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LA PEUR UN SYSTEME D’ALARME PERFECTIONNE  
UNE ENNEMIE QUI PEUT NOUS FAIRE DU BIEN 

Par PASCALE SENK 
 
 
La peur nous colle à la peau, nous envahit parfois, impossible à maîtriser. Paradoxale, elle 
approfondit aussi notre sensation d’exister : dès les premiers instants, pas à pas, nous devons 
la surmonter, jusqu’à la fin. 
 
Début  de  journée ordinaire  sur  la  terre . 7  heures  du mat in,  votre  radio -
réve i l  s ’enclenche sur  la  première  info du journal  :  «  Inquiétants,  les 
derniers  chi ff res  off ic ie ls  qui  attestent l ’abaissement  de  l ’âge  de  la  
dé l inquance :  aujourd’hui ,  des  enfants  de  10 ans commettent  des dé l i ts  
majeurs… »  
Quelques instants après , dans l ’esca l ier ,  vous  croisez l ’un de  vos vois ins qui 
déverse sur  vous  son indignat ion :  sa jeune sœur , fauchée par  une voiture  
fo l le ,  est  dans  le  coma.  Vous  sortez dans  la  rue,  le  vent  se  lève  en tempête. 
Votre  gorge  se noue,  votr e cœur  bat p lus for t .  Soudain, vous  réa l isez :  la 
v io lence  du monde,  de  la  nature,  l ’ imprév is ib i l i té  de  la  mort  et  de  la  maladie 
vous  cernent , vous ,  et  tous ceux que vous a imez. Vous  avez peur .  
Une émotion archaïque  
En réa l i té ,  à  ce  moment- là ,  une mémoire  très  ancienne a  fonct ionné en 
vous .  Vos  cerveaux  rept il ien et  l imbique ont  déclenché des  mécanismes 
neurophysiolog iques  et  psycholog iques  sophis t iqués .  Cette  émotion,  la 
peur ,  est  en fa i t  un système d’a larme hautemen t  perfect ionné.  Depuis  la 
nuit  des temps,  indispensable  à  notre  survie ,  el le  nous  informe des dangers , 
éve il le  notre  attent ion pour  que nous  trouv ions rapidement  la  réponse 
appropr iée  à  une menace.  Aimer  se  fa ire  peur ,  c ’est  d’a i l leurs  a imer  cette 
hyperv ig i lance,  et  les  intenses  sensat ions  d’ex is ter  qui vont  avec. Une 
tendance qui  peut  par fois  pousser  certa ins  à  mult ipl ier  les  "conduites  à 
r i sques".  
Mais lorsque cette a larme se met en route devant des  dangers imag inaires , 
fantasmés, ou lorsque la  cra inte est  act ivée  par  des peurs  du passé  non 
assa inies,  l ’état d’a ler te  dev ient  p lus  f réquent ,  par fois  même permanent  
chez  les  anxieux .  A ins i  cette  interna ute  avouant  sur  notre  s i te  :  « 
Longtemps, j ’a i  eu peur de tout  :  de  moi,  des  autres , de l ’eau, des ara ignées , 
de  la  conduite  en voiture et  de  tel lement d’autres  choses… »  
F idè le  compagne 
Vous  vous croyez  épargné ? Pourtant ,  sans  que nous  en soyons touj ours 
conscients ,  la  peur  est  présente  dès  les  premières  heures  de  la  v ie .  Rej etés 
du g iron maternel ,  s i  confortable , s i  protecteur ,  nous  na issons nus , 
vulnérables ,  et  tota lement  dépendants .  C omment ne  pas  être  terri f iés  ? 
P lus tard,  g randir rev ient  le p lus souvent non pas  à  oubl ier la peur , mais 
p lutôt  à apprendre  à  avancer malgré ses fre ins :  peur du loup, du noir ,  des 
grands  dans la  cour d’école,  des  examens ,  du premier  ba iser…  
Et  puis ,  à  l ’âge  adulte ,  la  peur  de  perdre  son enfant . C ’est  en ef fet  la 
réponse des internautes  qui  rev ient  le  p lus  souvent  lorsqu’on les interroge 
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sur leurs peurs . Parce que devenir parent ,  c ’est auss i réa l i ser combien la 
v ie  est précieuse et précaire.  
Terr ib le  paradoxe !  Plus nous nous insta l lons  dans  la v ie , p lus nous prenons 
conscience  de  tous  les r isques qu’ i l  y  a  à v ivre… et p lus nous  nous 
rapprochons des trois  «  impensables » , la  maladie ,  la  v ie i l lesse , la mort ,  
contre  lesquel les  nous  ne  pouvons  r i en.  Et  la  boucle  se  referme :  « Peut -
être  la  peur  de la  mort  n’est -e l le que le  souvenir  de la  peur  de  na î tre  » , 
disa i t  l ’écr ivain  russe  Iouri  O lecha ( in  Pas  de j our  sans  une l igne ,  L ’Âge 
d’homme) .  
Une peur  peut  en cacher une autre  
Chacun a auss i son his toire  personnel le avec la  peur , une l ia ison qui s ’est 
construi te à  part ir  des  épisodes les  p lus  marquants  de  sa v ie .  D ’où les 
mult ip les  obj ets  sur  lesquel les  peut  venir  se  «  f ixer  »  notre  sentiment 
d’ insécuri té .  
Dans son l iv re  Vict ime des  autres ,  bourreau de soi -même (Robert  Laffont) ,  
le  psychanalyste  Guy  Corneau raconte qu’ i l  ava i t  été  demandé aux 
part ic ipants  d’un groupe thérapeut ique d’établ ir  une l is te  commune de 
leurs  peurs.  Au f ina l ,  i l  en ressorta i t  p lus  d’une centaine  :  ce lle  de 
l ’autor i té , des OGM, des camion s , ou encore d’être nu, de se  sa l ir ,  
d ’étouffer… La  l i ste ,  b ien que très  variée,  se  ral longeait  dès  qu’un nouveau 
part ic ipant arr iva i t… avec ses  propres  sources  d’angoisse .  
Pour  Guy  Corneau,  l ’exerc ice  off rai t  un autre  intérêt  :  montrer qu’une peur 
d i te  «  de sur face  »  ou c irconstancie l le nous  protège touj ours d’une autre  
plus  profonde.  A ins i ,  la  cra inte  obsédante de  perdre  ses  cheveux  préserve -
t -el le  l ’un des  part ic ipants  du groupe thérapeutique d’entrer en contact  
avec sa peur de ne pas être  a imé (une peur  essent iel le)  qui,  el le -même, 
masque sa  peur  ex is tent ie l le de  la  sol i tude… Pour être  apaisé ,  une seule   
solut ion 
 :  «  Se  dé l ivrer  des  pet i tes  peurs pour a l ler vers des peurs p lus grandes  n’est 
pas ,  en soi ,  une perspect ive  très a l léchante,  reconnaît  le  psychanalyste .  I l  
s ’agi t  pourtant  du chemin que chacun est  inv i té à  suivre . »  
Cette lecture peut auss i  aider à  comprendre  les paniques  col lect ives , s i  
i r rationnel les .  En effet ,  nos  sociétés  ont  mis  en place des systèmes 
per fect ionnés  pour  sécur iser  les  populat ions  –  sécuri té  socia le ,  assurance 
chômage, ant ib iotiques… Rien n’y fa i t :  notre sentiment de panique peut 
redémarrer  dès  le  premier cas de  syndrome respiratoire  a igu sévère (SRAS) . 
Pourquoi ?  Lorsqu’on ne prend pas conscience de ses pet ites peurs 
personnel les,  les  menaces col lect ives  nous  atte ignent  deux  fois p lus  for t.  
Ne pas avoir  peur de  sa  peur  
Cather ine A imelet -Pér issol  (auteur  de  Comment appr ivoiser  son crocodi le ,  
Robert  Laf font) ,  psychothérapeute,  docteur  en médecine  et  d isc ip le  de  
Henr i  Labor i t  (b iologis te  spécial i s te  des  comportements ,  notamment l iés  à 
la  peur,  et  auteur ,  entre  autres ,  d’ Eloge de la  fui te ,  Gal l imard) ,  mi l i te  contre 
la  tendance nature l le  de  chacun à  refouler  ses  peurs,  et  à  «  zapper  »  ses  
angoisses à  coups  de  médicaments  ou d’alcool… «  S i  l ’on se  p lace du point 
de  vue du cerveau “repti l ien”  et  de  nos  besoins  fondamentaux,  une peur  est 
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touj ours fondée, expl ique - t -el le . E l le a  une fonct ion v ita le . Grâce  à e l le ,  
l ’être  est  informé qu’ i l  ne  se  fonde pas  assez  sur ses  propres  ressources .  »  
Dans  cet  espr i t ,  même nos  pet i tes  peurs  doivent  être  cons idérées  avec 
b ienveil lance.  Et même si  e l les  sont  gênantes  et impuissantes  à  changer  le 
rée l,  «  mieux  e l les  sont  accuei l l ies ,  “reconnues”, moins  on se  ment à soi -
même,  p lus on est en accord avec soi…  et  moins on a  peur !  »  conclut la 
thérapeute.  I l  s ’ag i t  a lors  de  ne pas  se  voi ler  la  face… pour  être  encore 
vra iment  dans la  v ie . Et  cont inuer  à  avancer ,  comme dans  les  chansons 
d’enfants  :  « Promenons -nous  dans  les  bois ,  pendant  que le loup n’y  est 
pas… Si  le  loup y éta it ,  i l  nous mangera i t .  Mais  comme i l  y  est pas , i l  nous 
mangera  pas .  »  
Notre  angoisse fondamentale  
Pour  la  psychologue El i sabeth Kübler -Ross ,  grande spécial i s te  des  soins 
pa l l iat if s ,  toutes nos peurs d iss imulent une seule et même angoisse . E l le 
l ’expl ique dans  son l iv re  Leçons de  v ie  ( JC Lattès ) .  Extra i ts .  
«  Il  nous faut “éplucher” nos cra intes l ’une après l ’autre  pour atte indre la 
peur  fondamentale qui  sous - tend toutes les  autres . I l  s ’agi t  généra lement  
de la peur  de  la mort . Supposez  que vous  soyez extrêmement inquiet  à  
propos  d’un proj et  profess ionnel .  “ Épluchez ”  cette  angoisse  et,  en dessous , 
vous  découvri rez  la peur  de mal fai re . En dessous,  vous  découvr i rez  encore 
d’autres couches :  la cra inte de ne pas obtenir l ’augmentat ion attendue,  de 
perdre  son emploi,  et  f ina lement  de  ne  pas surv ivre,  qui est  essent iel le ment 
la  peur  de  la  mort  et  qui sous - tend bon nombre d’ inquiétudes l iées au 
trava i l  et  aux f inances . […]  Comme toute  angoisse s ’enracine  dans  la  peur 
de  la mort,  i l  es t nécessa ire  d’apprendre à  se  l ibérer de ce lle - c i  pour être 
en mesure  d’aff ronter  plus  fac i lement  toutes  les  autres .  »  


