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Introduction
Si tu as ouvert ce livre, il y a de grandes chances que ton cœur se serre un peu à chaque
fois que ton téléphone sonne. Ou que tu regardes longtemps un numéro affiché sur ton écran
avant de décider… de ne pas appeler. Peut-être que tu te reconnais dans ces scènes :
Tu relis un mail dix fois pour éviter d’avoir à “juste passer un coup de fil”.
Tu laisses un appel inconnu aller sur la messagerie, même quand tu attends une réponse
importante.
Tu repousses un appel pro pendant des jours, alors qu’en réalité, la conversation ne dure que
trois minutes quand tu te décides enfin.
Si c’est ton quotidien, tu n’es pas seul, et tu n’es pas bizarre.
Je m’appelle Nora Elwan, et j’ai longtemps été de l’autre côté du téléphone, celui de ceux qui
redoutent la sonnerie plus que le silence. Aujourd’hui, j’accompagne des personnes qui ont
peur des appels à apprivoiser cet outil, sans se forcer à “devenir extraverties” ni se changer
en quelqu’un d’autre.
Ce livre est né d’une idée simple : ta phobie du téléphone n’est pas une tare à effacer, c’est
un signal. Elle te montre des choses précises sur ta façon de gérer l’imprévu, le regard des
autres, le contrôle. Si tu comprends ces mécanismes, et que tu avances par toutes petites
étapes, tu peux transformer cette fragilité en une vraie force relationnelle.
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Pas en “aimant le téléphone” du jour au lendemain. Mais en devenant quelqu’un qui sait s’en
servir quand c’est important pour lui, sans se liquéfier à chaque appel.
Dans ces pages, je vais te proposer une méthode concrète, basée sur ce que j’appelle la “micro-
exposition positive” : des défis minuscules, ultra progressifs, pensés pour que tu puisses
avancer sans te cramer, sans te juger, sans jouer les héros pendant deux jours avant de re-
tomber au point de départ.
Avant de te présenter le chemin que je te propose, j’ai envie de partir de là où tu es vraiment.

Tu n’es pas “nul au téléphone” : ce que tu vis est logique

Tu as peut-être déjà pensé ou entendu des phrases comme :
“Franchement c’est rien, c’est juste un appel.”
“Tu exagères, tu n’as qu’à répondre.”
“C’est dans ta tête, tu réfléchis trop.”
Toi, tu sais que ce n’est pas “rien”. Tu le sens dans ton corps : le cœur qui accélère, la res-
piration qui se bloque, les mains qui deviennent moites. Tu as peut-être envie de disparaître
quand tu vois le nom de quelqu’un s’afficher. Ou tu te mets à chercher toutes les excuses
possibles pour repousser.
Ce que tu vis, ce n’est pas un caprice, ni un manque de volonté. C’est une réaction de protec-
tion. Ton cerveau, à un moment de ton histoire, a associé “appel téléphonique” avec “danger
potentiel” : danger de malaise, de rejet, de jugement, de conflit, d’échec, ou simplement de
perdre le contrôle.
À partir de là, il fait ce pour quoi il est programmé : t’éviter la situation. Quand tu n’appelles
pas, que tu laisses sonner, que tu te réfugies dans les mails ou les SMS, sur le moment tu
ressens un soulagement. “Ouf, j’ai esquivé”. Ce soulagement, ton cerveau l’enregistre comme
une victoire. Il se dit : “Bonne stratégie, on refera pareil la prochaine fois.” Et la boucle se
renforce.
Plus tu évites, plus tu as peur. Plus tu as peur, plus tu évites.
Ce livre ne va pas te demander d’arrêter d’avoir peur du jour au lendemain. Il va t’aider à
casser cette boucle, très progressivement, en jouant sur deux choses essentielles :
• Comprendre ce qui se passe en toi pour ne plus te voir comme “défaillant”.

• T’exposer petit à petit, de façon tellement graduelle que ton système d’alarme n’explose
plus à chaque étape.

Pourquoi le téléphone déclenche autant d’angoisse

On pourrait penser qu’avec les SMS, les applis et les mails, le téléphone “classique” devrait
être secondaire. Pourtant, dans beaucoup de situations importantes, la voix reste centrale :
un rendez-vous médical, un entretien, une prise de contact pro, une urgence familiale, une
réclamation, une discussion délicate avec quelqu’un qui compte.
Le téléphone concentre plusieurs éléments qui, mis ensemble, augmentent l’anxiété :
• Tu n’as pas les informations visuelles : tu ne vois pas le visage de l’autre, ses réactions,
ses mimiques.
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• Tout passe par la voix : la tienne, la sienne. Ton timbre, tes silences, tes hésitations te
semblent “jugés” en direct.

• Le temps paraît plus serré : tu as moins l’impression de pouvoir réfléchir, corriger,
reformuler, comme tu le ferais à l’écrit.

• L’appel peut arriver à tout moment : la sonnerie te tombe dessus, même si tu n’es pas du
tout dans le bon état d’esprit.

Si tu as un tempérament sensible, perfectionniste, réfléchi, ou si tu as déjà vécu des moments
gênants ou douloureux au téléphone, tous ces éléments peuvent devenir une sorte de piège.
Tu anticipes le pire, tu te repasses des scénarios, tu essaies de tout prévoir… et tu n’oses plus
décrocher.
Ce livre va te montrer que ce fonctionnement est compréhensible, mais pas figé. Tu peux
garder ce que ta sensibilité a de précieux — ton empathie, ta prudence, ton sens du détail —
tout en apprenant à être plus à l’aise dans ces échanges oraux.

Tu n’as pas besoin de “devenir quelqu’un d’autre”

Je tiens à le préciser tout de suite : je ne vais pas te promettre que tu vas “adorer appeler des
inconnus” ou devenir cette personne qui passe ses journées au téléphone avec une aisance
totale. Peut-être que ce n’est pas toi, et ce n’est pas le but.
L’objectif est plus simple et plus réaliste : que le téléphone arrête de te bloquer dans ta vie.
Que tu puisses :
• Passer les appels importants sans y penser pendant trois jours avant.

• Répondre quand tu en as envie, sans bouffée de panique.

• Récupérer ta marge de manœuvre au travail, dans tes démarches, dans tes relations.
Tu peux très bien rester quelqu’un qui préfère l’écrit pour beaucoup de choses, qui aime
préparer ses mots, qui ne deviendra jamais fan des appels improvisés. Et en même temps, tu
peux devenir quelqu’un qui sait “s’y mettre” quand il le faut, sans se sentir en danger.
Je ne vais pas essayer de t’extirper de ta personnalité. Je vais t’aider à élargir ton champ
d’options.

Ce que tu trouveras dans ce livre

Ce livre mêle trois dimensions :
1. Des explications psychologiques accessibles pour comprendre d’où vient cette peur, ce
qui la nourrit, et pourquoi elle résiste parfois à la bonne volonté.

2. Des exercices de désensibilisation concrets, organisés en défis ultra progressifs, qui
s’appuient sur une micro-exposition positive.

3. Des exercices de corps et de voix, pour que tu ne restes pas coincé dans ta tête, et que
ton corps devienne un allié pendant les appels.

Je ne te parlerai pas comme à un étudiant en psychologie, mais comme à un collègue à qui
j’explique des mécanismes que j’ai beaucoup observés, chez moi et chez d’autres. L’idée n’est
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pas de tout théoriser, mais de te donner juste assez de compréhension pour que tu puisses
dire : “Ah, ok, je vois ce qui se passe. Donc je peux agir là-dessus.”

La micro-exposition positive : avancer sans te brûler

Tu as peut-être déjà entendu le mot “exposition” en thérapie. L’idée générale est de te con-
fronter progressivement à ce qui te fait peur, pour apprendre que tu peux le traverser sans
catastrophe, et que l’angoisse finit par redescendre.
Le problème, c’est que quand on a peur du téléphone, on se met souvent des objectifs trop
hauts, trop vite. On se dit :
“Allez, demain j’appelle ce client, ma banque, mon propriétaire et le médecin.”
Sur le moment, ça peut donner un côté “mission commando”. Tu prends sur toi, tu te fouettes
un peu mentalement, tu te dis que ce sera comme arracher un pansement d’un coup sec. Par-
fois ça marche une fois. Souvent, ça te vide, tu passes des heures à ruminer, et tu en ressors
épuisé. Tu as l’impression d’avoir “fait un effort énorme” pour un résultat fragile.
La micro-exposition positive, c’est l’inverse. On fait le choix délibéré du minuscule. Pas par
paresse, mais par stratégie.
Tu n’as pas besoin de t’exploser le système nerveux pour progresser. Tu as besoin de petites
expériences successives, suffisamment courtes et cadrées pour que :
• Tu puisses vraiment t’y mettre, au lieu de les repousser indéfiniment.

• Tu sortes de chaque étape avec la sensation : “C’était inconfortable, mais supportable.
Et j’ai appris quelque chose.”

Concrètement, on ne commencera pas par téléphoner à quelqu’un qui te terrorise. On com-
mencera peut-être par écouter ta propre voix enregistrée. Ou par écrire ton script idéal pour
un appel que tu ne feras pas tout de suite. Ou par faire un appel à un service automatique.
Puis à une personne de confiance. Puis à une personne inconnue pour un sujet sans enjeu. Et
ainsi de suite.
Ce n’est pas “du courage dilué”. C’est de la progression intelligente. Tu ne forces pas ta peur
à disparaître, tu lui apprends, petit à petit, qu’elle n’a pas besoin de monter si haut.

Pourquoi travailler aussi la voix et le corps

La plupart des personnes que j’accompagne arrivent avec des pensées comme :
“Je ne sais pas quoi dire.”
“Je vais perdre mes moyens.”
“Ma voix est nulle, on va entendre que je stresse.”
“Je ne vais pas réussir à répondre si on me pose une question inattendue.”
On aurait envie de régler ça uniquement en travaillant sur le mental : des techniques pour
relativiser, reformuler tes pensées, te rassurer. Ça a sa place, et on en parlera. Mais si on
s’arrête là, on rate une dimension essentielle.
Quand tu décroches ou que tu t’apprêtes à composer un numéro, ce n’est pas juste ton cerveau
qui parle. C’est ton corps. Ta gorge qui se serre. Ta respiration qui se fait courte. Ta voix qui
change. Tes épaules qui se crispent.
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Si ton corps est en mode “alerte”, même avec les meilleures pensées du monde, tu vas te
sentir mal. Tu vas finir par te dire : “Tu vois, ça ne marche pas, j’ai encore la gorge nouée.”
Et tu perdras confiance dans ce que tu essaies.
C’est pour cela que j’ai intégré des exercices corporels et vocaux dans la méthode. Rien de
spectaculaire, rien qui nécessite du matériel spécial ou de “chanter juste”. Simplement des
gestes, des postures, des souffles qui permettent à ton système d’arrêter de sonner l’alarme
au maximum.
Avant de libérer ta voix, je vais t’aider à apprivoiser ce qui se passe dans ton corps. Pour que,
lorsque tu parles, tu ne sois pas en lutte constante contre un tremblement ou un blocage.
Tu verras que quelques petites choses, répétées régulièrement, peuvent changer énormément
ta perception de ta voix. Et quand tu as un peu plus confiance en ce qui sort de ta bouche, le
téléphone devient moins menaçant.

Un livre à lire… et à pratiquer

Ce livre n’est pas un simple essai sur la phobie du téléphone. C’est un guide pratique. Certains
chapitres t’expliqueront le “pourquoi” : le fonctionnement de la peur, les racines possibles,
les pièges dans lesquels on tombe souvent. D’autres chapitres te proposeront des exercices
concrets, à faire pas à pas, pour construire tes propres progrès.
Tu peux bien sûr tout lire d’une traite pour avoir une vue d’ensemble. Mais le véritable change-
ment viendra quand tu accepteras de t’arrêter, de refaire certains exercices plusieurs fois, de
revenir à un chapitre quand tu sens que tu bloques à nouveau.
Tu n’as pas besoin d’appliquer tout, tout de suite. Tu n’as pas d’examen à passer à la fin. Vois
ce livre comme une boîte à outils. Certains outils te parleront tout de suite, d’autres plus tard.
Certains seront inutiles pour toi, d’autres deviendront des réflexes. C’est normal.
Je t’encouragerai régulièrement à noter ce que tu observes, ce qui change, ce qui résiste. Non
pas pour te juger, mais pour que tu puisses mesurer, noir sur blanc, que quelque chose bouge,
même si c’est léger.

Comment ce livre est organisé

Pour que tu saches où tu mets les pieds, voici le chemin que je te propose.
Dans le chapitre 1, tu vas découvrir ce qu’est réellement la phobie du téléphone, comment elle
se distingue d’une simple timidité ou d’un trait de personnalité introverti, et pourquoi elle est
si tenace chez certaines personnes. L’objectif est que tu puisses enfin mettre des mots précis
sur ce que tu vis, au lieu de te dire juste “je suis nul au téléphone”.
Le chapitre 2 t’aidera à cartographier ton rapport personnel au téléphone. À quels moments
as-tu le plus peur ? Avec qui ? Dans quel contexte ? Y a-t-il des appels que tu gères mieux que
d’autres ? Tu vas analyser ton quotidien et te fabriquer une sorte de “carte” de ta relation au
téléphone. C’est à partir de cette carte que nous construirons tes défis.
Dans le chapitre 3, nous irons explorer les racines invisibles de ta peur. Il ne s’agit pas de
fouiller tout ton passé, mais de repérer les expériences, les messages reçus, les habitudes
qui ont contribué à installer cette phobie. Plus tu comprendras d’où ça vient, moins tu auras
l’impression d’être simplement “défaillant”.
Dans le chapitre 4, tu apprendras à changer de regard sur l’appel téléphonique. Comment voir
l’appel non plus comme un examen permanent, mais comme un échange imparfait, normal,
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où tu as le droit de chercher tes mots, de demander de répéter, de ne pas tout maîtriser. On
parlera de ce que tu projettes sur l’autre quand tu prends ton téléphone, et comment alléger
ces projections.
Le chapitre 5 présentera les principes de la micro-exposition positive. Tu verras comment con-
struire un chemin de progression qui te respecte vraiment, qui tient compte de tes contraintes,
de ton niveau actuel de peur, et de tes objectifs. On posera les règles du jeu : comment savoir
si un défi est à la bonne taille, comment ajuster sans abandonner.
Les chapitres 6 et 7 seront consacrés à ton corps et à ta voix. Dans le chapitre 6, tu apprendras
à repérer les signaux physiques de ta peur, et à utiliser des exercices simples pour calmer le
système avant même de parler : respiration, posture, micro-mouvements discrets que tu peux
faire juste avant ou pendant un appel. Le chapitre 7 ira plus spécifiquement sur la voix :
échauffement vocal, placement de la voix, travail sur le volume, le débit, l’articulation. Tu
verras comment sécuriser ta voix pour qu’elle te soutienne au lieu de te trahir.
Le chapitre 8 t’aidera à construire ton échelle de défis téléphoniques. C’est là que tu passeras
de “je redoute le téléphone en général” à “voici 10 à 20 étapes réalistes, classées de la moins
difficile à la plus intimidante pour moi”. On co-construira, à travers des exemples et des
questions, un plan qui t’appartient.
Dans le chapitre 9, tu feras tes premiers pas de micro-exposition sans pression. On com-
mencera par des actions très simples, parfois sans personne à l’autre bout de la ligne, pour
casser l’association téléphone = danger absolu. L’idée est de remettre du neutre, voire du
légèrement agréable, autour de cet objet.
Le chapitre 10 te montrera comment structurer une conversation pour réduire l’imprévu. Tu
apprendras à préparer un appel sans l’écrire mot à mot, à te faire des repères simples (un
début, un milieu, une fin), à prévoir quelques phrases ressources pour les moments où tu
bloques. Ça ne supprimera pas tous les aléas, mais ça rendra l’appel beaucoup plus gérable.
Dans le chapitre 11, tu entreras dans les appels réels à faible enjeu. Des appels du quotidien
qui comptent assez pour que tu les prennes au sérieux, mais pas au point de te paralyser.
Tu verras comment t’y préparer, comment te débriefer après, comment utiliser chaque appel
comme une petite expérience pour progresser.
Le chapitre 12 t’aidera à développer ton intelligence relationnelle au téléphone. On parlera
du ton, de l’écoute, des silences, de la manière de poser des questions, de recadrer une con-
versation qui dérape. Le but est que tu ne sois plus uniquement concentré sur ta peur, mais
aussi sur la relation que tu crées avec l’autre.
Dans le chapitre 13, nous aborderons les appels à enjeux forts : un entretien, une discussion
délicate, une mauvaise nouvelle à annoncer, une négociation. Tu verras comment ne pas t’y
jeter sans préparation, ni les fuir systématiquement. On parlera de limites, de récupération
après un appel difficile, de la manière de te protéger sans t’auto-saboter.
Enfin, le chapitre 14 te permettra de consolider tes progrès et de prévenir les rechutes. Parce
que oui, il y aura des jours avec et des jours sans. Ce n’est pas un échec, c’est normal. On
parlera de comment entretenir ce que tu as construit, quoi faire si tu sens que la peur remonte,
comment continuer à agrandir ton espace de liberté.

À quoi t’attendre en avançant dans ce livre

Je préfère être honnête dès le départ : il n’y aura pas de moment magique où, du jour au
lendemain, tu ne ressentiras plus aucune appréhension au téléphone. Tu ne vas pas fermer
ce livre et te mettre à appeler toute ta liste de contacts en rigolant.
Ce qui peut changer, en revanche, c’est ceci :
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• Tu vas comprendre que ce que tu vis a un sens et un fonctionnement.

• Tu vas arrêter peu à peu de te voir comme “bizarre” ou “infantile” à cause de ça.

• Tu vas te remettre en mouvement, par de petites actions concrètes, répétées.

• Tu vas développer des réflexes de préparation, de récupération, de gestion de ton corps
et de ta voix.

• Tu vas, appel après appel, récupérer du pouvoir là où tu te sentais impuissant.
Tu remarqueras peut-être que, dans certains domaines de ta vie, ta façon d’être au téléphone
va déborder sur d’autres choses : plus d’aisance pour poser une question, pour dire non, pour
demander une précision. Ce n’est pas étonnant : travailler sur la peur du téléphone, c’est
aussi travailler sur ta façon d’entrer en relation, de te positionner, d’accepter l’imprévu.
Tu n’as pas besoin d’être courageux à chaque page. Tu as juste besoin d’être suffisamment
curieux pour te dire : “Je teste.” Et si quelque chose te paraît trop gros, tu pourras l’adapter,
le découper, revenir en arrière. Ce n’est pas un parcours linéaire, c’est un chemin vivant.

Un dernier mot avant de commencer

Si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est que tu as déjà fait un pas important : tu as reconnu
que la phobie du téléphone a un impact sur ta vie, et tu as décidé de ne plus la laisser décider
à ta place dans toutes les situations.
Je ne suis ni là pour te juger, ni pour te dire que tu dois aimer le téléphone. Je suis là pour te
proposer une autre façon de le rencontrer. Plus lente. Plus respectueuse de ton rythme. Plus
concrète aussi.
On va parler de toi, de ton corps, de ta voix, de tes limites, de tes relations. On va éclairer des
zones qui te semblaient floues. Et surtout, on va transformer un terrain d’angoisse en terrain
d’expériences.
Quand tu seras prêt, tourne la page. On va commencer par comprendre, ensemble, ce qui se
joue vraiment dans ta peur du téléphone.

Chapitre 1 : Comprendre la phobie du téléphone
1.1- Ce que tu vis n’est pas “bizarre”
Tu connais peut-être cette scène par cœur.
Ton téléphone sonne. Tu vois le nom s’afficher. Ton corps réagit avant même que tu aies
pensé quoi que ce soit : ton cœur accélère, tu sens une petite tension dans la poitrine ou
la gorge, parfois tes mains deviennent moites. Tu fixes l’écran sans bouger, comme si ton
cerveau refusait de lancer l’action “décrocher”.
Tu te dis : “Je rappellerai plus tard.”
Tu laisses sonner. L’appel passe en manqué. Tu respires, à moitié soulagé·e, à moitié agacé·e
contre toi-même. Et la petite vague de culpabilité arrive : “Pourquoi je n’ai pas décroché ?
C’était juste un appel…”
Parfois, c’est encore plus simple : tu mets ton téléphone en silencieux pour être sûr·e de “ne
pas entendre”. Tu n’as même pas à affronter le moment du choix. Et sur le coup, ça apaise.
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Tu peux te replonger dans ce que tu faisais. Sauf qu’au fond, tu sais que tu viens de reporter
le problème.
À d’autres moments, c’est toi qui devrais appeler. Tu as noté dans ta tête : “Il faut que j’appelle
ma mère”, “Je dois enfin fixer ce rendez-vous chez le dentiste”, “Il faut que je rappelle ce
client”. Tu le sais depuis des jours, parfois des semaines. Tu y penses sous la douche, dans
le bus, devant ton ordinateur. Mais quand vient le moment, ton cerveau trouve soudain mille
autres choses à faire : vérifier tes mails, ranger un tiroir, répondre à un message, regarder
un truc rapide sur ton téléphone… sauf appeler.
Tu finis par écrire à la place de parler. Un SMS, un mail, un message vocal que tu peux
recommencer si tu n’aimes pas ta première version. Tu passes par tous les détours possibles
pour éviter l’appel réel, celui où quelqu’un te répond en direct, sans pause, sans “brouillon”.
Et quand tu réussis enfin à appeler, tu raccroches souvent avec la sensation étrange d’avoir
mal fait. Tu refais la conversation dans ta tête. Tu te repasses les phrases, les silences, les
moments où tu as hésité. Tu repenses à ta voix : “J’ai eu l’air sûr·e de moi ou pas du tout ?”,
“J’ai parlé trop vite ?”, “Je me suis répété·e ?”. Tu te demandes comment l’autre t’a perçu·e.
Et c’est épuisant.
Si tu t’es reconnu·e dans une partie de ce que je viens de décrire, tu n’es ni seul·e, ni anormal·e,
ni “trop sensible”. Tu es exactement la personne à qui j’ai envie de parler dans ce livre.
Je vais être très directe : ce que tu vis a un sens. C’est cohérent. Ce n’est pas un caprice, ce
n’est pas de la paresse, ce n’est pas unmanque dematurité. C’est un ensemble demécanismes
très précis, que ton cerveau a appris pour te protéger de quelque chose qu’il perçoit comme
dangereux.
Dans ce chapitre, je vais te montrer clairement ce qui se passe pour toi autour du téléphone,
sans jargon inutile. L’idée, c’est que tu puisses enfin te dire : “Ah, d’accord… c’est ça que je
vis. C’est logique. Et donc, ce n’est pas figé.”
Parce que ce qui compte pour la suite, c’est de comprendre ceci : ta difficulté avec le téléphone
n’est pas une fatalité, encore moins une étiquette définitive. C’est un schéma appris. Et ce
qui est appris peut être transformé.

1.2- Les scènes typiques de la phobie du téléphone
Avant de parler de “phobie”, j’aimerais poser des images très concrètes. Tu n’as pas forcément
tous ces comportements, mais si tu en retrouves plusieurs, tu es au bon endroit.

Laisser sonner… et regarder l’écran

C’est une des scènes les plus fréquentes. Le téléphone sonne, tu regardes le nom affiché.
Parfois, c’est quelqu’un que tu aimes bien. Parfois, c’est un numéro inconnu. Parfois, c’est
même quelqu’un que tu as toi-même envie de voir… mais pas forcément par téléphone.
Tu restes figé·e.
La sonnerie devient comme un compte à rebours. Tu sais que tu pourrais décrocher. Tu sais
que tu “devrais” décrocher. Tu sens peut-être un petit discours intérieur démarrer :
• “Allez, c’est rien, décroche.”
• “Non mais là, je ne suis pas dispo, je suis fatigué·e.”
• “Je rappellerai plus tard, ce sera mieux.”
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Tu observes ta propre hésitation. Tu sens aussi, très souvent, une tension physique : poitrine
un peu serrée, respiration plus courte, chaleur dans le visage, petit nœud dans le ventre. Ce
n’est pas seulement de la “flemme”, ton corps est vraiment en mode alerte.
Et tu laisses sonner jusqu’au bout.
Ensuite, c’est le soulagement, mais avec un arrière-goût. Tu peux te dire : “Je suis nul·le”,
“Pourquoi je n’arrive pas à répondre comme tout le monde ?”, “Il va se dire quoi, en voyant
que je réponds jamais ?”.
Cette mini-scène peut se répéter des dizaines de fois dans une semaine. Et à force, elle finit
par peser beaucoup plus que les quelques secondes de sonnerie.

Reporter un appel important… encore et encore

Il y a les appels du quotidien. Et puis il y a ceux qui comptent vraiment. Un rendez-vous
médical pour quelque chose qui t’inquiète. Un appel à la banque pour une situation un peu
délicate. Un appel professionnel pour négocier, demander ou clarifier quelque chose.
Ces appels-là, tu les connais par cœur dans ton agenda mental. Tu sais qu’ils sont impor-
tants. Tu peux même les écrire sur une to-do list, entourés, soulignés, avec des petits points
d’exclamation.
Et pourtant, tu ne les fais pas.
Tu te dis “je ferai ça demain matin, à froid, quand je serai plus en forme”. Le lendemain
matin, tu déplaces mentalement la tâche à l’après-midi. L’après-midi, tu te dis que ce n’est
pas le bon moment, que “les gens sont peut-être pressés en fin de journée”, tu trouves une
raison logiquement défendable pour repousser encore.
Et chaque jour de plus où tu repousses, l’appel prend de la taille dans ta tête. Il se charge
d’enjeu, de tension, d’auto-pression. Le “simple appel” devient un mur.
Ce qui est cruel, c’est qu’au fond, tu sais que ce ne sera pas si terrible une fois fait. Tu l’as
même déjà expérimenté : parfois, tu finis par appeler, ça se passe plutôt bien, et tu te dis :
“J’aurais pu le faire avant.” Mais la fois suivante, le même scénario recommence.

Écrire plutôt que parler

Le clavier peut devenir un refuge.
Tu préfères envoyer un SMS : tu peux réfléchir, effacer, reformuler, relire avant d’appuyer sur
“envoyer”. Tu peux vérifier l’orthographe si c’est important pour toi. Tu peux aussi contrôler
le ton, ajouter un smiley, préciser “je ne dis pas ça méchamment” pour réduire le risque de
malentendu.
Tu préfères écrire un mail pour quelque chose de professionnel ou administratif, même si tu
sais pertinemment que, par téléphone, tu aurais la réponse en 3 minutes au lieu d’attendre 3
jours.
Parfois, tu envoies un message pour “préparer le terrain” avant un appel : “Est-ce que je peux
t’appeler ?”, “Tu es dispo pour un appel tout à l’heure ?”. Tu as besoin que l’autre valide l’idée
de l’appel avant que tu te lances. Ça te donne l’impression d’un cadre plus maîtrisé, moins
intrusif.
Et puis il y a ce cas particulier : tu écris un long message alors qu’au fond, un appel serait
plus simple. Tu te retrouves à taper un pavé de texte pour expliquer quelque chose de délicat,
ou pour demander une chose assez simple, juste parce que l’idée de devoir improviser à l’oral,
face à une réaction en direct, t’angoisse.
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Préférer les appels “prévisibles” et éviter les imprévus

Tu peux parfois aimer le téléphone, mais seulement dans certaines conditions.
Par exemple, tu peux appeler sans problème une personne très proche, toujours la même,
avec qui tu as l’habitude de discuter longtemps. Tu sais comment elle parle, comment elle
réagit. Tu n’as pas peur de “mal t’exprimer” avec elle.
En revanche, un numéro inconnu, un appel professionnel, un appel bref où il faut “aller droit
au but”, ça devient compliqué.
Tu peux par exemple :
• Préférer les appels planifiés, à heure fixe, avec un objet clair (“On s’appelle demain à
18h pour parler de X”).

• Te sentir beaucoup plus à l’aise quand tu appelles quelqu’un que tu connais dans un
contexte sans enjeu particulier.

• Te débrouiller plutôt bien dans certains appels professionnels où le cadre est très défini
(par exemple une réunion téléphonique avec un ordre du jour), mais paniquer à l’idée de
passer un coup de fil rapide pour “juste demander un truc”.

Ce n’est pas le téléphone en soi qui est le problème. C’est ce qu’il représente dans ta tête,
selon les situations.

1.3- Gêne, anxiété sociale, phobie : de quoi on parle exactement ?
Le mot “phobie” peut faire peur. Tu peux te demander : “Est-ce que j’ai vraiment une phobie
du téléphone ou je suis juste timide ? Est-ce que j’exagère ?”.
Je trouve important de clarifier ça dès le début, pour que tu puisses te situer sans dramatiser,
mais sans minimiser non plus.

La gêne simple

Il y a d’abord ce que j’appelle la gêne simple.
Tu peux, par exemple, ne pas adorer le téléphone. Tu trouves ça un peu intrusif, un peu
fatigant. Tu préfères les messages. Tu peux ressentir un léger inconfort à l’idée d’appeler un
inconnu, mais tu le fais quand même sans que ça te bloque vraiment.
Tu ne transpires pas à l’idée de prendre rendez-vous, tu le fais en soupirant un peu mais ça
reste gérable. Tu ne repousses pas pendant des jours. Tu n’as pas cette boule au ventre quand
le téléphone sonne. C’est une préférence, pas un obstacle.

L’anxiété sociale autour du téléphone

Ensuite, il y a l’anxiété sociale. C’est quand ce qui te gêne, ce n’est pas tellement l’outil
téléphone, mais le fait de devoir interagir avec quelqu’un qui te regarde (même s’il ne te voit
pas), te juge potentiellement, t’écoute, te répond en direct.
Tu peux, par exemple :
• T’inquiéter énormément de ce que l’autre va penser de toi au téléphone.
• Te préparer mentalement longtemps avant un appel, comme si tu passais un oral.
• Avoir peur de paraître bête, incompétent·e, froid·e, trop timide, trop direct·e.
• Redouter les blancs, les moments où tu ne sais pas quoi dire.
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L’anxiété sociale peut se manifester autant en face-à-face que par téléphone, dans une réunion,
dans un dîner, dans une prise de parole publique. Le téléphone devient un contexte parmi
d’autres où elle se réveille.

La phobie du téléphone

La phobie, c’est un cran au-dessus en termes d’intensité et d’impact.
On parle de phobie du téléphone quand plusieurs éléments sont réunis :
• L’anticipation des appels te fait souffrir (stress, insomnie, pensées envahissantes).
• Tu évites activement les appels autant que possible.
• Tu repousses des actions importantes juste pour ne pas avoir à passer un coup de fil.
• Tes réactions physiques sont fortes : palpitations, sueurs, tremblements, nœud dans la
gorge ou le ventre, parfois impression d’étouffer.

• Tu as l’impression de “perdre tes moyens” au téléphone, de ne plus savoir quoi dire ni
comment.

• Cette difficulté a un impact réel sur ta vie personnelle, professionnelle, ou administrative.
Pour faire simple : si ton rapport au téléphone te complique la vie de façon concrète, te fait
souffrir, et que malgré tes efforts tu n’arrives pas à “te raisonner”, on peut parler de phobie,
ou en tout cas de peur très ancrée.
Le but, pour moi, n’est pas de te coller une étiquette médicale. C’est plutôt de t’aider à
reconnaître que ce que tu vis est sérieux, même si ça ne se voit pas de l’extérieur. Tu as le
droit de te dire que tu n’es pas juste “un peu gêné·e”. Tu as le droit de considérer que c’est
un vrai sujet, qui mérite une vraie méthode.
Et si tu te dis : “Je ne sais pas si c’est une vraie phobie, je ne suis pas assez ceci ou trop
cela…”, je t’invite à simplifier : si ça t’empêche, si ça t’épuise, si ça t’enferme, alors tu as ta
place ici.

1.4- Ce qui se joue derrière ta peur : les grandes familles de craintes
Ce que tu ressens au téléphone n’est pas une seule peur, mais souvent unmélange de plusieurs.
Tu n’as sûrement pas tout, et pas au même niveau d’intensité. Mais prendre le temps de
repérer ce qui résonne pour toi va t’aider à mieux comprendre tes réactions.

La peur du jugement

C’est probablement la plus fréquente.
Tu as peur de ce que l’autre va penser de toi au téléphone. Tu peux craindre d’être perçu·e
comme :
• Incompétent·e (“il/elle va se dire que je ne sais pas de quoi je parle”).
• Pas clair·e (“je m’exprime mal”).
• Froid·e ou désagréable (“je vais paraître sec/secque sans le vouloir”).
• Trop insistant·e (“je dérange, je suis lourd·e”).
• Pas à la hauteur de ton rôle (en tant que pro, parent, étudiant·e…).

Le problème du téléphone, c’est que tu n’as pas les repères visuels que tu peux avoir en face-
à-face : pas de mimiques, pas de regard, pas de micro-sourires pour te rassurer. Tu n’as que
la voix de l’autre, ses silences, son ton.
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Ton cerveau, qui n’aime pas le flou, se met alors à combler les trous… souvent dans le mauvais
sens : “S’il/elle se tait, c’est qu’il me juge”, “S’il souffle, c’est qu’il s’ennuie”, “S’il parle vite,
c’est qu’il est agacé”.
Cette peur du jugement te pousse à vouloir tout contrôler. Tu voudrais préparer chaque
phrase, anticiper chaque réaction. Sauf que le téléphone, par nature, ne se laisse pas entière-
ment scénariser. Ce décalage entre ton besoin de contrôle et la réalité de l’échange crée une
forte tension.

La peur de déranger

Tu peux aussi avoir l’impression que, dès que tu appelles quelqu’un, tu t’imposes.
Tu te demandes :
• “Est-ce que je ne tombe pas au mauvais moment ?”
• “Il/elle a sûrement mieux à faire que de me parler.”
• “Je vais le/la couper dans son travail, sa concentration, son moment tranquille.”

Avec cette peur de déranger, chaque appel te semble être une prise d’espace excessive,
presque une intrusion. Tu peux te sentir immédiatement en dette, comme si tu devais com-
penser le fait d’avoir “pris” du temps à l’autre.
Résultat, tu raccourcis parfois tes appels au point de ne plus dire ce dont tu avais besoin. Tu
peux bâcler une demande importante, oublier des questions, tout ça pour libérer l’autre le
plus vite possible.
Quand c’est très fort, tu préfères attendre que les autres t’appellent, plutôt que de prendre
l’initiative. Tu te dis que si c’est eux qui sonnent, c’est qu’ils sont disponibles, donc tu “as le
droit” de parler. Mais dans ce schéma, tu restes dépendant·e des autres pour te donner le feu
vert.

La peur de mal répondre, de ne pas savoir quoi dire

Le téléphone est rapide. Tu n’as pas le temps de réfléchir autant que par écrit. Tu dois souvent
répondre dans la seconde. Pour certains cerveaux très analytiques, ou très prudents, c’est un
cauchemar.
Tu peux avoir peur de :
• Ne pas trouver les bons mots.
• Oublier une info importante.
• Répondre à côté et te rendre compte après que tu as mal compris.
• Bafouiller, perdre le fil, partir dans tous les sens.

Cette peur est encore plus forte si tu te considères comme quelqu’un de sérieux, conscien-
cieux, impliqué dans son travail ou ses relations. Tu attaches de l’importance à la précision
de tes propos. Tu n’aimes pas improviser. Tu préfères avoir le temps d’organiser tes idées.
Au téléphone, cette part de toi se sent en danger. Elle te souffle : “Tu vas dire une bêtise, tu
vas oublier un détail important, tu vas t’exposer.”

La peur du conflit ou de la tension

Certains appels comportent un risque de désaccord, de reproche ou de frustration.
Par exemple : demander un remboursement, signaler un problème de service, poser une
limite à quelqu’un, refuser une demande, dire non, ou même simplement exprimer un besoin
qui pourrait ne pas plaire à l’autre.
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Si tu as du mal avec le conflit en général, le téléphone peut amplifier cette difficulté. Tu peux
te sentir :
• Pris·e au dépourvu face à une remarque.
• Envahi·e par l’émotion (colère, tristesse, honte) au point de perdre tes moyens.
• Coupable dès que tu exprimes quelque chose qui dérange.

Le téléphone ne te laisse pas le temps de prendre du recul, de respirer loin de l’autre, de relire
à tête reposée ce que tu veux dire. Tout se passe en direct, avec un risque de hausse du ton,
de malentendu, de réponse sèche. C’est très inconfortable pour ton système nerveux.
Tu peux alors préférer tout régler par écrit, ou parfois même ne rien régler du tout, juste pour
ne pas avoir à affronter ce type de tension.

Le perfectionnisme et l’auto-critique

Beaucoup de personnes qui ont peur du téléphone ont en commun une chose : elles sont très
dures avec elles-mêmes.
Après un appel, tu peux repasser la conversation en boucle, en te jugeant sur :
• Tes formulations (“J’aurais dû dire ça autrement”).
• Ton ton (“J’avais l’air agressif/ve, non ?”).
• Ta réaction (“J’ai trop parlé”, “Je n’ai pas assez défendu mon point de vue”).
• Les moments de flottement (“Ce blanc, mon Dieu, quel malaise”).

Ce perfectionnisme invisible rend chaque appel très coûteux. Tu ne te laisses pas le droit à
l’erreur, à l’hésitation, au “bof c’était moyen mais pas grave”. Tu te compares à une version
idéale de toi-même, parfaitement fluide, claire, spontanée, drôle, pertinente… et, évidemment,
tu es toujours en dessous de cette barre irréaliste.
Plus tu te juges durement après coup, plus ton cerveau associe les appels à un risque de
“tribunal intérieur”. Même si l’appel lui-même s’est globalement bien passé, tu sais qu’en
raccrochant, tu auras droit à un débriefing mental très sévère. Ton cerveau, qui veut t’éviter
cette souffrance, va donc chercher à te protéger… en t’incitant à éviter les appels.

1.5- Ce que fait ton cerveau quand le téléphone sonne
Pour comprendre pourquoi tu bloques, il faut parler un peu de ton cerveau. Mais ne t’inquiète
pas, je vais rester concrète.

Le système d’alarme : l’amygdale

Dans ton cerveau, il y a une petite zone très ancienne, apparue bien avant la partie qui réfléchit
et raisonne. Elle s’appelle l’amygdale (rien à voir avec celles de la gorge). On peut la voir
comme un système d’alarme émotionnel.
Son rôle : détecter le danger et déclencher une réaction rapide pour te protéger. Elle ne
réfléchit pas. Elle réagit. Et elle le fait parfois très fort, très vite, bien avant que tu aies eu le
temps de te dire consciemment : “Tiens, j’ai peur.”
Quand ton téléphone sonne, ton amygdale ne voit pas un objet technologique moderne. Elle
voit une situation qu’elle a enregistrée comme potentiellement dangereuse : exposition au
jugement, risque de conflit, imprévu incontrôlable, menace pour ton image, etc.
Si elle estime que le risque est élevé, elle déclenche une alerte.
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La réaction de fuite ou d’évitement

Face à un danger, ton corps a deux réactions principales : combattre ou fuir. Il y en a d’autres
(comme se figer), mais restons sur ces deux-là.
Dans le cas du téléphone, ton cerveau opte rarement pour “combattre”. Tu ne vas pas te
mettre à hurler sur ton téléphone ou le jeter par terre à chaque fois qu’il sonne. Tu choisis
plutôt la fuite… ou l’évitement.
Concrètement, ça donne :
• Ne pas décrocher.
• Mettre ton téléphone en silencieux ou en mode avion.
• Faire semblant de ne pas avoir vu l’appel.
• Remettre à plus tard le moment d’appeler.
• Trouver des excuses très raisonnables pour justifier le fait de ne pas le faire (“c’est pas
le bon moment”, “je suis fatigué·e”, “je le ferai mieux demain”).

Sur le moment, cette fuite apaise ton système d’alarme. Ton amygdale enregistre : “Danger
évité, bien joué.” Tu ressens un soulagement réel, physique. Ton cœur ralentit, ta respiration
se calme. Tu te sens mieux.
Et c’est là que se met en place un mécanisme très important pour la suite.

Le renforcement de l’évitement

Ton cerveau apprend par l’expérience. Si chaque fois que tu évites un appel, tu te sens mieux,
il en conclut que cette stratégie est efficace pour te protéger.
C’est le même principe que pour quelqu’un qui a peur des chiens : si, à chaque fois qu’il croise
un chien, il change de trottoir et que son stress diminue, son cerveau retient que changer de
trottoir est une bonne solution. À court terme, il se sent soulagé. À long terme, sa peur reste
intacte, voire augmente.
Pour le téléphone, c’est pareil : l’évitement est récompensé par un soulagement immédiat.
On appelle ça, en psychologie, un “renforcement négatif” : tu retires quelque chose de
désagréable (la peur, l’inconfort), donc ton comportement (éviter) est renforcé.
Résultat : plus tu évites, plus ton cerveau est convaincu que tu dois continuer à éviter. Et plus
les appels prennent une place disproportionnée dans ta tête.
Je tiens à souligner une chose : ce n’est pas de ta faute. Tu n’as pas choisi consciemment ce
mécanisme. Ton cerveau fait ce qu’il sait faire de mieux : te protéger avec les outils dont il
dispose. C’est maladroit, parfois excessif, mais ce n’est pas absurde.

1.6- Pourquoi cette phobie persiste (et parfois s’aggrave)
Tu pourrais te dire : “Si je sais tout ça, pourquoi ça ne suffit pas pour changer ? Pourquoi je
ne peux pas juste me dire que c’est irrationnel et décrocher ?”.
Parce que la phobie du téléphone ne se maintient pas seulement dans ta tête. Elle s’entretient
dans ce que tu fais… et ce que tu ne fais pas.

Tu n’expérimentes presque jamais le “vrai” danger

Quand tu évites un appel, tu ne laisses pas ton cerveau vérifier si le danger qu’il avait prévu
est réel ou exagéré.
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Tu n’expérimentes pas, par exemple :
• Que ton interlocuteur est plutôt bienveillant.
• Que tu peux répondre “je ne sais pas, je vais vérifier” sans être jugé·e.
• Que même un petit malaise, un blanc, un bafouillage, ne détruit pas une relation.
• Que tu es capable de rattraper une maladresse.
• Que tu peux gérer un désaccord sans explosion.

À force de ne pas vivre ces situations, ton cerveau reste bloqué avec ses anciens fichiers :
“Téléphone = gros risque = à éviter.” Il ne reçoit pas de nouvelles données positives pour
mettre à jour ce calcul.
C’est un peu comme si un logiciel fonctionnait avec une vieille version de lui-même, sans mise
à jour. Il continue de voir partout des dangers qui, en réalité, ne sont plus adaptés à ta vie
actuelle.

Tu te racontes une histoire qui te coince

Avec le temps, tu construis autour du téléphone un récit sur toi-même, du type :
• “Je suis nul·le au téléphone.”
• “Je ne sais pas quoi dire.”
• “Je ne suis pas fait·e pour ça.”
• “Je suis asocial·e.”
• “Je ne suis pas assez pro, pas assez solide.”

Plus tu répètes cette histoire, plus elle devient ta réalité. Tu finis par l’intégrer comme une
partie de ton identité. Tu ne te dis plus : “J’ai peur du téléphone”, tu te dis : “Je suis quelqu’un
qui ne sait pas téléphoner.”
Ce glissement est important. Parce qu’une peur, ça peut se travailler. Une identité, ça semble
beaucoup plus figé, presque impossible à bouger. Tu peux alors baisser les bras avant même
d’essayer.

Tu ne vois pas les petites victoires

Quand tu réussis un appel, tu as souvent tendance à minimiser ce succès.
Tu te dis que :
• “Ce n’était pas un vrai appel difficile.”
• “L’interlocuteur était sympa, c’est pour ça que ça s’est bien passé.”
• “J’ai eu de la chance.”
• “J’étais dans un bon jour, ça ne se reproduira pas.”

Tu ne capitalises pas sur ces expériences. Tu les ranges dans une case à part, “exceptions”,
sans les laisser influencer ton jugement global sur toi-même.
Par contre, tu retiens très vite les moments où tu t’es senti mal au téléphone, où tu as bégayé,
où tu as raccroché en vrac. Ton cerveau fait une sorte de tri biaisé : il stocke surtout les ratés,
pas les réussites. Du coup, tes souvenirs confirment sans cesse ton histoire de départ : “Je ne
sais pas téléphoner.”
Ce biais de mémoire renforce la peur. Il te donne l’impression que “ça se passe toujours mal”,
alors que ce n’est pas nécessairement vrai si on regarde les faits de manière plus objective.

L’évitement t’empêche de t’entraîner

Téléphoner, c’est une compétence. Comme conduire, cuisiner ou parler une langue.
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Quand tu évites, tu t’empêches de pratiquer. Tu ne donnes pas à ton cerveau l’occasion de
devenir plus à l’aise. Tu restes au niveau “débutant stressé”, même si, par ailleurs, tu as
toutes les capacités intellectuelles, émotionnelles et relationnelles pour progresser.
Si tu n’as pas passé de coups de fil “simples” depuis longtemps, chaque appel ressemble à un
examen. Et on sait que plus un examen est rare, plus il paraît énorme et déterminant.
Pour briser ce cercle, l’idée n’est pas de te jeter sans préparation dans un marathon d’appels.
C’est là que la méthode de “micro-exposition positive” va entrer en jeu dans le reste du livre.
Mais avant ça, il fallait comprendre pourquoi ton cerveau tient si fort à ce mécanisme.

1.7- Ce n’est pas un défaut de caractère
Je tiens à le dire très clairement : ta difficulté avec le téléphone n’est pas un défaut de per-
sonnalité, ni une faiblesse morale.
Tu n’es pas moins courageux·se que les autres. Tu n’es pas moins intelligent·e, moins sociable
ou moins pro. Tu n’es pas “cassé·e”.
Ce que tu vis, c’est le résultat d’un apprentissage. Un apprentissage qui s’est fait petit à petit,
souvent de manière invisible, à partir :
• D’expériences passées (un appel où tu t’es senti humilié·e, pris·e au dépourvu, jugé·e).
• De ton tempérament (plus ou moins sensible au regard des autres, plus ou moins anx-
ieux·se).

• Du modèle que tu as pu observer autour de toi (comment on gérait les conflits, les de-
mandes, les refus dans ton entourage).

• De croyances plus larges sur ce que tu “as le droit” de demander, de dire, d’être.
Ton cerveau a bricolé, avec tout ça, une stratégie qui lui semblait la plus sécurisante possible
: éviter les situations qui réveillent trop de peur, ou les contrôler au maximum.
Ce n’est pas toi, en tant que personne, qui es défaillant·e. C’est un schéma qui s’est installé.
Un schéma, c’est quoi ? C’est une manière automatique de percevoir une situation, d’y réagir,
de ressentir. Ça se déclenche très vite, parfois avant même que tu aies le temps de te rendre
compte de ce qui t’a traversé.
L’avantage de voir les choses comme ça, c’est que :
• Un schéma peut être observé.
• Ce qui est observé peut être modifié.
• Ce qui est modifié, avec répétition, peut devenir une nouvelle habitude.

Ce livre ne va pas essayer de te changer toi, au sens de “devenir quelqu’un d’autre”. Il va
t’aider à modifier un schéma précis : la manière dont ton cerveau et ton corps réagissent au
téléphone.

1.8- Transformer un schéma : la base de tout le livre
Je te résume l’essentiel de ce chapitre, parce que c’est sur ces fondations que tout le reste va
se construire.
Tu as appris, parfois sans t’en rendre compte, à associer le téléphone à :
• Un fort risque de jugement.
• Un risque de déranger, d’être de trop.
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• Un risque de mal répondre, de ne pas être à la hauteur.
• Un risque de conflit ou de tension.
• Une auto-critique sévère après coup.

Ton cerveau, via son système d’alarme, a donc pris l’habitude de voir chaque appel comme
une menace à anticiper, contrôler, ou fuir. L’évitement te soulage à court terme, ce qui ren-
force l’idée qu’il faut continuer à éviter. Et comme tu évites, tu ne donnes pas à ton cerveau
l’occasion d’expérimenter autre chose, de nuancer, de mettre à jour ses données.
Résultat, ta peur persiste. Parfois, elle s’aggrave. Tu peux te sentir piégé·e dans ce fonction-
nement.
L’idée centrale de ce livre, c’est la suivante :
Ce n’est pas une fatalité, parce que ce n’est pas ta “nature profonde”. C’est un schéma appris,
et un schéma, ça se rééduque.
Pas en te forçant brutalement. Pas en te mettant des objectifs énormes que tu n’atteins pas.
Pas en te jugeant encore plus fort.
Mais en créant, petit à petit, des expériences différentes, concrètes, gérables. Des micro-
expériences où ton cerveau pourra constater, par lui-même, que :
• Tu peux téléphoner sans être détruit·e.
• Tu peux avoir un blanc et continuer.
• Tu peux poser une question, demander une précision, dire non, sans que le monde
s’écroule.

• Tu peux être imparfait·e et rester digne, légitime, respectable.
C’est ce que j’appelle la micro-exposition positive : s’exposer, mais à très petite dose, dans un
cadre sécurisé, avec des défis tellement progressifs que ton système d’alarme n’explose pas
à chaque étape.
Dans les prochains chapitres, je vais t’aider à :
• Cartographier précisément ton rapport au téléphone, au lieu de le voir comme un bloc.
• Comprendre d’où viennent, plus finement, tes réactions.
• Apprivoiser ton corps avant même de penser à la voix.
• Travailler ta voix pour qu’elle devienne un appui, et pas un sujet de plus d’angoisse.
• Construire une échelle de défis téléphoniques adaptée à toi, pas à un modèle abstrait.
• T’entraîner dans des conditions sans enjeu, puis progressivement dans des appels réels.

Pour l’instant, si tu devais juste retenir une chose de ce chapitre, ce serait celle-ci :
Ce que tu vis est logique, compréhensible, et modifiable.
Tu n’as pas à devenir quelqu’un qui adore téléphoner pour vivre mieux avec les appels. Tu
peux simplement apprendre à ne plus en être prisonnier·ère. Et ce chemin commence par ce
que tu viens de faire : mettre des mots clairs sur ce qui se passe pour toi.

Chapitre 2 : Cartographier ton rapport au téléphone
2.2- Mini-questionnaire : faire un état des lieux honnête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Explorer tes déclencheurs concrets
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.4- Ce qui se passe dans ton corps : tes signaux physiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Ce qui se passe dans ta tête : tes pensées et scénarios
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- L’exercice des trois colonnes : faciles, inconfortables, impossibles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Ton échelle personnelle d’anxiété par type d’appel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Relier les trois niveaux : contexte, corps, pensées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Ce que ta cartographie dit… et ne dit pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- Préparer la suite : utiliser ta carte comme base de travail
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Les racines invisibles de ta peur
3.2- Ce que ton enfance t’a appris (sans que personne ne parle de télé-
phone)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Ces moments où tu t’es senti humilié·e (et que ton cerveau n’a pas
oubliés)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Comment le monde actuel nourrit ta phobie (sans le vouloir)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Ce que ta personnalité vient ajouter à l’équation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Quand le téléphone touche à ton identité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.7- Le cercle vicieux de l’évitement (et des victoires oubliées)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Écrire ta « biographie téléphonique »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ce que tu peux retenir avant de passer à la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Changer de regard sur l’appel téléphonique
4.2- Comment l’autre vit réellement ton appel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- L’appel imparfait mais humain : ce que l’autre ressent avant tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- L’appel comme outil de connexion, de résolution et de confiance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Mini-exercice : lister les bénéfices concrets des appels pour toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Mini-exercice : réécrire 5 pensées automatiques négatives
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Les principes de la micro-exposition positive
5.2- L’exposition progressive : ce que fait un thérapeute… et ce que tu
vas faire pour le téléphone
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- “Se jeter dans le grand bain” : pourquoi c’est souvent une fausse
bonne idée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- La micro-exposition positive : l’idée générale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.5- Pilier 1 : Fragmenter les défis en micro-actions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Pilier 2 : Viser une anxiété “supportable”, pas maximale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Pilier 3 : Répéter souvent plutôt que forcer longtemps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Pilier 4 : Ajouter une note positive à chaque étape
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Pilier 5 : Observer et noter tes progrès
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- La courbe de l’anxiété : ce qui se passe vraiment quand tu restes
dans la situation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Tu n’as pas besoin d’être “motivé”, tu as besoin d’une bonne
structure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Exercice préparatoire : définir ton intention pour les 3 prochains
mois
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Apprivoiser ton corps avant la voix
6.2- Le triangle respiration – posture – anxiété
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- La respiration cohérente : un bouton « moins » sur l’anxiété
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Relâcher les épaules et la mâchoire : ouvrir un peu d’espace
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Le « micro-ancrage » : revenir dans ton corps en une respiration
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.6- Le protocole pré-appel de 30 secondes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- S’entraîner sans téléphone : installer les réflexes à froid
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Ajouter le téléphone sans appeler : apprivoiser l’objet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Faire de ton corps un allié progressif, pas un obstacle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Libérer et sécuriser ta voix
7.2- Comment fonctionne ta voix (en version simple)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Ce que le stress fait concrètement à ta voix
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Un principe clé : sécurité plutôt que performance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Détendre la gorge avec les bâillements sonores
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Faire vibrer doucement ta voix : les sons « m » et « n »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Retrouver de la clarté : lire une phrase à voix haute en exagérant
l’articulation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Apprivoiser ton « Bonjour, c’est… » dans différentes intonations
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Passer de l’entraînement à la micro-exposition vocale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.10- Exercice : 5 messages vocaux progressifs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Observer la stabilisation de ta voix avec la répétition
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Quand ta voix tremble encore : que faire dans le réel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.13- Ancrer la routine : avant, pendant, après les appels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.14- Ce que tu peux retenir de ce chapitre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Construire ton échelle de défis téléphoniques
8.2- Pourquoi construire ta propre échelle (et pas suivre un modèle
tout fait) ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Le principe des micro-paliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Repartir de ta cartographie du chapitre 2
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Comment transformer une situation floue en micro-paliers con-
crets
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Utiliser l’échelle d’anxiété 0–10
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Construire ton échelle : méthode pas à pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Exemple d’échelle complète de 10–20 paliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.9- Les règles d’or pour utiliser ton échelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Exercice guidé : remplir ton tableau de 10–20 paliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Comment savoir que tu es prêt à passer au palier suivant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Ajuster ton échelle dans le temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Les premiers pas de micro-exposition sans
pression
9.2- Avant chaque micro-exposition : installer ton “rituel sécurité”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Micro-défis 1 : Appeler des numéros automatisés et… juste écouter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Micro-défis 2 : Appeler… et prononcer un seul mot
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Micro-défis 3 : Dire une phrase courte, toujours sans enjeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Les appels “à sens unique” : un terrain intermédiaire précieux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Intégrer les outils corporels et vocaux avant et après chaque ten-
tative
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Créer ton journal de bord : entraîner ton cerveau à voir les progrès
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Un exemple de progression sur une semaine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.10- Comment savoir si tu es prêt à monter d’un cran
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Quand tu as l’impression de “regresser”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Ce que tu peux déjà retenir à ce stade
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Structurer la conversation pour réduire
l’imprévu
10.2- La structure en trois temps : ouverture, corps, clôture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Scripts simples pour les appels personnels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Scripts simples pour les appels professionnels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Exercice écrit : créer tes 3 mini-scripts personnalisés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Micro-exposition pratique : du script complet aux 3 mots-clés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Gérer l’imprévu avec la structure comme filet de sécurité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Ce que tu peux retenir pour la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Entrer dans les appels réels à faible enjeu
11.2- Comment reconnaître un appel à faible enjeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.3- Exemples concrets de scénarios à faible enjeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Préparer un premier appel : réduire l’imprévu au maximum
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Utiliser un script sans se juger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Des appels très courts, très factuels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Annoncer ton stress : une option possible
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Utiliser un peu d’humour, si ça te ressemble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Gérer ce qui se passe dans ton corps pendant l’appel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Installer la boucle de renforcement : le débrief systématique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Construire ta première mini-série d’appels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Gérer les petites “ratées” sans t’arrêter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.13- Quand tu sens que tu forces trop
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.14- Ce que tu es en train de construire, silencieusement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Développer ton intelligence relationnelle au
téléphone
12.2- Contenu vs relation : ce qui se passe vraiment dans un appel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Les signaux vocaux qui donnent confiance (ou pas)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Comment paraître plus à l’aise que tu ne l’es (sans te trahir)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Transformer un appel pratique en vrai moment de connexion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Exemples concrets d’appels “améliorés”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Exercices : des appels courts avec un objectif relationnel précis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Voir ce que le téléphone est en train de changer en toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Gérer les appels à enjeux forts sans te brûler
13.2- Avant l’appel : la préparation en trois couches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Pendant l’appel : garder la main sans te faire déborder
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Micro-expositions ciblées pour les appels à enjeu fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Après l’appel : ne pas te brûler dans le débrief
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 14 : Consolider les progrès et prévenir les
rechutes
14.2- Ton “minimum téléphonique vital” : une hygiène, pas une per-
formance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Un outil d’auto‑évaluation mensuelle pour voir ton évolution
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Bâtir des rituels “pro‑corps” et “pro‑voix” pour les journées à
enjeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Transformer un appel raté en ressource
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Prévenir les grandes rechutes : comment réagir quand tout re-
monte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Élargir progressivement tes terrains d’application
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Faire du téléphone un atout relationnel assumé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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