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De la peur
a I'angoisse

ngoisses, peurs, anxiétés, terreurs, et bien d’autres mots pour
parler de mal-étre extréme...

Confrontés a des appels si douloureux, afin de viser efficacement
a desserrer l'angoisse, comme le préconise la charte d’S.0.S Amitié, il
nous faut comprendre ce que ces mots signifient, ce que vit la personne
qui vient vers nous, écrasée, tremblante ou suffocante, désespérée, préte
a « plutét mourir que continuer ainsi ».

Cette revue tente de dire I'essentiel, sur la facon dont ces émotions
agissent, sur leur impact dans nos vies, sur les moyens accessibles pour
les apaiser, sur ce qu'elles détruisent mais aussi sur les opportunités
qu'elles offrent. Car la nature ne les a pas créées pour nous détruire, mais
pour nous protéger, nous permettre d’étre attentifs.

Les peurs, voire certaines angoisses, empéchent en effet parfois de
prendre desrisques inconsidérés. Ainsi: 56,3 % des femmes craignentles
transports en commun ou les rues vides, tout particulierement hors des
heures de grande affluence, mais quelle femme n'y a jamais été harcelée,
n'est-il pas légitime d’étre attentive ? L'éco-anxiété devient envahissante,
mais ne rien faire pour protéger la planete serait-il raisonnable ? Et, il
suffit de naitre pour mourir un jour, mais si la crainte de la mort nous
conduit a prendre soin de notre santé, c’est plutét positif. Vous trouverez
slirement bien d’autres circonstances ou la peur nous alerte, nous évite
bien des problémes !

Sous l'effet de I'angoisse, le discours d’appelants peut tourner en rond,
souligner la fixation. Le role des écoutants sera, autant que possible, de
le faire sortir de ce rail pour que chacun retrouve un chemin de paix
intérieure et de vie. Nous espérons que ce choix d’articles vous y aidera.
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J'écoute une personne
en mal-étre

Julie PASQUIER

J’écoute une personne en mal-étre

| ‘écoute est un soin thérapevtisve, La personne écovtée doit se sentir comprise, sa souffrance doit
etre reconnue et elle doit, se sentir en confiance pour en parler. En tant doecoutante Je dois
rester modeste, prodente (car Je ne connais pas |écovtée) et Je laccompagne a se dire plus.

\ous vivet cet enfer depuis 3ans, JEMI_)‘QIS ETRE ToTALEMENT
jP. LA PERSONNE
e ne parle pas de woj, car i (
) Je Parle de won ressenti, Je nécovte pas (avtre
( (é90-centrée) et il/elle se sentira incomprise.

LE TRIANGLE DE kAZEMAN
) Chagve interlocuteur pevt adopter [ésumé /sunthése = av final/en awots/av fond/
) une des trofs postures Votre probleme cest,. /si Je résume, ..

. - s VICTIME
) do -t(m'wle. Mmfe sYstéme i  oller s bin de ce aui a été

S'apitoie dit. Cela permet de lever wne ambgui-

TRIANGLE té, de clariﬁer la pensée, de (au're réfléchir.
DRAMATIQUE 7

VERBALISER LE RESSENT! DE DE KARPMAN
) UATRE rermet de me recentrer sor [ui, A

ACCUEILLIR LAVTRE NE VT,
?AS DIRE QUE JE PENSE LA MEME

Clest vraiment, dur pour
................. vous, Sachet aue vous

ATTENTION * & NE 7AS TAIRE ET A NE ?AS DIRE - P PR avtant

Juger : car cela crée de la colpabilité, dv rabaissement, de [agressivité, ressentet le besoin,
) do mal-étre et de [intrusion wal vécue,

Qoser trop de gvestions : car cela blosve [émotion et [‘expression
) de la personne. Elle se wet en position de défense,

[vberpréter : cela crée des résistances, de [hostilité et dv désintéressement,

Reassvrer / banaliser /sovtenir : car cela crée wne relation étovffante,
et banalise la sovffrance et donc |'hostilité de la personne.

Donner des Consells : car cela crée un refus d'écoute et une déresponsabili-
sation de la personne en souffrance (le rendre irresponsable),

Pour etre congruent.e,
S WS e supprime wes [dées
favsses sor le refus
de lavtre :
Ewpathie Congruence Ce nest 0l i svis

reJetée,
Excuset-moi, Je dois vous interrompre AMK 4
car Je narrive plus a me concentrer :

apres a heures décovte
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Entrer en contact

Claudine CHEVALLIER

La « fonction phatique » ou la mise en contact,
dans le cadre de I'écoute a S.0.S Amitié

orsque nous rencontrons une personne, qu'elle

nous soit plus ou moins connue et dans des

contextes divers, a la question du « comment ¢a

va ?» avec toutes les variantes lexicales possibles,
apparait en miroir l'elliptique réponse-question : « et toi,
et vous ? ». Questions sans intérét tant elles sont rituali-
sées, dontla trop évidente rhétorique en vide le sens, 6tant
a chaque locuteur son authenticité. Mais ne convient-il
pas de reconsidérer cette maniére d’aborder l'autre. Ces
questions sont-elles aussi insipides et banales qu’elles
paraissent ? Quels roles jouent-elles ?

La rencontre aléatoire ou méme choisie soustrait les in-
terlocuteurs a leur univers personnel d'occupations et de
préoccupations pour les projeter dans un espace et temps
communs a apprivoiser réciproquement. Comment alors
aborder cet autre surgi d'un ailleurs pour ce lieu et ce
moment présents, sinon par un rituel qui brise le silence
et les relie momentanément les personnes en présence en
tentant de les mettre sur la méme longueur d’onde ?

En réalité ce sont des « mises en bouche » en vue d’'un possible
élargissement. Le linguiste Roman Jakobson a défini un
certain nombre de fonctions du langage et parmi elles la
« fonction phatique ». Celle-ci ne vise ni a informer ni a
transmettre mais a mettre en contact les locuteurs ainsi
qu'a maintenir la communication. Telle une clef, elle déver-
rouille la porte en vue d’échanges amenant chacun a étre
réciproquement locuteur et récepteur. La mise en contact
peut demander, selon les circonstances et les interlocu-
teurs, un temps d'adaptation (¢

plus ou moins long. Au « com- P
ment va ? » surviennent alors
de successifs tatonnements
pour permettre a chacun de se
mettre au diapason de l'autre.
Les considérations sur le temps
qu’il fait, a fait ou fera, en sont
un exemple des plus récurrents.

Pour ce qui concerne le contact
dans la relation si spécifique a
S.0.S Amitié, n'est-il pas intéres-
sant d’analyser ce qui survient
de prime abord de la part de
I'appelant, etla posture de '’écoutant durant ce bref moment ?
La fonction phatique mérite d’étre interrogée car de cette
mise en relation de deux personnes anonymes, étrangeéres
I'une a l'autre, découle la suite de « I'entretien ». Elle permet
souvent de la part de I"écoutant, de possibles reformula-
tions, et le recentrement de 'appelant sur lui-méme. La

dans la relation si spécifique
a S.0.S Amitié, n’est-il pas
intéressant d’analyser ce qui
survient de prime abord de
la part de I’appelant, et
la posture de Pécoutant
durant ce bref moment ? ”

fonction phatique a ce role, comme la clef dans la serrure,
d’ouvrir un espace, celui de la parole par laquelle se réalise
un lien, quelle que soitla nature de ce lien. Ce dernier pour-
rait d’ailleurs faire 'objet d'une analyse plus approfondie.

Mais si la finalité de cette fonction phatique parait claire-
ment définie, ses modalités le sont nettement moins. En
effet, comment commencer, tant de la part de 'appelant que
de I"écoutant ? Si cela semble aller de soi pour ce dernier car
il est présumé posséder le sésame, cela va-t-il vraiment de
soi ? En effet le rituel formalisé du « Bonjour ou Bonsoir
S.0.S Amitié », éventuellement associé a « je vous écoute »,
peut engendrer des attitudes trés diversifiées. Certes, le
contact matériel est établi mais quid du contact propre-
ment personnel et humain ? Les nombreuses expériences
que nous en faisons réguliérement lors de nos écoutes
prouvent bien que ceci n'est ni clair, ni anodin. Ainsi la
fonction phatique de la part de '’écoutant-e disposant gé-
néralement de la primauté du contact est loin d’étre aussi
balisée qu’on pourrait le croire. Tout au long de son écoute
les « hum » « je vous écoute » et autres éléments non ver-
baux, relévent également de cette fonction avec le souci
de maintenir le contact. A chacun-e de réfléchir sur ces
aspects...
Qu'en est-il alors de la maniere dont l'appelant-e réalise
cette fonction ? Les cas de figure sont si nombreux que
nous échouerions a en dresser une liste exhaustive.
Traditionnellement, ils suivent le classique schéma évoqué
précédemment. Cependant, contrairement a ce qui se pro-
duit dans un contexte de socialité ordinaire, la mise en
contact s’effectue entre deux personnes dans un « face-a-
face » a priori anonyme.
Pour les habitué.es, les questions concernantlelieu et le cli-
mat visent le plus souvent a la

our ce CIUI concerne le contact tacite reprise d’'un lien a S.0.S

Amitié sur fond de continuité.
Cette association représente
parfois pour eux, selon leurs
mots, « leur seule famille ». La
voix de l'appelant-e n’est pas
entendue dans sa singularité
mais dans une réconfortante
permanence d'une matrice
originelle qu’annonce « le 24h
sur 24 h ». Pour ces habitué.es,
le lien n’a pas été interrompu
si bien qu’ils se dispensent
d’avoir a recommencer leur
récit. Celui-ci semble se poursuivre et filer sa quenouille
de petites choses familieres entre tous les écoutant.es
se succédant. Loin d’étre des passeurs d’'un moment, ces
derniers font partie d'une grande famille a I'intérieur de
laquelle les appelant.es ont leur place et leurs habitudes.
Cela interroge sur leur besoin vital a tisser un lien, ft-ce

S.0.S Amitié - LaRevue #184 B



ENTRER EN CONTACT

un modeste fil, entre réel et imaginaire, avec une famille
idéalisée. Et ce besoin momentanément satisfait par
I'écoute confirme, méme transitoirement, leur présence
au monde. Lorsqu’ils/elles demandent avec quel poste ils
communiquent, c’est moins par curiosité ou intrusion que
réintroduction de la clef dans le moteur social et familier.

Pour d’autres, les pleurs peuvent supplanter la fonction
phatique par la fonction expressive. Lécoutant.e est d’em-
blée introduit.e sur le terrain de I'’émotion et du sentiment
de l'appelant.e. Alui, a elle, le soin de laisser cet épanche-
ment émotionnel et d’en faire par la suite un élément de sa
reformulation.

Les insultes, les propos humiliants sont eux aussi des modes
d’approche. Approche qui, sous une forme apparemment
dissemblable des autres, vise la méme finalité : tenter
d’établir le contact. Mais cette fois-ci c’est en cherchant
la rupture : une des formes de contact développées par
Martin Buber. Car si I'écoutant.e interrompt l'appel, il
réalise le « désir » de 'appelant.e en le confortant dans sa
toute-puissance.

On pourrait évoquer également le contact de séduction
réalisé avec une certaine qualité de voix, si travaillée dans
la tonalité douceatre, voire mielleuse, qu’elle souhaite par
ce biais circonvenir l'autre, l'attirer dans ses filets et I'y
ligoter dans une sorte de fausse connivence. Les compli-
ments trop appuyés en relevent aussi.

Parfois 'appel commence abruptement par une chanson,
un poeme, ou une citation, tout ceci s'apparentant aux
deux fonctions que Jakobson nomme l'une poétique, 'autre
référentielle, mais dans ce cadre-la elles ont une visée tout
aussi séductrice quoique non captatrice?.
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Il arrive que le premier temps de la fonction phatique soit
d’abord un silence avant les premiers mots ou demande
explicite. Ainsi de cette appelante qui au « S.0.S Amitié,
bonjour » répond par un long silence. Médite-t-elle sur
cette introduction banalisée, analyse-t-elle, par la voix
entendue, si elle peut s’engager plus avant dans cette
relation ? Toujours est-il que, se passant de la fonction pha-
tique avec son attendu bonjour en réponse au précédent,
elle prononce de fagon nette ces mots : « j'ai besoin d’étre
écoutée avec tact ». Avertissement, sorte de mise en garde
annong¢ant son droit d’interrompre inopinément l'appel ?
Précaution visant a alerter le récepteur sur la nature dé-
licate des propos a venir ou bien encore désir de mettre
l'oreille aux aguets ? Cette demande explicite de tact s’inscrit
dans la troisiéme tendance de contact selon Martin Buber :
celui d’accrocher le récepteur, de 'amener a étre non pas
disponible sans a priori mais disponible selon les exigences
de l'appelant.e.

La mise en contact sous forme d’accroche ressemble a un
hamegon lancé dans le grand fleuve de I'écoute.

Loin d’étre anodine, la fonction phatique est intéressante
a analyser dans le cadre de I'écoute a S.0.S Amitié. Elle
apporte de précieux renseignements tant sur la maniére
dont I'’écoutant.e ouvre I'espace d’accueil a 'autre, que sur
celle dont l'appelant.e réalise plus singulierement cette
mise en contact avant de s’engager plus avant dans l'ex-
pression de son mal-étre. eo e

1. NDLR : plut6t « manipulatrice »?



Peurs et angoisses

Depuis la nuit des temps la peur a inspiré les artistes peintres (Le Cri de Munch),

les écrivains (tel que Guy de Maupassant) permettant peut-étre aux lecteurs

victimes d'angoisses de ne pas se sentir seuls dans leur souffrance.

En outre qui n'a pas frissonné de plaisir a la lecture des Contes de Perrault ?

Mais qu’en est-il lorsqu’un.e écoutant.e accueille un.e appelant.e

tétanisé.e par une crise violente ?

0i ? Méme pas peur de-

vant ma page blanche

que je vais remplir de

mes réflexions sur les
angoisses. Mais la peur est bien 13,
sournoise, elle attend...

LEnnéagramme?, qui fait référence a
un systéme d’études de la personna-
lité composé d'un diagramme et de
neuf structures de caractére, parle de
neuf peurs fondamentales : peur de mal
faire, d’étre... rejeté, sans valeur, sans
identité, incapable, trahi, controlé,
perdu, et d’étre dans la souffrance.

On va donc mettre en place des proces-
sus d’évitement, on s'adapte viala colére
contre soi-méme, I'échec, la banalité, le
vide intérieur, la déviance, la souffrance
qui rend plus prudent et plus vigilant,
la faiblesse, le conflit qui sont des stra-
tégies afin de dominer ce qui nous im-
porte le plus : la perfection, le service, le
succes, étre unique, la connaissance, le
respect des régles, le plaisir, le controle,
la paix.

Marianne GRIMAUD

«Leslois etles censures compromettent
laliberté de penser bien moins que ne le
fait la peur » écrit André Gide dans son
Journal?.

Langoisse différe de la peur. Elle se
manifeste par la crainte de perdre le
controle : de mourir, de s’évanouir, de
devenir fou, d’étre victime d’'un malaise
cardiaque... Ce sentiment de danger
immédiat se caractérise par des sen-
sations physiques trés désagréables et
variables : palpitations, sueurs, frissons,
douleurs, tremblements.

Est-ce « sans raison » ? Différentes
causes peuvent entrer en compte : la
famille, le travail, des maladies chro-
niques, des évenements sociaux, des
conflits relationnels, des soucis financiers,
devoir parler en public (crainte d’étre
jugé ou rejeté), subir des examens, des
changements de vie, ou des critiques
infligées par soi-méme ou autrui.

Une anxiété persistante peut devenir
une maladie invalidante qui se mani-
feste par des crises de panique aigué,

des phobies, des TOC (troubles obses-
sionnels compulsifs).

La crainte est une émotion naturelle
face a une menace ressentie : elle a
permis a nos ancétres préhistoriques
d’éviter les dangers et de survivre dans
un milieu hostile.

Mais persistante, excessive, elle génére un
trouble permanent qui limite les actes
de la vie quotidienne. Foudroyante, la
panique fondamentale tétanise le sujet
qui n’a ressenti aucun malaise quelques
minutes auparavantetquisaitrarement
a quoi l'attribuer. C'est actuellement un
probléeme majeur de santé mentale.

Radio France a articulé quelques émis-
sions, autour de ce théme, accessibles en
replay : « Quels visages donner a la Béte
du Gévaudan ? » (22 Décembre 2022),
« Comment le sage affronte-t-il la peur ? »
(23 Mars 2022), « Pourquoi a-t-on peur
delapeur?» (21 Mars 2022).e0e

1. NDLR : I'Institut Frangais de 'Enéagramme met en
garde contre I'utilisation de cet outil par des personnes
non formées ou malveillantes

2. Journal 1939-1949, 28 octobre 1944

Etre la lors des drames

Marianne GRIMAUD

Treés touchée comme beaucoup de Marseillais par le drame de la rue Tivoli,
je me suis rapprochée de la cellule d’aide, mise en place par la ville,

composée de médecins et psychologues qui aident les sinistrés.
J’'ai proposé la collaboration de S.0.S Amitié dont la spécificité
est I'écoute de toutes les souffrances...
Ils ont accepté ma proposition de diffuser notre numéro d’appel,
d’autant que la cellule d’aide n’est pas opérationnelle le week-end.
Je pense que la aussi est la place de notre association !
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Les mots et leur ombre :

Carlo ROCELLA

ur nous écoutants qui utilisons l'outil de la refor-
mulation, la possibilité de renvoyer la parole confiée
pour ouvrir de nouveaux espaces de pensée, exige
que la palette linguistique dont nous disposons soit
aussi nuancée que possible.

Dans ce commun paradoxalement on ne peut plus subjectif
qu'est la langue, la parole réverbérée peut parfois s'avérer
féconde, en d'autres cas intolérable. Ainsi cet appelant qui me
témoigne de son angoisse d’'étre étouffé par son propre vomi,
qui le handicape dans la vie professionnelle et personnelle,
s’insurge quand je lui renvoie «vous vous sentez cerné par »...
Qu’avais-je touché par cette reformulation?

Il s’agissait bien entendu, et d'une maniéere générale, de
PEUR. Or le champ lexical de cette notion est aussi vaste que
la multiplicité de ses expériences. Qu'y a t-il de commun entre
la réaction instinctive a I'apparition d'un serpent et la phobie
sociale de rougir en public ?

Ainsi dans son livre Psychologie de la peur?, Christophe An-
dré renonce a une classification stricte en utilisant « dans cet
ouvrage le mot peur pour décrire des phénoménes multiples :
peurs normales et peurs excessives, peurs controlées et
peurs paniques, peurs anticipées et peurs rétrospectives,
souvenir de peurs et cicatrices psychologiques de tres
grandes peurs...»

Si on entre dans le champ lexical de la peur, on constate que
les mots qui la déclinent, une fois mis en perspective, ren-
voient tres souvent a une expérience fondatrice du corps :
expérience des mots et des ressentis qui demeure en arriere
plan de la parole.

Tour a tour la suffocation, la compression, le tremblement,
le frisson, la diarrhée, les reflux sanguin ont insufflé
a l'histoire des mots de la peur leur incarnation originelle.
Ainsi angoisse, tout comme anxiété, renvoie a une idée de
resserrement, contrainte physique, étouffement : angustia
en latin, et son verbe angere, évoque la position d'un corps
soumis a une masse oppressante qui I'opprime, I'étouffe. Le
mot angine partage d’ailleurs la méme origine...

Toujours dans le registre des ressentis corporels: le tremble-
ment. Terreur et crainte partagent une parenté avec le latin
tremere - trembler (et le trac renvoie a 'ancien sens de
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tracasser : secouer), tandis que pavor, a l'origine des mots
peur et épouvante, convoque, avec son radical - pav (pavé,
pavement) 'idée d’étre «aplati au sol», que 'on retrouve dans
les expressions abattu ou atterré.

Une parenthese s'impose, avant de poursuivre. L'histoire des
mots et leur étymologie n'expliquent rien ou presque; mais
elles témoignent d’'un arriere plan inconscient, d'un humus
sémantique qui, tout en restant bien loin de la parole pro-
noncée, continue de nourrir 'énergie des mots, leurs conno-
tations et la saveur pénétrante de leur sens. La mémoire de
la langue nous aide a comprendre comment cette parole, la
matiére premiére de nos écoutes, est venue s’inscrire dans le
récit d'un ressenti.

Cela fait sens, par exemple, que nombre d’expressions, sou-
vent argotiques, puisent leur origine dans un vécu organique
de la peur: frousse, trouille, pétoche, sont parmi d’autres des
déclinaisons des sphincters qui lachent face a une grande
frayeur, bref: faire dans son froc.

Tout aussi profondément enfouie dans I'expérience humaine,
la peur a trouvé au coeur des mythes des figures capables
d’incarner encore aujourd’hui deux figures de cette émotion
premiére. Si la phobie se référe au mot grec @6f0o¢ / phdbos
(a la fois nom du ressenti et de la divinité que l'on invoquait
avant le combat) notons que les Grecs utilisaient aussi §¢o¢ /
déos qui désigne plutdt une peur dont on connait la cause,
que l'on peut rationaliser et combattre. Une peur qui alerte,
qui n‘annihile pas la pensée : celle d’Ulysse.

Reste 'aventure du mot panique, a l'origine un adjectif
associé alapeur (peur panique) qui ne s’est substantivé qu'au
XIX®me siecle. Le dieu Pan, qui inspire le mot, avait pourtant
tout du patre écolo et joueur de pipeau, tres porté sur le sexe.
Mais sa laideur extréme, la force enivrante de sa musique et
son impétuosité de satyre en ont fait un embleme de frayeur,
capable de répandre sur les foules une terreur irrationnelle.
Car la panique, phénomene de peur collective, que I'on « se-
mait » anciennement comme les blés, n'a été « privatisée »
que récemment, devenant l'expérience intolérable, paraly-
sante, de I'individu qui la subit.ee e

1. C. André, Psychologie de la peur : craintes, angoisses et phobies, Odile Jacob 2005




Comment ca «marche» ?

Peur, stress, panique, angoisse, etc... Ca sert a quoi ? Ca « marche » comment ? Que faire ?

Martine QUENTRIC

ace au danger, depuis que 'humain existe, il a
fallu agir, réagir. Et nous disposons d’'un systeme
d’alerte essentiel : 1a peur. Car il ne s’agit pas d’étre
indifférents aux risques.
Le probléme n’est donc pas d’avoir peur face a un danger
réel, mais d’'imaginer un danger qui n’existe pas, ou de
garder durablement I'anxiété, voire I'angoisse, suite a des
traumatismes.

Parfois, nous avons « peur de remettre en question nos
croyances, nos convictions, pour ne pas (nous) trouver
désemparés si elles venaient a s’effondrer!», et nous nous
réfugions dans des :

e refus d’envisager une trahison, un conflit, un « non », des
discriminations, un changement de vie, un exil, la guerre,
I'inconnu, I'inattendu, I'impermanence des choses et des
situations...,

e refus de communiquer, de nous dévoiler, d’avouer une
erreur, nos limites : peur d’étre « trop » : gros, petits,
moches, originaux, et méme beaux ou intelligents !

e hontes, pires que celles du coupable de l'agression,
d’avoir été victimes,

e peurs d'étre libres? et responsables, ou d’étre coupables,
e déni d'un diagnostic médical grave, mais aussi de la gué-
rison!

e Refus qu’on pense autrement que « moi »,

e peurs de perdre le controle, méme devant I'inéluctable,
e peurs d’avoir peur,

e dénis des risques politiques, sanitaires ou écologiques :
car si « notre » monde est menacé, c’est trop dangereux !

Toutes nos peurs parlent de celles de mourir, de « perdre »
quelque chose ou quelqu’un, de « n’étre rien » ou impuis-
sants... qui apparaissent sous forme de peurs de souffrir,
de consulter un psy’, d’étre « fous », de ’hopital, de l'in-
sécurité, de conduire, d'aimer et d’étre trahis, de ne pas
« avoir les codes » ou de I'’échec et la honte qui feraient
« perdre la face », de la précarisation, de I'imprévisible,
de la solitude mais des autres aussi (différents, ou qui ont
peur aussi), d’étre jugés par autrui ou nous-mémes, d’étre
transparents, abandonnés,...

Les peurs peuvent nous faire surréagir en colere, violence,
fanatisme ; nous conduire au suicide ; nous écraser sous
un découragement ou une angoisse paralysante.

Car face au danger, nous n’avons, en urgence, que trois
possibilités : soit nous combattons (avec des mots, avec
les poings), soit dans l'incapacité d’affronter « cela » nous
fuyons ; mais si ni le combat ni la fuite ne sont possibles
nous « faisons le mort » dans l'espoir de passer inapercus
par le « prédateur ».

Pourtant, le « risque zéro » n’existant pas, vivre c’est cons-
tamment oser, choisir, parfois perdre, souvent prendre une
dose de risques malgré les doutes et les ignorances, avec
prudence mais agir, afin de ne pas étre morts avant la mort.

Les systémes perceptifs des animaux et hominidés inter-
prétent plus ou moins bien ce qui est pergu, et alertent s'il
y a un danger potentiel.

Chez les humains, il semble que 'immaturité du circuit
«complexe amygdalien et cortex préfrontal ventromédian »
des adolescents, réduise la conscience de la prise de risque.
Mais, en général, I'information rejoint une zone du cerveau
nommeée « amygdale »

e qui s'empresse d'informer une autre zone nommée « hy-
pothalamus »

e qui envoie un message aux glandes médullosurrénales

e qui produisent l'adrénaline qui augmente les rythmes
cardiaque et respiratoire, et dilate les pupilles.

e En parallele, les glandes corticosurrénales, produisent
du cortisol qui déclenche la synthése du glucose par le foie,
donnant plus d’énergie au corps.

Nous voici préts a nous battre ou a fuir, selon nos capacités
face au danger.

Certains obstacles mettent notre survie en jeu, d’autres
menacent notre bien-étre mental. Le surcroit d’énergie
physique peut alors géner :

Quand le systeme nerveux sympathique, régulant bien
des choses dont la digestion, constate un état corporel
d’alerte, il redirige le flux sanguin vers les muscles et le
cerveau privilégiant 'énergie et la pensée a court terme3
pour nous battre ou fuir. Ce qui est moins utile « pour
I'instant » est sous alimenté et se contracte.

Or, comme digérer prendrait de I'énergie, que le bol
alimentaire nous chargerait, le corps peut se vider en
diarrhées. Cela se produit plutét lorsque le danger est
prévisible, le systeme hormonal étant plus lent que le
systéme sympathique.

Aussi, si le risque est une rencontre en vue d'un emploi,
ouun examen en vue d'un dipléme, ce qui nous aurait proté-
gés devant un danger mortel devient un stress additionnel.

Prétendre ignorer une agression, ou faire le mort, ne
réussit pas toujours.

- certaines victimes de viols ou de harcélement, des pri-
sonniers méme apreés leur sortie, en viennent trop souvent
au suicide pour que nous pensions que le silence et la stupeur
assurent une protection.

- Sile prédateur veut nous « dévorer », la méthode échoue : il
consommera le pseudo mort ou le blessera, soit physique-
ment soit moralement, voire physiquement et moralement.
Ensuite nous risquons de subir, parfois durablement, les
effets du double traumatisme de l'agression (ruminée en
boucle), et de la culpabilité de n’avoir ni pu, ni su, y faire
face ou l'éviter.

1. «Job », Gustavo Gutierrez, Ed du Cerf, 1987, p66
2. « La peur de la liberté », Erich Fromm, Ed Les Belles Lettres, 2021

3. Sur la durée, la peur bloque la pensée !
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COMMENT CA “MARCHE" ?

Généralement on est apeuré, stressé, effrayé, terrifié ou en
alerte face a une menace extérieure ; et on est angoissé,
anxieux, phobique, timide soumis au trac, obsessionnel,
victime de terreur sans nom (dite agonistique, qui stupéfie
ou pousse a s’auto-agresser), par une agitation qui surgit
de l'intérieur, portant souvent sur des choses a priori sans
danger : sortir, prendre le bus, rencontrer des amis, parler
a autrui...

La peur et assimilés, qui délimitent la chose a éviter ou
a combattre, sont donc moins fragilisants que 'angoisse
et sa fratrie qui fantasment un danger sans forme, sans
limites.

Face a une vraie menace, la fuite peutt protéger, mais sous
I'emprise de la panique, elle peut mener a pire que le
danger immédiat. On a ainsi vu des personnes sauter par
la fenétre d’'un immeuble en feu alors que la situation était
relativement maitrisée par les pompiers présents.

Si le danger et la réaction sont ponctuels, sans état post
traumatique, se battre, fuir ou se figer est efficace, puis
I'’émotion semble partir. Toutefois, le souvenir est stocké
dans I'hippocampe (zone du cerveau gérant la mémoire
etles apprentissages, située dans les lobes temporaux) ;
ainsi, rencontrant ultérieurement une situation « semblable »,
nous reconnaissons le danger plus rapidement, et agissons
vite, au risque de confondre bien des paroles ou gestes
anodins avec une forme d’agression.

Car souvent notre cerveau nous trompe : nous craignons
de parler en public, mais pas de fumer ou de conduire tres
ou trop vite... Nous suivons de trés pres les médias « pour
savoir », or notre tranquillité peut dérailler sous les infor-
mations véhiculant en continu tous les risques, drames,
atrocités, peurs et phobies ; et nous consultons les réseaux
dits sociaux qui portent tant d’injures et de harcélements !

Si nous vivons des menaces répétées sans pouvoir nous
défendre, notre esprit peut rester dans un état de sidéra-
tion persistant. Trop sollicité, il ne saura pas retrouver la paix :
le cerveau continuera a déclencher adrénaline, cortisol,
etc, installant un stress chronique avec effets physiques :
digestifs, cardiaques, respiratoires, moindre résistance
aux infections... et ces effets physiques activeront en excés
le systeme limbique qui déclenchera des peurs « pour un
rien », une « exagération de 'état de vigilance extréme* »,
un sentiment d’impuissance, qui a leur tour renforceront
les effets physiques... Cercle infernal !

Aubout du tunnel, certaines peurs perdent toutlien avecla
cause premiére, et des angoisses oppressantes assaillent
la personne qui ne sait pas ou plus « pourquoi ».

Certains, épuisés par la lutte, en viendront au suicide, se
tuant ainsi en une sorte de « fuite » désespérée face 'aspect
implacable et incommensurable d’'un danger indéchif-
frable mais écrasant.

Nous ne sommes pas égaux face aux stress, peurs, angoisses,
crises de panique :

e certains sont conditionnés des l'enfance (« dressage »
par la peur, humiliations, maltraitances, parents stressés
ou anxieux, violences conjugales étalées),

e 'hypersensibilité et la difficulté a gérer les émotions
angoissent les autistes,

e l'état de 'amygdale, dans la maladie d’'Urbach Wiethe,
empéche de connaitre la peur, et menace l'instinct de
conservation.

e Certains souffrent d’'une psychose (paranoia, schizoph-
rénie, bipolarité,...),

e ou de terreurs nocturnes liées soit a « la maladie des
cauchemars » soit a la « paralysie du sommeil ».

e Et I'expression de traces génétiques peut nous fragiliser
si des traumatismes ont modifié 'ADN de nos ancétres, donc
le nétre (méme si la trace réduit au fil des générations... tant
qu'aucun nouveau traumatisme ne vient pas la renforcer !).

Par contre de nombreux moyens actuels peuvent aider. Si
la personne victime de crises d’angoisse semble démunie
pour sortir de ce cauchemar, voyons avec elle ce qu’elle
sait a ce sujet, sans la « conseiller » mais pour lui dire que
ces moyens existent...

Bouger (marcher, jardiner, faire du sport...) permet de
vivre autre chose.

Un apprentissage, s'appuyant sur le cortex préfrontal qui
controle les réponses émotionnelles et comportementales,
permet désormais d’éteindre les souvenirs de peur, en
agissant sur le « noyau fastigal » qui fait partie du cervelet ...5
Les anxieux, angoissés, stressés, traumatisés peuvent
donc avoir recours a ces méthodes ou a l'une des diverses
psychothérapies cognitives (PNL, ACT®, EFT, etc...) ; mais
aussi a une thérapie par exposition a la réalité virtuelle qui
permet de s’accoutumer a « la chose » sans risque concret.
Ce que nous faisons en lisant des contes et romans a faire
dresser les cheveux sur la téte, en jouant aux monstres
pour Halloween, en visionnant des films inquiétants en
tous genres.

5. Article d’Ana Margarida Pinto, voir bibliographie p31
6. « Un esprit libéré », Steven Hayes, Ed. R. Laffont, 2022



PROVOCANT

[1s peuvent aussi :

e utiliser de techniques
telles que 'EMDR (Inté-
gration neuro-émotionnelle
par les mouvements oculaires, ef-
ficace face au stress post-traumatique),
e 'une des différentes méthodes de relaxation,

e ou la rééducation du sommeil, car sa privation (parfois
simplement lié a des apnées du sommeil) impacte le cerveau
qui se sent en danger.

e Il y a aussi la thérapie par le cri (selon Arthur Janov ou
Bryan Bruno),

e la Méditation en Pleine Conscience sous sa forme laique
(MBSR) mise au point par le biologiste Jon Kabat-Zinn,
diffusée en France en milieu hospitalier,

e et bien d’autres méthodes encore...”

RESPECTE
ACCOMPLI

Mais que faire lorsqu’on est écoutant a S.0.S Amitié et
qu'un appelant téléphone en pleine crise d’angoisse ?
D’abord I'écouter bien siir, sans imaginer lui faire retrouver
la raison de sa crise d’angoisse : nous venons de voir qu’il
n'est probablement pas en mesure de remonter jusqu’a la
source en cet instant.

Nous pourrions :

e lui demander de décrire son angoisse : ou elle est, quelles
forme, odeur, goit, poids, couleurs... elle a. Laider a mettre
des mots précis®, a la délimiter : qu’elle ne soit plus incom-
mensurable et floue. Ainsi maitrisée, il est souvent possible
de la circonscrire.

e Lui proposer de détailler son environnement, afin qu’il
revienne ici et maintenant, ety trouve des points d’appui ;
e ou encore lui proposer de respirer. D’abord a son rythme,
puis en allongeant 'expiration en privilégiant une respira-
tion « abdominale » qui calme les rythmes respiratoire et
cardiaque dont nous avons vu que leur accélération active
la réponse physique face au danger.

e Tenter de voir ensemble que les pensées ne sont pas
des faits, lesquels échappent souvent, a toute prévision.
Tentative délicate et difficile quand la panique méduse

le cerveau ! Mais si
I'appelant parvient a
regarder ses émotions en
face et a les accepter, a voir
qu’il les a mais qu’elles ne sont pas
lui, ce pas de c6té pourrait le soulager.

e Lui demander ce qu'il aimerait dire a un ami

qui subirait une angoisse comme la sienne. Et, sil a une
idée... lui dire cela avec bienveillance.
e Ou lui proposer soit de décrire des moments ou paysages
heureux pour lui, soit de parler ensemble de ce qu’il aime,
e voire lui demander de raconter une histoire amusante,
ou drole, car le cerveau « entend » le mode émotionnel de
la voix,
e enfin : lui proposer de chanter (une chanson gaie) ; trois
moyens efficaces car le plaisir, la voix harmonieuse et la
musique ameénent la libération de la dopamine, molécule
liée a la bonne humeur?®.

Ces méthodes visent a aider la personne a se décoller de
I'angoisse en ramenant un flux positif dans le corps et le
cerveau.

Nous ne pourrons pas prendre la personne par la main et
I'accompagner sur les lieux de ses peurs pour l'aider a faire
face, tout en se sentant soutenue.

Mais notre écoute réelle, bienveillante, peut lui permettre
de se sentir reliée, acceptée. Elle peut engager un processus
de résilience si difficile dans la solitude, mais possible en
bonne compagnie.

Attention au stress des soignants, écoutants et autres
«absorbeurs d’'angoisse ». Lui aussi doit pouvoir étre évacué,
via des groupes de partage par exemple | e0 @

7. « Guérir nos ames blessées » du Dr Gourion, Marabout 2023, recense largement
les moyens actuels.
8. S’aider d’une « roue des émotions »

9. « Musicien(ne)s... », M.Marin et I. Rathgeber, Cerveau et Psycho N°152, mars 2023
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Avoir une peur

irrationnelle, vous y
croyez ?

Abécédaire des phobies

Jean Francgois SAINT BASTIEN

Il'y a plus de 6000 phobies répertoriées.
Environ 10 a 20 % de la population mondiale
est touchée par une phobie : mesdames,
vous étes deux fois plus nombreuses

que les hommes. Une des formes les plus
graves des phobies est la phobie sociale.
Elle touche environ 3 % d’hommes

et de femmes a part égale. De quoi parlent
nos appelants quand ils évoquent

ce sujet et quelle écoute particuliere
pouvons-nous leur proposer ?

voir peur est une émotion nécessaire. Elle fait

partie des mécanismes qui aident I'étre humain

a se protéger, a fuir lorsque le cerveau se sent

en danger et a nous éloigner de la situation, de
la personne ou de 'objet problématique. Dans la majeure
partie des cas, nous mettons en ceuvre des stratégies
d’évitement lorsque nous y sommes confrontés comme,
par exemple, changer de trottoir en cas de cynophobie
(peur des chiens). Elles sont qualifiées de phobies simples
tant qu’elles ne se changent pas en peur paralysante,
irrationnelle et fortement perturbatrice du quotidien. La
phobie devient alors pathologique. Elles font partie des
troubles anxieux et leur gravité, leur intensité, varie d’'une
personne a une autre.

La phobie, c’est tout d’abord une émotion ou un ensemble
d’émotions. C’est donc souvent la « porte d’entrée » de
I'entretien que I'on peut avoir avec un appelant qui souhaite
parler de sa phobie. Souvent intense, parfois confuse,
’écoutant doit tout d'abord accueillir et valider cette émotion :
« je comprends que cela soit difficile, jentends que vous
ressentez une forte peur ». Il nous faut garder a 'esprit
qu'aussi surprenante qu’elle puisse nous paraitre - ce qu'il
ne faudra évidemment pas montrer ou laisser percevoir
- cette peur est tres réelle pour l'appelant et qu’elle peut
étre génératrice d'une anxiété extréme. La personne peut
avoir décroché son téléphone parce qu’elle est en crise et
qu’elle a besoin de verbaliser cet état, de I'évacuer.

Anous de I'y aider.
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Pour cela, il peut étre intéressant de permettre a I'appelant
d’évoquer l'origine de son trouble. Elle peut étre hérédi-
taire et, dans ce cas, notre écoute sera surtout sur I'état
émotionnel. Mais une phobie peut aussi résulter d'un
traumatisme : un enfant qui a été mordu par un chien peut
développer une cynophobie. Avec le dép6t de ses émotions,
I'appelant peut aussi souhaiter s’exprimer et mieux com-
prendre ce trouble. S’il n'est pas en crise ou lorsque l'état
émotionnel de 'appelant sera retombé, il peut étre inté-
ressant d’ouvrir '’échange sur l'origine : « pouvez-vous me
dire comment cela a commencé ? » Une question ouverte
encouragera l'appelant a exprimer ses sentiments et a
partager ses expériences, élément de construction ou de
restructuration de sa pensée sur ce trouble.

Ma suggestion : ne pas hésiter a prendre des notes pour
revenir sur ces exemples, ces situations au cours de
I'échange. Une communication ouverte, aidante va aussi
permettre a 'appelant de parler de ce qui le préoccupe et
de ses besoins, souvent l'objet de son appel s’il n’est pas en
crise : en quoi son trouble le perturbe et est un probléme
dans sa vie.

Nous retrouvons nos trois piliers de I'’écoute : compré-
hension, empathie et soutien. Comme toujours, notre
démarche consiste a écouter activement et sans jugement,
a témoigner de notre intérét pour I'appelant et ce qu'il vit
(d’'ou I'importance de pouvoir revenir sur des exemples
concrets au cours de l'entretien), pour ce qu'il ressent et ce
qu’il souhaite partager avec nous. Lui offrir la possibilité de
parler de ses peurs, de ses inquiétudes voire des angoisses
que sa phobie peut provoquer contribue a soulager I'appe-
lant, a réduire son stress s’il appelle en état de crise et a
pouvoir travailler sur son rétablissement.

Avec l'origine de la phobie, une piste intéressante est
d’aborder avec I'appelant les déclencheurs de sa phobie :
quels sont les facteurs qui provoquent ou amplifient sa
phobie, quelles sont les pensées ou croyances qui l'exa-
cerbent... Bien sir, il n'est pas question de poser un
jugement de valeur (vrai/faux) mais de permettre une
réflexion, une verbalisation de ce qui se passe chez
l'appelant quand arrive ce trouble.

La phobie la plus invalidante est la phobie sociale qui est la
crainte d’étre observé et jugé par les autres, d’étre humi-
lié en public, de ne pas étre a la hauteur des attentes des
autres... Elle peut se traduire de nombreuses maniéres :
peur de parler en public, quelle que soit la taille du groupe,



de manger en public (depnophobie), d’aborder une per-
sonne (anthropophobie), d’aller dans des toilettes publiques
(parurésie, parcoprésie), entre autres... De maniere géné-
rale, il s’agit de la peur de toute interaction avec autrui
comme se faire de nouveaux amis, ou engager une relation

amoureuse (philophobie). Ce peut étre encore la peur de

I'évaluation sociale : son physique (dysmorphophobie),
son comportement, ses performances ou compétences
(comme prendre des responsabilités : hypégiaphobie), etc.

Les personnes touchées par ces phobies vont s’isoler et
éviter toute réunion, ce qui inclura, par exemple, la peur de
sortir faire ses courses ou d'emmener les enfants a I'école.

En lisant ces quelques exemples, on percoit que d’autres
troubles peuvent venir s’ajouter et compliquer le vécu de
I'appelant. A contrario, attention de ne pas mettre trop vite
une étiquette sur I'écouteur du téléphone : toute personne
isolée n’est pas touchée par une phobie sociale, ou pas for-
cément de maniere aigué et invalidante.

La phobie sociale interfere avecles autres, et la vie courante
en société ; elle peut conduire a une dépression, autre
trouble psychique.

Et si votre appelant est pantophobe, omniphobe ou pano-
phobe ? C’est qu'il a peur de tout. Tout ? Non : ou il n’a pas
peur de tout ou il a réussi a surmonter sa téléphonophobie :
celle du téléphone !

ATIONNELLE, VOUS Y CROYEZ ?

Comme indiqué au début, il y a plus de six mille formes de
phobies recensées et dans de nombreuses directions. Une
sorte de catalogue a la Prévert d’'un trouble anxieux qui
peut étre véritablement traumatisant et handicapant pour
celui qui en souffre. Cette communication vise simplement
a esquisser quelques traits qui peuventy faire penser lors
de nos écoutes. Mais attention de ne pas stigmatiser un
appel et celui qui est a I'autre bout du fil. Nous, nous écou-
tons, nous facilitons la parole que 'appelant souhaite nous
livrer... Et nous n’allons pas au-dela.

L‘écoute active et sans jugement est essentielle pour soutenir
les personnes atteintes de phobies. Souvent conscients de
ce trouble, les appelants qui évoquent ce sujet ont autant
besoin d’empathie, de bienveillance que de trouver une
personne, une écoute qui leur permet d’exprimer librement
leurs émotions, leurs expériences, leurs problémes et leurs
besoins. Comme toujours, il n’est pas de notre compétence
de poser quelque diagnostic que ce soit, et encore moins
d’apporter une réponse plus ou moins thérapeutique. Il
nous appartient d’aider 'appelant a verbaliser ce qu’il sou-
haite dire et, si nous sentons que cela peut étre aidant, a
aborder avec I'appelant l'origine, et les déclencheurs de sa
phobie pour que lui-méme puisse travailler a sa meilleure
compréhension ou a sa gestion lorsqu’il est en crise. Au
final, c’est peut-étre aussi lui permettre d’accepter qu’il a
besoin de I'aide d'un professionnel de santé mentale, et de
I'inviter a contacter, au minimum, son médecin traitant. ee e

Un exemple d’abécédaire des phobies :

Acrophobie : peur des hauteurs et du vide (c’est plus fort
que le vertige)

Basophobie : peur de marcher ou de tomber en marchant
Claustrophobie : peur des espaces clos

Dentophobie : peur des dentistes

Entomophobie : peur des insectes

Frigophobie : peur du froid

Glossophobie : peur de parler en public
Hippopotomonstrosesquippedaliophobie : peur des mots
longs et compliqués

Iatrophobie : peur des médecins

Jophobie : peur des déesses ou des belles femmes
Kenonauphobie : peur du noir

Lalophobie : peur de parler

Musophobie : peur des souris

Nomophobie : peur de ne pas avoir son téléphone portable
Ophidiophobie : peur des serpents

Pyrophobie : peur du feu

Quilophobie : peur des baisers

Rupophobie : peur de la saleté

Scopophobie : peur d’étre regardé
Thanatophobie : peur de la mort

Uranophobie : peur du ciel et des objets célestes
Vélophobie : peur des vélos

Wiccaphobie : peur des sorciéeres

Xénophobie : peur des étrangers, de I'étranger
Yumophobie : peur des 1égumes

Zélophobie : peur de la jalousie.
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Catherine RIOULT, psychologue clinicienne, docteur en psychopathologie clinique?

epuis la publication de mon livre « Ados : scarifi-

cations et guérison par 'écriture »3, et la création

de mon site internet, j’ai recu en psychothérapie

des centaines d’adolescentes qui se scarifiaient.
De plus, I'épidémie de Covid et les différents confinements
sont venus révéler le mal-étre des adolescents.

Qu’est-ce qu’une scarification ?

C’est une pratique qui consiste a s’entailler la peau, elle
provoque un écoulement du sang laissant ainsi une trace
irréversible.

Les intentions sont multiples mais, a chaque fois, il y a
I'idée de soulager une douleur psychique jugée intense et
insupportable.

Cette pratique affecte le corps dans son extériorité (sa
surface) et dans son intériorité (le psychisme) en y inscri-
vant respectivement des cicatrices et des traces mnésiques
irréversibles.

J'ai choisi ce terme de « scarifications » pour désigner cette
pratique. D’autres utiliseront le terme « d’automutilation
chez le sujet jeune », mais ce terme renvoie, notamment en
psychiatrie, a des sujets psychotiques, et correspond a une
véritable ablation d’une partie du corps (référence al'oreille
coupée de Van Gogh).

Or, d'un point de point physique, la scarification est une
entaille superficielle sur I'épiderme qui se cicatrice plutot
rapidement. La coupure peut étre plus profonde lorsque
I'adolescent souhaite qu'il y ait une trace ou quand I'angoisse
est plus forte. Il est nécessaire dans tous les cas de soigner
les plaies, mais au plan médical il n’y a pas de caractére de
gravité.

D’un point de vue psychopathologique, I'acte scarificateur
est un appel a I'aide qui traduit une véritable souffrance.
Ce geste autodestructeur peut évoquer le suicide. I peut
étre considéré comme l'indice d’'un malaise psychique
important, voire méme d’'une conduite suicidaire si 'ado-
lescent a d’'autres pratiques a risques. Mais le plus souvent,
les entailles du revétement cutané ne sont pas le signe d’'un
désir de mourir.

ATorigine, avant le geste scarificateur, les ados sont en proie
a des angoisses tres fortes, correspondant a un moment de
malaise ou de frustration. Ils peuvent s’entailler de fagon
impulsive aprés une dispute familiale, par exemple.
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Les adolescentes le font souvent quand elles se retrouvent
seules le soir dans leur chambre, aprés le dernier bonsoir
aux amis, quand il n’y a plus personne a appeler. Face au
sentiment de solitude, les angoisses surviennent. Elles ima-
ginent qu’elles n'arriveront pas a les stopper. C’est alors que
I'idée de la scarification s'impose comme moyen d’arréter
la souffrance.

Ce geste peut aussi étre prémédité : le sujet s’est procuré
a l'avance un instrument coupant et a prévu d’étre seul. Le
matériel est prét, il sait que ce moment redouté arrivera. Ce
sera sa solution pour dompter cette angoisse ou ce sentiment
de mal-étre.

Tous les adolescents scarifiants*, au moment du geste,
témoignent de leur sentiment de soulagement, de libération,
voire de I'aide que cette pratique procure, mais ils précisent
aussi que cela ne dure pas. Ils sont obligés de renouveler
I'opération. Il y ala nécessité du toujours plus. Cela va devenir
un besoin. IIs finissent par se plaindre de I'engrenage dans
lequel ils sont entrainés malgré eux, dont ils ne savent pas
comment il va finir.

Qu’est-ce que cela vient cacher ?

La période pubertaire, avec ses modifications hormonales,
joue un réle fondamental dans ces troubles. Elle entraine
une transformation corporelle, source d’angoisse pour le
jeune qui n’a pas encore apprivoisé son nouveau corps.

De nombreuses questions traversent alors l'adolescent :
« ce corps est-il le mien ? », « ne suis-je pas dans la peau
d’un autre ? », « mon corps va-t-il ressembler au corps de ma
mere ou de mon pére ? ».

Ces interrogations expliquent, pour une part, I'importance
des préoccupations narcissiques qui s’averent tres vives.
L'adolescent se sent peu incarné et fragilisé. Il est dans une
quéte éperdue de protection, damour et de reconnaissance.
Cette attente entraine parfois des attitudes de repli sur soi,
d’extréme timidité, ou au contraire des comportements
d’agressivité a l'égard de ses parents.

De plus, l'adolescent a généralement du mal a trouver sa
place, aussi bien dans sa famille que dans la société. Il est
mal avec lui-méme et avec les autres, mais ne sait pas com-
ment le dire. Il peine a s’exprimer par le langage.

1. Mais peuvent aussi concerner des adultes.
2. Travaille en C.M.P.P. et en cabinet privé a Paris.
3. Ed Odile Jacob, 2013.

4. Terme que j’ai utilisé pour désigner les personnes qui se scarifient.



Il doit affronter le regard des autres, regard pas toujours
bienveillant, qui vient faire écho a son sentiment de déva-
lorisation.

Quand tout cela le déborde et I'envahit, I'adolescent qui n’a
pas de liens suffisamment solides avec ses parents ou avec
ses amis, cherche une solution. Le recours au corps devient
lelieu ol la sensation viendra remplacer I'angoisse indicible.

Souvent lors du premier entretien, je demande aux ado-
lescents comment ils ou elles ont eu I'idée de se couper. La
plupart d’entre eux en ont entendu parler par leurs amis
ou sur internet. Ils ont vu des messages ol des jeunes filles
postaient des photos avec un texte pour exposer leur mal-
étre sur la toile en expliquant le soulagement que cela leur
procurait : « ca m’a fait du bien », « ¢a calme mon angoisse »,
« c’est une fagon d’expurger ».

D’autres raisons seront évoquées, qui vont peu a peu émerger
par la suite dans les entretiens : « Obtenir de I'attention »,
« se punir », « rechercher des sensations ».

Il est question de la limite, comme l'enfant qui se cogne
contre le mur ou les autres pour sentir les limites de son
corps. L'adolescent se coupe pour éprouver son corps. Cela
lui permet de retrouver un sentiment d’existence.

Que faire ? Comment les aider ?

L'adolescent peut étre particulierement démuni des mots
qui lui permettraient d’exprimer verbalement son mal-étre
corporel. Alors, quand il ressent une douleur intérieure,
comme il n’a pas les mots pour l'articuler, il « parle » avec

des gestes, avec des actes. Le moment ou il recourt aux
scarifications correspond a un moment d’envahissement
pulsionnel qu'il n‘arrive pas a verbaliser et qui déclenche de
I'angoisse. Sa pensée est alors inhibée, son corps en ébul-
lition déborde, il tente de le maitriser. Il passe a l'acte. Il
attaque son corps.

I est important lors du premier entretien de repérer s'il
existe d'autres indicateurs de mal-étre : troubles du compor-
tement alimentaire (anorexie, boulimie), anxiété sociale,
éléments dépressifs.

Y a-t-il un événement particuliérement stressant qui les a
amenés a se scarifier ? Y a-t-il eu des traumatismes comme
des abus sexuels ou du harcelement ? Quel est le contexte
social ? L'adolescente est-elle souvent seule, y a-t-il une
rupture dans la communication avec les parents ?

Puis, repérer les points d’'appui sur lequel I'ado peut s’ap-
puyer. A-t-elle une ou un ami ou un groupe d’amis sur lequel
elle peut compter et avec qui échanger ? A-t-elle une passion ?
Pratique-t-elle un sport, de la musique, du dessin ?

Comment les aider ? Tout d’abord, les déculpabiliser. Car
souvent elles ont honte, elles s’en veulent de s’adonner a
cette pratique. Elles disent étre consciente de faire du mal a
leurs parents et de les décevoir. Elles n'ont pas osé leur dire
leur souffrance par peur de leur réaction, de leur déception,
de leur faire de la peine. C'est I'un des points que j'essaie
d’expliquer aux parents : quand les mots sont impossibles,
certains ados peuvent passer par 'acte sur le corps qui est
toujours accessible.

Ensuite, les laisser dérouler leur mal-étre et favoriser des
liens avec des éléments de leur histoire pour essayer de
comprendre les éventuelles répétitions, c’est le but du
travail de psychothérapie.

L'expression de leur mal-étre, si important pour lever
I'angoisse, peut se faire par le biais de 'écriture, sous forme
de carnets de notes, ou de participation a des ateliers
d’écriture.

Les aider a constituer une boite a outils en anticipant la
montée d’angoisse par des propositions simples : respirer,
appeler une personne de confiance, dessiner, si c’est
possible sortir, marcher, écouter une musique particuliere,
regarder une série....

Ces solutions ponctuelles peuvent les aider a surmonter
une crise, mais I'adolescent ne doit pas faire '’économie d’'un
véritable travail sur lui et sur sa confiance en soi.

Les ados qui se scarifient montrent une détresse intrapsy-
chique liée a la position adolescente avec beaucoup de souf-
france et d’'insécurité. Pour certaines, marquer son corps
est une facon de se souvenir que tout va mal. D’ailleurs aux
yeux du scarifiant, l'irréversibilité de la trace sur le corps
est une question essentielle.

Cette pratique, alalimite de I'intime et du social, signe aussi
leur « malaise dans la civilisation®» avec les préoccupations
qu'ils ont pour l'avenir de notre planéte.

On peut lire aussi dans les scarifications une potentialité
organisatrice de tous ces ratages, un message envoyé qui
cherche un destinataire et qui demande a étrelu. e e e

5. Allusion au livre de Sigmund Freud qui déja disait que les humains étaient
désormais techniquement capables de s’exterminer les uns les autres jusqu’au dernier,
d’ou leurs inquiétudes, leur malheur, leurs angoisses. ..
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Bus 62

M’en allant consulter V...

onjour, c’est Timothée. Une

fois par semaine je prends

le bus 62 pour aller a ma

consultation a Sainte-Anne.
J'y retrouve tous mes copains, enfin...
ceux que j'ai rencontrés au fil du temps.
On vient presque tous de I'hopital
Pompidou, parce qu'on est des anxieux
etqu’on afini par s’épuiser etavaler des
médocs, si on n'est pas devenus carré-
ment alcooliques ou camés. Lanxiété,
¢a épuise.

Le bus est assez folklo: il y a les tics, les
tocs, et les autres.

Les premiers?, tu les entends de loin :
gloussements, insanités, ils peuvent
pas s’en empécher ; ¢a sort tout seul et
¢a se répete ; si quelqu'un leur fait une
remarque désagréable, ca peut stopper
une minute, mais apres c’est 'escalade
avec plein de grimaces en prime. Les
tocs?, ils ont le masque, les gants, le
flacon d’alcool. Charles est comme ¢a ;
il me dit : « les microbes tu ne les vois
pas mais fais gaffe, il y en a partout !».
Il a les mains toutes rouges a force de
les laver. Quand tu es a coté de lui, il
chante le méme refrain de chanson

Mathieu SALP!

pendant tout le trajet : « Il vaut mieux
que ¢a sorte sinon ¢a tourne dans ma
téte toute la journée ». Heureusement le
refrain peut changer d’'unjour surl'autre.
Moi, c’est différent : jai peur de tout*. Si
Maman n’est pas la quand je rentre, je
suis slir qu'elle s’est fait écraser. Si j'ai
un bouton sur le nez, je vais étre défi-
guré. Mes copains m'appellent Timoré.
Quand je les vois rigoler, je sais qu'ils se
moquent de moi.

Martin, ce n’est pas mieux : dés qu'ily a
du monde dans le bus, il se meta trans-
pirer, a palir, et il sort tout de suite®.
Une fois, il m’a dit que son cceur allait
s’arréter et qu'il fallait que je stoppe le
bus®. Son toubib a regardé son cceur,
mais il n’a rien. Il me dit qu'il fait ses

courses a l'ouverture de la supérette
pour passer en cinq minutes, mais une
fois il a vu un car d’asiatiques débouler
pour acheter des sandwichs, et il a
laissé son caddie en plan pour retourner
vite chez lui.

Pour nous tous, c’est compliqué, mais on
enrigole un peu et on progresse...ee e

1. L’auteur, bénévole du poste de Toulon, a exercé la
psychiatrie dans divers hopitaux de France. Il retran-
scriticile vécu de quelques anxieux qu’il a rencontrés.

2. Maladie des tics de Gilles de la Tourette.

3. Trouble obsessionnel-compulsif (ancienne névrose
obsessionnelle).

4. TAG, trouble anxieux généralisé.

5. Agoraphobie.

6. Attaque de panique.

Le pouvolir
de la vulnérabilité

Mahalia DE SMEDT - Psychologue clinicienne

Qu'est-ce qui fait que notre vie a de la valeur ?
A quoi savons-nous que nous la vivons

a chercheuse américaine fait un constat : la vul-
nérabilité - qu’elle définit comme l'incertitude, la
prise de risque et I'ouverture émotionnelle - bien

pleinement ? Qu'est-ce qui, au contraire, nous
rend cyniques, agressifs ou critiques ?

Ces questionnements ambitieux sont au coeur des
recherches, depuis pres de douze ans, de Brené
Brown. Cette chercheuse et enseignante aupres
du Graduate College of Social Work de l'université
de Houston (USA) a publié les résultats de son travail
dans un livre : « Le pouvoir de la vulnérabilité,
La vulnérabilité est une force qui peut transformer
votre vien!. Qu'est-ce qu’elle nous y apprend ?

16 S.O.S Amitié - La Revue #184

loin d’étre une marque de faiblesse, est en réalité
la mesure la plus siire du courage : C’est notre capacité a
étre vulnérable, et a oser faire émerger ce sentiment du
plus profond de nous, qui nous rend a méme de vivre avec
authenticité.

« Oser beaucoup » est le prix a payer pour « étre entier ».
Vivre de maniére entiére, c’est s’engager dans la vie avec
le sentiment de sa propre valeur ; c’est vivre au contact
de nos peurs et toucher du doigt nos limites, sans laisser
I'inconfort qui en découle nous dicter nos choix. Cest
accepter les échecs qui s'accumulent et ne pas baisser les

1. BROWN (Brené), Le pouvoir de la vulnérabilité - La vulnérabilité est une force
qui peut transformer votre vie, Ed Guy Trédaniel, Paris, Réédition 2021.



bras pour autant : non par une forme obscure de maso-
chisme, mais par conscience qu'il n’existe pas d’effort sans
erreur ; comme le disait déja Théodore Roosevelt dans son
fameux discours « Citoyens de la République » et comme
Brené Brown ne cesse de le répéter a sa suite.

« Oser beaucoup », c’est aussi s’exposer a une des émotions
les plus primitives et universelles qui soient : la honte.
Cette derniere déclenche en nous la croyance que nous
sommes défaillants et, en ce sens, suscite une douleur
profonde. Se percevoir indigne d’amour, d’intimité ou de
contact sont des révélateurs de cette honte, a la fois diffuse,
limitante et, au final, autant biologique que biographique.
La honte nait des attentes suscitées par nos modeles sociaux
et par un besoin de conformité aux stéréotypes de genres,
si prégnants. Elle s’alimente essentiellement du silence
dont on I'entoure, silence dont elle fait son lit. Alors méme
- comme le rappelle la chercheuse américaine - que la
meilleure facon de la contrer est d'oser la nommer.

Un peu comme certains monstres sous le lit de notre en-
fance, qui s’évanouissaient quand nous trouvions enfin le
courage d’allumer la lumiere et de les traquer dans leur
cachette imaginaire... Rien de tel que s’entourer de per-
sonnes empathiques et compréhensives, a méme de nous
permettre de nous dire et, par conséquent, de nous
détacher de cette émotion infamante.

A la destructivité de la honte, Brené Brown oppose la
culpabilité, dont elle rétablit la fonction et I'utilité, par la
méme occasion. Sans nier son ressenti désagréable, elle
rappelle 6 combien elle est constructive ; dans la mesure
ou elle pointe du doigt les désaccords existants entre nos
valeurs et nos actes. En se placant a son écoute, elle nous
met en mesure de rectifier nos actions, d’apprendre de nos
erreurs et d'adopter une attitude plus juste.

Pour sortir ou guérir de la honte - a laquelle rien ne sert
d’essayer d’opposer de la résistance, dans la mesure ou
nous sommes des étres de relation -, et cultiver 'empa-
thie, son meilleur antidote, nous avons a notre disposition
la résilience. Celle-ci se compose de quatre éléments qui,
mis ensemble, peuvent mener a la guérison :

1. Identifier les déclencheurs de la honte en nous, y
compris leur manifestation physique, afin de mieux la cerner.

2. Exercer son sens critique, pour distinguer ce que
les autres attendent de nous de ce que nous voulons
nous-mémes étre.

3. Aller a la rencontre d’autrui, car sans rencontrer
l'autre, I'empathie reste illusoire.

4. Exprimer sa honte et demander l'aide nécessaire
a ceux qui, au fil du temps, auront su se montrer dignes
de notre confiance et seront en mesure de nous accueillir
dans nos faiblesses.

Au fil des pages, on découvre non seulement le fruit
d’années de recherches rigoureuses en psychologie sociale,
mais aussi des outils concrets et des exemples pratiques
de ce qu’étre « entier » implique. Nous nous découvrons
moins seuls face a la honte, plus a méme d’en déjouer les
mécanismes. Plus attentifs aussi a vivre avec authenticité,
conscients désormais que cela passe par le fait de cultiver
en particulier certaines qualités : I'auto-compassion, la
résilience, la gratitude, I'intuition, la créativité, le jeu, le
calme, le sens de notre travail et enfin, le rire.

Conscients aussi que les enjeux de cette authenticité, loin
de se cantonner a la seule sphere professionnelle ou sociale,
s’étendent a toutes les dimensions de notre condition hu-
maine ; y compris au sein de notre foyer ou dans la relation
que nous cultivons avec nos enfants.

Enfin, 'engouement que rencontre Brené Brown? et la sym-
pathie qu’elle suscite tiennent sans doute aussi a congruence
que l'on pergoit en elle. Loin de nous inviter a parcourir nos
félures depuis une position retranchée, I'auteure se préte
avec honnéteté au jeu de la vulnérabilité, de la honte et de la
remise en question. Au vu du succes qu’elle rencontre,
au-dela de ses aveux, on peut se dire que vivre une vie « en-
tiere » est sans doute plus a la portée de tout un chacun qu’il
aurait pu y paraitre avant d’avoir lu ce livre. e 0 ®

2. Brené Brown est une auteure mais également une conférenciere de renom mondial.
Ses conférences sur TED.com, sous-titrées en plusieurs langues, ont fait I'objet de
millions de visualisation.
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Quand les parents font
appel face a I'angoisse
de leur enfant

10 % d'augmentation de
déscolarisation en 2021/2022.
Cela fait pres de 8 % d'enfants
et adolescents en age scolaire.
Qu’arrive-t-il a tous ces enfants ?

Je ne peux plus aller a
I’école », voila, c’est dit,
I'enfant ne peut pas, n'en
peut plus, il souffre. Les
parents décontenancés et angoissés,
doivent le croire car ce n’est ni un
caprice ni une mise en scene. Quelque
chose s'impose a lui, soudain ou pro-
gressif, cela le submerge et agit en
lui. 11 est traumatisé, le corps traversé
par des sensations pénibles qu’il n’a

Thierry DELCOURT, pédopsychiatre!

jusqu’a présent jamais connues (ou
qu’il a déja connues mais qui sont res-
tées enfouies en lui et ressurgissent,
brutales). L'angoisse le submerge, il
n'en peut plus et serait prét a tout,
méme au pire, se jeter sous un bus
devant I’école ou fuguer pour échap-
per a l'angoisse qui prend diverses
formes : sensation de chute dans un
trou noir, constriction thoracique,
boule dans la gorge, nausées, vomis-
sements.
La premiere crise d’angoisse est
terrible, on ne s’y habitue pas. Au
contraire, le psychisme met en
place un dispositif défensif qui se
traduit par une anxiété, un signal
d’alerte souvent nommé « stress »,
a tort, qui conduit a l'évitement de
tout ce qui pourrait réveiller la pre-
miére angoisse ayant agi

Max Milo

Thierry Delcourt

K. VAR |

ALLER A LECOLE

comme un traumatisme.
Or I'enfant ne sait pas ce
qui I'a déclenchée et tout
devient source d’anxiété.
Son comportement est
irrationnel entre fuite
phobique, rituels com-
pulsifs, agressivité... et
si on tente d’aller contre
sa défense contre l'an-
goisse, il peut présenter
une crise de panique et
se mettre en danger pour
ne pas franchir la grille
del’école. Il va jusqu’a ta-
per la personne qui veut
le faire rentrer. Il hurle,
non pas de colere mais
de douleur, d’effroi. On
ne peut le comprendre
tant qu’on n’a pas vécu le
ravage de l'angoisse. La
douleur est aussi terrible
qu'infondée aux yeux des
autres, jusqu’a attenter a
savie pour la faire cesser.
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C’est une affaire grave a prendre au
sérieux. Si le rassurer est nécessaire,
ce n'est pas suffisant pour apaiser
la crise d’angoisse, de panique, dont
les tenants et aboutissants restent
une énigme pour les parents désar-
connés, se sentant impuissants, au
risque pour eux dagir maladroite-
ment et d’aggraver le probleme.

C’est dans ce contexte qu'ils peuvent
appeler S.0.S amitié. Quoi leur dire ?
prendre le temps d’écouter l'enfant,
le solliciter pour ne pas laisser s’ins-
taller un syndrome traumatique car
si I'angoisse se répeéte, elle devient
phobie scolaire et tout se bloque.
En fait, il nous faut les écouter pour
qu’ils soient capables d’écouter leur
enfant, d’'ouvrir leurs oreilles sans
juger ni transmettre leur angoisse.
Des mesures de bon sens doivent étre
prises aussitot : 'éloigner des écrans
et vérifier que I'enfant, I'adolescent,
n’a pas consulté des sites violents et
choquants, suggérer une suspension
scolaire (comme un arrét de travail),
prendre le temps d’'un dialogue sans
poser des questions directes, I'enfant
ne saurait pas y répondre, et choisir
un bon moment chaleureux. Lenfant
se confie sil a confiance dans le fait
de n’étre ni jugé ni puni car souvent
il se culpabilise d’étre angoissé. Tout
I'art de l’écoutant est de rassurer,
d’apaiser une mere, un pere, afin
qu'elle/il rassure et apaise son enfant
en essayant de le comprendre.

Le psychisme humain est complexe.
Comme pour l'iceberg, la partie im-
mergée, inconsciente, ce qu’'on ne sait
pas de soi, est plus importante que
ce qui apparait directement a la

1. Auteur de : « Je ne veux plus aller a I'école » Max
Milo, 2023 - « La fabrique des enfants anormaux »
Max Milo, 2021 - « Je suis ado et jappelle mon psy »
Max Milo, 2016



QUAND LES PARENTS FONT APPEL FACE A LANGOISSE DE LEUR ENFANT

conscience. Cela oblige a interroger
ce qu’'on ne sait pas pour découvrir
l'origine de l'angoisse. La démarche
requiert de '’énergie et du temps, ce
qui n'est pas trés valorisé dans une
société de l'efficacité immédiate, qui
préfére un traitement de surface fait
de renforcement positif, de redres-
sement cognitif et de prescription
médicamenteuse. Or, bien souvent,
cela ne fonctionne pas ou ne suffit
pas. Tels de patients archéologues,
notre écoute va peu a peu repérer les
éléments qui conduisent a l'origine
de l'angoisse. La qualité, la modes-
tie et la sobriété dans notre posture
d’écoutant, va permettre aux parents
de dédramatiser et de devenir eux-
mémes capables d’écouter leur enfant.
Rappelons que tout indice ou pro-
pos qui évoque un risque suicidaire
est a prendre au sérieux car le pas-
sage a l'acte d’'un préadolescent ou
adolescent est brutal et difficile a
prévoir. Il faut toujours y préter une
attention particuliére. Si cela est pos-
sible, en choisissant le bon moment,
on doit en parler sans s’affoler. C'est
le meilleur moyen de repérer s'il
s’agit d’'un appel pour étre écouté en
suscitant I'intérét, ou si le danger est
imminent. C’est aussi le moyen de ne
pas faire du propos suicidaire une
arme de menace visant a contrer les
nécessités éducatives. S'il s'agit d'un
appel a laide, il est crucial d’aider
le jeune a l'exprimer sans juger son
attitude ni ses propos, sans l'inter-
rompre pour se rassurer quand c’est
trop difficile a entendre, ou pour le
rassurer avant méme de l'avoir com-
pris. Si le danger est proche, notam-
ment quand les idées suicidaires
s'associent a des attaques du corps
(scarifications, mutilations...), cela
reléve des urgences psychiatriques.
Obliger un jeune a retourner a I'école
sans avoir compris le motif du blocage
et entamé la résolution du probléme,
accroit le risque de passage a l'acte
suicidaire.

Le confinement du Covid, la peur de la
contagion, la distanciation sociale ont
bouleversé les repeéres, les rythmes,
les relations entre les enfants, ado-
lescents et avec leurs parents.
Cette situation a été mal vécue par
certaines personnes plus fragiles, plus
exposées par leur solitude, qui ont
vécu un découragement, et pour les
enfants, un décrochage scolaire dont
il fut parfois difficile de se remettre.
Toutefois, si les déscolarisations ont

énormément augmenté ces trois der-
nieres années, on les constatait déja
avant la crise du Covid. Mieux vaut
dire aggravation du phénomene com-
plexe alliant désarroi, défaillance des
reperes et perte d’intérét pour I'école
et les apprentissages scolaires.

Toujours est-il que bon nombre de
parents demandent a consulter en
urgence face au blocage scolaire de
leur enfant, face aux critiques de la
part de 'entourage et de ’Education
Nationale aleur égard, eux qui ne par-
viennent pas a les remettre a I'école.
IIs sont jugés défaillants quant a leur
autorité et leurs obligations. Or, la
plupart du temps, ils sont dépassés.
Eux-mémes subissent la situation,
méme si certains sont complices de la
déscolarisation pour un motif plus ou
moins fallacieux (idéologique, religieux,
par hyper-protection) ou initiateurs

pour un motif qu'ils estiment 1égitime
(école défaillante dans son devoir
d’inclusion, déviance d’éléves harce-
lants ou de professeurs maltraitants).
L'accompagnement des parents fait
aussi partie du soin car ils sont presque
aussi angoissés que leur enfant en
situation de blocage ou de refus sco-
laire. La sollicitation des écoutants
de S.0.S amitié est d'autant plus forte
que l'état de la pédopsychiatrie est
un vrai désastre par manque cruel de
professionnels, de disponibilité et de
possibilité d’hospitalisation, notam-
ment lorsque le risque suicidaire est
important. Des que l'on quitte les
grandes métropoles, l'offre de soin
est pratiquement inexistante, aussi,
la disponibilité solidaire d’associa-
tions telles que S.0.S amitié en est
d’autant plus précieuse. eo®

‘b Bk e
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Les béneéfices
secondaires
de nos peurs

« A quoi vous sert d’avoir peur ? » Le plus souvent, quand je pose cette question

dans mon cabinet, les gens répondent sans hésiter « A rien ! ». Comme ils le font

quand je les interroge sur la grande majorité de leurs émotions dites « négatives ».

Et pourtant, si cela ne servait vraiment a rien, la peur, tout comme ces autres émotions,

n'existerait pas. Pour la bonne et simple raison que la nature, dans son infinie sagesse, ne

cesse depuis des millénaires de sélectionner, renforcer ou éliminer nos traits de personnalité

pour ne garder que ceux qui assurent notre survie. Alors cette peur, a quoi peut-elle bien nous

servir ? D'ou vient-elle ? De quoi est-elle faite ?

Mahalia DE SMEDT - Psychologue clinicienne

a peur est une réaction physiologique, dictée par

notre organisme quand il se retrouve exposé a un

déclencheur (externe ou interne) susceptible de

représenter un danger. Grace a elle, nous pouvons
focaliser notre attention sur un élément précis de notre
environnement et notre corps se prépare a une action ; qui
peut étre de l'ordre de la fuite, de 'affrontement ou de la
sidération.

La peur appartient aux émotions de base?, ce

qui revient a dire que nous naissons avec la
capacité innée de la ressentir. Elle est, a la base,
éminemment utile pour survivre et nous amener a
nous adapter au monde dans lequel nous évoluons.

Ensuite, selon la culture ou le contexte, mais aussi la
personnalité de chacun, elle va se faire de plus en plus
intense et spécifique. Notre capacité a tirer des lecons de
nos expériences, a devenir prudents ou confiants est un
processus d’adaptation merveilleux. Il se transmet, pour
une part, de génération en génération, depuis des milliers
d’années. Il s’acquiert aussi, dans une autre mesure, de
maniére personnelle, au fil de 'éducation que l'on regoit
et des expériences de la vie (dont les fameuses mises en
garde de notre enfance : « Attention, c’est dangereux ! »).

Cela explique, par exemple, que pour certains d’entre nous
I’évocation d’un chien est source d’amour inconditionnel,
tandis que pour d’autres I'idée méme de cet animal suscite
I'association immédiate a une douloureuse morsure... d’ou
les réactions plus ou moins épidermiques, irrationnelles
ou disproportionnées par rapport a ce que notre cerveau
étiquette comme « périlleux ».
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Comme pour tout mécanisme d’adaptation, une série de
conséquences découlent de notre réponse. Si le résultat va
dans le sens de nos attentes conscientes, notre cerveau va
avoir soin de renforcer ce mécanisme et de naturellement
le répéter. S'il est dysfonctionnel (qu’il ne nous permet pas
d’atteindre l'objectif escompté), il sera peu a peu écarté
de notre répertoire de réponses. Jusqu'ici, seulement de
bonnes nouvelles en somme !

La ou en réalité nait la difficulté, c’est quand nous obtenons
une récompense pour un comportement inadapté et que,
consciemment ou inconsciemment, nous nous mettons
a entretenir nos peurs car ce que nous en récoltons vaut
bien le prix de cet inconfort.

Prenons un exemple? : un petit garcon dont le pére est
incarcéré et dont la mere, dépressive et absente émotion-
nellement, vit la majeure partie de son temps allongée sur
le divan. Ce petit bonhomme tente, du mieux qu'’il peut, de
prendre soin de lui dans cet environnement carencé. Il
joue avec son ballon dans le salon et a un certain moment,
pris dans son jeu, renverse un vase auquel sa mére tient
tout particuliérement. Le bruit du bris du verre tire cette
derniére de sa torpeur. La réaction est immédiate : elle se
redresse, pointe du doigt son enfant, hausse la voix et la
gifle part.

Quelle lecon inconsciente ce petit garcon en tirera3 ? Que
le prix a payer pour un peu d’attention (fut-elle un contact
visuel coléreux, une parole blessante et un geste douloureux)
vaut mieux que la peur ou l'angoisse d’étre totalement
ignoré, comme il se sentait au moment de la prostration de
sa mére. En d’autres mots, mieux vaut courir le risque de
subir des conséquences douloureuses que de se confronter
au sentiment terrifiant de ne pas exister.

1.Pour en apprendre davantage sur cette notion « d’émotions de base », voir les
travaux de Paul Ekman.

2. L’exemple cité ici est hélas véridique.



Cet exemple illustre le mécanisme de mise en place d'un
bénéfice secondaire (qu'on pourrait aussi appeler récom-
pense) dysfonctionnel. Le prix a payer est une souffrance
dont la personne concernée patit, sans réussir a s’en libérer.
Dans le cas précis de ce gargon, Il a vécu un parcours d’in-
carcérations répétées a I'age adulte, qui est venu apporter
un autre bénéfice secondaire : celui de pouvoir retrouver
son pere et de prouver a ce dernier qu'il était « digne d’étre
son fils », a partir du moment ou il suivait ses pas.

La personne qui vit un bénéfice secondaire difficile s’en
plaint, et en méme temps se trouve prise dans une répé-
tition automatique de ce qui le provoque. Son désir avéré
est de sortir de sa peur, mélancolie, colére, insatisfaction
ou angoisse, ... mais elle ne trouve pas le moyen de ne plus
en étre esclave.

C’est a ce stade que vos qualités d’écoutants
interviennent. En laissant I'espace a I'écouté pour
se dire, pour dérouler et ré-enrouler devant vous
la boucle de ses répétitions douloureuses.

LES BENEFICES SECONDAIRES DE NOS PEURS

La prise de conscience de nos automatismes est une étape
fondamentale du processus de soulagement et de libération
de ces derniers. Savoir attirer 'attention de votre auditeur
sur le fait qu'il n'existe pas de situation entiérement négative,
et qu'il y a toujours la possibilité d’en retirer une perle de
lumiére, redonne de l'espoir mais aussi la force d’aller un pas
plus loin. Et ce pas, c’est justement commencer a entrevoir
qu'un autre schéma est possible, en dehors de la compulsion
arejouer sa peur. Qu'il y a eu, a un moment donné de leur
vie, d’excellentes raisons de fonctionner sur le mode qui
a été le leur, vraiment, mais que puisqu’ils arrivent a oser
en parler, a vous, c’est que le temps est sans doute venu de
s'ouvrir a d’'autres possibles, et que les ressources pour y
parvenir ne demandent qu’'a germer. eee

C’est bien str
mes, en tant
solu n’existe pas.

s’agit de la legon retenue par ce peti
une legon parmi d’autres potentielles ; a
qu’humains, des étres complexes pour lesq 1els un dt‘t€1 minisme

Les maux dits

Un texte écrit suite a une nuit d'écoute particulierement émouvante pour moi.

J'aime particulierement ces temps d'écoute ou la nuit se fait I'écho d’humanités hélas trop

invisibles, ou trop dérangeantes au grand jour. Elle épaissit 'angoisse certes, mais met aussi

en lumiere ceux qui restent cachés et silencieux dés I'aube naissante. Et la plupart du temps

a leur “rencontre’,

le temps d'un échange noyé dans un anonymat le plus total, je grandis...

Florence Mancis

« Vous étes la ? vous m’entendez ? Vous m'écoutez ?
J'ai besoin de parler ce soir...
Je sais pas pourquoi, je sais pas quoi dire, je sais pas comment le dire,
je sais pas a qui le dire.
Seule je suis, seule je vis, seule je parle, seule je dors, seule je pleure.

Vous m’entendez ? vous m’écoutez ?
Ce soir j’ai peur, j’ai peur de rester seule, peur de finir seule, de dormir seule,
j’ai peur de mourir seule.
Vous étes toujours la ?
Je vous ennuie ?
Ah, désolée je m’en veux de vous géner, vous déranger, et vous troubler. »

Les maux dits...
Bafouillés bredouillés chuchotés
Inaudibles, indicibles, criés, hurlés,
A voix basse, a demi, a couvert, a personne.
Les mots d’'amour, les mots fous
Les mots bleus de velours
Les mots choc
L'hémorragie
L'émotion
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Jouer avec nos peurs

Une expérience théatrale singuliere

Mithé GUEVEL

J'ai peur de m’exprimer en public, peur de ne pas
convaincre, je me tais »
« La peur de la solitude est plus forte que celle
de mourir »
«j'enfouis mes peurs, je les cache ...elles ressortent dans mes
comportements, dans la vie quotidienne ; j'ai de 'eczéma »
« Peur d’ouvrir mon coeur. Pas envie de finir en larmes a
cause de quelqu’un »!

Ces phrases sont extraites d’'un spectacle sur le theme de
la peur que des jeunes de 16 a 25 ans ont écrit et réalisé
durant plusieurs mois. Ils étaient accompagnés par l'asso-
ciation Don Bosco?, le théatre du Grain® en partenariat
avec la maison du Théatre*. Cette démarche s’inscrit en
continuité de la nuit de la lecture qui, cette année, était
consacrée ala peur.

Le 12 avril 2023, lors d’'une interview, Ida Hertu,
comédienne et metteuse en scéne®, qui a encadré
cette troupe de 9 acteurs, m’expliquait que
certains étaient issus de différents quartiers
de Brest, sans aucune expérience théatrale.
Le travail avec les jeunes a porté sur les mots,
l'oralité. Tous les jeunes concernés ont adhéré
et écrit sur le théme de la peur. Ils étaient ac-
compagnés par Maina Madec de la maison du
Théatre. Elle n'a quasiment pas apporté de mo-
difications aux textes tant le matériau produit
était incroyable d’authenticité, de sincérité.
Ensuite « du mot écrit au mot dans la bouche,
il y a une habilleté a trouver : poser sa voix,
trouver sa respiration, placer son corps sur la
scene...».

Ida collabore avec Tanguy Le Vourch, Aikidoka,
pour un travail sur le mouvement corporel,
afin d’éviter 'enfermement dans la danse et
son langage corporel codifié. Il s’agit plutét de
libérer « le corps sensible, le corps intérieur,
le corps soumis a de nombreuses injonctions
sociales », notamment lors de I'isolement lié au
COVID. Période troublante pour tous, et parti-
culiérement pour les adolescents et les jeunes
adultes dont « le désir est encore méconnu ».
« Dans cette pratique autre que savante, ol
s’écrit, collectivement, sur une page blanche,
un morceau de nos existences, nous pouvons
tous étre surpris y compris la metteuse en
scéne ».

Au bout du compte, qu'est-ce que ces jeunes
gens ont retiré de cette expérience inédite
pour eux ? Chacun a sa facon d’entrer dans le
theme. Cela a favorisé « leur expression, leur
grandissement ».
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IIs ont apprécié le travail collectif qui a permis d’élaborer
des liens forts entre eux. Ils auraient aimé approfondir le
travail vocal. Pour Felipe, « ne pas se sentir seul, développer
des liens, étre moins anti-social ». Pour Louanne, « qui
stresse pour tout, pour rien, un travail sur le stress, méme
si cala stresse aussi » . Elle a une chanson en téte « Laisse
parler les gens ». Je I'ai écoutée et j’ai mieux compris ce
qu’elle voulait dire. Pour éloigner ses peurs, Lina, danse,
écoute de la musique, médite. Alexis a suspendu l'expé-
rience, mais a proposé un texte « Papa est une brute » qui
figure a la fin du podcast. Texte évocateur d’'un parcours
de vie « marquant », mais comme il le dit : « les mots c’est
la fin de la honte, les mots c’est la fin de la peur, les mots
c’est plus fort que les armes ». o0 @

1. Face a nos peurs - Podcast « Longueur d’onde », 26,25 mn. Défi Eloquence 4.

2. Association Don Bosco, création en 1946, Si¢ge administratif, parc d’innovation
de Mescoat, 29800, Landerneau.

3. Théatre du Grain- Arts et Fabrique politique . Le Maquis, 12 rue victor Eusen
29200 Brest.

4. Maison du Théatre . 12 rue claude Goasdoué, 29200 Brest
5. Théatre du Grain.



Boulimie, anorexie
= mortelle perfection

Martine QUENTRIC

Boulimie et anorexie détruisent la vie
au nom d'une dépendance a une image,
un leurre, et I'angoisse ne pas « suffire ».

e peu darticles médicaux récents sur internet

montre le manque d’intérét pour un drame qui

concerne probablement entre 1,5 % (anorexie) et

4 % (boulimie) de la population avec une prédo-
minance féminine, mais la gent masculine peut aussi en
souffrir (10 % des anorexiques, et 30 % des boulimiques).
I s’agit pourtant de la 2éme cause de mortalité chez les
15-24 ans, juste apreés les accidents de la route.

Dépendant cruellement de l'intérét d’autrui, et faute
d’amour pour eux-mémes, il leur faut étre parfaits tantils
sont angoissés a I'idée décevoir et ne jamais étre « recon-
nus ». Ces personnes sont accablées de peurs immenses :
celle de ne pas étre conformes a un idéal, celle de perdre le
contrdle sur les situations et leurs pulsions, celle de vrais
rapports humains qui ne sauraient étre tous positifs.

Les anorexiques renoncent a eux-mémes pour rechercher
la perfection par la négation des émotions, des sensations
dont la douleur, et par 'acharnement a coller a des dictats
inhumains, ils surinvestissent la réussite scolaire, sociale,
professionnelle, tout en bloquant la vie, ses élans, ses errements
et surtout toute faiblesse. IIs fonctionnent a I'adrénaline et
maintiennent une vie trépidante, brileuse de calories. Ils
peuvent alors s’effondrer, voire mourir, lors d'une perfor-
mance sportive.

Lanorexique parvient a nier les besoins élémentaires du
corps jusqu’a disparition de tout signe de féminité, donc de
fragilité, et la mort si nul n’'intervient.

Le déni généralisé cesse lorsque 'amaigrissement atteint
un niveau visuel insupportable. Il est alors parfois si tard
que les anorexiques qui ne meurent pas peuvent garder
des séquelles a vie.

La boulimie est l'invisible grand secret dont on meurt
moins souvent, mais qui ronge la vie et 'ame. Elle conduit
sa victime a osciller entre gavage compulsif, voire la
prise d’alcool ou de drogues, pour étouffer la faim et la soif
d’exister, et vidanges terribles par vomissements, laxatifs,
diurétiques avec périodes de coupe-faim ou jeline intense...

o
.
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La personne semble adaptée, élégante, gagnante, invulné-
rable méme... Les trés proches ne peuvent cependant pas
ignorer le drame qui se joue a c6té d’eux, mais comment
reprocher quoi que ce soit a « M. ou Mme Parfait.e » ?
L'abandon, 'absence de prise en compte des besoins tant
craints, reviennent en force dans le déni et la fuite des
proches, ainsi que dans l'isolement pour « boulimer » : les
boulimiques se retrouvent souvent seuls, divorcés, déso-
cialisés, honteux. C’est alors seulement qu’ils demandent
parfois une aide médicale puis psychologique.

Sous I'emprise du controle forcené des pulsions, les traitements
de 'anorexie comme de la boulimie sont longs, difficiles, et
leurs résultats incertains. Il faut pouvoir briser la struc-
ture adaptative et défensive d’'un faux moi, détricoter le
mensonge vital et faire tomber le masque « idéal ». Mais
I'égo croit tout perdre en revenant a la vérité, or il lui faut
passer par le feu de 'acceptation des limites et des émotions
pour retrouver la vie.

Lanorexique tout puissant face a ses pulsions, prét a
mourir plutot que lacher prise, n‘appellera probablement
pas S.0.S Amitié.

Mais la personne boulimique est susceptible de choisir
I'anonymat pour « dire ». Il nous faudra étre trés attentifs,
entendre sous les mots, car son discours sera tellement
explicatif et bien construit que nous pourrions croire que
tout va bien a part « ¢a », et qu'ayant tout compris, elle a
les clés de la guérison ! Il sera important de I'aider a ne
plus minimiser, a voir qu'il lui faut consulter. Sinon, elle
utilisera nos oreilles pour conforter son enfermement et
sa dance.

Se ujours n
m propo
in 810

s « suffisants » pour de tels
éro d’'« Anorexie boulimie
000




couter I'agressivite
et la violence

Paroles d'écoutants : « Il m'a insultée « « Je n'ai pas pu placer un mot »

« |l s'en est pris a ma mere, cela fait mal» « Ma réponse ne lui a pas plu,

elle s’est mise en colere » « On n'est pas la pourca! »
Véronique PIERRES!

I n'est pas facile de rester bienveillant.e face a la charge
mentale de certains appels qui nous malmenent.
L'écoute humaniste de Carl Rogers choisie par
S.0.S.Amitié est un parti-pris optimiste qui, face a
des discours répétitifs, a des propos violents, haineux,
blessants parfois, ne suffit pas toujours.
Pour Albert Ciccone?, il est essentiel de chercher le contact
avec les aspects bébé du soi. Et si I'’écoute du bébé
pouvait nous aider a comprendre ce que l'appelant.e
attend de I'écoutant.e afin de mieux nous positionner dans
notre maniére d’entendre ?
Les éléments les plus difficiles a supporter sont en effet
ceux qui nous renvoient a nos aspects « bébé ».

Les premiers moments de la vie se jouent en filigrane
dans les appels.

Apreés le traumatisme radical de la naissance, la détresse
du bébé est volcanique. Il éprouve le manque du paradis
perdu, une dépendance absolue qu’il ne peut pas penser.
Pour ressentir une émotion, il faut d’abord l'avoir éprou-
vée. Pour éprouver, il faut un autre. Le travail maternel
consiste a identifier cette émotion. Lorsqu’il n'y a pas
d’environnement tolérant, le nourrisson s’aliéne. Et ceci est
en lien avec I’écoute. Si on n'a personne avec qui partager,
on a l'impression de ne pas vivre vraiment.

La parentalité soignante de I'écoutant.e consiste a établir
un langage commun.
Entre la maman et le bébé, la rencontre ne va pas de soi.
D’abord se crée un ballet des corps, un partage des sensa-
tions qui permet au bébé de comprendre que 'autre existe.
) « Vous étes bien d’accord avec moi ?» demandent certains
elants. 3
ient ensuite le partage affectif, qui produit un accordage
tionnel. De méme que la maman stimule un bébé

pour l'appelant.e. Enfin, le partage du plaisir est
nsable, sous peine de fabriquer de la psychose. Le
ntient quelque chose d’'une énigme. Si certaines
k se fachent quand on leur renvoie une formu-
récise, c’est qu'elles n'ont pas pu partager de
plaisir avee la personne qui s’occupait d’elles. Construire
une forme de proto-langage, partager les affects : ces
éléments qui nous paraissent évidents ne vont pas de soi

e
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chez tous. La maniere dont on nous a portés et parlé, la
facon dont on a pris soin de nous, tout cela compte.

Chaque appel est un peu la répétition de la rencontre
avec l'autre.

Apreés le stade de mégalomanie infantile, le bébé vit une
désillusion. Il traverse une période de haine destructrice
que la maman endure avec lui afin de contenir ce moment.
Mais si elle reste indifférente ou répond par l'agressivité,
I'enfant pense étre fautif et développe une culpabilité
d’exister. L'écoutant.e, d’'un mot, peut apparaitre comme
une « mauvaise mere ». Dans ce cas 'appelant.e raccroche,
rejouant a I'infini un scénario de représailles.

Certains appelants projettent sur « 'autre » tout ce dont ils
veulent se débarrasser.

Comme la maman qui nettoie le derriere du bébé,
I'écoutant.e sert de machine a recycler.

Un psychotique ne peut pas tout garder a I'intérieur de soi.
Il projette dans I'’écoutant.e ce qui le pollue afin de dis-
soudre fantasmatiquement sa souffrance. S.0.S.Amitié est
le seul contenant disponible jour et nuit.

On écoute a travers le filtre de soi-méme, mais il y a des
choses a ne pas faire, comme répondre a l'agressivité
par l'agressivité, botter en touche, ou créer des catégories
d’indésirables. Méme quand I'appelant.e est sans demande
autre que la conversation, I'appel est intéressant.

Ecouter, c’est tolérer qu'il ne se passe rien, c’est accueillir
de fagon inconditionnelle. Neutralité ne signifie cependant
ibition. Il s’agit d’humaniser I'échange tout en sus-
ent, d’étre suffisamment touché.e, mais

ivité, on doit la transformer, c’'est ce
e partage. Il y a du plaisir a appar-
ager. Quand on écoute, on met de
égatifs, or il est important de ne
onnaitre toutes les émotions.

veillant avec soi-méme pour étre




Pas de panique, on
peut (et on doit parfois)
terminer un appel !

Elisabeth HOFFMANN

En 2019 alors récente répondante pour

S.0.S Amitié j'ai, comme chacun, redouté

les appels de suicidants, qui restent un défi, la
hantise supréme a juste titre. Peut-étre mieux
maitrisée maintenant que j'en ai écouté
quelques-uns. lIs ne sont, ne seront jamais
anodins. Lexposition au désespoir absolu, brut,
nous laisse démunis, et surtout humbles.
Parmi les autres appels redoutés,

deux catégories : ceux des « phonophiles »
et des prolixes difficiles a interrompre.

uant aux « phonophiles », I'expérience, et un peu

d’intuition, suffisent a les détecter de plus en plus

vite, ce qui permet promptement, et poliment, de

clore I'appel, a moins de se faire piéger par un
retors, ce qui arrive encore parfois.

Pour les bavards j’ai, grace aux discussions, aux partages,
aux doubles écoutes et les si utiles contributions de collégues
de mon association locale, réalisé que certains éléments
guident, en douceur, I'appelant vers le constat que nous
parvenons au terme naturel de I'appel.

Quand ?

Le moment est subtil a jauger : pas trop tot, afin que notre
correspondant ait pu décharger la majeure partie de ses
soucis et de ses angoisses. Le ton, un souffle assoupli sont
alors clairement desserrés, comme adoucis. Un indice im-
portant reste la répétition.

Il y en a d’autres. Michel, notre formateur, nous disait :
«quand la personne raconte plusieurs fois la méme chose,
que ¢a tourne en boucle, il faut penser a conclure». Sans
oublier le respect de la charte ni I'indispensable empathie
envers notre interlocuteur, qui devrait raccrocher de son
propre chef. Mais sans trop laisser les choses trainer en
longueur non plus, afin de « ne pas encombrer les lignes,
ni encourager un déversement sans fond, stérile, voire peu
structurant pour l'appelant ».

Remarques liminaires

Nous parlons bien ici d’appels «simples» ne mettant pas
en cause des idées suicidaires, des suicidants, ni des si-
tuations urgentes, auxquelles tout le temps reste ouvert,
naturellement.

Quelques idées pour aider a finir

Dans ces cas plus «simples», voici quelques idées progres-
sives (de plus en plus explicites, voire directives au besoin)
qui peuvent se révéler utiles :

e Quand manifestement le principal a été dit, ne plus parler
ou trés peu, ou par monosyllabes, ou encore dire «bien !»
de fagon affirmée mais sans agressivité évidemment,

e au besoin, formaliser en disant : « on a bien discuté de
tout ceci «, ou «... fait le tour de la question «, ou « jai eu
plaisir a partager tout ceci avec vous «,

e « y a-t'il d’autres éléments dont vous vouliez parler
aujourd’hui ?»

e Induire une notion de temps, proche, apres I'appel, ancré
dans sa temporalité : « Que ferez-vous apres cet appel ?»,
ou « qu’allez-vous manger ce midi ... ce soir ?»

e «Je pense que nous allons devoir en rester la pour cette fois,
seriez-vous d’accord pour conclure cet appel maintenant, et
nous rappeler au besoin ?»

e « Cela fait... (durée) que nous parlons, je vous remercie
de votre confiance, mais je vais devoir vous laisser, est-ce
ok pour vous ?»

e « Il se fait tard et il y a beaucoup d’appels en attente,
excusez-moi si je vous laisse maintenant, mais n’hésitez
pas arappeler ».

Il faut a I'évidence se méfier de formules toutes faites,
et ne les appliquer qu’avec beaucoup de sensibilité. Bien
d’autres pourraient étre utiles, testées par des collégues
écoutants plus expérimentés. Le plus important reste la
réalisation - surtout pour les débutants - qu'il est 1égitime,
utile, voire nécessaire de mener a son terme un appel qui
a fait son temps.

Il est surprenant de constater a quel point nos appelants
sont respectueux et sensibles a ces variations, méme sub-
tiles de ton et de rythme. Ils captent en général vite ces
signaux. [Is disent parfois «je vais vous laisser» ou «je sais
que vous avez plein d’autres personnes qui attendent».

Beaucoup sont des habitués qui connaissent les régles de
I'écoute et de la Charte, et qui apprécient d’étre non seu-
lement entendus mais vraiment écoutés, en bienveillance
et en partage d’humanité. La plupart, neuf sur dix dans
ma sommaire évaluation, expriment leur reconnaissance
envers S.0.S Amitié et ses bénévoles, méme si nous devons
écourter. Cela me semble plus marqué depuis les confinements.

Enfin, quelques rares appelants vont tenter de négocier
pour poursuivre un peu nos échanges, Il s’agit alors d’avan-
cer en douceur et fermeté, vers son terme. Avec humour,
respect mutuel et gentillesse. o0 @
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La petite musique
derriere les notes

Anne LE PENNEC

Le 3 février dernier se tenait a Paris,
dans les murs du ministéere de la Santé
et de la Prévention, les 27°™ Journées

Nationales pour la Prévention du Suicide
(JNPS) joliment intitulées : « Prévention
partagée : celles et ceux qui la font vivre ».
Une lecon d’écoute inattendue.

e programme de cette journée de colloque orga-

nisée par 'Union Nationale pour la Prévention

du Suicide était dense. Jugez plutét : un focus

sur le 5¢™¢ rapport de I'Observatoire National du
Suicide, une conférence a deux voix sur les compétences
psychosociales, une proposition artistique mélant chant
et accordéon, et pas moins de trois tables rondes : 'une
sur « la démocratie en santé » et le role qu'y jouent les
associations engagées dans la prévention du suicide, une
autre autour de différentes approches participatives de la
prévention, et une troisieme illustrant la vitalité des asso-
ciations locales a travers les initiatives qu’elles déploient
sur leurs territoires.

A la tribune, les intervenantes et intervenants allaient se
succéder pour faire connaitre leurs actions, commenter,
témoigner, questionner, débattre peut-étre aussi de leur
approche pour créer les conditions propices a faire reculer
I'envie de se donner la mort afin d’échapper ala souffrance.
L'occasion pour moi, qui suis écoutante a S.0.S Amitié
depuis quelques mois seulement, de piocher ici ou la des
données actualisées, de découvrir I'étendue et la diversité
des actions de prévention existantes en France et si possible,
de situer la place de notre association dans ce grand tout.
C'est pour cela que j'avais pris le train a 'aube. Je commengais
donc a prendre des notes, relevant consciencieusement
qui disait quoi :

e Emmanuel Rush, président de la Conférence nationale de
santé, professeur de santé publique a I'Université de Tours :
« Il existe aujourd’hui une stratégie nationale de préven-
tion du suicide en France (...) La thématique de la santé

#
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mentale n’est plus dans 'ombre, elle bénéficie de plus de
considération qu’avant ».

Bien, les choses bougent et vont dans le bon sens.

e Fabrice Jollant, professeur de psychiatrie a I'Université
Paris-Saclay : « La question de 'aide a mourir va se heurter
a celle de la prévention du suicide (...) L'avenir de la psy-
chiatrie, ce sont les usagers eux-mémes (...) Et demain, ce
sera le temps de l'intelligence artificielle (...) Il faut que
vous, associations, vous parliez d'une voix claire. »

Ok : nous avons tout intérét a accorder nos violons, nous
actrices etacteurs de terrain de la prévention du suicide et
nous tous, professionnels, associations et usagers.

e Catherine Le Grand-Sébille, anthropologue : « Les gens
ont beaucoup a dire sur la maniére dont ils font face a la
mort et au suicide mais dans une langue qui estla leur, pas
celle de la communication ou des professionnels de santé
(...) Venir et aller vers plutdt que prévenir, considérer les
récits et les narrations (...) Il y aurait des bonnes et des
mauvaises morts, avec un regard moral qui condamne ou
pas (...) C’est un champ complexe et mouvant selon les pé-
riodes. Par exemple, les morts périnatales étant devenues des
morts auxquelles on accorde de I'importance, les suicides
des meéres confrontées a cette situation ont diminué».
Tiens, je n'avais jamais pensé au suicide comme a un fait
social consécutif a un autre.

Et puis, au fil des interventions, quelque chose a glissé,
lentement. J'ai d’abord laissé filer quelques propos sans
les consigner dans mon cahier. Des propos intéressants,
du reste, mais qui m’'ont échappé faute d’attention. J’avais
compris les mots prononcés et le message qu'ils véhicu-
laient mais sans m'y arréter parce que tout a coup, ces
mémes mots résonnaient autrement et me disaient autre
chose. Le temps de l'intelligence artificielle va-t-il remettre
en cause l'authenticité de I'’écoute au chat ? Je me remémo-
rais la remarque d'un appelant me demandant si j'étais
une vraie personne ou un robot... Ou alors : si les récits de
tentatives de suicide sont des narrations, et non une suc-
cession de faits, c’est parce qu’ils embarquent du désir, du
mouvement, de 'action, bref de la vie. C’est cela que je dois
entendre quand un appelant raconte, et prendre appui
dessus pour ouvrir la possibilité d'une suite a I'histoire...
Je finis par poser mon stylo et levai la téte. Les intonations
des intervenants, les inflexions et le grain de leurs voix
s'accentuerent. La gestuelle de chacun, a laquelle j’avais

1. Le programme détaillé des JNPS 2023 est disponible sur le site internet de 'UNPS :
https://www.unps.fr/jnps-2023-_r_118.html.



LA PETITE MUSIQUE DERRIERE LESNOTES

a peine prété attention jusque 13, entra dans mon champ
de vision « bam ! ». Je m’attardai sur leurs regards, leur
intensité. Soudain, je vis de la retenue, de la conviction,
de 'enthousiasme, de la combativité chez certains, de la
modestie, de la fatigue et des écorchures chez d’autres.
Enfin j’écoutais ces bénévoles et ces professionnels aux
parcours, compétences et expériences diverses, mis au
service des personnes qui vivent avec comme horizon le
suicide, le leur, celui d'un proche, d'un patient ou d’'un ano-
nyme. A ce moment la seulement, j'entendis ce que ce col-
loque visait a illustrer : 1a force du collectif pour s’attaquer
a une réalité aussi complexe que le suicide, la nécessaire
complémentarité des regards et des dispositifs, 'huma-
nité démultipliée a travers 'engagement de ces femmes et
hommes, le maillage serré qu’ils forment autour de nous
toutes et tous pour qu’'ensemble on ne lache pas.

J'ai conservé les notes que j'avais prises pendant le colloque.
Elles me rappellent que l'essentiel, pour I'’écoutante que
je suis, est ailleurs. Dans la petite musique derriere les
notes.eee

Texte et Tableau de Pascale

X @ Voici mon tableau, je I'ai fait pour vous tous.
t;. . Vous m'avez tellement donné, sans juger, sans
douter de mes propos en écoutant et parlant...

il ., . Je vous offre avec toute ma reconnaissance

4 cette toile a I'huile... je I'appelle S.0.S Amitié

« La lumiére au fond du tunnel ».
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Solitude et silence

Les silences parlent aux solitudes, et réveillent parfois des angoisses.

ci, il ne s’agit pas d’évoquer la solitude et les silences

apaisants, méditatifs, qui peuvent régénérer ; solitude

et silences généreux d’un repli choisi a soi, pour soi et

créateurs d’'individualité. Il ne s’agit pas non plus de la
solitude des silences abrités, qui sont source d’inspiration
a l'étre désirant et lui permettent d’expérimenter la vie en
collectivité, une vie partagée.

On rappellera que la notion de solitude fait appel a la distance
etréveille chez chacun de nous un vécu de séparation, parfois
d’abandon ou de rupture, puisque la premiere expérience
de la solitude est celle de la naissance, méme si elle est
entourée et accompagnée. Il y a autant de solitudes que
d’expériences qui les composent, autant de silences qui
peuvent éloigner et enfermer. Apres solitudes ; solitudes
ameéres qui convoquent I'individu dans son lien aux autres.

Le Petit Robert définit la solitude comme “I’état d’un lieu
désert”, le Centre National de Ressources Textuelles et
Lexicales (CNRTL) donne pour définition “I’état d'un lieu
inhabité” ou encore “l'état d’'une personne qui est seule,
retirée du monde”. Ce nom féminin est désigné en latin par
solitudo qui signifie “un état d’abandon, une vie isolée, sans
protection”.

L'expression “vivre dans la solitude” renverrait-elle donc a
une vie dans un autre lieu, un autre monde ? Un autre espace,
un autre état?

Ces définitions me renvoient a mes propres représentations.
Je m'imagine traversant seule le désert, lieu inhospitalier
car aride et stérile. Je ne sais plus pourquoi ni comment je
suis arrivée 3, je suis perdue et je narrive plus a m'orienter
parmi ces dunes de sable qui se confondent avec I’horizon.
Le soleil est écrasant, je suis accablée par la chaleur et as-
soiffée. Seule, je suis a la merci de dangereux prédateurs.
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Je marche droit devant, espérant un peu
d’eau, un miracle... Mirage certain,
I'’horizon finit par disparaitre.

Quelqu'un d’autre, qui aurait éprouvé
en groupe la joie d’'une balade a dos de
chameau, qui aurait golté aux silen-
cieux murmures du désert, et qui se
serait restauré sous la khaima (tente
traditionnelle utilisée par les nomades
dans les zones désertiques et arides du
Maghreb) partagerait un autre vécu et
ferait appel a d’autres représentations.

Quen est-il alors de cette expérience
solitaire qui apparait désormais comme
similairement différente ?

La personne seule et isolée questionne
son utilité dans le vaste monde. Eloignée
des autres elle se considere désormais
comme inutile. Vieille ou bien malade,
peut-étre bien folle, elle habite le monde
différemment, traverse une autre temporalité. Dorénavant,
un fossé la sépare du monde ordinaire devenu incompré-
hensible et hostile.

Lespace d’écoute proposé, devient alors le lieu de partage
d’'une expérience solitaire commune. Une solitude qui apparatit
dés lors différemment semblable. L'écoutant participe a la
création d'un pont entre ces deux mondes en décrochant le
combiné. Par son écoute solitaire mais bienveillante et sans
jugement, par l'accueil de la parole souffrante d’autrui, tous
deux créent et élaborent un langage commun, cheminant
dorénavant a la rencontre l'un de l'autre sur cette fragile
passerelle. L'appel est alors le fil qui raccroche cet inconnu
a un autre soi. Tous deux sont désormais reliés par le fil de
I'appareil etils appartiennent, le temps de I'appel, alaméme
humanité. Un fil souple et détendu qui permet de retisser un
lien et qui peut parfois se tendre au moment de reconnaitre
sa dépendance a l'Autre.

C’estau moment du partage que I'écoutant pourra quitter son
cheminement solitaire, car en se regroupant et en acceptant
de partager son expérience, il prendra part a la réintroduc-
tion d’'une altérité nécessaire. Car entendre le rythme de
I'’Autre dans ses silences, ses angoisses et ses peurs, ses cris
ou ses larmes peut faire apparaitre, par résonance, notre
propre solitude. Solitude réelle, imaginée ou bien ressentie,
elle demeure pour tous solitude physique et peut réveiller
nos angoisses, nos peurs et/ou nos larmes. Se rassembler en
groupe pour faire face au morcellement solitaire apparait
alors comme nécessaire, sinon primordial, pour I'écoutant
qui pourra déposer toute 'expérience de ces solitudes. En
reconnaissant son individualité, il évitera de s’enfermer, de
tourner en rond et pourra de nouveau s’autoriser a penser,
hors solitude, en collectivité. ee e



VERS LE CONGRES
INTERNATIONAL

DE L |[FOTE

International Federation of
Telephone Emergency Services

(Fédération Internationale des lignes d'écoute)

Catherine KREBS, Déléguée S.0.S Amitié a 'IFOTES"

histoire de I'IFOTES est étroitement liée a la

prévention du suicide et 'acronyme TES de-

vrait, c’est vrai, se traduire par “Services d’'Ur-

gence par Téléphone” ; mais les associations
d’écoute que fédere cette association internationale ont
toutes connu I'évolution que Chad Varah aurait regrettée
ala fin de sa vie en déclarant, en 2004, a propos de l'orga-
nisation des Samaritans dont il était le fondateur : « Elle
n’est plus ce que j’ai créé. J'ai fondé une organisation pour
offrir de I'aide aux personnes suicidantes ou au méme
stade de désespoir »? : en effet, il ne s’agissait plus alors
d’'un service d'urgence /de crise car il était devenu essen-
tiellement un acteur de soutien émotionnel.

Qu’est-ce que 'lFOTES ?

Fondée en 1967 par des associations de prévention du
suicide de République Fédérale d’Allemagne, Autriche,
Belgique, Danemark, Finlande, France, Italie, Grande
Bretagne, Norvege, Suéde et Suisse, I'IFOTES regroupe
aujourd’hui 25 associations membres de 21 pays, soient
environ 350 postes d’écoute, essentiellement en Europe,
comptant plus de 20000 bénévoles disponibles 24h/24
pour faire face a plus de 4 millions d’appels et plus de
100 000 contacts Internet. De deux a trois milles bénévoles
sont formés chaque année pour maintenir cette présence
en continu.

Ses objectifs et ses méthodes sont en cohérence avec ceux
d’S.0.S Amitié, dans le respect des spécificités de chaque
organisation : disponibilité 24h/24, anonymat, confidenti-
alité, écoute active et empathique, a-confessionnelle et
a-politique, écoutants formés. « Les services téléphoniques
d’'urgence ne sont pas un nouveau service social mais une
attitude particuliére qu'on ne peut trouver en s’adressant
a un prétre, un médecin ou un travailleur social »3.

Son projet, détaillé dans ses statuts (consultables sur le
site), se concrétise pour I'essentiel de deux manieres :

e la création d’outils et le partage de meilleures pratiques
(voir encadré) ;

e I'entretien des liens et des échanges en réseau, par la
voie de rencontres semestrielles des délégués nationaux
et d’'un congres triennal dont le prochain se tiendra du 18
au 22 octobre 2023 a Lignano (Italie)

Tchatte tes atouts
(Lignes d’écoute avec I'appui de jeunes bénévoles entrainés)
Projet européen (ERASMUS +). Automne 2020 - Février 2023

Mené par S.0.S Amitié en partenariat avec les associations
belge, espagnole, hongroise, italienne, et piloté par I'Allemagne,
ce projet propose des recommandations aprés la mise en
commun des pratiques des associations d’écoute mettant
en ceuvre le soutien émotionnel via Internet.

L'’hypothese consiste a établir que nos services ont besoin
de recruter, former et encadrer de jeunes bénévoles, plus
familiers de I'usage des outils et des pratiques des médias
de communication actuels. Par ailleurs, développer le chat
permet de répondre a la préférence des jeunes appelants
qui choisissent majoritairement la communication par écrit.
Cette réflexion s’inscrit dans le prolongement du projet
YOUThES - Recruter de jeunes bénévoles dans les services
d’écoute téléphoniques(2019) qui en a démontré les avantages.
Le manuel est téléchargeable en frangais sur : https://
www.ifotes.org/en/news/chat-your-value-handbok

Vents d’Espoir - Accueillir et agir le changement: le
congres international a Lignano (Italie)

Actant les effets des crises que nous venons de vivre (pan-
démie) et traversons encore (conflit armé, changements
climatiques) sur le bien-étre émotionnel, voire la santé
mentale, effets dont les lignes d’écoute ont mesuré 'am-
pleur par I'augmentation des appels dus a l'isolement, I'in-
sécurité, la peur, I'absence de perspectives et de confiance,
I'IFOTES propose d’explorer les stratégies d’adaptation
inédites, mais efficaces, qui peuvent étre appliquées a
I’échelle individuelle et sociétale.

1. c.krebs@ifotes.org.

2. Jordan, Anthony J.. The Good Samaritans, Memoir of a Biographer. Westport
Books 2010. P. 7-20 ISBN 978-0-9524447-5-6.

3. Milestones. https://www.ifotes.org/en/about.
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Acceptation

En grec, « Kpioig », la crise contient aussi la notion de déci-
sion. La crise est une situation insolite, caractérisée par
son instabilité, qui oblige a adopter des comportements
spécifiques, pour revenir a un équilibre : avec l'incerti-
tude viennent plus d’interaction et plus de solidarité. Si
les crises nous ébranlent, elles peuvent aussi susciter des
choix, modifier les priorités, le mode de vie.

« L'acceptation » est donc un principe psychologique et
spirituel important puisqu'étroitement liée au « changement ».
Il est crucial de trouver les moyens pour traverser
I'épreuve qui se présente, pour accueillir et accepter ce qui
estla et, enfin, agir pour changer ce qui peut I'étre afin de
retrouver I'espoir pour construire ou reconstruire l'avenir.

I1 faut un endroit str pour ce faire, un lieu ou faire marche
arriére et envisager notre situation sous un autre angle
pour accueillir la situation actuelle avant de la surmonter
et d'imaginer d’autres possibilités. C’est ce qu'offrent les
services d’écoute : un lieu d’introspection ou les émotions
telles que I'impuissance, la honte, la culpabilité, peuvent
se dire sans toutefois étre le mot de la fin, un temps
d’éclaircissement et d'apaisement afin d’ouvrir la voie vers
I'acceptation et le changement.

Changement

Carl Rogers écrit: « Ce curieux paradoxe qui fait que c’est au
moment ot je m'accepte tel que je suis que je deviens capable
de changer. [...] nous ne saurions changer ni nous écarter de

EMOTIGNAL HEALTH

IIFOTES

Vents d'Espoir

XXII Congres International d'IFOTES
A Lignano Sabbiadoro en Italie, du 18 au 22 octobre 2023
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ce que nous sommes tant que nous n‘acceptons pas profondément
ce que nous sommes. C'est alors que le changement se produit,
presque d notre insu. »*

En explorant cette capacité a faire face tant aux problémes
individuels qu'aux défis sociaux globaux, ce congres a
I'ambition de fournir des connaissances utiles et des outils
aux écoutants et aux acteurs sociaux dans leur activité
quotidienne d’écoute et de soutien émotionnel.

Congres IFOTES - 18-22 octobre 2023

Les inscriptions en ligne sont ouvertes sur : https://
lignano-2023.ifotes.org/fr/inscription

N.B.:la Fédération S.0.S Amitié a décidé d’'une participation
de 200€ minimum pour l'inscription de ses membres a cet

événement

Toutes les informations (Programme, acces, hébergements,
environnement touristique) sont disponibles en francais
sur : https://lignano-2023.ifotes.org/fr

Cesressources et événements s’adressent a chacun d’entre
nous en notre qualité de membre de S.0.S Amitié mais sont
également accessibles a tous les publics intéressés.oeoe

1. Rogers, Carl. Le développement de la personne. Dunod, 1998.
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«AGIR CONTRE LEHARCELEMENT » Agnés Baber, Dakota Gizard, Rémi Saillard, Ed Privat Jeunesse 2023 - 50 questions-réponses
pour les 9-15 ans. Ces textes courts, lisibles a tout age, pourraient aider a sortir de ce piege tant les victimes que les harceleurs.

«CONTRE LAPEURET CENT AUTRES PROPOS » André Comte-Sponville, Philosophe, Le livre de Poche, 2021 - L'actualité,
sisouvent décevante ou effrayante, est aussi une incitation a penser, ce qui guérit, parfois, de la déception comme
de la peur. La philosophie aide a vivre ce réel.

«JEDEPASSE MES PEURS ET MES ANGOISSES » de Christophe André, psychiatre (Auteur), et Muzo (Illustrateur), Ed Points,
2010 - Un classique qui, sous une forme souriante, parle de soucis, paniques, phobies... qui n’a jamais connu ces
états d’anxiété ? Or pour les surmonter, il suffit parfois de si peu...

« LANOUVELLE PEUR DES AUTRES » Christophe André, Patrick Légeron, Antoine Pelissolo, Psychiatres, Ed Odile Jacob, 2023
- Pour comprendre et surmonter toutes les peurs d’autrui : Trac, timidité, phobie sociale...: des peurs aujourd’hui
plus fréquentes et plus douloureuses que jamais. Car télétravail et rencontres virtuelles ont poussé les plus fragiles
aprivilégier les écrans en réduisant les échanges réels, et les réseaux sociaux ont facilité le harcelement ; le culte
de I'image de soi a renforcé les doutes et les complexes qui poussent a fuir les regards.

« LA SCIENCE A ’EPREUVE DES MAUVAISES LANGUES » Annabelle Kremer-Lecointre, auteure, et Arnaud Rafaelian,
illustrateur, Ed. Delachaux et Niestlé, 2023 - 10 idées recues sur la science décortiquées avec érudition et humour
face aux peurs et a la méfiance actuelles... !

Revues:

« I’ANGOISSE » Santé Mentale N°144, 2010 - Ce mensuel des équipes soignantes en psychiatrie a publié excellent
un dossier... a commander en pdf.

«COMMENT SORTIR DENOSANGOISSES ? » N%22 Le Unhebdo, novembre 2022 - Un dossier tres intéressant, acommander en pdf.

Accessibles via internet :

Article: « CEQUI SE PASSE DANS NOTRE CERVEAU QUAND ON A PEUR » Ana Margarita Pinto, The Conversation, 13 avril
2023 - Ce qui se passe au niveau du cerveau et ce qui en découle. Avec des liens vers d’autres articles apparentés
et tres documentés.

«VIVRE SANS PEUR ? » Revue N°164 d’S.0.S Amitié, 2016 - Une utopie ? Vivre sans peur ou vivre avec la peur ?
Conférence : « ECOUTE ET FRUSTRATION » S.0.S Amitié, Samedi 3 décembre 2022 - Frustrations de ’appelant,

frustrations de I’écoutant... Une conférence qui tente de faire le tour de la situation.
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