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Introduction


Aujourd’hui Mireille est seule chez elle, c’est son jour de repos. Elle travaille dans une société de services d’entretien et vit avec son mari et son jeune garçon en appartement. Elle ne sait pas quoi faire ce jour pour se distraire. « Tu devrais aller au cinéma », lui dit une voix dans sa tête. Cette voix est présente dans la tête de Mireille depuis qu’elle a 12 ans. Depuis son apparition, sa voix lui donne des conseils sur ce qu’elle doit faire ou choisir dans son quotidien, ce qui l’aide beaucoup dans son existence.
Anna est depuis plusieurs mois en difficulté dans son travail en tant qu’agent administratif. Elle se sent seule, loin de ses proches qui vivent dans sa ville natale dans le Nord, à plusieurs centaines de kilomètres de Toulouse, où elle vit aujourd’hui. Un soir, en sortant de son travail, alors qu’elle marche seule dans la rue, elle entend soudainement quelqu’un lui dire : « On ne t’aime pas ! » Elle se retourne, personne ! Elle entend à nouveau cette voix venant de nulle part lui répéter : « On ne t’aime pas, on ne t’aime pas ! » Effrayée, Anna se presse pour rentrer chez elle et s’enfermer à double tour. Elle pose ses clés sur la table et de nouveau elle entend : « On ne t’aime pas, on ne t’aime pas ! » Elle ne dormira pas de la nuit et retournera au travail le lendemain très fatiguée, avec cette voix toujours présente, ce qui l’angoisse énormément. Elle sera hospitalisée quelques semaines plus tard en service de psychiatrie à la suite de l’alerte donnée par sa famille qui ne savait plus comment gérer à distance la situation de leur fille, qui s’était complètement repliée et n’allait plus au travail.
« Dépêche-toi ! », lui dit la voix de Paul qui fume tranquillement sa cigarette sur son balcon. « Tiens-toi droit », lui répète-t-elle de façon agressive alors qu’il s’accoude sur la rambarde. « Pauvre naze », enchaîne-t-elle alors qu’il tente de résister à cet ordre donné par cette voix. Paul ne sait plus quoi faire de cette voix qu’il entend depuis plusieurs années. Elle le gêne considérablement dans son quotidien, elle l’empêche de se sentir à l’aise avec lui-même et de faire ce qu’il aimerait dans la vie de tous les jours. Il a perdu confiance en sa capacité à agir efficacement à cause de cette voix qu’il entend presque en permanence. D’ailleurs, il a du mal à saisir le sens et la raison de la présence de cette voix qui le harcelle depuis fort longtemps. Il décide aujourd’hui d’en parler à un psychologue du service de psychiatrie de son secteur où il est suivi pour des troubles psychotiques, afin de mieux comprendre et de mieux gérer cette voix qui le perturbe beaucoup.
Mickaël sort de la bouche de métro. Il croise dans l’escalier une jolie fille et soudain il entend brutalement : « Elle ne te regarde pas tu es trop moche ! » C’est à nouveau sa voix qui commente certains comportements ou moments de son quotidien. Cela l’attriste et l’angoisse lorsqu’il l’entend dire cela, ce qui diminue l’estime qu’il a de lui-même. Pourtant, il ne comprend pas, car cette voix est parfois agréable avec lui. En effet, elle peut parfois l’encourager lorsqu’il fait des efforts pour monter un meuble chez lui, en lui disant : « C’est bien, continue ! » Il ne sait plus trop quoi en penser, et n’a plus confiance en lui.

Ne vous est-il jamais arrivé d’entendre quelqu’un vous appeler alors qu’il n’y avait physiquement personne ? Dans la rue, seul chez vous ou en tout autre lieu, avez-vous déjà vécu ce genre d’événements ? Il pouvait s’agir d’un être cher perdu, ou bien d’une personnalité particulière, ou tout simplement de quelqu’un que vous ne connaissiez pas mais qui vous interpellait. Il se peut même que plusieurs personnes se soient adressées à vous, ou simplement dialoguaient entre elles !
Si comme Mireille, Anna, Paul et Mickaël il vous arrive d’entendre plus ou moins régulièrement quelqu’un vous parler, alors qu’il n’y a personne, il est probable que vous entendiez une ou des voix. Ces voix peuvent avoir différentes origines, différents sens, et différentes explications. Peut-être que ces « voix » ne sont que transitoires dans votre vie, c’est-à-dire qu’elles surgissent parce que vous traversez un moment pénible de votre existence, comme un deuil à la suite de la perte d’un être cher. Il se peut également qu’elles soient la réponse à un événement de vie particulier, ou à un traumatisme dont vous avez été malheureusement victime, comme une agression physique ou un attentat par exemple. Il est également possible que vous souffriez de certains troubles psychiques. Si pour cela vous avez rencontré un médecin psychiatre ou un psychologue, ils ont probablement dû vous expliquer qu’il s’agissait d’hallucinations auditives, et qu’elles surviennent dans certaines pathologies psychiatriques comme les troubles psychotiques ou le trouble borderline.
Ces manifestations psychologiques sont connues depuis bien longtemps, et les enquêtes menées à ce jour révèlent qu’il est relativement fréquent dans la population générale d’entendre des voix. Les études montrent également que ce phénomène est très répandu chez les personnes qui souffrent de troubles psychiques, comme la schizophrénie par exemple.
Ces voix peuvent être bien acceptées et bien vécues chez certaines personnes qui vivent quotidiennement avec (les voix soutenantes de Mireille). Chez d’autres, elles sont source d’une grande souffrance, parfois très intense, ce qui peut altérer leur fonctionnement psychologique (comme pour Anna), ou bien diminuer leur confiance en eux, et leur estime de soi (comme pour Paul et Mickaël). Les personnes ne parviennent plus à les gérer ou à y faire face. Cela peut aussi avoir des conséquences graves pour la santé et la vie de ces personnes, nécessitant des hospitalisations en psychiatrie.
Nous proposons, dans cet ouvrage, d’exposer les explications actuelles de l’apparition des voix chez les individus. Puis, nous décrirons des techniques et des stratégies issues des sciences humaines et des thérapies cognitives et comportementales, pour vous aider à mieux comprendre et à savoir comment mieux gérer les voix que vous pouvez entendre.
	Ce manuel s’adresse :
	– aux personnes qui entendent des voix et qui souhaitent comprendre ce phénomène, et développer de nouveaux moyens pour mieux y faire face et mieux vivre avec ;

	– à ceux qui ont un proche en proie à des hallucinations auditives (un de vos proches qui entend des voix), afin de mieux comprendre ce qu’il vit et trouver de nouvelles façons de le soutenir s’il en souffre ;

	– aux personnes intéressées dans l’accompagnement de ceux qui ont des hallucinations auditives. Vous y trouverez des pistes nouvelles sur les aides, et les interventions possibles pour améliorer le quotidien de ceux qui entendent des voix et qui peuvent avoir besoin d’aide pour les gérer.




Comment utiliser ce livre ?
Si vous entendez des voix, vous pourrez commencer par les deux premières parties dans lesquelles seront décrites les données actuelles sur les voix et leurs mécanismes d’apparition. Vous prendrez conscience que vous n’êtes pas seul à entendre des voix, et que ce phénomène est beaucoup plus fréquent que vous ne l’imaginez. Ou alors, vous pouvez choisir d’aller directement à la troisième partie, afin d’utiliser des outils pour évaluer vos voix et leur retentissement dans votre vie si vous le souhaitez. Cela vous permettra d’aller chercher dans la quatrième partie les techniques et stratégies qui permettent d’apprendre à faire face à ses voix et mieux vivre. Des exercices vous seront progressivement proposés pour vous aider à faire face à vos voix et vous redonner l’espoir de les supporter. Enfin, la cinquième partie vous donnera des pistes et des repères pour savoir où, quand, comment et à qui vous pourrez parler de vos voix, afin de partager votre expérience ou bien de trouver de l’aide pour mieux les vivre. Vous découvrirez également les principales approches thérapeutiques ayant démontré une réelle efficacité pour apaiser les voix, les faire diminuer, et mieux les gérer.
Si vous n’entendez pas de voix, la lecture des deux premières parties vous permettra de mieux comprendre ce que sont les phénomènes de voix ou d’hallucinations auditives entendues par certaines personnes. Vous pourrez ensuite lire les trois dernières parties du livre, afin d’avoir une idée plus claire des techniques et des stratégies thérapeutiques utiles et efficaces pour faire face aux voix. Cela vous aidera à accompagner la ou les personnes de votre entourage vers le chemin qui mène à mieux vivre avec ses voix.

Si vous entendez des voix et que vous lisez ce livre
Peut-être avez-vous remarqué, en commençant la lecture de ce livre, que vos voix se mettaient à intervenir ? Cela vous est peut-être arrivé bien avant lorsqu’il s’agissait tout simplement de parler de vos voix à quelqu’un ! Le fait d’entreprendre une démarche de compréhension et de gestion des voix peut ne pas plaire aux voix que vous entendez. En effet, chez certaines personnes, on a pu observer que dès qu’elles commencent à parler de leurs voix pour mieux les comprendre, celles-ci ont tendance à s’y opposer ou à se rebeller1 ! C’est parfois ce qu’il se passe lorsque l’on échange avec quelqu’un à propos de ses voix, que cette personne soit un proche de confiance ou bien un professionnel de santé. Il est donc tout à fait possible que certaines voix vous disent de ne pas lire ce livre, ou bien commencent à faire des commentaires sur votre démarche de compréhension et de gestion de vos voix. Dans certains cas, elles peuvent même vous menacer si vous entreprenez de faire les exercices que vous allez découvrir au fil de cet ouvrage. Vous pourriez donc très bien entendre : « Ne fais pas l’exercice », « Attention à toi », ou « Arrête de le lire ! ». C’est un phénomène fréquent qui survient chez les personnes qui entendent des voix difficiles à gérer et perturbantes, surtout quand la personne cherche à les remettre en question2.
La première chose à faire ici est de vous donner la liberté à tout moment de reposer le livre quand vous le décidez. Si vous avez commencé sa lecture, et que soudain les voix vous menacent lorsque vous vous apprêtez à réaliser un exercice, vous pourrez alors faire une pause ou passer au chapitre suivant. Vous reviendrez sur le passage en question quand vous le souhaiterez. Vous pouvez également envisager de revenir sur certains passages avec l’un de vos proches, informé que vous entendez des voix. Cela peut être une personne de confiance de votre sphère privée, ou bien un professionnel de santé comme un psychologue, un psychiatre ou un infirmier avec lequel vous avez entrepris d’échanger à propos de vos voix pour mieux les comprendre. C’est donc vous qui décidez quand vous commencez la lecture ou les exercices, et quand vous en sortez3.




PREMIÈRE PARTIE
Découvrez les voix




CHAPITRE PREMIER
Voix ou hallucinations :
comment les définir ?


C’est une question de point de vue ! Si l’on se place sous l’angle de la santé mentale, on désignera par le terme d’hallucinations auditives le fait d’entendre des voix. Ce terme regroupe un ensemble de phénomènes pouvant aller de l’entente de bruits parasites au niveau des oreilles, jusqu’à l’entente complète d’un discours, comme si quelqu’un parlait alors qu’il n’y a personne. On parle dans ce dernier cas d’« hallucinations acoustico-verbales » (HAV) pour préciser qu’il s’agit de l’entente clairement identifiée d’une ou de voix par la personne. Dans cette conception de l’entente de voix, on fait directement référence à une perturbation psychologique, que le clinicien (médecin psychiatre ou psychologue) désignera comme un symptôme qu’il cherchera à rattacher à une maladie mentale, comme la schizophrénie par exemple1. La schizophrénie est une maladie mentale lourde2, où la personne perd l’unité de sa pensée3. Du fait de cette maladie, elle va perdre contact avec la réalité, et peut percevoir des hallucinations auditives ou bien avoir des idées de persécution (qu’on lui veut du mal) ou de grandeur (qu’elle est toute-puissante) par exemple. Le fonctionnement cérébral de la personne est fortement perturbé de façon chronique (ça dure et évolue dans le temps), ce qui engendre de grandes difficultés d’adaptation et de fonctionnement dans la réalité quotidienne. Les personnes atteintes de cette pathologie ont besoin d’une aide médicale et psychologique appropriée, dispensée le plus souvent par les services de psychiatrie. L’hallucination auditive est souvent vecteur de souffrance et d’incompréhension pour les personnes qui souffrent de troubles psychiatriques. C’est un terme connoté négativement, qui est largement stigmatisé comme un signe de folie par le grand public, ce qui accentue la gêne et le repli des personnes atteintes de schizophrénie entendant des voix. Cette gêne à parler des voix entendues ou perçues se retrouve pourtant dans d’autres pathologies psychiatriques. La stigmatisation de ce symptôme comme signe de folie est telle dans nos sociétés modernes, que les personnes touchées par ces pathologies mentales n’osent pas le plus souvent parler des voix qu’elles entendent. Or, nous le verrons plus loin, il est très important de libérer la parole chez les patients qui vivent cette expérience souvent troublante. Cela leur permet de se soulager des tensions et du vécu difficile générés par les voix qu’ils perçoivent4. En outre, cette réticence à en parler est largement renforcée par les croyances et le langage commun. Des anecdotes de la vie quotidienne nous le rappellent souvent. Ainsi, il n’est pas rare d’entendre dans le langage courant certaines personnes s’adresser à des proches, qui ne sont pas du tout atteints de troubles mentaux, en leur disant « Tu entends des voix ou quoi ? » lorsque ces derniers se mettent à parler seul dans leur coin, ou réinterprètent mal une phrase qui a été tout simplement mal entendue. Le langage et les représentations associés à l’hallucination font directement référence à la folie de l’humain qui a perdu ses capacités de discernement. Or ce n’est pas toujours le cas chez les personnes atteintes de diverses pathologies où des hallucinations auditives peuvent apparaître. D’ailleurs, souvent, les personnes atteintes de maladies mentales sont capables de parler des voix qu’elles entendent et de garder un contact avec la réalité. Il suffit de prendre le temps de les écouter. Finalement, une définition pertinente et acceptable de l’hallucination serait celle d’une « perception sans objet externe à percevoir ». Elle semble être appropriée car elle sous-entend que la personne perçoit quand même quelque chose, mais que nous autres, de l’extérieur, nous ne pouvons pas le percevoir. Cette définition apparaît de ce fait respectueuse de ce que vit la personne qui perçoit des hallucinations, car on peut considérer ici qu’elle sent et vit quelque chose même si, nous, nous ne le voyons pas ou ne l’entendons pas ! Mais, depuis les travaux de Marius Romme5, psychiatre hollandais, ce terme « hallucination » a de nouveau évolué pour redonner plus d’importance au terme « entente de voix ». Dans leurs recherches, Marius Romme et ses collaborateurs ont observé de façon sérieuse qu’entendre des voix ne serait pas exclusivement propre aux pathologies psychiatriques6. En effet, après avoir effectué des travaux par questionnaire dans la population générale, ces cliniciens chercheurs ont pu établir qu’entendre des voix pouvait tout à fait se retrouver chez des personnes sans troubles psychiatriques, vivant normalement. Ils ont même pu constater que vivre avec des voix pouvait être soutenant et bénéfique pour certaines personnes. Elles accordaient beaucoup d’importance à leurs voix auxquelles elles étaient très attachées7 ! Ces travaux ont été répliqués à plusieurs reprises, et ont permis de confirmer qu’il existe dans la population générale des personnes qui entendent des voix8. Ce champ de recherche a même impulsé un mouvement sur l’entente de voix géré en grande partie par des entendeurs de voix9. Ce mouvement défend l’idée qu’entendre des voix est une façon de réagir et de faire face à des événements de vie anciens et récents chez certaines personnes, et qu’il ne s’agit pas nécessairement de troubles psychiatriques. Ce mouvement sera décrit plus en détail dans la cinquième partie de ce manuel.
Ainsi, dans cet ouvrage, nous désignerons par le terme « voix », les hallucinations, et le fait d’entendre une ou des voix. Cette manière de désigner ces phénomènes semble plus respectueuse de ce que vivent les personnes, et moins stigmatisante. Par ailleurs, désigner ce phénomène par le terme « voix » permet de mieux se concentrer sur ce que vit la personne qui a souvent élaboré un rapport « intime » avec la ou les voix qu’elle entend. C’est ce que nous décrirons au fil des chapitres de ce livre.
En résumé
Une hallucination est une perception sans objet à percevoir.
L’hallucination auditive est le terme médical pour désigner un symptôme de troubles psychiatriques décrivant le fait d’entendre des bruits, des murmures ou des voix.
« Entendre des voix » désigne l’expérience d’entente de voix. Le mouvement des Entendeurs de voix préfère ce terme à celui d’hallucination auditive jugé trop médical, et pas assez proche de l’expérience d’entente de voix. Dans ce cas, ce ne serait pas un symptôme d’une maladie, mais une manifestation porteuse de sens.


Maintenant nous allons détailler les différentes populations qui peuvent entendre des voix.


CHAPITRE 2
Qui peut entendre des voix ?


Potentiellement tout le monde ! De l’enfant en passant par l’adolescent, l’adulte et la personne âgée, quels que soient les milieux socioculturel et socio-économique ! Nous savons aujourd’hui qu’entendre des voix est un phénomène assez fréquent qui peut survenir dans la vie d’un individu, à un moment donné de son existence. Longtemps circonscrites au seul domaine de la pathologie psychiatrique, les connaissances actuelles remettent en question l’exclusivité de l’apparition de voix dans le champ de la maladie mentale. En fait, il semblerait que bon nombre de personnes dans la population générale, c’est-à-dire M. et Mme Tout-le-Monde, pourraient entendre des voix, à un moment donné dans leur vie. Selon les études10, la prévalence à vie, c’est-à-dire le fait que ce soit arrivé au moins une fois au cours de l’existence, serait entre 10 et 39 % dans la population générale ! De plus, il y aurait 4 à 10 % de personnes qui entendraient régulièrement des voix, et vivraient avec dans cette même population. Oui, vous avez bien lu, au moins 4 personnes sur 100 entendraient des voix !
En faisant l’hypothèse que ces pourcentages puissent se rapporter à la population mondiale et française, cela donnerait les chiffres suivants :
Pour la population mondiale
Entre 750 millions et 3 milliards de personnes auraient entendu des voix au moins une fois dans leur vie, et entre 300 et 750 millions de personnes entendraient des voix dans le monde !

Pour la population française
Entre 6,7 et près de 26 millions de personnes auraient entendu des voix au moins une fois dans leur vie, et entre 2,7 et 6,7 millions de Français entendraient des voix !
Même si ces chiffres peuvent apparaître surprenants, il ne s’agit ici que de données statistiques, c’est-à-dire une estimation faite sur une population. Cela ne reste qu’un chiffrage hypothétique scientifique, mais qui permet d’observer, malgré tout, qu’entendre des voix est un phénomène qui est plus fréquent qu’on ne l’imaginait jusqu’ici. D’ailleurs, au vu de témoignages plus ou moins récents de personnalités connues, on se doute que ce phénomène était déjà bien répandu.
Alors rassurez-vous, si vous pensiez être seul à entendre des voix, ce n’est pas le cas !

Histoire de voix
Depuis l’Antiquité, entendre des voix était déjà connu comme phénomène. Socrate avait rapporté entendre une voix. Cette voix était selon lui un démon qui lui portait conseil dans ses décisions. De la période du Moyen Âge à notre ère contemporaine, de nombreux personnages historiques ou connus auraient également entendu une ou plusieurs voix. La plus emblématique sans doute, Jeanne d’Arc, qui entendait des voix depuis l’âge de 13 ans, a entendu l’une d’elles lui suggérer d’aller rencontrer le dauphin Charles VII et de libérer la France des Anglais. Carl Jung, Gandhi, Virginia Woolf, Amélie Nothomb ont déclaré entendre des voix leur parler. Alors qu’il ne faisait plus partie de l’équipe de France, Zinedine Zidane aurait entendu une voix lui suggérant de revenir à la compétition pour faire gagner la France lors de la coupe du monde. Plus proche de vous, ne vous est-il jamais arrivé de connaître un proche qui pouvait entendre des choses qu’il était le seul à entendre ? N’avez-vous jamais entendu parler d’un guérisseur très bien intégré dans son village proche de chez vous qui pouvait dialoguer avec les esprits qui s’adressaient à lui comme si le guérisseur parlait à son voisin ? Probablement que oui, ce qui suggère qu’entendre des voix semble être un phénomène plutôt répandu dans la population, quels que soient notre milieu et notre culture d’origine.

Entente de voix dans la population générale
Chez les enfants et les adolescents
Entendre des voix semble être un phénomène qui peut se vivre très tôt. En effet, dès l’âge de 5 ans11, certains enfants peuvent entendre des voix. Ce phénomène est à différencier du compagnon imaginaire que l’enfant peut inventer pour se développer de façon normale. Cet ami imaginaire est intentionnellement fictif, tandis que l’hallucination est vécue avec un degré de perception beaucoup plus élevé, où la part des choses avec la réalité devient dans ce cas complexe. Selon les études, entre 3 et 8 % d’enfants auraient perçu des hallucinations auditives, comme l’entente de voix12.
Chez l’adolescent, il n’est pas rare également d’observer dans cette population une prévalence plus élevée encore d’entente de voix. Entre 5 et 16 % entendraient des voix13. Cela peut être favorisé par le fait que l’adolescence est une période de transition vers l’âge adulte. Il y aurait durant cette phase une plus grande fragilité et des remaniements psychologiques. Cette phase de « transition » peut donc être favorable à l’apparition de certaines manifestations psychologiques, comme le fait d’entendre des voix.

Chez l’adulte
Comme nous l’avons vu plus haut, les études sur la population générale adulte montrent une prévalence dans la vie d’un individu qui oscillerait entre 10 et 39 %14. De même, entre 4 et 10 %15 d’adultes entendraient des voix régulièrement et vivraient avec normalement. Chez ces personnes, nous n’avons pas rencontré de troubles mentaux spécifiques. D’ailleurs les personnes interrogées qui entendent des voix déclarent dans l’ensemble bien les vivre, voire y apporter une certaine importance dans et pour leur existence. Certaines de ces personnes se reconnaissent comme des « Entendeurs de voix » que nous décrirons plus en détails. Il s’agit d’un mouvement de personnes qui revendiquent qu’entendre des voix peut être un mode de réaction face à des événements de vie, sans être un trouble psychiatrique.

Chez les personnes âgées
En dehors de toutes pathologies liées à la vieillesse (comme une démence, par exemple), entendre des voix serait une manifestation qui pourrait apparaître dans la vie d’une personne vieillissante16. En effet, 7 % des personnes âgées entendraient des voix. Dans un moment de stress de vie (comme le décès d’un proche), certaines personnes peuvent en percevoir sans que des troubles psychiatriques ou neurologiques ne soient détectés ou associés à cette apparition de voix17.
Ainsi, un certain nombre de personnes dans la population générale ont déjà entendu une ou des voix, et déclarent vivre normalement avec ! Toutefois, il est fréquent de retrouver cette manifestation dans de véritables troubles psychologiques et psychiatriques.


Entente de voix dans les troubles psychiatriques
S’il ne semble pas rare que les personnes issues de la population générale puissent entendre des voix18, il est alors très fréquent d’observer ce phénomène dans de nombreux troubles psychiatriques.
La schizophrénie
En santé mentale, l’entente de voix est très fréquemment associée à des troubles que l’on appelle les troubles psychotiques. La psychose est un trouble mental qui se caractérise principalement chez l’individu par une forte perturbation de son rapport avec la réalité. Cela peut se traduire par des idées très bizarres qu’on appelle les idées délirantes, et la perception de voix que l’on appelle dans le jargon médical les hallucinations acoustico-verbales (HAV). La maladie psychotique la plus connue dans laquelle la personne peut entendre des voix est la schizophrénie.
La schizophrénie est une maladie mentale grave19, qui altère profondément les capacités de perception, de pensée d’un

Les troubles bipolaires

Les troubles borderline

Le stress post-traumatique (Post Traumatic Stress Disorder en anglais, PTSD)

Les troubles dissociatifs


Dans les troubles neurologiques
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