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    L’auteur


    Alexandra de Sénéchal est cadre dirigeant dans le monde de la finance. Âgée de 38 ans, ayant souffert de fortes et nombreuses phobies contre lesquelles elle s’est battue avec courage et détermination, passionnée par l’écriture, elle a souhaité partager son expérience de phobique et délivrer ses conseils, et un message d’espoir à tous ceux qui vivent cette souffrance au quotidien.


    


    Je m’appelle…
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    et je m’engage à…


    [image: ]


    [image: ]


    [image: ]


    [image: ]


    La lutte contre les phobies est une lutte de tous les instants qui nécessite énergie et détermination. C’est une guerre que nous déclarons à nos peurs excessives, et comme dans toutes les guerres, le vainqueur sera celui qui voudra le plus la victoire!
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    Introduction


    Vertige, nausée, perte d’équilibre, tachycardie, impression de ne plus pouvoir bouger ni réfléchir… Sensation d’évanouissement, voire de mort imminente… Vous venez de vivre une crise de panique phobique, et rien n’est plus désagréable et effrayant!


    STOP! Vous ne voulez plus vivre ces malaises particulièrement angoissants. Il est temps d’affronter ces phobies qui vous gâchent la vie.


    
      En France, nous sommes plus de 6 millions à souffrir de phobies, soit plus de 10% de la population… C’est énorme, et nombreux sont ceux qui restent encore seuls face à ces peurs excessives qui envahissent nos vies.

    


    Ayant moi-même souffert de très fortes et nombreuses phobies, je me suis dit que mon expérience personnelle pouvait apporter un éclairage pratique intéressant.


    J’ai lu au fil du temps différents livres sur les phobies, mais je me suis rarement reconnue dedans. Volontairement, je ne ferai référence à aucune théorie psychanalytique, car je n’y ai strictement rien compris: les concepts freudiens de libido insatisfaite, de psy se voyant comme objet contra-phobique, sur lequel il serait normal de faire un transfert, etc., m’échappant totalement… Je resterai donc très pratique et terre à terre dans mes explications.


    Certains livres sont angoissants: au lieu de nous donner la pêche, ils dressent un tableau assez sombre du sujet, puis délivrent des conseils pour guérir, insistant sur le fait que la théorie comportementale et cognitive est généralement la plus efficace – ce qui est assez vrai –, mais expliquant que quelques séances suffisent pour régler le problème, ce qui est assez culpabilisant si vos phobies persistent…


    Heureusement, d’autres ouvrages sont très bien faits et offrent une vision claire et optimiste des phobies, mais ils sont rares. Dans tous les cas, la plupart des livres traitant des phobies sont écrits par d’éminents psychiatres ou psychologues qui, certes, connaissent bien le sujet pour avoir suivi de nombreux patients, mais qui n’ont pas vécu eux-mêmes ce que vit une personne souffrant de phobies.


    C’est la raison pour laquelle, j’ai décidé de présenter le point de vue de ceux qui vivent au quotidien cette souffrance, bien souvent en silence, et qui se battent chaque jour pour la vaincre.


    De fait, je parlerai beaucoup de l’agoraphobie et mes propos seront illustrés par ce que j’ai vécu, puisqu’on ne parle bien que de ce qu’on connaît!


    Cet ouvrage n’a pas la prétention d’expliquer d’un point de vue médical, scientifique, psychologique ou psychanalytique, ce que sont les phobies, mais il a deux objectifs:


    [image: ]rassurer ceux qui en souffrent: oui, on peut en guérir, ou au moins vivre avec. Yes, you can! Et pour ce faire, il n’y a pas trente-six solutions: il faut se battre et affronter ses peurs;


    [image: ]faire comprendre aux proches ce que vit un phobique pour limiter les incompréhensions et faciliter le dialogue. Non, le phobique n’est pas fou et ne manque pas de volonté pour s’en sortir…


    Vous voulez comprendre et vaincre vos phobies? Vous souhaitez simplement aider un proche qui souffre de phobies? C’est parti!

  


  
    Test


    Êtes-vous phobique?


    1. Vous allez faire les courses dans un hypermarché:


    [image: ] a. Vous êtes très à l’aise, vous flânez dans les rayons. Vous pourriez y passer l’après-midi!


    [image: ] b. Vous faites vos courses rapidement; les courses sont une corvée, et le temps, c’est de l’argent!


    [image: ] c. Vous êtes paralysé(e) par la peur; vous ne parvenez pas à franchir le seuil du supermarché. Trop de monde, trop d’espace…


    2. Vous découvrez une araignée dans un coin de votre cuisine:


    [image: ] a. Vous admirez la toile qu’elle a tissée, une œuvre d’art éphémère…


    [image: ] b. Vous l’écrasez impitoyablement.


    [image: ] c. Vous grimpez sur un tabouret, hystérique.


    3. Vous allez à l’hôpital rendre visite à un ami qui vient de se faire opérer de l’appendicite:


    [image: ] a. Très à l’aise, vous plaisantez avec les infirmières.


    [image: ] b. Vous allez directement dans la chambre de votre ami, pas de temps à perdre.


    [image: ] c. L’odeur de l’hôpital vous prend à la gorge, vous êtes au bord du malaise, voire vous tombez dans les pommes et finissez aux urgences (et c’est votre ami opéré qui vous rend visite!).


    4. Votre conjoint rêve de visiter le Japon et a réservé vos billets d’avion pour une seconde lune de miel:


    [image: ] a. C’est génial, vous avez hâte de partir!


    [image: ] b. Vous n’aimez pas trop l’avion, vous appréhendez le voyage, mais l’idée de prendre un léger calmant le jour J vous rassure.


    [image: ] c. Hors de question de prendre l’avion! Il faut annuler ces billets d’urgence ou y aller sans vous!


    Analyse des réponses:


    Si vous avez coché «c» au moins une fois, ce livre est pour vous! Vous êtes probablement phobique! Mais pas de panique, vous êtes loin d’être seul(e), car ces phobies sont les plus courantes:


    [image: ]la peur des grands espaces est l’agoraphobie;


    [image: ]la peur des araignées est l’arachnophobie;


    [image: ]la peur des hôpitaux, cliniques et centres de soin en général est la nosocomephobie;


    [image: ]la peur de l’avion est l’aérodromphobie ou l’aviophobie.


    Si vous n’avez jamais coché la réponse «c», bravo: vous ne souffrez pas des phobies les plus fréquentes! Mais ce livre est aussi pour vous, car vous pouvez souffrir d’autres phobies (la liste se décline à l’infini!), ou vous connaissez sûrement quelqu’un de phobique que vous pouvez aider (plus de 10% de la population est concernée!).
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  Qu’est-ce qu’une phobie ?


  Le mot « phobie » vient du grec phobos, qui signifie « peur, crainte, effroi ». Le Larousse définit ainsi une phobie comme une « crainte angoissante et injustifiée d’une situation, d’un objet ou de l’accomplissement d’une action ».


  Pour ma part, je définirais la phobie comme une peur irraisonnée et irraisonnable (dans le sens « qui ne peut pas être raisonnée »), incontrôlée et incontrôlable, qui se manifeste face à un animal, un lieu, une situation, etc., alors qu’il n’existe aucun danger réel pour la personne.


  La peur en soi est naturelle : face à un danger qui met en péril notre intégrité physique, notre instinct de survie se réveille, nous alerte, et la peur nous permet de mobiliser des ressources et de mettre en place une stratégie pour nous protéger et nous sauver.


  
    Dans le cadre d’une phobie, la peur n’est pas dictée par un danger réel, mais par une construction intellectuelle que nous avons élaborée (probablement d’une façon ou d’une autre pour nous protéger).

  


  
    LE SAVIEZ-VOUS ?


    
      La phobie, un handicap réel, reconnu depuis 2005


      Souffrir de phobies est un handicap réel, difficile à vivre au jour le jour et qui nécessiterait des adaptations pour soulager le quotidien des phobiques.


      Je l’ignorais jusqu’à ce que je me lance dans l’écriture de ce livre, mais les handicaps psychiques, tels que les phobies, sont reconnus par la loi depuis 2005. Et c’est une bonne chose car, pour nous, comme pour des handicapés physiques, faire la queue avant d’entrer dans une salle de spectacle, attendre à la caisse d’un hypermarché, etc., peut relever du supplice.


      Pour l’anecdote, je devais un soir aller patiner sous les voûtes magnifiques du Grand Palais avec un ami, sauf que, pour y arriver, il fallait faire la queue, probablement pendant plus d’une heure, vu la longueur de la file d’attente. Même si j’avais fait des progrès (car quelques années plus tôt, j’aurais poliment décliné une invitation de ce genre), je ne me voyais pas tenir aussi longtemps dehors, immobile, dans le froid, l’obscurité et le « vide ». Au bout de quelques minutes, n’y tenant plus, je suis allée voir l’un des vigiles pour lui demander s’il ne pouvait pas me laisser passer exceptionnellement, en raison de ma phobie. Il m’a alors demandé si j’avais une carte d’handicapée. « Handicapée ? » c’était la première fois que la question se posait à moi. « Non, me suis-je aussitôt récriée, je n’ai pas de carte ; je souffre de phobie, ce n’est pas considéré comme un handicap ! » J’ai plaidé ma cause avec conviction (être une femme est alors probablement un atout, il faut bien le reconnaître !), si bien qu’il m’a très gentiment laissée passer, ainsi que l’ami qui m’accompagnait (même si ce dernier ignorait tout de la situation et était très impressionné par mes talents de négociatrice !). Mais la remarque du vigile m’a fait réfléchir sur cette notion de handicap et cette carte d’invalidité.


      Dans la pratique, je pense néanmoins que rares sont les phobiques qui demandent une telle carte, par méconnaissance de cette possibilité, et aussi parce que l’on n’a généralement guère envie d’être considéré comme handicapé, car on a toujours l’espoir – justifié ! – que l’on va en guérir.

    

  


  De quoi peut-on être phobique ?


  De tout, potentiellement…


  Certaines phobies se réfèrent à des objets concrets, d’autres sont plus abstraites.


  Les spécialistes ont l’habitude de dissocier ainsi trois types de phobies.


  Les phobies spécifiques


  La personne redoute un objet ou une situation précis(e) qu’elle cherche à éviter à tout prix. Il peut s’agir de :


  [image: ] phobies liées à des éléments naturels (comme les animaux, l’orage, le vide, l’altitude, l’eau, etc.) ;


  [image: ] phobies situationnelles (liées aux moyens de transport par exemple) ;


  [image: ] phobies médicales (liées au sang, aux blessures, à la crainte des maladies, etc.).


  L’agoraphobie


  Du grec agora, « place publique » : phobie des lieux publics, des grands espaces et, par extension, phobie de se retrouver dans un endroit où une crise de panique serait problématique :


  [image: ] soit parce qu’il serait impossible d’être secouru si un malaise survenait – vous pensez aussitôt à un voyage à l’autre bout du monde dans des contrées sauvages et inhospitalières, mais pour un agoraphobe, une promenade dans la nature loin d’un village pourra être angoissante, de même qu’aller dans un quartier inconnu, par exemple ;


  [image: ] soit parce qu’il serait difficile physiquement ou socialement de s’en échapper (descendre de l’avion en vol, sortir d’une pièce pendant un discours, etc.).


  
    LE SAVIEZ-VOUS ?

    
      L’agoraphobie ou le goût de la liberté

      L’agoraphobie est une phobie très handicapante qui se manifeste dans de très nombreuses situations : écoles, bureaux, courses dans les magasins, promenades dans les rues, visites d’expositions, concerts, cinéma, etc.


      Il faut alors à tout instant pouvoir s’échapper de ce lieu inquiétant, pouvoir se mettre à l’abri dans un endroit rassurant. La quête de sécurité est primordiale – être près de la porte, de l’escalier, regarder en premier où se trouvent les sorties de secours, les toilettes, tout ce qui peut apparaître comme une échappatoire.


      Rester debout, immobile, à écouter un discours sans pouvoir partir devient un supplice. Bien sûr, en théorie, vous savez que vous pouvez toujours partir si besoin, mais votre éducation, le poids du regard de l’autre et votre propre vision de vous-même vous en empêchent et vous font vivre encore plus mal la situation que vous vivez comme une privation de liberté.


      Pour moi, c’est très clair, un agoraphobe a à la fois un irrépressible besoin...
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