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des attaques de panique et de la claustrophobie !
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Introduction

Je tiens d’abord à exprimer ma profonde gratitude envers mes patients. Au fil des années, vous m’avez tant appris – sur le plan humain, autant que clinique. Votre confiance, vos témoignages et votre énergie précieuse sont une source inestimable d’inspiration. Merci d’avoir accepté de partager vos parcours, vos doutes, vos victoires. Vous accompagner est bien plus qu’un métier : c’est un privilège.

En tant que psychologue et docteure en psychologie, j’ai passé des années à écouter, observer et comprendre à quel point les phobies et les troubles anxieux peuvent envahir la vie quotidienne. Ils ne se contentent pas de provoquer de la peur. Ils restreignent vos élans, vos projets. Ils prennent parfois une place démesurée, limitant vos rêves, vos projets et, bien souvent, votre liberté.

Il y a environ quinze ans, j’ai fondé le Centre de Traitement de la Peur de l’Avion pour accompagner ceux qui souffrent d’une peur de l’avion handicapante. Très vite, j’ai découvert que parmi ces personnes, beaucoup vivaient également avec d’autres peurs paralysantes : attaques de panique, claustrophobie/agoraphobie, peur du vide, peur de conduire, ou même la peur paralysante de s’éloigner de leur domicile.

Toutes ces phobies, bien que variées, ont un point commun : elles peuvent vous enfermer dans une spirale d’évitement, d’isolement et de souffrance. Mais voici la bonne nouvelle : il existe des solutions ! Les phobies peuvent être accablantes, mais sachez qu’il existe des techniques efficaces pour les surmonter.

À travers ce livre, je souhaite avant tout vous offrir un message d’espoir. Peu importent les techniques que vous avez déjà tentées, quand bien même elles n’auraient pas donné de résultats. Malheureusement, en France, il est souvent difficile de se repérer parmi les nombreuses solutions proposées. Malgré notre statut de pays développé, l’accès à des méthodes scientifiquement validées demeure chaotique. Même si cette errance diagnostique ou thérapeutique a pu durer, n’abandonnez pas : des protocoles de prise en charge efficaces existent.



[image: image]


Surmonter une phobie ne repose pas sur une solution magique, mais sur un travail progressif et régulier. Il ne s’agit pas d’attendre un déclic instantané, mais de s’entraîner activement, d’exposer votre cerveau à de nouvelles expériences et de lui apprendre, étape par étape, que le danger qu’il perçoit n’est pas réel.

Avec du temps et de la persévérance, vous progresserez. Si vous n’êtes pas encore guéri·e, cela ne signifie en rien que vous êtes un cas désespéré, mais simplement que votre cerveau a besoin d’un entraînement adapté et répété. Chaque effort compte, et chaque petite avancée vous rapproche de la liberté.

Ce livre vous permettra de mieux comprendre les mécanismes sous-jacents des attaques de panique et des phobies, mais aussi d’acquérir des outils concrets et scientifiquement validés pour surmonter vos peurs et retrouver la sérénité face aux situations qui vous effraient. À travers des techniques cognitivo-comportementales, vous apprendrez à réguler votre respiration, et à calmer votre esprit en modifiant les idées négatives.

Ces sensations que vous redoutez tant, ces crises qui vous paraissent insurmontables, ne sont pas le reflet de qui vous êtes. Ce ne sont que des réactions automatiques de votre cerveau, des alarmes déréglées qui peuvent être ­recalibrées avec de la patience et des efforts. Le voyage ne sera pas toujours facile, mais il en vaut la peine, et la moindre sortie ne sera plus un défi insurmontable.

Une vie sans cette boule au ventre qui surgit sans prévenir, sans cette peur paraly­sante qui vous enferme est possible. Rappelez-vous : chaque petit pas compte. Le simple fait de lire ces lignes montre que vous avez déjà commencé.
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Partie 1

Comprendre les attaques de panique et l’agoraphobie



Chapitre 1 – Savoir reconnaître l’anxiété excessive et apprendre à la réguler

Chapitre 2 – Comprendre les crises de panique et l’agoraphobie











Chapitre 1
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Savoir reconnaître l’anxiété excessive et apprendre à la réguler




1 Faire la différence entre anxiété normale et anxiété excessive

2 Conseils utiles pour réduire l’anxiété au quotidien
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À découvrir dans ce chapitre :


	•Faire la différence entre anxiété normale et anxiété excessive


	•Conseils utiles pour réduire l’anxiété au quotidien






Tout d’abord, intéressons-nous à l’anxiété normale qui nous accompagne tout le long de la vie, et regardons à partir de quand l’anxiété peut être considérée comme excessive.


1 [image: image] Faire la différence entre anxiété normale et anxiété excessive



L’anxiété : une émotion normale et même utile

L’anxiété a mauvaise réputation, mais en réalité, elle n’est pas là pour vous embêter. C’est une réaction parfaitement normale de votre cerveau face à l’inconnu, un mécanisme de protection bien rodé qui veille sur vous depuis des milliers d’années ! Elle fait partie de la vie, tout comme les autres émotions que vous éprouvez à chaque instant. Elle est notre système d’alarme interne, celui qui nous prévient d’un danger et nous prépare à réagir.

Imaginez que vous entendiez un bruit peu habituel lorsque vous rentrez la nuit : votre cœur s’accélère, vos muscles se tendent, votre souffle devient court, vos pupilles se dilatent. Vous êtes prêt · e à réagir... Ce pic d’adrénaline est un super-pouvoir offert par l’anxiété : il vous maintient en alerte et vous prépare à l’action. C’est un mécanisme de survie qui nous protège dans un environnement rempli d’imprévus. Une dose modérée d’anxiété est toujours un moteur puissant. Elle nous protège, nous pousse à nous améliorer et nous garde attentifs face à des situations nouvelles.

Il arrive en revanche que cette alarme se déclenche sans qu’il n’y ait aucun danger réel. Cette réaction devient alors incontrôlable, et vous empêche de vivre sereinement.



L’anxiété excessive : ou l’alarme déréglée

Si votre cerveau déclenche l’alarme trop souvent ou trop fort, il peut vous donner l’impression que tout est un danger, et c’est là que l’anxiété devient difficile à gérer.


Comment reconnaître l’anxiété excessive ?


	•Elle entraîne des symptômes physiques (palpitations, souffle court, ­vertiges, douleurs, tensions, fatigue chronique, troubles de sommeil…) et psychologiques (ruminations, hypervigilance, irritabilité, difficulté de concentration, peur du jugement...).


	•Elle pousse à éviter certaines situations, elle dure dans le temps et elle impacte votre vie quotidienne.
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