chien

        Un jour, un client du restaurant amène son gros chien, qui s’allonge au pied de la chaise. Même s’il adore ces animaux, Patrick s’est déjà fait mordre et a entendu de nombreuses histoires de chiens qui protègent leurs maîtres avec des réactions impromptues. Il a peur de s’approcher pour apporter les plats.

        
          Ah, Patrick se rend compte que son corps s’est figé et que son cœur bat très fort. « Ah, c’est mon Suricate qui lance l’alarme. »

          OK, il redresse sa colonne, respire profondément et détend ses muscles en déverrouillant un peu son bassin, ses genoux et sa nuque. « J’accueille l’énergie, je laisse circuler. »

          Merci, il se dit : « Merci Suricate de me protéger. »

          Allons-y ! Dès qu’il se rend compte qu’il part dans des pensées anxieuses (souvenirs de morsures et anticipation de scénarios catastrophes), il refait les étapes « Ah, OK, Merci » et remet son attention sur les sensations du corps qui respire profondément pour ne pas se laisser embarquer. Une fois plus tranquille, Patrick reste à distance du chien en mettant une chaise entre eux deux [Monde]. Il décrit son émotion au client en expliquant qu’il n’est jamais très à l’aise à cause de ses expériences passées. Le client le rassure [Autre] et tient son chien en laisse.

        

      

      
      
        Exemple D. Benjamin a très peur de la douleur

        Quand il est sur le siège du dentiste, tout son corps se raidit au premier son de la fraiseuse. L’anticipation de la douleur est tellement forte qu’il en souffre déjà avant même que le dentiste ne fasse quoi que ce soit. Parfois, il se retrouve même à faire une crise de panique.

        
          Ah, tiens, le corps se crispe. Il y a des tensions dans le bassin, la nuque et le cou, l’abdomen et les lombaires.

          OK, il détend son corps et focalise son attention sur la respiration pour ne pas rester en apnée. Il accueille et laisse circuler, accueille et laisse circuler…

          Merci, « Merci Suricate de vouloir me protéger de la douleur, je sais que tu agis pour moi. » Il met une main sur son ventre pour s’apporter du soutien.

          Allons-y ! Il se rappelle que plus il se tend et résiste, plus il souffre. Se détendre est plus efficace pour ne pas ajouter de douleur à la douleur [Sens]. Il élargit son champ de vision extérieure (ce qu’il voit) et intérieure (ce qu’il ressent), et observe les éléments agréables autour de lui [Monde], ainsi que les parties du corps qui vont bien [Corps]. Il pense à toutes les personnes dont les Suricates déclenchent la peur de la douleur chez le dentiste et se sent moins seul [Autre].

        

        Commentaire : Quand il sort du rendez-vous, Benjamin sent que son corps a accumulé beaucoup de stress du fait de ne pas avoir pu bouger. Avant de prendre le métro, il décide de marcher en calant ses pas avec sa respiration jusqu’à la station suivante. Rien de tel pour revenir dans le vert et faire circuler l’énergie. Le soir en rentrant chez lui, il prend le temps de danser sur une ou deux musiques qu’il adore pour défiger le corps et décharger ce qui restait encore accumulé.

      

      
      
        Exemple E. Tarik n’arrive pas à dire NON

        Elle a beau être très gentille, son énergie électrique et sa façon de parler en se rapprochant à quelques centimètres de lui sont vécues par Tarik comme des envahissements. Sa croyance est qu’en lui faisant une remarque, il risque de lui faire de la peine ou de créer un conflit. Si cette relation se dégrade, ce sera très problématique pour l’ambiance générale de l’espace professionnel…

        
          Ah, il remarque les signaux du Suricate. Sa gorge se noue, son cœur bat fort et il fait des apnées.

          OK, il aligne sa colonne, détend ses muscles et respire profondément. « C’est dur pour moi les situations comme ça… Je connais ça. C’est normal qu’il y ait de la peur. »

          Merci, « Merci mon Suricate de m’envoyer des messages et de l’énergie. » Il est pris entre deux peurs (d’être envahi et du conflit), donc deux besoins non satisfaits : d’une part il a besoin de calme et d’espace vital autour de lui, et d’autre part il a un besoin d’harmonie (très fragile à cause de dossiers de l’enfance) et donc il n’ose rien dire.

          Allons-y ! Il se connecte à des ressources vertes dans les directions de la boussole : pensées de compassion envers sa collègue qui doit être très agitée intérieurement, grandes respirations pour détendre le corps, il sent le soutien du sol sous ses pieds et calme ses pensées en se rappelant qu’il n’y a pas de danger de mort.

        

        D’habitude, de façon inconsciente, il subit la peur du conflit : il n’ose rien dire et prend ainsi le risque de la rancœur et de la culpabilité. Cette fois-ci, il est conscient, mais veut quand même à tout prix éviter une confrontation. Il a donc deux choix possibles. Soit il choisit de ne rien dire pour préserver l’harmonie. Il accepte donc les conséquences et cherche d’autres manières de mieux vivre cette situation et de répondre à ses besoins de calme et d’espace. Soit il choisit d’affirmer ses limites : il interrompt la discussion, parle de son vécu sans juger sa collègue, et lui exprime une demande claire et ouverte : « Quand je me retrouve trop près des gens, je ne me sens pas toujours à l’aise. Ce n’est pas du tout contre toi. Je me rends compte que j’ai besoin d’une certaine distance. Est-ce que ça te va si on garde un plus grand espace entre nous pour que je puisse me sentir plus en lien avec toi ? »

      

      
      
        Exemple F : Eloi n’ose pas

        Eloi a envie de commencer le volley, mais il n’ose pas s’inscrire au club à côté de chez lui. Il ne connaît personne et n’a jamais eu de facilités au sport… ce qui lui a valu quelques railleries et mises à l’écart au collège.

        
          Ah, il remarque qu’il n’arrive pas à s’inscrire. Quand il y pense, son ventre se noue, sa respiration devient plus courte, et ses pensées tournent en boucle.

          OK, « Bon, c’est le Suricate qui m’envoie des infos. Ça ne sert à rien de lutter, j’accueille et je laisse circuler. » Il redresse sa colonne, respire profondément et détend ses muscles.

          Merci, « Merci mon Suricate de vouloir me protéger, je sais que tu agis pour moi. » Les signaux de danger viennent de ses pensées et surtout de ses dossiers : blessure de honte et de rejet quand il était exclu des équipes de sport et considéré comme mauvais. Ses besoins : inclusion-appartenance, tolérance, soutien et bienveillance.

          Allons-y ! Il rassemble des ressources pour s’apaiser et pouvoir agir en conscience : amis qui l’encouragent, du sens en imaginant les pires scénarios pour dédramatiser (il n’en mourra pas !), autocompassion pour le jeune Eloi blessé. Il s’imagine des scènes futures où tout se passe bien, et goûte ainsi à la bienveillance, à l’appartenance, à la tolérance. Il décide de s’inscrire pour nourrir son besoin de vitalité, d’exploration, de dépassement de soi, et d’appartenance. En étant conscient du risque de revivre des moments difficiles, mais en sachant qu’il a plus de ressources aujourd’hui.

        

      

      

  



V.
Liste des sentiments et des besoins

SENTIMENTS

[image: Image]


BESOINS
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