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AVANT-PROPOS



ET SI VOUS VOUS FAISIEZ AIDER ?

Vous vous sentez anxieux ou angoissé ? Vous trouverez des informations utiles, des conseils pratiques et des encouragements bienveillants dans cet ouvrage. Mais si votre qualité de vie est considérablement altérée par votre anxiété et si vous ne vous en sortez pas tout seul, je vous conseille de rendre visite à votre médecin traitant afin de faire un check-up et de poser un diagnostic. Cela vous permettra de mettre des mots sur des sensations qu’il est parfois difficile d’analyser seul. Si vous vous sentez très angoissé, si vous souffrez beaucoup, si vous avez des idées noires, n’attendez pas, prenez rendez-vous dès aujourd’hui ! Surtout, ne restez pas seul face à votre angoisse.




ATTENTION À L’AUTOMÉDICATION

Dans cet ouvrage, je fais souvent référence aux remèdes naturels (les plantes, les épices, les sels minéraux, les huiles essentielles…). Selon votre état, « naturel » ne veut pas dire « sans danger ». Je vous conseille de faire attention si vous êtes une femme enceinte, si vous suivez déjà un traitement médical pour une autre pathologie, si vous prenez des antidépresseurs ou si vous présentez des allergies. Si vous êtes enceinte, toutes les plantes et huiles essentielles ne vous sont pas accessibles car beaucoup sont potentiellement nocives. Certaines plantes peuvent même être abortives ou provoquer des contractions. Si vous suivez un traitement médical, certaines plantes peuvent entrer en interaction avec vos médicaments et en diminuer l’efficacité. Par exemple, le millepertuis interagit de manière potentiellement dangereuse avec les antidépresseurs, avec les sumatriptans, utilisés dans le traitement de la migraine, et avec certains traitements utilisés contre l’asthme ou les maladies cardiaques. Demandez l’avis de votre pharmacien et lisez bien la notice de vos médicaments.

Il n’est pas non plus question de ne se nourrir que de compléments alimentaires. Il faut toujours privilégier les vrais aliments, riches en vitamines, en antioxydants, en fibres et en sels minéraux, mais aussi source de plaisir gustatif et de convivialité. On ne passe pas un agréable moment en famille ou entre amis devant une assiette de gélules.




L’ACTION DES MÉDICAMENTS

Si le médecin ou le psychiatre vous prescrit un anxiolytique, celui-ci vous sera utile en cas de grosse crise d’angoisse que vous ne parvenez pas à gérer seul. Par son action sur votre cerveau, l’anxiolytique régule brièvement vos émotions et vos réactions, et vous aide à ne pas vous désocialiser en cas de crise d’angoisse. Il est en effet difficile de conserver une vie sociale si vous pleurez plusieurs fois par jour ou si vos mains sont agitées de tremblements. Mais attention, soyez très prudent et raisonnable avec les anxiolytiques ! Ils provoquent très rapidement une accoutumance, voire une addiction. Ils doivent être consommés avec modération, prudence et de façon temporaire : n’en prenez pas plus de quelques jours à la suite, ou mieux, préférez une prise exceptionnelle en cas de grosse crise. Lorsque vous avez pris un anxiolytique, ne buvez pas d’alcool, les mélanges sont dangereux, et surtout évitez de prendre le volant. Vous risquez de voir votre vigilance baisser et de vous endormir au volant. Parlez-en régulièrement avec votre médecin. Il vaut mieux être conscient que les anxiolytiques présentent des effets secondaires à long terme. Ils ne résoudront pas non plus les problèmes qui vous causent de l’anxiété. Bref, moins vous en prenez, mieux vous vous porterez ! Dans cet ouvrage, je vous présente un grand nombre de techniques qui vous permettront d’éviter les anxiolytiques.

Si le médecin vous propose de vous prescrire un antidépresseur afin de traiter l’anxiété généralisée, d’éventuels symptômes dépressifs ou votre insomnie, ne culpabilisez pas ! Un antidépresseur est un traitement à long terme, généralement prescrit pour une durée de six mois. Cela vous permet de rééquilibrer les connexions dans votre cerveau sur le long terme. Cela permet notamment de retrouver une bonne qualité de sommeil. Le sommeil est essentiel pour être à nouveau capable de penser et de réfléchir de façon cohérente. L’antidépresseur permet de retrouver un état physique et moral supportable, et vous aide à atténuer les symptômes de votre anxiété.

Même si tout à coup vous vous sentez mieux, je vous déconseille d’arrêter brutalement votre traitement aux antidépresseurs car un « effet rebond » peut survenir quelques jours plus tard. Il vaut mieux poursuivre votre traitement afin de stabiliser votre état, et diminuer les doses progressivement. N’hésitez pas à accompagner ce traitement d’une prise en charge thérapeutique. Rien ne remplace la parole et un espace d’écoute.













INTRODUCTION


Se libérer de l’anxiété… C’est un rêve pour beaucoup d’entre nous ! Un rêve accessible car de nombreuses astuces existent ! Dans cet ouvrage, je vous dresse un panorama le plus honnête, sensible et encourageant possible de l’anxiété et des stratégies efficaces pour vous en défaire, mais aussi pour apprendre à vivre en harmonie avec votre personnalité. Je vous invite surtout à identifier ce qui vous correspond le mieux. Car vous êtes unique. Votre personnalité, votre histoire personnelle, vos symptômes, votre situation, vos aspirations et votre façon de fonctionner sont uniques.

L’anxiété, qu’est-ce que c’est ? Nous parlons bien de cet état émotionnel et physique de forte appréhension, de peur diffuse, d’angoisse, de tension nerveuse et de malaise qui nous fait mal au ventre, nous empêche de dormir et parfois nous pétrifie. « Se ronger les sangs », « se faire du mouron », « se faire de la bile », « avoir des sueurs froides », « se mettre la rate au court-bouillon », « se faire un sang d’encre », « avoir le trac », « flipper grave », « avoir des nœuds dans le ventre », « avoir des papillons dans l’estomac », « avoir la boule au ventre », « se faire du mauvais sang », « se liquéfier »… Les expressions populaires qui décrivent l’état d’anxiété ne manquent pas. Elles sont souvent en lien avec une partie du corps ou avec une sensation physique qui évoque la peur. La sagesse populaire a toujours fait le lien entre le corps et l’esprit pour parler de l’anxiété.

L’anxiété, qui touche aussi bien les enfants, les adolescents que les adultes, provoque des troubles psychologiques et physiques qui affectent la vie quotidienne. Des vertiges aux problèmes de peau, en passant par les maux de ventre, les tremblements, les migraines, les difficultés à respirer, les problèmes digestifs, les troubles du sommeil ou les sensations de flottement… l’esprit et le corps souffrent.

Après cet état des lieux, j’ai choisi de vous présenter des solutions d’urgence pour faire face aux bouffées d’anxiété et aux crises d’angoisse sans médicaments. C’est le traitement d’attaque ! Ce sont des alternatives aux anxiolytiques. Et parce qu’une fois la crise passée, l’anxiété finit toujours par revenir, je vous présente ensuite une série de stratégies globales, afin de modifier en profondeur votre attitude et votre comportement vis-à-vis de l’anxiété. C’est le traitement de fond.

Je ne vous promets pas une « méthode miracle et sans efforts », car cela n’existe pas. Je préfère vous présenter des exercices et des conseils concrets qui vous aideront vraiment au quotidien. Je vous garantis une amélioration globale de votre état d’esprit vis-à-vis de l’anxiété et des crises d’angoisse.


SE SENTIR ANXIEUX AVANT UN ENJEU IMPORTANT, C’EST NATUREL

Tout d’abord, gardez à l’esprit que vous êtes une personne de valeur. Nous pouvons tous ressentir de l’anxiété. L’anxiété est une réaction liée à la peur, qui est une émotion naturelle nous alertant (en principe) qu’il y a un danger potentiel. Le fait d’être sujet à l’anxiété n’enlève rien à votre valeur et ne fait pas de vous une personne inadaptée. Nous sommes tous des êtres humains avec nos limites, notre histoire plus ou moins douloureuse, nos problèmes, nos réactions que l’on ne contrôle pas toujours, nos difficultés qui semblent parfois insurmontables… Nous avons tous des jours où nous nous sentons plus vulnérables que d’autres.

Si vous ressentez de l’appréhension avant de passer un examen, si vous avez l’estomac noué la veille de votre mariage, si vous vous sentez nerveux pendant que votre équipe dispute une finale de Coupe du monde, si vous avez mal au ventre d’inquiétude car vous redoutez la réponse d’un employeur ou parce que vous êtes en instance de divorce, c’est une réaction tout à fait normale. Si vous vous sentez stressé et mal à l’aise après avoir appris une mauvaise nouvelle ou en regardant les news, c’est logique. Si vous vous posez des questions sur le sens de la vie et que cela vous rend soucieux, c’est normal aussi ! C’est de l’anxiété. C’est une réaction humaine tout à fait compréhensible. Cela arrive à tout le monde. Ces émotions sont naturelles et tout à fait respectables ! Elles font partie de nos vies, et font de nous des êtres humains sensibles, dans toute leur complexité. Nous ne devons pas culpabiliser, ni nous sentir inadaptés. Je vous conseille de reconnaître ces émotions et de les accueillir pour ce qu’elles sont, avec bienveillance. En principe, ces émotions et ces sensations désagréables sont passagères.




LORSQUE L’ANXIÉTÉ PREND TROP DE PLACE DANS VOTRE VIE

Vous avez une boule au ventre en permanence ou des douleurs de ventre ? Vous vous sentez souvent oppressé au niveau de la cage thoracique ? Votre gorge est désagréablement nouée ? Vous avez la sensation que votre cœur bat trop vite ou trop fort ? Votre paupière se met à palpiter plusieurs fois par jour et vous ne contrôlez rien ? Vous avez des sueurs froides ? Vos mains tremblent si fort que cela vous gêne et vous empêche de faire certaines choses ? Vous avez les mains moites ? Vous avez du mal à respirer normalement ? Vous avez fréquemment les jambes en coton, des vertiges, des étourdissements ou envie de vomir ? Vous avez l’impression d’être à l’extérieur de vous-même ou que la réalité n’est pas réelle ? Vous faites régulièrement d’horribles cauchemars ? Vous vous angoissez fortement et fréquemment sans que la situation le justifie vraiment ? N’importe quel événement anodin de la vie quotidienne suscite chez vous de l’anxiété ? Vos réactions sont disproportionnées par rapport à la situation ?

Cela signifie que l’anxiété s’est bien installée dans votre quotidien et y prend trop de place. Si ces troubles s’intensifient, deviennent diffus, intrusifs, permanents et incommodants, s’ils perdurent plus de six mois et ne sont plus justifiés par la situation, on peut alors parler d’anxiété généralisée. Si votre anxiété devient chronique, si vous vous sentez souvent angoissé et soucieux sans raison particulière, et si cela provoque chez vous détresse et souffrance, il est grand temps d’agir !




L’ANXIÉTÉ N’EST PAS UNE FATALITÉ

L’anxiété vous enferme. Elle se nourrit de vos peurs et de vos appréhensions. Elle vous empêche de vivre votre vie, de profiter des bons moments, de faire des projets, et même de dormir… Quel dommage de vous priver des plaisirs que la vie peut offrir, juste parce que vous nourrissez des angoisses. Alors pourquoi laisser cet état émotionnel perdurer ? Je vous assure que l’on peut toujours cheminer vers un mieux-être et un mieux-vivre !




CE QUE JE VOUS PROPOSE DANS CET OUVRAGE

Vous y découvrirez l’anxiété sous toutes ses formes. Vous pourrez identifier vos symptômes et comprendre ce que vous vivez exactement. Cela vous aidera à faire la part des choses entre les manifestations de votre anxiété et les douleurs physiques provoquées par une autre pathologie ou par un accident.

Je vous propose ensuite d’utiliser les solutions d’urgence que je vous présente. Ces astuces vous aideront à faire face à l’anxiété quotidienne, aux crises d’angoisses, et à les atténuer, sans médicaments.

Je vous conseille de chercher ce qui fonctionne pour vous, d’essayer des techniques et d’identifier celles auxquelles vous êtes réceptif, en fonction de votre sensibilité et des différentes situations que vous traversez. Cela implique d’appliquer ces techniques et de vous entraîner très régulièrement ! Ne vous découragez pas, cela peut prendre du temps.

Puis, je vous propose différentes stratégies plus globales, afin d’encercler votre anxiété et de l’atténuer en profondeur. Enfin, si vous êtes de nature anxieuse, ou si votre anxiété est modérée, je vous invite à faire la paix avec votre personnalité et à découvrir tous les avantages de votre anxiété naturelle afin d’en faire votre alliée.

C’est un vaste programme ! Cela vous permet de tisser méthodiquement une toile autour de votre anxiété et d’en diminuer nettement les répercussions sur votre vie quotidienne, voire de l’éliminer à 95 %. Alors, allez-vous vous libérer de votre anxiété ou finalement décider que vous pouvez vivre en bons termes avec elle ?




C’EST À VOUS DE JOUER !

Chères lectrices et chers lecteurs, vous êtes les actrices et les acteurs de votre santé. Pour vous apaiser, cheminer vers le bien-être et retrouver votre bonne humeur, il est essentiel de vous approprier votre traitement et de passer à l’action.














Première partie

Comprendre l’anxiété






Nous avons déjà toutes et tous ressenti un jour de l’anxiété ! Cela peut arriver à tout le monde. Nous pouvons également être de nature anxieuse et le vivre plutôt bien, cela fait juste partie de notre personnalité. Le problème, c’est lorsque les symptômes physiques, psychologiques et comportementaux de l’anxiété s’intensifient, deviennent envahissants, perdurent dans le temps, nous rendent malheureux, nous empêchent de dormir, d’aller travailler, de sortir, de faire ce que nous avons à faire durant notre journée et de profiter des bons moments de la vie… Il est alors grand temps d’intervenir.

Dans cette première partie, je vous présente l’anxiété en détail, car comprendre votre anxiété est important afin d’adapter votre stratégie. Pour lutter contre tous ces symptômes, vous trouverez un grand nombre d’astuces dans les parties suivantes.









L’ANXIÉTÉ DANS TOUS SES ÉTATS



L’ANXIÉTÉ, UNE ÉMOTION DÉPLAISANTE

L’anxiété est un état d’inquiétude et de forte appréhension, liée à l’émotion de peur. Nous pouvons tous ressentir de l’anxiété après un événement que l’on a mal vécu ou après un choc, à la suite d’une grosse frayeur, d’une agression ou d’un cambriolage, lors des moments de fragilité, après une longue période de stress, lorsque nous nous posons beaucoup de questions sur le sens de la vie, face à une réelle difficulté ou face à une difficulté que l’on perçoit sincèrement comme étant réelle.

La plupart d’entre nous sommes programmés pour réagir ainsi. Nous ne pouvons pas demeurer indifférents à tout. Nous sommes des êtres sensibles, pas des robots. Toutefois, un même événement peut être vécu et digéré différemment par différentes personnes. Ce qui paraît insurmontable à une personne peut sembler anodin à une autre personne. Et inversement ! Ce qui ne cause aucune peur ni aucune appréhension à quelqu’un peut nous sembler insupportable et susciter de l’angoisse : notre organisme est en hypervigilance, nous sursautons au moindre bruit, un rien nous contrarie et nous met dans tous nos états. Tout est relatif dans l’anxiété, mais les appréhensions et les souffrances des personnes anxieuses sont bien réelles !




AVOIR PEUR, C’EST NATUREL

La peur est une émotion ancestrale qui a très probablement permis à l’espèce humaine de s’adapter, de se protéger des dangers et d’évoluer depuis des millions d’années. À la base, la peur et l’anxiété sont des mécanismes de défense et de prévention. Ressentir de la peur lorsqu’un danger se présente, ou lorsque nous faisons face à une situation inhabituelle, nouvelle ou étrange, c’est tout à fait normal et naturel. C’est même une marque d’intelligence (selon moi), du moment qu’elle fait place à une réflexion, à un arbitrage et à une recherche de solution. Parfois, quand on « ne sent pas » une personne ou une situation (parce que la situation nous met particulièrement mal à l’aise, ou parce que l’on voit quelque chose de malsain dans les yeux d’une personne), il vaut mieux écouter notre petite voix intérieure et ne pas insister. Pourquoi foncer tête baissée et prendre des risques inutiles, alors que nos antennes ont détecté un potentiel danger et que notre bon sens nous dit de fuir ? Lorsqu’une situation ne nous semble pas du tout favorable et si nous nous sentons très mal à l’aise, nous devrions peut-être écouter davantage cette anxiété qui nous alerte et nous donne de l’énergie pour prendre soin de nous-mêmes. L’anxiété peut servir notre instinct de survie.

Savoir écouter son instinct, c’est une question d’expérience personnelle, de sensibilité, d’âge, d’éducation, d’information, de culture, de pression sociale et de tempérament. Certaines personnes sont beaucoup plus sensibles et empathiques que d’autres, dans le sens où elles perçoivent et ressentent beaucoup plus de choses et de façon beaucoup plus frontale : elles vont percevoir davantage d’informations verbales ou non verbales que d’autres. Leur instinct est plus aiguisé : elles vont rapidement comparer les informations collectées à des événements déjà vécus ou à des événements qu’on leur a racontés, puis analyser la situation et en tirer des conclusions. Tout cela en quelques secondes ou en quelques minutes. L’anxiété serait une construction psychologique autour de cet état de conscience des choses. D’autres personnes ont eu un parent anxieux qui leur a communiqué son état d’esprit inquiet et vigilant.




LORSQUE VOTRE VIE EST TROP IMPACTÉE

En revanche, dans d’autres situations, il est bon d’apprendre à surmonter ou à contourner certaines de nos peurs. Car une fois le mécanisme de l’anxiété enclenché dans votre vie, il peut se mettre en route à tout moment, de façon inopinée et imprévisible, à tout propos, même lorsqu’il n’y a aucun danger réel et avéré. Les symptômes de l’anxiété peuvent être vraiment invalidants. De plus, ces symptômes peuvent susciter une anxiété secondaire, l’anxiété d’anticipation : on devient anxieux à l’idée de faire une crise d’angoisse, on pense (à tort) que l’on va mourir d’une crise cardiaque… C’est un véritable cercle vicieux ! Bref, il est important de faire la part des choses.












LES CAUSES DE L’ANXIÉTÉ



POURQUOI SE RETOURNER ET REGARDER LE PASSÉ ?

Il est essentiel de revenir à la source, d’identifier la cause de nos angoisses et de les comprendre. Pourquoi réfléchir aux causes profondes de notre anxiété ? Parce que cela nous aide généralement à aller mieux, à passer un cap, voire à passer à autre chose pour de bon. Les causes de notre anxiété sont un « levier » que nous pouvons probablement actionner afin de diminuer l’intensité de notre anxiété, voire de la faire disparaître.

Si nous réfléchissons à notre histoire, à tout ce qui a pu nous arriver et à tout ce que nous avons traversé dans notre vie, si nous mettons en perspective nos représentations, nos opinions, notre subjectivité, notre vision des choses, enfin si nous examinons les événements du passé en toute objectivité et sous un angle différent, cela nous aide à mieux comprendre nos angoisses. Nous reprenons un peu de contrôle sur la situation. Nous commençons à élaborer un travail : un travail de deuil, d’acceptation, de réparation, de résilience, de pardon, de communication, de révolte, de transformation profonde, parfois de désintoxication… C’est un travail en profondeur qui nous aide à nous apaiser.


TÉMOIGNAGE

Iris, 28 ans, en recherche d’emploi


« Après avoir vécu un licenciement économique dans mon entreprise, j’ai souhaité chercher un autre emploi très vite. Lorsque j’ai commencé ma recherche, j’ai malheureusement réalisé que le marché de l’emploi était tendu. J’ai envoyé des CV et j’ai passé des entretiens, mais au bout de dix mois, je n’avais toujours rien trouvé d’intéressant. J’ai commencé à m’angoisser et à me sentir très tendue. Un matin, je n’ai pas réussi à sortir de mon lit, je me sentais très oppressée, j’avais des idées noires, je me sentais nulle, j’étais prostrée, terrassée, terrifiée à l’idée de poser un pied par terre et surtout de devoir sortir de chez moi. Tout m’apparaissait insurmontable : me lever, me laver, prendre mon petit déjeuner, choisir des vêtements, me préparer, prendre les transports en commun, aller passer un entretien et afficher un sourire de façade. Je n’avais qu’une idée : rester en boule dans mon lit toute la journée. C’était horrible. J’ai suspendu ma recherche d’emploi. J’ai réalisé que cette angoisse n’était pas due qu’à la recherche d’emploi. Les derniers mois dans l’entreprise avaient été durs, il régnait une mauvaise ambiance car personne ne savait qui allait « sauter ». C’était très pesant et stressant. De plus cela m’avait renvoyée à ma peur de l’échec et du déclassement social. Finalement, mon état était l’aboutissement de presque une année de stress. J’ai compris que j’avais besoin de faire une vraie pause. J’ai repris ma recherche d’emploi quelques semaines plus tard, plus détendue. »





Nous voyons qu’Iris a finalement beaucoup plus souffert qu’elle ne l’aurait pensé. C’est une réaction normale. Même si elle a pris beaucoup sur elle, elle a ses limites, comme nous tous, et c’est naturel. Cela n’enlève rien à sa valeur. Une procédure de licenciement ou un plan de sauvegarde de l’emploi, c’est long, et c’est coûteux en énergie et en moral. Il faut reconstituer son énergie avant de se lancer à l’assaut de nouvelles opportunités. Alors si, vous aussi, vous traversez une telle période, je vous conseille de prendre un peu de temps pour vous afin :


	de vous reconstruire pendant cette pause ;


	de recoller les morceaux de votre narcissisme au travers d’autres activités que la recherche d’emploi ;


	de vous poser pour réfléchir à ce que vous avez vraiment envie de faire ;


	de vous reposer et de changer un peu d’air afin d’assurer un moment de transition afin de débuter une recherche d’emploi dans de bonnes conditions et de bonnes dispositions.







QUELLES SONT LES CAUSES POSSIBLES DE L’ANXIÉTÉ ?

Tout peut être source d’angoisse. Évidemment, je ne prétends pas vous fournir une liste parfaitement complète. Je ne cherche pas non plus à généraliser car chaque personne est unique. Vous êtes unique ! Vous avez votre propre histoire, votre propre sensibilité, votre propre vécu. Il existe autant de causes à l’anxiété que de personnes anxieuses. Mais il faut reconnaître que certaines situations sont plus propices que d’autres à l’apparition du stress et vont conduire à l’anxiété. Je suis sûre que vous pourrez retrouver dans la liste suivante quelques points similaires à votre histoire. Il appartient à chacune et à chacun d’entre vous de réfléchir et de découvrir la cause de vos propres angoisses. N’hésitez pas à explorer ces pistes de questionnement et de réflexion, seul ou avec un psychothérapeute.


	Vous vivez dans un environnement sous tension et propice aux traumatismes (dans un pays en guerre, dans un lieu où surviennent des catastrophes naturelles, dans un lieu où règne l’insécurité…) ?


	Vous avez traversé une longue période de stress lors de laquelle vous étiez souvent sous pression et sous tension ?


	Vous vivez avec un partenaire violent ? Vous avez subi de la violence physique et/ou psychologique chez vous avec votre conjoint(e) ? Sachez que vivre dans un contexte personnel et familial violent génère forcément du stress et de l’anxiété.


	Vous vous occupez d’un de vos proches qui est très malade ?


	Vous avez perdu un être cher ?


	Vous avez des relations difficiles avec vos parents ?


	Votre environnement professionnel est toxique ?


	Vous rencontrez des difficultés relationnelles au travail ?


	Vous êtes surmené ?


	On vous demande beaucoup plus de travail que vous n’êtes physiquement capable de produire, et cela vous met en posture d’échec car vous avez l’impression de ne pas être à la hauteur ?


	Votre équilibre vie privée/vie professionnelle n’est pas optimal ?


	Vous cumulez plusieurs jobs ?


	Vous ne prenez jamais de temps pour vous et avez l’impression que votre vie vous échappe ?


	Vous avez subi une agression, un cambriolage ou une attaque ?


	Vous avez des problèmes de sommeil et vous êtes épuisé ?


	Vous avez envie d’un changement de vie mais vous êtes pétrifié par l’incertitude et la peur de l’échec ?


	Vous avez des examens médicaux à réaliser ?


	Vous avez un concours ou des examens à passer ?


	Vous avez peur de l’inconnu ?


	Vous vous comparez aux autres sur les réseaux sociaux ?


	Vous êtes en proie à des angoisses existentielles (peur de vieillir, peur de la mort, recherche de sens dans votre vie…) ?


	Vous avez peur de l’inactivité et du vide ?


	Vous avez peur de la solitude, vous avez peur de finir seul et malade ?


	Vous avez peur du manque de reconnaissance sociale ?


	Vous avez peur de l’abandon ?


	Vous avez peur d’à peu près tout ?


	Vous êtes gravement malade ?


	Vous vivez dans la précarité ? Vous avez des dettes importantes ou un crédit à rembourser ?


	Vous avez peur du chômage, du manque d’argent et de la précarité ?


	Vous traversez une période de chômage et l’avenir est incertain ?


	Vous manquez d’argent, vous n’avez pas de logement et pas de perspective d’avenir ?


	Vous êtes en conflit avec des gens ?


	Vous êtes harcelé à l’école, sur Internet ou au travail ? C’est forcément un facteur d’anxiété.


	Vous vous sentez menacé par quelqu’un, vous vivez dans le stress permanent ?


	Vous avez l’impression d’être en échec ?


	Vous êtes en pleine séparation ou en plein divorce, et la procédure est longue et pénible ?


	Vous rencontrez des difficultés relationnelles avec l’un de vos enfants, votre famille ou des amis ?


	Votre charge mentale est trop importante ?


	Votre enfant a des problèmes, est harcelé ou rencontre des difficultés scolaires ?


	Vous êtes pris dans un cercle vicieux, un mécanisme dont vous n’arrivez pas à vous extraire ?


	Vous avez l’impression d’être constamment en danger car vous êtes dans une période d’instabilité et vous ne contrôlez absolument rien ?


	Vous avez l’impression que les routes se bouchent les unes après les autres. L’espoir et l’optimisme ne sont plus possibles ?


	Vous vous trouvez dans une situation inextricable et vous n’en dormez plus ?


	Vous vous sentez injustement traité au travail ou à l’école ?


	Vous vivez avec une personne toxique pour vous ?


	Vous vous sentez pris au piège dans une relation ?


	Vous vous sentez impuissant ?


	Vous êtes épuisé, surmené et n’avez pas pris de vacances depuis très longtemps ?


	Vous ne faites pas de sport, ne prenez pas assez l’air ni de temps pour vous détendre ?


	Vous avez des complexes physiques et une estime de soi fragile ?





Les causes physiologiques

Certains gènes constituent un terrain favorable à l’apparition de l’anxiété. Si vous êtes anxieux « par nature », vous êtes possiblement vulnérable face au stress et vous pouvez réagir vivement. Mais rien n’est systématique ! Les gènes s’expriment au contact d’un certain environnement. L’anxiété se manifeste si le contexte s’y prête. Il existe d’autres causes physiologiques à l’anxiété : si vous souffrez de dépression, il est courant d’avoir des épisodes anxieux. Si vous êtes bipolaire ou si vous êtes sujet au TDAH (trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité), vous pouvez connaître des épisodes d’intense anxiété. Si vous êtes touchée par le syndrome prémenstruel, l’anxiété fait partie des symptômes courants (chaque mois, avant et/ou pendant vos règles, vous traversez un ou plusieurs jours de forte vulnérabilité au stress et à l’anxiété). La privation de sommeil provoque souvent du stress et de l’anxiété. L’anxiété peut également être induite par l’éducation et par le mimétisme (si, par exemple, l’un de vos parents est sujet à l’anxiété).




Les événements du passé

L’anxiété n’est pas réservée à certains individus qui y seraient génétiquement prédisposés. Lorsque vous êtes confronté à une peur intense, votre cerveau la mémorise. Un traumatisme passé peut provoquer de l’anxiété vis-à-vis d’événements à venir. Votre cerveau est alors conditionné à redouter un événement terrible et à réagir de façon violente. Vous êtes en état d’hypervigilance : votre organisme est aux aguets et il est hyperréactif.

Par la suite, lorsque vous êtes en contact avec l’objet de votre peur, avec quelque chose qui y ressemble vaguement, ou même de façon aléatoire, votre cerveau fait l’association et, en général, vous réagissez fortement. Vous souffrez probablement d’anxiété, de crises d’angoisse.

Si vous avez subi un choc ou un traumatisme (tel qu’une agression, un viol, un attentat, un accident, la perte d’un être cher…), vous êtes peut-être touché par le syndrome du stress post-traumatique. Vous pouvez réagir de façon extrême à tout ce qui vous rappelle l’événement qui vous a traumatisé et vous pouvez même réagir à un stimulus anodin (un bruit de porte qui claque, quelqu’un qui vous effleure la main, une sonnerie de téléphone…). Je vous conseille vivement de prendre rendez-vous chez un médecin afin d’évoquer vos difficultés et de trouver une prise en charge qui vous convienne. Au besoin, faites venir le médecin à votre domicile ou faites-vous accompagner par un proche à votre rendez-vous.


TÉMOIGNAGE

Karina, 30 ans, a peur de l’abandon


« J’ai été angoissée pendant des années. J’avais toujours peur d’être abandonnée par mes amis et de me retrouver seule. J’avais tendance à en faire trop avec tout le monde. Puis, lors des séances avec ma psychologue, j’ai compris que mon anxiété, mon sentiment d’insécurité et ma peur de l’abandon avaient pour origine le divorce de mes parents quand j’avais 10 ans. Je travaille là-dessus actuellement… »








Le monde d’aujourd’hui, source d’anxiété et d’angoisse

Le monde d’aujourd’hui est riche en situations potentiellement anxiogènes et en événements que l’on peut redouter ! Nous vivons dans une société individualiste dans laquelle règne l’esprit de compétition. Cela contribue à augmenter notre anxiété. Un certain nombre de pays sont en guerre. Des drames et des attentats surviennent régulièrement. La télévision et Internet se chargent de diffuser en continu les actualités qui renforcent ces sentiments de peur et d’insécurité. De plus, le lien social s’est dissous et les familles s’éparpillent. Le temps passe, parfois nous ne voyons plus nos parents ou nos grands-parents, nous n’appelons plus nos frères et sœurs. Cela peut entraîner un sentiment de solitude et d’abandon, source d’anxiété. Les réseaux sociaux véhiculent également beaucoup d’anxiété… Bref, dans ce contexte, il est naturel d’avoir peur pour soi-même, pour ses proches, pour sa famille et pour l’avenir de ses enfants.




Des contextes propices à l’anxiété

Certains contextes se prêtent particulièrement à l’apparition de l’anxiété, des crises d’angoisse et/ou du stress post-traumatique. Sans même penser au passé ou se projeter dans l’avenir, la vie peut être particulièrement anxiogène ! Si vous rencontrez des problèmes actuellement, cela peut s’exprimer sous forme d’angoisses. L’anxiété et ses réactions peuvent surgir tout naturellement lors de situations très tendues et très fatigantes. L’environnement familial et la vie quotidienne apportent leur lot d’événements suffisamment stressants pour que n’importe qui puisse vivre un épisode anxieux ou développer une maladie de l’anxiété. L’histoire familiale de chacun peut évidemment être source d’anxiété. Quant aux peurs de l’enfance, elles peuvent se réactiver à l’âge adulte et déboucher sur de l’anxiété.


MON CONSEIL


Je vous encourage à évaluer ce qui peut être source d’anxiété pour vous. Revenir à la source de ses angoisses peut être très rapide. Cela peut être aussi un travail de longue haleine et prendre plusieurs mois. Mais cela en vaut vraiment la peine ! Car lorsque l’on a compris pourquoi on ne se sent pas bien, c’est le premier pas vers le mieux-être. On se sent déjà un tout petit peu mieux. On ne peut pas changer le passé, c’est certain. Mais on peut apprendre à le regarder différemment. On peut l’envisager sous un angle plus positif, ou tout du moins, sous un angle moins destructeur. Ensuite, il faut mobiliser ses forces et son énergie afin de trouver des solutions concrètes. On peut apprendre à ne plus laisser des événements du passé diriger sa vie. Comment faire le lien entre le passé et le présent ? Comment faire preuve de résilience ? Il y a également certaines choses sur lesquelles nous pouvons agir directement. Comment passer à l’action ? Rendez-vous à la troisième partie « Apprivoisez votre anxiété chronique ».


















LES MANIFESTATIONS PHYSIQUES DE L’ANXIÉTÉ



DES SYMPTÔMES PHYSIQUES DIVERS ET VARIÉS

Vous pouvez vous sentir oppressé au niveau de la cage thoracique et éprouver des difficultés à respirer correctement : vous pouvez haleter, vous êtes essoufflé ou avez l’impression de ne plus pouvoir respirer du tout.

Vous pouvez avoir des sensations de faiblesse, de vertige, de flottement, de perte d’équilibre, et de distorsion des distances. Vous avez l’impression que votre environnement tourbillonne. Vous pouvez ressentir des sensations de déréalisation et/ou de dépersonnalisation. Cela est probablement dû à un dysfonctionnement de l’appareil vestibulaire. Le système vestibulaire est l’organe sensoriel situé dans l’oreille interne qui participe à la sensation de mouvement et d’équilibre. C’est le signe d’une forte anxiété et du besoin de vous extraire de la réalité.

Vous pouvez avoir de forts maux de ventre et/ou des troubles intestinaux (nausée, constipation, aérophagie, diarrhée).

Votre tension peut baisser ou augmenter. Votre rythme cardiaque peut s’accélérer. Vous pouvez même avoir l’impression que votre cœur va s’arrêter de battre (c’est juste une impression, cela ne va pas se produire). Vous pouvez ressentir des tensions intenses dans les muscles.

Vous pouvez avoir les mains qui tremblent, la bouche qui s’assèche, les oreilles qui bourdonnent, le visage qui rougit ou qui pâlit, des plaques rouges qui apparaissent sur le corps, les dents qui claquent, la mâchoire qui se serre, les genoux qui se dérobent, le sang qui se glace, ou l’impression d’avoir très froid. Vous pouvez transpirer abondamment, avoir des bouffées de chaleur, des bouffées d’angoisse, des frissons, grincer des dents dans votre sommeil (le bruxisme)… Bref, tout cela est un vrai bonheur !

J’allais oublier les poussées d’acné (si vous êtes sujet à l’acné), l’herpès naso-labial (si vous avez contracté le virus), l’eczéma, l’urticaire ou le psoriasis, les crises de migraine, les cycles menstruels perturbés (aménorrhée, règles irrégulières…), les contractures musculaires dues au fait que vous êtes continuellement tendu, etc. Ces problèmes ont évidemment plusieurs causes, mais ils peuvent être amplifiés par l’anxiété et l’excès de stress.

Ces symptômes gênants et incommodants peuvent survenir à tout moment : lors de la montée de l’anxiété, en permanence, de façon aléatoire (sans qu’il semble y avoir de raison apparente : le matin au réveil, par exemple, il est commun pour les personnes sujettes à l’anxiété de se sentir angoissé), ou lors des prémices d’une grosse crise d’angoisse ou d’une attaque de panique. Heureusement, vous pouvez ressentir certains symptômes, et pas d’autres, et pas tous au même moment.


TÉMOIGNAGE

Stephen, 30 ans, prend sur lui pour soutenir son compagnon malade


« Depuis quelques semaines, je ne me sens pas très bien. J’ai souvent une boule au ventre, je me sens oppressé, je suis aux aguets, je suis inquiet. Je crois savoir pourquoi. Mon compagnon est traité actuellement pour un cancer et ce n’est pas facile pour moi, même si ce n’est pas moi qui suis malade. Je l’accompagne, alors que je déteste les hôpitaux et l’odeur des hôpitaux. Je prends beaucoup sur moi parce que je veux avoir l’air solide, je veux être là pour lui. Mais ce matin, j’ai fait une crise d’angoisse. Je n’arrivais plus à respirer, mon cœur battait à 100 à l’heure. J’ai eu très peur. Et puis j’ai tendance à abuser de l’alcool pour faire redescendre la pression. Je sais qu’il faut que je demande de l’aide. Je ne peux pas continuer comme ça. »








LES SYMPTÔMES PSYCHOLOGIQUES DE L’ANXIÉTÉ


Un cerveau en bouillie

Lorsque vous êtes très anxieux, vous pouvez avoir du mal à penser et à réfléchir correctement. En effet, l’anxiété provoque généralement une inhibition de la pensée : vous avez du mal à traiter les informations qui proviennent de l’extérieur, et vous avez du mal à faire le tri dans les informations stockées dans votre mémoire. Bref, tout est brouillé, vous avez des trous de mémoire et des fuites de cerveau. Il devient alors compliqué de vous raisonner, de rationaliser et de faire la part des choses. Vous vous sentez hypersensible et émotif. Vous êtes régulièrement à bout de nerfs.

Le bruit vous insupporte car vous développez une hyperacousie à certaines fréquences. Ou bien votre cerveau est comme dans du coton et vous entendez les sons de façon étouffée.


LES FAUSSES BONNES IDÉES COMME L’ALCOOL, LES DROGUES, L’ABUS DE MÉDICAMENTS…


Boire de l’alcool en quantité (ou trop régulièrement), consommer des drogues quelles qu’elles soient, prendre des anxiolytiques, des somnifères et/ou des barbituriques… peut vous donner l’illusion d’être soulagé sur le moment. Mais tout cela ne résoudra jamais vos problèmes d’anxiété et d’angoisses. Au contraire ! Même si vous avez l’impression que ces substances agissent comme des calmants dans les situations stressantes, elles ne font en réalité que maintenir votre état d’anxiété, voire le renforcer. Et elles concourent surtout à vous rendre dépendant. Finalement, c’est surtout une bonne opération pour les entreprises et les personnes qui vous les vendent.








Les troubles du sommeil

Vous avez beaucoup de mal à vous endormir car vous cogitez, vous ruminez et avez du mal à lâcher prise. Vous êtes « en tension ». Vous vous réveillez au milieu de la nuit et ne parvenez plus à vous rendormir car les idées commencent à tourner en rond dans votre tête (vous êtes sujet aux ruminations). Vous faites des cauchemars, souvent horribles ou dérangeants. Vous rêvez de personnes dont vous n’avez pas envie de rêver (des personnes qui vous ont nui, par exemple).


MON CONSEIL


Si vous vous réveillez préoccupé ou angoissé au milieu de la nuit, levez-vous plutôt que de rester allongé à ruminer encore plus fort. Il faut vous extraire des fantômes de la nuit pour désamorcer le mécanisme. Évitez d’allumer votre téléphone car la lumière bleue va vous empêcher de trouver le sommeil. Buvez un verre de lait ou une tisane, lisez quelques pages d’un livre et recouchez-vous, cela devrait aller mieux.








Une sourde appréhension

Vous ressentez une forte appréhension diffuse, vous êtes tendu et mal à l’aise. Vous ressentez un grand inconfort intérieur. Bref, vous vous sentez très angoissé, vous ne vous sentez pas bien, au point d’avoir des crises de larmes quand votre tension intérieure est trop forte.


MON CONSEIL


Laissez-vous aller aux larmes lorsque vous sentez que la tension interne est trop forte. Au contraire, cela vous fera du bien. Les larmes sont des émotions liquides qui ont besoin de sortir, que vous soyez une femme ou un homme. Rappelez-vous que ce qui est à l’extérieur n’est plus à l’intérieur. Si toutefois vous vous sentez gêné de pleurer, par votre éducation ou votre culture, procédez à une vidange émotionnelle en regardant un épisode d’une série bien larmoyante (This Is Us ou Cold Case), vous aurez un bon prétexte pour pleurer tranquillement.








La dépersonnalisation

Vous pouvez même ressentir une sensation étrange de « dépersonnalisation » : vous êtes présent, vous agissez, mais vous avez l’impression d’être à l’extérieur de vous-même. Vous vous entendez parler et vous vous voyez agir. Vous vous sentez égaré, vous avez l’impression de dire des idioties et d’être complètement décalé ! Vous vous sentez peut-être si mal dans votre peau que vous avez envie de vous en extraire ?




La sidération

La sidération est un état de dépersonnalisation et de blocage total qui peut survenir lors d’une agression (sexuelle notamment), lors d’une attaque, lors de violences, lors d’un attentat, lors d’une catastrophe naturelle, lors d’un accident, ou lors d’un choc émotionnel. Le traumatisme, le stress intense et la terreur paralysent la personne en état de sidération, qui subit un phénomène de dissociation : elle est présente physiquement, mais, généralement, elle ne peut plus bouger, ne peut plus réagir, ne peut plus penser. De toute manière, lorsque l’intégrité physique et psychologique d’une personne est menacée par une autre personne, ou par une situation à laquelle elle ne peut échapper, la pression et la contrainte sont telles qu’elle n’a souvent pas d’autre choix. Son esprit se protège de la souffrance en prenant une distance mentale. C’est une question de survie. L’état de sidération peut être réactivé par la suite, si la personne se retrouve en contact avec un stimulus qui lui rappelle cet événement (un bruit, une voix, un visage, un lieu, une odeur, une musique…).




Une certaine paranoïa

Vous pouvez avoir l’impression (erronée, je vous l’assure) que les gens vous dévisagent et qu’ils vous regardent avec insistance. Vous vous sentez mal à l’aise. Cela peut même être un véritable supplice pour vous. Vous pouvez vous imaginer que quelqu’un vous en veut, que tout le monde vous déteste, que les autres vous trouvent nul, ou que des complots sont fomentés contre vous. En société, vous vous sentez mal à l’aise et avez l’impression que vous êtes mal fagoté et ridicule. Vous interprétez et surinterprétez ce que l’on vous dit, les regards que l’on vous lance, et ce que les autres peuvent dire et penser de vous. Alors qu’il est très possible que tout ceci soit une création de votre esprit, amplifiée par l’anxiété.




Une estime de soi au plus bas

Vous pouvez vous sentir particulièrement découragé, inefficace, inférieur aux autres. Vous pouvez ressentir le syndrome de l’imposteur (le sentiment de ne pas être légitime, d’avoir usurpé votre position avec la crainte que les autres le découvrent).




L’alternance anxiété/déprime

Vous passez d’un état à l’autre, ou votre anxiété se juxtapose à votre déprime. Alors vous êtes prostré et vous vous sentez incapable de faire tout ce qui pourrait vous sortir de votre état. C’est problématique.




La déréalisation

Vous pouvez vivre une expérience de déréalisation : votre perception de la réalité est altérée et vous avez l’étrange sensation que votre environnement a changé. Le lieu où vous vous trouvez devient cotonneux, sombre, bizarre, menaçant, comme dans Twin Peaks ou le « upside down » de la série Stranger Things. Vous trouvez que les gens agissent bizarrement ou qu’ils vous veulent du mal, bref c’est un véritable cauchemar éveillé !




Les ruminations

Vous pouvez nourrir des ruminations : des idées intrusives qui tournent en rond dans votre tête, le plus souvent négatives, voire morbides. Par exemple, vous pensez à la maladie ou à la mort de façon excessive. Les ruminations surviennent spécialement à l’heure du coucher (mais elles peuvent surgir à tout autre moment).





L’hypervigilance

Vous avez régulièrement la sensation d’être en danger sans vraiment savoir pourquoi et sans que la situation le justifie vraiment. Vous êtes archi-tendu. Vous vous sentez souvent fébrile et en alerte. Vous sursautez souvent. Vous réagissez très vivement. Beaucoup de choses vous font peur. L’hypervigilance est un symptôme qui doit vous interpeller, c’est facile à repérer : c’est fatigant, consommateur d’énergie et indique évidemment que vous êtes anxieux à cause de quelque chose.




Le déplacement des symptômes

Vous développez, par exemple, une phobie de la voiture alors que conduire ne vous posait aucun problème avant. Ou alors vous devenez hypocondriaque alors qu’objectivement vous êtes en bonne santé physique. En réalité, le problème n’est pas lié à la voiture ou à votre santé. La vraie source de votre anxiété est ailleurs. À vous de réfléchir autour de cette question.


MON CONSEIL


Tous ces symptômes peuvent survenir à n’importe quel moment, que vous soyez seul, en famille, au travail ou à la maison, ou pendant vos loisirs. Cela n’est guère facile à vivre et à supporter. C’est le signe qu’il est temps d’agir et de mettre en place votre stratégie antianxiété ! Rendez-vous à la deuxième partie de cet ouvrage et découvrez toutes mes astuces antianxiété et anticrise d’angoisse.






TÉMOIGNAGE

Alban, 21 ans, étranger à lui-même


« Moi, quand je suis angoissé, j’ai l’impression d’être à côté de mes pompes, je me sens à l’extérieur de moi-même. C’est vraiment étrange. Je vis ma vie, je fais ce que j’ai à faire, mais je me vois agir et je m’entends parler, comme une voix off. J’ai l’impression de ne pas être dans mon corps, je suis au-dessus ou à côté. C’est perturbant. »






TÉMOIGNAGE 

Patricia, 40 ans, développe des phobies


« Quand je suis anxieuse, je suis fébrile et je développe des phobies : par exemple, j’ai très peur d’avoir un accident de voiture et je suis très mal à l’aise sur l’autoroute. »










LES SYMPTÔMES COMPORTEMENTAUX

Vous devenez irascible ou agressif. Vous avez du mal à vous adapter aux situations de la vie quotidienne. Vous « surréagissez » souvent ou bien vous êtes à « côté de la plaque ». Vous vous mettez en colère, ou bien vous vous mettez souvent à pleurer. Vous êtes surexcité et avez tendance à réagir de manière disproportionnée. Vous vous sentez très agité, frénétique et incapable de vous poser. Ou, au contraire, vous vous retrouvez prostré, bloqué et paralysé. Vous avez du mal à faire simplement votre travail, à passer un moment en famille ou à marcher dans la rue, comme n’importe qui. Prendre les transports en commun, aller au cinéma ou assister à un concert devient très compliqué. Vous pouvez développer des tics (vous faites des grimaces involontaires, vous clignez des yeux…) ou vous mettre à bégayer lorsque l’angoisse monte. Vous pouvez faire du bruxisme (vous grincez des dents), vous pouvez vous gratter de façon compulsive, vos mains peuvent trembler…


IL EST TEMPS D’AGIR LORSQUE…


Vous réalisez que vous ne pouvez plus faire vos courses tranquillement. Vous ne pouvez plus aller au cinéma ou au concert. Vos nuits sont peuplées de cauchemars horribles. Vous êtes insomniaque. Vous ne pouvez plus prendre votre voiture. Vous ne pouvez plus rencontrer des amis dans un lieu public. Vous préférez renoncer à passer vos examens de fin d’année car vous avez peur de faire une crise d’angoisse. Vous ne pouvez plus prendre le métro ou dormir ailleurs que chez vous. Vous ne recevez plus personne chez vous de peur qu’il y ait du désordre et des germes dans votre intérieur. Vous restez enfermé et bien calfeutré chez vous toute la journée car c’est le seul endroit où vous vous sentez en sécurité, ou parce que vous ne supportez pas que les autres vous regardent. Vous avez toujours mal quelque part. Vous pleurez tous les jours. Vous avez des phobies qui vous empêchent de vivre normalement. Vous avez mis au point de véritables stratégies d’évitement et vous ne pouvez y déroger. Vos rituels sont devenus complètement excessifs. Vous êtes toujours énervé et vous avez une boule au ventre en permanence. Vous vous sentez terriblement oppressé. Vous ressentez une tension et une pression épouvantables. Vous faites tous vos choix en fonction de votre anxiété et de vos crises d’angoisse. Vous alternez moments d’anxiété et moments d’abattement profond.

Tout cela sort du cadre de la « normalité ». Les répercussions de vos troubles sur votre vie quotidienne sont problématiques. C’est même un véritable casse-tête car vous passez plus de temps à élaborer vos stratégies qu’à vivre votre vie. C’est compliqué, cela vous demande de l’organisation et cela empiète sur votre liberté de mouvement. Il ne s’agit alors plus d’anxiété passagère : le mécanisme primitif de défense et de prévention s’est transformé en nuisance. Sachez que des solutions existent pour traiter votre anxiété et sortir de vos angoisses. Gardez confiance en la vie.












OEBPS/Images/pratique.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
MA BIBLE

POUR SOULAGER
I’ ANXIETE

pm“‘wes











