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La peur est une émotion primaire, instinctive, vitale. C'est grace a elle que 'humanité a
survécu aussi longtemps. Elle nous avertit d’'un danger (un loup enragé qui nous fonce
dessus) et prépare notre corps a la fuite (c'est plutGt une bonne idée), ou a la lutte (plus
courageux, mais probablement fatal). Sauf que de nos jours, les occasions de rencontrer
des loups enragés sont assez rares. Pourtant, la peur n’a pas disparu de nos vies. Alors,
tu vas me dire qu'il n'y a pas que les loups enragés qui sont susceptibles de nous
effrayer. Effectivement, on peut craindre de perdre un parent malade, d'étre licencié,
ou de voir sa maison dévastée par un incendie tout proche. Ces peurs-1a sont légitimes
mais liees a des événements extérieurs a nous-meémes : nous n'avons a priori aucun
controle sur eux. Le plus surprenant, c'est que les peurs les plus présentes en nous, et
les plus handicapantes, sont d'une autre nature : elles dépendent de nous car nous les
créons de toutes piéces. Nous fabriquons des pensées relatives a un avenir plus ou
moins proche potentiellement dangereux. La peur de 'échec, la peur du rejet, la peur
de l'inconnu ne sont que quelques-uns des scénarios que nous écrivons de maniére
inconsciente et qui nous font croire que nous allons échouer, étre rejetés et incapables
de gérer une situation inédite, alors que nous n’avons aucune certitude sur l'avenir et
que dans l'instant présent, aucun péril réel ne se présente a nous. Peu importe, notre
corps est dans le méme état que si un danger était réellement la. Il peut se préparer
a lutter a travers la colére par exemple, mais le plus souvent, il va opter pour la fuite,
C'est-a-dire l'évitement de cette situation potentiellement dangereuse.

Ce qui nous fait peur se trouve généralement en dehors de notre zone de confort. Prendre
une douche, préparer ton petit-déjeuner, raconter une anecdote a ta meilleure amie, ce
n'est pas effrayant, tu l'as déja fait des milliers de fois (enfin, je suppose). Mais se mettre
en maillot de bain devant des collégues de travail, préparer un repas pour impressionner
la belle-famille ou prendre la parole en public, c'est tout de suite un peu plus anxiogéne :
«Que vont-ils penser de moi? Est-ce que je vais étre a [a hauteur? Vais-je étre ridicule?
Vont-ils se moquer de moi?» Face a ces questions, il peut étre tentant de renoncer, tout
simplement. Ca demande moins d’énergie et c'est beaucoup plus rassurant. Mais c'est



aussi un renoncement au bonheur. Comme nous le verrons plus loin, lorsque nous sortons
de notre zone de confort, nous devons traverser une zone de peur avant d'atteindre la
zone d'apprentissage et, in fine, la fameuse zone de bonheur.

En effet, ce qui nous fait vraiment peur (et je ne parle ici que des peurs psychologiques,
pas de la peur des araignées ou de l'avion) est un indicateur de ce que nous avons a
dépasser en nous pour atteindre une plus grande sérénité, une meilleure estime de soi,
une plus grande confiance en nos capacités pour oser expérimenter ces situations qui
nous apporteront davantage de bonheur.

Te souviens-tu d’une situation qui te faisait vraiment peur, qui te challengeait, telle
qu'un exposé devant toute la classe, un concours qui te tenait a coeur, une prise de
décision radicale? Oui? Si tu l'as dépasseée, si tu as osé affronter cette peur, tu dois
vraisemblablement te souvenir du sentiment de fierté que tu as éprouvé ensuite. Nos
plus grandes joies se cachent souvent derriére nos plus grandes peurs. Il est méme
probable que tout se soit bien passe, car lorsque 'on redoute quelque chose que l'on a
décidé d'affronter, on se prépare davantage pour éviter 'échec.

Les personnes que jaccompagne en coaching sont toutes traversées par des peurs
plus ou moins conscientes et qui les empéchent de formuler leurs envies profondes et
d'avancer vers leurs réves. Ces craintes leur font croire qu’elles ne sont pas a la hauteur,
qu’elles n'y arriveront jamais, qu’elles vont étre jugées, critiquées, moquées, qu'elles
vont finir seules et abandonnées de tous. Car en réalité, c'est bien de cela qu'il s'agit.
Notre plus grande peur est de finir seuls, sans aucune ressource. Et cette crainte est
tellement forte que notre cerveau préfére nous faire croire que ce danger est bien réel
et qu'il vaut mieux renoncer a sortir de notre zone de confort, rester dans un espace
connu (mais ennuyeux) plutdt que d'essayer d'atteindre nos objectifs.

La bonne nouvelle, c'est que ce n'est pas inéluctable! Lorsque nous prenons conscience
de ces peurs, que nous les mettons en lumiére, que nous les rationalisons et que nous
cherchons a leur trouver des solutions, elles se dissipent bien souvent comme des
nuages poussés par le mistral. Quelques voiles peuvent subsister, mais ils sont suffi-
samment fins pour que nous osions les traverser.
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Ce n'est pas parce que j'écris un livre sur la maniére de surmonter sa peur que je fais
partie de ces personnes qui n'ont jamais peur (ca existe, mais ce n'est pas forcément
une bonne chose). Non, au contraire. Je crois pouvoir dire que je suis une peureuse,
ou de maniére plus spécifique, j'ai une personnalité anxieuse. Quand je l'avoue aux
personnes qui me connaissent, elles ont souvent du mal a le croire. « Toi ? Mais tu t'ex-
primes facilement en public, méme a la télé! On dirait que tu n'as peur de rien...»
Hum... Si je m'exprime facilement en public, c'est que j'ai appris a le faire, a la suite
d'une expérience déplaisante ol je n'ai pas réussi a exposer correctement le dossier sur
lequel j'avais pourtant travaillé pendant des semaines. J'ai été tellement frustrée par
ma note a l'oral que j'ai emprunté une dizaine de livres a la bibliothéque universitaire
sur la prise de parole en public (oui, Internet n’était pas encore mon meilleur ami, a
cette époque lointaine). Et je me suis entrainée, exposé aprés expose, discussion aprés
discussion. Et j'ai fini par obtenir une super note a l'oral. Ca m'a tellement galvanisée
que désormais, la prise de parole est un exercice que j'affectionne : ma peur a laissé
la place a de la préparation et a de ['excitation. Mais la liste de mes peurs reste longue
(et je te I'épargnerai). Des petites peurs qui te feraient sourire, tellement elles te parai-
traient dérisoires. Plus je miiris (pour ne pas dire «vieillis »), plus cette liste tend a se
réduire (c'est toujours ¢a de gagné). Car j'ai compris que je ne suis jamais plus heureuse
que quand je dépasse 'une de mes peurs.

Dans ce livre, je partage avec toi ce que j'ai expérimenté, mais aussi tous les outils que
j'ai découverts sur mon chemin, que des spécialistes du cerveau et des neurosciences
ont partagé avec nous et que je propose aux personnes que j'accompagne pour oser
affronter leurs peurs.

Je t'invite a t'engager sur un chemin au bout duquel se trouvera cet objectif, ce réve
que tu n'oses méme pas formuler, cette envie que tu refrénes. Sur ton parcours, tu vas
probablement rencontrer différents types de peurs : celles qui sont liées a ton estime,
d'autres a ta confiance en toi, ou encore a ton histoire personnelle. Toutes ces peurs
ne te concerneront peut-étre pas, ou en tout cas pas au méme niveau, mais jettes-y un
ceil, malgré tout : certains des exercices pourront te plaire et étre appliqués pour des
peurs qui te concernent davantage ou tout simplement pour régler d'autres difficultés.

Mais avant d'entreprendre ce merveilleux périple vers le bonheur, je t'invite a faire
connaissance avec ta nouvelle meilleure amie : la peur!
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« Nos doutes sont des traitres
qui nous font souvent perdre par crainte
d’entreprendre la bataille que nous pourrions gagner. »

William Shakespeare, dramaturge, poéte et acteur anglais




[ peur -
de ne pas étre légitime
(syndrome de Limpostewr)

Les personnes atteintes du syndrome de l'imposteur, appelé aussi syndrome de l'auto-
didacte, expriment une forme de doute maladif qui consiste essentiellement a nier la
responsabilité de tout accomplissement personnel. Elles rejettent donc plus ou moins
systematiquement le mérite lié a leur travail et attribuent le succés de leurs entreprises
a des éléments qui leur sont extérieurs (la chance, leurs relations, des circonstances
particuliéres). Dans certains cas, on peut aller jusqu'a se percevoir comme une sorte
de dupeur né qui abuse ses collégues, ses amis, ses supérieurs et s'attendre a étre
démasqué d'un jour a l'autre.

Pour dépasser une peur, il faut d'abord en avoir
conscience. Cette peur fait-elle partie de ta vie?
Colorie le nombre de carrés qui correspondent a ta
réponse.
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QUELLE EST SON INTENSITE?

Si tu la rencontres, quelle est son intensité? Tu peux ['évaluer en dessinant une croix
a coté du mot qui la caractérise, sur sa couleur (du gris clair au rose foncé) ou sous le
smiley correspondant.

1 2. 3. 4. 5. 6. A
Inquiétude  Stress Crainte  Angoisse  Panique  Terreur  Détresse

Si cette peur de ne pas étre légitime est aussi appelée syndrome de l'imposteur, c'est
en grande partie parce que nous avons appris, a l'école, que pour exercer un métier, il
fallait suivre des études spécifiques et obtenir le diplome ad hoc. Alors oui, pour étre
avocat ou médecin, c'est vrai. Mais ce n'est pas indispensable dans tous les domaines.
Aujourd’hui, méme si quelqu’un a exercé un métier pendant 20 ans apres l'avoir appris
sur le tas, il pourrait se sentir moins légitime qu'un jeune fraichement diplomé. Pour-
tant, l'un comme 'autre ont des atouts a faire jouer et le plus expérimenté ne sera sans
doute pas le moins capable de répondre a des problématiques qu'il a rencontrées cent
fois au cours de sa carriére, tu ne crois pas?

EXERCICE1: JE M INTERROGE
Si tu ne te sens pas légitime dans certains domaines, note-les ici :

Qu'est-ce que tu pourrais faire concrétement pour te sentir plus légitime ?

Exemple : me former, demander un feed-back sur mon travail.
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