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Introduction

« La meilleure façon de surmonter une épreuve est toujours de la traverser » – Robert Frost

L’anxiété est un piège qui se resserre autour de nous et nous étouffe. L’anxiété, l’inquiétude et la peur, en s’emparant de nos pensées, font de nous leur marionnette et limitent grandement notre capacité à profiter de la vie.

De quelle manière l’anxiété affecte-t-elle votre propre vie? (Cochez toutes les réponses pertinentes.)


[image: image]Je pense sans arrêt à des choses qui se sont produites dans le passé.

[image: image]Je m’inquiète de ce que l’avenir me réserve, que ce soit dans un futur proche ou lointain.

[image: image]Je me sens fatigué.e, mais tendu.e.

[image: image]Je me replie souvent sur moi-même.

[image: image]Beaucoup de pensées confuses et angoissantes occupent mon esprit.

[image: image]Il y a dans ma vie un petit nombre de choses qui me causent énormément de soucis.

[image: image]Je me sens oppressé.e.

[image: image]J’évite les gens et certaines situations.

[image: image]Je me sens coincé.e.

[image: image]Impossible de me débarrasser de mon anxiété, malgré tous mes efforts.

[image: image]Mes relations en souffrent.

[image: image]Mon travail en souffre.

[image: image]Je souffre.



Que vous ayez coché toutes les cases ou une seule d’entre elles, le chemin qui vous fera traverser et dépasser votre anxiété et vous conduira vers la vie que vous désirez s’ouvre aujourd’hui devant vous. Le mouvement vers l’avant est justement au cœur de cet ouvrage.

Les 101 conseils, outils et exercices que vous êtes sur le point de découvrir nous viennent de chercheurs, de praticiens et de personnes qui, comme moi, ont eu à surmonter leur anxiété. J’ai personnellement eu recours à ces techniques et initié des personnes de tous âges et de tous horizons à leur utilisation afin de les aider à se libérer de l’emprise de l’anxiété. Vous remarquerez que je parle de «nous» tout au long de cet ouvrage, car je fais partie de ces millions d’individus qui souffrent ou ont souffert d’anxiété.

Si toutes les astuces données dans ce livre sont efficaces, certaines vous parleront plus que d’autres. Chaque être humain est unique et la manière dont l’anxiété se manifeste l’est tout autant; ce qui fonctionnera à merveille chez l’un pourra ne pas être aussi efficace chez l’autre. Avec de la patience, de la pratique et de la persévérance, vous découvrirez vite celles qui fonctionnent pour vous.

L’outil le plus puissant de tous est en fait le numéro 102: vous-même. C’est, en effet, vous et vous seul.e qui mettrez en œuvre les actions nécessaires pour triompher de l’anxiété.

Libérons-nous du piège de l’anxiété et redonnons toute sa place au bien-être dans notre vie!


[image: image]


PARTIE 1

L’enfer du trop penser

L’anxiété fonctionne comme un système d’alarme déréglé. Elle vous hurle des pensées dans la tête: inquiétudes, suppositions, croyances négatives, anticipations et prévision des pires scénarios possible. Le pire, c’est que cette alarme ne s’arrête jamais. Et les pensées anxieuses ne cessent d’affluer, sans relâche.

Dans cette section, vous apprendrez comment mettre l’alarme de l’anxiété en sourdine de manière à endiguer ce flot incessant de pensées angoissantes et libérer de la place dans votre esprit pour accueillir des pensées plus positives.



 

[image: image]

J’observe que je suis en train de penser que…

L’anxiété se plaît à envahir l’esprit comme si elle avait tous les droits et que celui-ci lui appartenait. Il est d’ailleurs possible d’avoir en tête plusieurs pensées anxieuses à la fois, ce qui signe leur domination sur tout ce que vous pensez. Vos pensées anxieuses semblent si réelles qu’il est facile de tomber dans leur piège. Prendre du recul et instaurer une distance entre vous et vos pensées anxieuses contribue à calmer l’anxiété.

L’esprit humain est fabuleux. Vous pouvez penser à tout un tas de choses différentes, et même à des choses qui n’existent pas dans la réalité. Fermez les yeux un instant et pensez à un écureuil, là, devant votre fenêtre. Imaginez qu’il mesure 1,80 m. Son pelage est violet. Il tient une assiette qui contient votre dessert préféré et il est à votre fenêtre pour le partager avec vous.

Maintenant, ouvrez les yeux. Il y a de grandes chances que votre esprit ait fait de cet écureuil une réalité. Pourtant, vous n’avez certainement jamais vraiment cru que cet écureuil était réel, car vous saviez au fond de vous qu’il ne s’agissait que d’un simple exercice. Vous étiez conscient.e d’avoir des pensées relatives à cet écureuil violet géant, livreur de petit gâteau. Vous pouvez faire appel à cette image pour faire taire votre anxiété lorsque vos pensées s’emballent.

Lorsque des inquiétudes et d’autres croyances négatives envahissent vos pensées et que vous avez l’impression de perdre la raison, reprenez votre pouvoir en jouant à «J’observe que je suis en train de penser que…». Si les petits rongeurs vous font peur et que vous vous inquiétez à l’idée qu’un gigantesque écureuil apparaisse dans votre jardin un dessert à la main, dites-vous: «J’observe que je suis en train de penser qu’un énorme écureuil pâtissier va apparaître à ma fenêtre. C’est juste une pensée». Ensuite, portez votre attention sur ce que vous faites ici et maintenant.

C’est dans cet espace qui existe entre vous et vos pensées anxieuses que réside la paix. Voyez la pensée telle qu’elle est – rien de plus qu’une simple pensée – puis vivez le moment présent. Faites cela plusieurs fois, et vous verrez votre espace s’élargir et votre anxiété disparaître.

MAINTENANT, J’AGIS


[image: image]Citez trois pensées anxieuses qui vous assaillent régulièrement. Réécrivez chacune d’elles en utilisant le modèle «J’observe que je suis en train de penser que…».

[image: image]Comment un tel recadrage de vos pensées peut-il vous aider à apaiser votre anxiété?



 

[image: image]

Et si…? L’imagination au service de l’anticipation

Parfois, il suffit de deux petits mots à l’anxiété pour vous asservir: «Et si…?» Ce ne sont pas ces mots en eux-mêmes qui posent problème, ils ouvrent même de passionnantes perspectives («Hé, regardez ces oiseaux. Et si les gens pouvaient voler comme ça?»).

Il n’y a rien de mal à se demander: «Et si…?» Le problème ne réside décidément pas dans la question, car les questions attisent la curiosité et portent en elles la graine de la connaissance et du progrès. Le problème, c’est que l’anxiété génère des réponses anxieuses. L’anxiété répond à ses propres anticipations ou conjectures d’une manière qui nous inquiète encore plus. En réponse à la question «Et si je trouvais le courage de m’inscrire à ce cours d’art plastique?», il est très probable que l’anxiété inonde immédiatement vos pensées de désastres potentiels et autres raisons pour lesquelles il serait stupide de dépenser tant d’argent juste pour aller vous asseoir aux côtés d’artistes en herbe. L’anxiété peut tuer vos rêves dans l’œuf.

Reprenez le contrôle de vos pensées en envisageant de nouvelles possibilités qui viendront gripper la machine de l’anxiété. La prochaine fois que l’anxiété tentera de semer l’inquiétude dans votre esprit avec ses questions et ses réponses négatives immédiates, prenez un cahier et un stylo et coupez court à vos pensées anxieuses. Par exemple, vous n’avez pas pu assister au match de votre fille parce que vous deviez participer à une réunion, et les pensées anxieuses commencent à vous assaillir: «Et si je la laisse tomber et qu’elle est déçue? Et si cela nuisait à notre relation?»


•Tout d’abord, opposez à votre anxiété vos propres réponses. Nul besoin d’être réaliste. En fait, plus vos réponses seront fantaisistes, mieux ce sera, car l’humour et l’absurde ont le pouvoir de détourner nos pensées de l’anxiété. Vous pouvez écrire que votre fille plaquera tout pour aller vivre en Laponie, qu’elle vous reniera et vous jettera à la rue, et d’autres réponses encore qui viendront désamorcer vos pensées anxieuses.

•Ensuite, imaginez quelles sont les réelles possibilités. Quelles sont les bonnes choses qui pourraient ressortir de cette situation? Et si votre dévouement au travail vous permettait de décrocher une augmentation ou une promotion? Et si vous pouviez vous rapprocher de votre fille en l’emmenant dîner et en l’écoutant vous raconter son match? Et si vous étiez un exemple pour elle? Laissez libre cours à votre imagination et dressez la liste des possibilités.



Lorsque votre anxiété vous dit «Et si?», reprenez le pouvoir sur vos propres pensées en imaginant les possibilités et en répondant avec audace. Imaginez ce magnifique tableau qui ne manquera pas de se dessiner sous vos yeux, une fois votre anxiété envolée.

 

[image: image]

Respirez lentement, profondément et en conscience

Vous êtes équipé.e de votre propre système de réduction de l’anxiété: votre respiration. Respirer en conscience est un moyen particulièrement efficace de limiter les pensées anxieuses et d’améliorer votre bien-être.

Le souffle et l’esprit sont intimement liés et où va l’un, l’autre suit. Lorsque notre respiration est rapide et courte, notre cerveau et notre corps ne reçoivent pas suffisamment d’oxygène pour fonctionner correctement et se sentir bien.

Une respiration superficielle est source de tensions et d’agitation, bien souvent suivies de pensées anxieuses. L’inverse est tout aussi vrai. Lorsque vous ressentez de l’anxiété et que vos pensées vous envahissent, votre respiration devient plus rapide et moins profonde. S’il n’est pas évident pour tout le monde de faire instinctivement le lien entre anxiété et souffle et de saisir leur interdépendance, nous pouvons tou.te.s apprendre à en reconnaître les manifestations (ou à les identifier plus efficacement) de manière à garder l’anxiété à distance et notre esprit en paix.

Tout d’abord, observez de quelle manière vous respirez habituellement. Pour cela, placez de temps en temps votre main sur votre poitrine et notez le rythme de votre respiration. Ensuite, prêtez attention aux fois où vous vous surprenez à respirer trop rapidement. Si vous vous sentez stressé.e, posez une main sur votre poitrine et votre attention sur votre respiration. Observez votre main qui monte et qui descend. Quelle est la différence par rapport à votre manière naturelle de respirer, celle que vous avez identifiée en l’absence de stress? Une fois que vous avez pris conscience de votre respiration, mettez-la au service de votre bien-être.

Respirer en conscience est bel et bien la solution capable de réduire efficacement votre anxiété. Lorsque vous sentez que des pensées anxieuses et des inquiétudes envahissent votre esprit, dès que possible, arrêtez-vous un instant et portez votre attention sur votre souffle. Prenez de grandes respirations. Inspirez lentement en comptant le plus longtemps possible. Marquez une pause. Expirez lentement, au moins aussi longtemps, voire un peu plus, qu’à l’inspiration. Recommencez.

Reliez vos pensées à votre souffle. Concentrez-vous sur le fait de compter lentement alors que vous inspirez et expirez. Concentrez-vous également sur les sons qui vous entourent et vos sensations tout en respirant. Votre esprit tentera inévitablement de revenir à des pensées anxieuses. Ne luttez pas contre ces pensées et ne vous y accrochez pas non plus. Contentez-vous de rediriger doucement votre attention sur la respiration. De l’oxygène affluera dans votre cerveau et votre corps, vos muscles se détendront, votre esprit se calmera et votre anxiété diminuera.

Pour un effet durable sur l’anxiété, faites de la respiration en conscience une pratique quotidienne dans votre vie.

MAINTENANT, J’AGIS


[image: image]Apprenez à pratiquer le Nadi Shodhana (respiration alternée par les narines).

[image: image]Cet exercice de respiration profonde qui équilibre la quantité d’oxygène dans les deux hémisphères du cerveau permet de calmer stress et anxiété. Essayez-le dès maintenant:

1. Asseyez-vous confortablement, le dos bien droit et la main gauche posée sur vos genoux.

2. Levez la main droite vers votre visage et placez votre index et votre majeur entre vos sourcils. Placez ensuite votre pouce et votre annulaire au-dessus de vos narines.

3. Pressez votre pouce contre votre narine droite pour la fermer doucement. Inspirez lentement par la narine gauche.

4. Marquez une pause à la fin de l’inspire. Fermez votre narine gauche à l’aide de votre annulaire, tout en dégageant votre narine droite de la pression du pouce et expirez du côté droit.

5. Inspirez de la narine droite, marquez une pause, fermez la narine droite et ouvrez la gauche, puis expirez complètement du côté gauche.

6. Recommencez plusieurs fois.

[image: image]La pratique quotidienne du Nadi Shodhana vous permettra de calmer durablement votre anxiété.
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Fabriquez un bocal de pensées

Un bocal de pensées est un contenant dans lequel on place des idées de choses à faire ou à vivre et parmi lesquelles on pioche pour désamorcer l’anxiété et faire basculer l’esprit sur autre chose. Il se révèle un outil puissant lorsque vous cherchez à occuper vos pensées avec tout et n’importe quoi, du moment que cela chasse l’anxiété.

L’anxiété nous pousse à ruminer sans relâche ou nous fait tourner en rond dans notre tête. Tourmenté.e.s par nos inquiétudes continuelles, nous sommes emporté.e.s par le flot continu de nos réflexions et de nos analyses et nous nous embourbons dans nos pensées anxieuses si profondément ancrées en nous. Une des manières de vaincre l’anxiété est de modifier le contenu de vos pensées.

Lorsque l’on est anxieux.se, il est cependant difficile d’y parvenir, car notre cerveau semble fonctionner par défaut sur le mode «pensées anxieuses». Vous pouvez toutefois contourner ce problème en compilant une série d’idées choisies au hasard, de manière à les avoir sous la main lorsque des pensées anxieuses vous assaillent. Pour cela, fabriquez-vous un bocal, une boîte ou un carnet à pensées ou créez une liste de pensées sur votre téléphone.

L’objet dans lequel vous allez collecter vos idées doit être facile d’accès. Choisissez-le en accord avec votre personnalité et votre mode de vie. N’hésitez pas à décorer votre bocal, votre boîte ou votre carnet pour vous approprier la démarche et l’associer à quelque chose d’agréable.

Ensuite, trouvez des idées auxquelles penser. Utilisez de petits morceaux de papier à placer dans votre bocal ou votre boîte, sinon, faites des listes. Notez des phrases ou des mots isolés. Votre objectif est de réunir toute une série d’idées choisies au hasard vers lesquelles vous tourner lorsque votre esprit s’emballe: football, oiseaux, voitures, saisons, gastronomie, villes que vous voulez visiter, etc. À l’exception de ce qui vous cause de l’anxiété, tout peut être utilisé comme support de pensée.

Lorsque l’on se sent envahi par des pensées angoissantes, il est difficile d’en détourner notre esprit et de penser à autre chose. Avec ce recueil d’idées à votre disposition, vous pouvez en sélectionner une pour savoir immédiatement à quoi penser. Commencez alors à penser au sujet dont il est question de manière aussi détaillée que possible et lorsque les pensées anxieuses reviennent, redirigez votre esprit vers lui. Plus vous pratiquez, mieux cela fonctionne, et détourner votre attention de vos pensées anxieuses deviendra vite naturel.

 

[image: image]

Optez pour la pêche sans hameçon

«Partir à la pêche sans hameçon» est un état d’esprit qui illustre le concept bouddhiste de shenpa. Si l’on traduit généralement le mot tibétain shenpa par «attachement», la célèbre nonne bouddhiste Pema Chödrön en parle comme de quelque chose de moins abstrait et évoque plutôt une forme de dépendance ou encore le fait de «mordre à l’hameçon». Lorsque pensées anxieuses, ruminations et autres réflexions sans fin s’emparent de notre esprit, nous faisons l’expérience de la shenpa.

Imaginez un leurre de pêche équipé d’un hameçon pointu. Il arrive parfois que l’on se blesse accidentellement avec le crochet, car il est spécialement conçu pour se planter dans la chair de sa proie pour la retenir. Lorsqu’il se plante accidentellement dans votre main, il vous est tout simplement impossible de l’arracher (et ce n’est d’ailleurs pas conseillé). Plus vous vous acharnez, plus l’hameçon s’enfonce. Cette expérience est non seulement douloureuse, mais elle marque également la fin d’une agréable journée de pêche.

Les pensées anxieuses sont comme des hameçons. Une fois qu’elles se sont accrochées à votre esprit, il est très difficile de s’en débarrasser. Une des manières de se prémunir de la shenpa est de rester loin de l’hameçon. Cet exercice de visualisation entraîne votre esprit à se libérer des crochets et pensées négatives.

Fermez les yeux et visualisez un lac aux eaux calmes et claires. Vous êtes assis.e dans un bateau, et vous pêchez. Portez votre regard dans l’eau et voyez les dizaines de poissons qui nagent. Chacun d’entre eux est marqué d’un signe qui représente une pensée anxieuse ou une angoisse qui vous appartient. Imaginez-vous en train de jeter votre ligne à l’eau encore et encore, sans rien attraper. En l’absence d’hameçon au bout de votre ligne, aucun poisson ne peut mordre ni rester accroché, les pensées glissent.

Pendant que vous faites cet exercice, respirez profondément et détendez-vous dans l’instant présent. Détournez votre regard des poissons et de vos pensées et portez-le sur la beauté du paysage autour de vous et le sentiment de paix qui s’en dégage. Que voyez-vous? Quels sons parviennent à vos oreilles? Quelle sensation le contact de l’air sur votre peau vous procure-t-il? Décrivez en détail ce que vous voyez. Appréciez ce moment au milieu du lac, alors que vos pensées nagent, libres, en dessous de vous. Vos pensées anxieuses n’ont pas de prise sur vous, car vous ne faites pas l’expérience de la shenpa.

Avec de la pratique (et de nombreuses parties de pêche sans hameçon), il est possible de vous libérer de vos pensées. Une fois dégagé.e de ces pensées anxieuses auxquelles vous étiez accroché.e, vous pouvez propulser librement votre bateau vers l’avant.

 

[image: image]

Suivez le flow

N’est-il pas frustrant (et vraiment caractéristique de l’expérience humaine) lorsqu’à l’issue d’une période d’activité intense, stressé.e, angoissé.e et épuisé.e, vous avez enfin l’occasion de faire une pause et qu’au moment où vous vous asseyez pour vous détendre, l’anxiété vous rattrape et vous renvoie à vos angoisses et autres ruminations? En fait, force est de constater qu’avant que vous ne décidiez de vous détendre, vos pensées étaient moins noires.

C’est là une caractéristique très commune de l’anxiété. Les inquiétudes, les peurs et les pensées négatives affluent pour combler le vide qui se crée lorsque vous faites une pause. Il peut être paradoxalement plus épuisant de se détendre que de travailler, d’aller en cours ou d’effectuer des tâches inhérentes à ces activités. Laisser l’anxiété gâcher vos moments de détente n’est pas une fatalité. Vous lui avez peut-être laissé carte blanche jusqu’ici, mais c’est du passé. Vous êtes tout à fait capable de vous occuper à la fois de votre temps libre et de vos pensées.

Selon le Dr Mihaly Csikszentmihalyi, professeur et chercheur en psychologie positive, notre santé mentale et notre bien-être sont largement déterminés par le flow (mot anglais qui signifie «flux»), cet état d’être qui est le nôtre lorsque nous sommes plongé.e.s dans une activité si plaisante que toutes nos pensées, y compris l’anxiété, s’évanouissent. La concentration est intense, l’esprit est calme, totalement engagé et présent à l’expérience. Lorsque vous vous adonnez à une activité qui induit cet état de flow, vous cessez de vous inquiéter et de ruminer et commencez à véritablement profiter de votre vie.

Cette activité, capable de faire plonger notre être tout entier dans l’action, est différente pour chacun d’entre nous, car nous avons tou.te.s notre propre personnalité et des centres d’intérêt, capacités et talents différents. Il ne tient qu’à vous de découvrir quelle activité pourra induire en vous l’état de flow en testant divers loisirs, occupations ou actions bénévoles. Celle qui vous fera perdre la notion du temps sera la bonne. Visez des activités suffisamment stimulantes pour vous intéresser, mais pas trop difficiles pour ne pas créer du stress ou de la frustration. Elles doivent également être source de satisfaction et susciter en vous du plaisir. Vous vivez l’expérience du flow lorsque vous ressentez un mieux-être en vous, comme un apaisement de votre anxiété ou de vos pensées. Si ce que vous faites a pour objectif qu’on vous fasse des compliments ou tourne autour de votre apparence, vous passerez très certainement à côté du flow.

S’accorder une pause en dehors du temps pour soulager stress et anxiété est capital pour la santé mentale. En plongeant votre être tout entier dans ce flux généré par une activité positive, vous verrez vos pensées anxieuses se dissoudre dans l’instant et au fil du temps.

MAINTENANT, J’AGIS


[image: image]Munissez-vous de magazines et de catalogues, d’une paire de ciseaux, de ruban adhésif ou de colle, et de feuilles de papier.

[image: image]Lancez-vous à la recherche de ce qui pourrait vous faire vivre du flow en feuilletant les magazines et les catalogues pour trouver des photos de lieux qui vous plaisent et de personnes qui pratiquent des activités qui vous semblent amusantes.

[image: image]Découpez-les, collez-les sur une feuille de papier et conservez-les pour vous en inspirer. Faites-vous une petite collection d’images, puis choisissez-en une pour l’essayer.



[image: image]

 

[image: image]

Mettez de la couleur sur vos pensées

Les pensées anxieuses prennent différentes formes. Parmi elles, on trouve ce qu’on appelle le «tout noir ou tout blanc», un type de pensée négative qui se cache souvent derrière l’anxiété, la dépression et d’autres troubles de la santé mentale. Ce mode de pensée dichotomique, également connu sous le nom de «tout ou rien», est pernicieux. Il génère de l’anxiété, aggrave celle existante et fait que nous nous sentons pris.es au piège de notre anxiété.

Lorsque vous vous surprenez à employer des mots comme «toujours», «jamais» ou «tout», vous êtes probablement en train de vous engager sur le terrain des pensées anxieuses de type «tout ou rien». D’autres pensées du type «tout noir ou tout blanc» s’accompagnent de mots et expressions tels que «je suis un très mauvais parent». Ce type de pensée propose une vision tronquée de la réalité. Il vous fait croire que toutes vos pensées anxieuses sont vraies et que rien ne s’améliorera jamais.

Pour apaiser votre anxiété, changez votre façon de penser. Mettez de la couleur sur vos pensées en noir et blanc pour les alléger.

Commencez cet exercice en réfléchissant à ces pensées en noir et blanc que vous entretenez et qui sont à l’origine de bon nombre de vos soucis. Pour mener à bien cette réflexion, notez ces pensées anxieuses dans un journal, un carnet ou dans un fichier informatique. Listez autant de pensées que possible. Si vous ne parvenez à en identifier que quelques-unes, ce n’est pas grave. Comme pour tous les exercices présents dans ce livre, celui-ci a pour vocation d’être répété dans le temps.

Ensuite, choisissez une pensée et écrivez-la à l’encre noire en haut d’une feuille. Il est maintenant temps d’élargir votre réflexion et de créer de nouvelles possibilités. À l’aide de feutres, de crayons de couleur ou de polices de différentes couleurs sur votre ordinateur, dressez la liste du plus grand nombre possible de pensées et de possibilités capables de contrecarrer la pensée «tout noir ou tout blanc». Par exemple, si vous travaillez sur l’idée que vous êtes un mauvais parent, vous pouvez énumérer toutes les bonnes choses que vous faites, les actions qui montrent que vous vous occupez de vos enfants, les signes qui prouvent qu’ils sont heureux et équilibrés, et tout ce qui est positif pour vous et vous apporte de la satisfaction, comme votre rôle de parent et vos enfants.
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