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uteur

Hervé Magnin est un artiste polyvalent et un aventurier. Ecri-
vain, musicien, cinéaste, plasticien, sculpteur, chorégraphe,
il prétend malicieusement avoir plusieurs cordes a son harpe.
Il est pleinement engagé dans le fait de mettre I'art au service
de la résilience individuelle et collective. Son credo : le déve-
loppement durable de soi et du monde. Psychothérapeute
cognitiviste et comportementaliste, il met ses compétences
en psychologie au service d'un projet de société qui inclut le
respect du vivant sous toutes ses formes, a court et a long
terme. Depuis quelques années, sans jamais s'éloigner de la
psychologie, son action est devenue plus sociale, écologique
et politique.

Il est 'auteur d'une vingtaine de livres, a produit deux albums
de chansons, a réalisé sept longs-métrages documentaires.

Du méme auteur aux Editions Jouvence :

Ma quéte de sens, 2019.

Mon cahier poche : Je seme et récolte 'amour, 2018.
C'est décidé, je m'aime , 2016.

Petit Cahier d'exercices pour oser réaliser ses réves, 2012.
La Positive Solitude, 2010.

Moi, surdoué(e) ?, 2010.

Chaine YouTube :
https://www.youtube.com/user/quosetoujours/videos ?Pview
_as=subscriber
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oduction

Une philosophe belge disait : « J'voudrais ben, oin oin oin,
mais j'peux point, oin, oin, oin. » Y a-t-il des envies, des pro-
jets, des vieux réves que vous n'avez jamais osé réaliser ? Qui
n'est pas concerné par des freins a I'action ? Méme les plus
audacieux sont génés par des peurs. Pour ceux-la, la peur
n'est qu'une entrave, un ralentisseur. Pour d'autres, les peurs
sont bloquantes, invalidantes ; ils ne font pas ce premier pas
déterminant qui leur permettrait peut-étre d'en faire un second,
d'avancer vers ce a quoi ils aspirent.

Vous ne vous épanouissez pas dans votre travail, mais vous
n'osez pas envisager une autre activité professionnelle ?
Malgré vos efforts de communication et une thérapie de
couple qui a échoué, vous subissez une détestable ambiance
conjugale parce que la solitude vous fait peur ? Vous n'osez
pas exprimer vos sentiments et vous ignorez méme ce que
vous redoutez dans le fait de les montrer ? Les peurs sont
d’autant plus invalidantes que leur objet n'est pas conscient.

Il est temps de dire STOP & ce qui vous empéche de vivre !



Autodiagnostic

Que diriez-vous d'un selfie ? Juste vous en photo avec
vos peurs... Explorons-les succinctement dans un premier

temps dans ce questionnaire !

Plutét
d’accord

1. Quand vous avez quelque chose
a dire en public, vous redoutez ce
moment ou vous ['évitez.

2.La pénombre est pour vous une
source d'inquiétude.

3. Vous vous organisez pour ne jamais
étre seul.

4, Partir en vacances dans un pays ou
la langue, la culture sont tres diffé-
rentes des votres, est une perspec-
tive effrayante.

5. Vieillir est une perspective terrifiante.

Tout a fait
en désaccord
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6.Le chémage est pour vous une
importante source d'angoisse.

7. Le téléphone sonne a 23 heures.
Ca vous inquiéte.

8. Vous n'aimez pas trop les surprises.
Vous n’aimez pas avoir a improviser,

a composer avec l'imprévu.

9. Vous étes superstitieux.

10. Vous faites trop de compromis,
vous cédez trop facilement face a
un interlocuteur qui s'emporte.

Total
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Pour évaluer votre niveau de peur,
additionnez les chiffres de vos
réponses.

Si vous avez un score inférieur a 25, vous étes trés anxieux.
Si vous avez un score entre 25 et 33, vous étes craintif.

Si vous avez un score entre 33 et 37, vos peurs sont peu
invalidantes.

Si vous avez un score supérieur a 37, vous étes libre,
audacieux.

Les peureux et les casse-cou ont un important point com-
mun : tous les deux ont le trouillométre mal réglé. Cet outil
de mesure est trés abstrait. Son réglage s'opére dans I'es-
pace immatériel de nos pensées. Il demeure d'autant plus
mystérieux quand I'estimation des risques est sommairement
établie hors du champ de notre conscience. La peur est une
émotion qui se manifeste dans notre corps par des troubles
physiologiques et comportementaux. Mais elle affecte aussi
notre maniére de penser. Plus les symptdmes sont violents
(comme dans une crise de panique), plus le trouillométre a
été réglé de fagon inconsciente. Mettre de la conscience
sur les enjeux, sur les risques, tenter d'objectiver rationnelle-
ment ce qui nous fait peur, voila justement une piste (parmi
d'autres) qui vous est proposée ici afin d'apprivoiser de
simples inquiétudes mais aussi vos angoisses, vos terreurs
invalidantes...
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Ce cheminement mental et psychologique n'est certes pas
facile mais il n'est pas insurmontable. Les mécanismes de la
peur tendent & se boucler sur eux-mémes. La ou il faudrait
mettre de la curiosité, tout semble converger psychologique-
ment vers ['évitement, la fuite. Et cela se complique quand
on a peur de sa peur. Au cours de votre lecture, il vous sera
proposé de cultiver quelques qualités : curiosité, patience,
stratégie, courage...

Est-ce courageux de ma part d'écrire ce livre et prendre le
risque qu'il ne vous plaise pas ? Comme tout un chacun,
j'ai des peurs mais pas celle-ci en particulier. Braver une
peur demande effectivement du courage. Mas il n'y a pas de
courage s'il n'y a pas de peur. Plus simplement donc, mon
travail consiste a mettre en oceuvre tous les moyens a ma
disposition pour que votre lecture apporte de quoi améliorer
votre rapport a cette émotion particuliere. Elle se nourrit de
I'ignorance. Mieux connaitre les lois qui la régissent vous
permettra au moins de ne plus avoir peur de vos peurs.
Mais peut-on étre plus ambitieux encore ? Méme pas peur !
Allez, je me mouille : mon ambition dans cet ouvrage va effec-
tivement jusqu’a vous aider a braver vos peurs et oser faire
ce qu'elles vous ont empéché de faire jusqu’a aujourd’hui.

Prendre toute la mesure de la vie, ¢a fait réver ? Dans I'ab-
solu, est-ce possible ? Probablement pas, mais qu'importe...
En tout cas, vivre plus intensément, plus pleinement, plus
heureux, qu'est-ce qui nous en empéche ?

Nos peurs !
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Parce qu'il vous appartient de vous appartenir, vous avez
entre vos mains I'outil d'un défi que vous aurez a cceur de
vous approprier. J'ai bien peur qu'il soit trop tard pour reculer.
A moins que... ma peur soit infondée. Vous en jugerez en
poursuivant votre lecture.

Allez, chiche !
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QU’EST-CE QUE
LA PEUR?



La peur est un état émotionnel stressant. Mais n'étant pas le
seul état émotionnel stressant, il faut pouvoir la distinguer de
la colére et de la tristesse par exemple. Comme ces deux der-
niéres, la peur est un état dont on doit préciser la spécificité.

Elle repose souvent sur l'ignorance et le doute. Baigner dans
I'indétermination concourt a I'entretenir. Ainsi, ne pas définir
le monde qui nous entoure le rend plus ou moins inquiétant.
Ne pas définir le monde qui nous constitue intérieurement est
d'autant plus inquiétant qu'il est plus difficile a observer, alors
qu'il est si proche. La distanciation et la proximité sont pourtant
assez complémentaires pour appréhender le réel. La peur est a
la fois au-dedans de nous et en dehors. Je vous engage donc a
vous observer doublement !

13
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CHAP. 1

LA PEUR EST
UNE EMOTION
NORMALE,
BANALE ET UTILE

La peur est un état émotionnel stressant. Pour qu’elle soit
éprouvée par un individu, il faut que celui-ci percoive un
danger. Si ce danger est bien souvent réel et objectif, il n’est
parfois qu’imaginé, que projeté subjectivement.



CEST
PARTI

instinct qui met
danger a distance

La perception du danger éveille en nous une insécurité
primitive. N'oublions pas que nous sommes nés fragiles et
dépendants. Dés sa venue au monde — et vraisemblablement
avant, pendant la vie intra-utérine —, le nouveau-né dispose
d'une gamme émotionnelle de base qui inclut la peur.

On comprend bien en quoi un étre vulnérable peut déclencher,
par automatisme inné, un processus de mise a distance du
danger. Ainsi, le manque de nourriture est un danger mortel
que l'enfant sait instinctivement prévenir par des cris. L'ex-
pression de la peur assure efficacement la survie de I'individu
quand I'environnement familial joue son réle protecteur.

C'est ce méme instinct qui, a tous les ages, fait que nous
nous reculons quand nous approchons trop prés d'un préci-
pice ou du bord d'un balcon. Inconsciemment, notre centre
de gravité étant mentalement décalé vers I'avant, nous recu-
lons immédiatement sous I'effet du vertige.

A la base, le vertige est un mécanisme naturel et salutaire
car protecteur. Mais des expériences insécurisantes peuvent
perturber ce mécanisme régulateur et engendrer une peur
excessive et irrationnelle.
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