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Introduction
Nous étions tous deux des élèves à l’école primaire dans
les années 50 et 60 aux États-Unis. Nous nous souvenons tous les deux des sirènes d’alarme de l’école qui
retentissaient et des instituteurs qui nous ordonnaient de nous
tapir sous nos pupitres d’écolier en bois avec les mains sur
la tête. Cela était censé nous protéger d’une attaque nucléaire
imminente. La plupart des enfants suppliaient leurs parents de
creuser un trou profond dans le jardin pour y construire un abri
contre les bombes. Nous savions tous qu’il était inutile de nous
accroupir sous nos pupitres. Nous étions angoissés.
Les élèves peuvent d’aujourd’hui avoir des raisons de se faire
aussi du souci : agressions, violence, attentats terroristes,
conflits politico-religieux. Les enfants de certains lycées et
collèges sont angoissés à l’idée d’aller à l’école.
Le monde d’aujourd’hui nous donne donc des tas de bonnes
raisons de nous inquiéter, et il l’a toujours fait. Mais de même
que nous ne voulons pas être victimes d’actes de terrorisme,
nous ne pouvons pas non plus nous permettre de devenir
victimes de l’anxiété. L’anxiété perturbe notre raisonnement
et affaiblit notre volonté de vivre à fond notre vie. Pourtant,
nous savons qu’une certaine dose d’anxiété est réaliste et
inévitable. Et nous pouvons empêcher qu’elle domine nos vies.
Même sous la contrainte, nous pouvons garder un certain degré
de sérénité ; nous pouvons conserver notre humanité, notre
vigueur, et notre joie de vivre. Nous pouvons aimer et rire.
Étant donné que nous croyons dur comme fer à notre robustesse
collective, nous avons adopté une approche humoristique et
parfois irrévérencieuse pour conquérir l’anxiété. Notre message
se fonde sur des méthodes sans danger et dont l’efficacité est
prouvée scientifiquement. Mais nous n’allons pas vous ennuyer
avec les détails scientifiques. Au contraire, nous vous présentons un ensemble de techniques claires et que l’on peut mettre
en œuvre rapidement pour repousser l’anxiété et gagner la
guerre contre les soucis.
Pourquoi ce livre ?
En écrivant ce livre, nous avons trois objectifs. D’abord, nous
voulons que vous compreniez exactement ce qu’est l’anxiété
et quelles sont ses différentes formes. Deuxièmement, nous
pensons qu’il est bon que vous connaissiez les aspects négatifs
et les aspects positifs de l’anxiété. Enfin, nous traitons ce qui
vous intéresse probablement le plus, c’est-à-dire les moyens
de découvrir comment vaincre votre propre anxiété.
Contrairement à la plupart des livres, il n’est pas nécessaire
que vous commenciez à le lire à la première page pour ne vous
arrêter qu’à la fin. Servez-vous du sommaire détaillé pour
choisir ce que vous allez lire. Ne vous préoccupez pas de lire des
parties dans un ordre particulier. Par exemple, si vous ne voulez
vraiment pas beaucoup de renseignements sur le qui, le quoi, le
quand, le où et le pourquoi de l’anxiété, n’hésitez pas à sauter la
première partie, que vous soyez anxieux ou non. Toutefois, nous
vous suggérons de la lire au moins en diagonale, parce qu’elle
contient des informations et des renseignements fascinants,
ainsi que des idées pour démarrer.
Comment ce livre est organisé
Guérir l’anxiété pour les Nuls est organisé en cinq parties totalisant seize chapitres. En ce moment, nous sommes en train de
vous présenter un peu chaque partie.
Première partie : Détecter et mettre à jour l’anxiété
Dans ces deux premiers chapitres, nous vous apportons
beaucoup d’informations sur l’anxiété : cela ira de quelles
personnes souffrent d’anxiété à pourquoi les gens deviennent
anxieux. Nous vous y expliquons les différents types de troubles
d’anxiété. Ils ne sont pas tous identiques, et nous vous expliquons quelles sont les personnes les plus exposées, et pourquoi.
Deuxième partie : Les thérapies de la pensée
Dans la deuxième partie, vous allez découvrir comment les
pensées contribuent aux sentiments d’anxiété. Nous allons
vous montrer diverses techniques éprouvées qui permettent
de transformer les pensées anxiogènes en pensées sereines.
Troisième partie : Les actions anti-anxiété
L’une des meilleures manières de s’attaquer à l’anxiété, c’est
par l’action. Ici, pas de poules mouillées ! Nous allons vous
montrer comment regarder vos peurs en face et comment les
vaincre. Nous explorons également d’autres actions anxiolytiques (anti-anxiété), comme les changements de votre style
de vie.
Quatrième partie : Concentrez-vous sur les émotions
Cette partie est un véritable creuset d’idées pour dompter les
émotions anxieuses. Cela va des techniques de respiration
spéciales aux voyages imaginaires en passant par diverses
préparations médicinales pour détendre votre corps et votre
esprit. Nous vous informons des derniers résultats de la
recherche scientifique sur les plantes médicinales, les compléments alimentaires et les médicaments, en vous indiquant ce
qui marche et ce qui ne marche pas.
Cinquième partie : La partie des Dix
Que vous cherchiez une solution rapide ou simplement une vue
d’ensemble, jetez un œil à ces listes utiles, dont voici les titres :
dix manières de stopper rapidement l’anxiété ; dix approches
pour gérer une rechute.
Les icônes utilisées dans ce livre
[image: ]Cette icône indique un conseil particulier pour se débarrasser
de l’anxiété.
[image: ]Cette icône indique que vous pouvez faire un petit test. Ne vous
en faites pas, ils ne sont pas notés !
[image: ]Cette icône est placée là où nous voulons attirer votre attention.
Veuillez lire les informations cruciales qu’elle signale.
[image: ]Cette icône vous signale des conseils ou des éclaircissements
importants pour le discernement.
[image: ]Cette icône est placée là où vous devez être prudent ou consulter
un professionnel de santé.
Et maintenant ?
Guérir l’anxiété pour les Nuls vous propose les meilleurs conseils
fondés sur la recherche scientifique dans le domaine des
troubles anxieux. Nous savons que si vous mettez en œuvre
les techniques et les stratégies présentées, il est très probable
que vous serez plus calme qu’auparavant. Pour la plupart des
gens, ce livre devrait être un guide complet pour combattre
l’anxiété et la peur.
Toutefois, certaines formes d’anxiété plus récalcitrantes nécessitent davantage de soins et d’attention. Nous conseillons à
ceux dont l’anxiété gêne de façon significative la vie professionnelle ou la vie privée de consulter un professionnel de la
santé. Commencez par votre médecin de famille. L’anxiété, ça
se surmonte. Donc n’abandonnez pas !
Toutefois, certaines formes d’anxiété plus récalcitrantes nécessitent davantage de soins et d’attention. Nous conseillons à
ceux dont l’anxiété gêne de façon significative la vie professionnelle ou la vie privée de consulter un professionnel de la
santé. Commencez par votre médecin de famille. L’anxiété, ça
se surmonte. Donc n’abandonnez pas !

IDétecter et mettre à jour l’anxiété
[image: ]
« LA TRANSPIRATION
SOUDAINE, LA
RESPIRATION
SUPERFICIELLE ET
L’ACCÉLÉRATION DU
RYTHME CARDIAQUE
SONT TOUS DES SIGNES
D’ANXIÉTÉ. POURTANT,
LE FAIT QUE TOUS
CES SYMPTÔMES
N’APPARAISSENT
QUE LORSQUE LE
TECHNICIEN QUI
EST CHARGÉ DE
L’ENTRETIEN DE VOTRE
PISCINE TRAVAILLE
DANS VOTRE JARDIN,
SOULÈVE QUELQUES
QUESTIONS »

DANS CETTE PARTIE…

Tout en explorant les tenants et les aboutissants
de l’anxiété, nous allons vous parler de l’épidémie
d’anxiété qui sévit et vous montrer comment l’anxiété
affecte le corps tout entier. Dans cette partie, nous
vous présentons toutes les principales catégories de
troubles anxieux, et avec un aperçu de ce que vous
pouvez faire pour réduire l’anxiété. Vous allez voir qu’il
est facile de se bloquer en s’attaquant à sa propre
anxiété, et nous allons vous expliquer comment éviter
ce piège. Finalement, nous allons vous donner les
moyens de dépister votre anxiété, et vous pourrez
vous réjouir des progrès que vous ne manquerez pas
de faire dans la réduction de votre anxiété.


Chapitre 1 Analysez votre anxiété, et passez à l’action !
DANS CE CHAPITRE :

» L’anxiété : elle se développe par bonds

» L’anxiété, on en paie la note

» Comprendre les symptômes de l’anxiété

» Jouer avec les phobies

» Le choix du bon plan pour combattre l’anxiété



L’anxiété, le stress, les soucis. Tout le monde en a à un
moment ou à un autre. Mais l’anxiété fait souffrir un
nombre surprenant de personnes. Elle cause des ravages
dans les foyers, détruit des couples, est cause d’absentéisme
chez les employés, et empêche ses victimes de vivre des vies
productives et épanouies.
Lorsque les gens parlent de leur anxiété, on entend souvent
l’une ou plusieurs des descriptions suivantes :
» Je n’arrive pas à trouver les mots pour décrire mes
sentiments. C’est comme l’effroi et l’échec, mais un millier
de fois pire. Je veux hurler, appeler à l’aide, mais je suis
paralysé. C’est la pire des sensations du monde.

» Lorsque mon accès de panique commence, je sens
que ma poitrine est prise dans un étau. C’est comme
si j’étais en train de me noyer, de suffoquer, et je me
mets à transpirer. Ce sentiment de peur me submerge.
J’ai l’impression que je vais mourir, et je dois m’asseoir
rapidement pour éviter de m’évanouir.

» Je me sens seul. J’ai toujours été effroyablement timide.
Je veux avoir des amis, mais je suis trop gêné pour
appeler qui que ce soit. J’ai l’impression que celui ou celle
que j’appellerais pensera de toute façon que je ne vaux
pas la peine qu’on me parle.

» Je me réveille chaque matin avec des soucis, même les
week-ends. J’ai l’impression de n’en avoir jamais fini, il
y a toujours une liste de choses à régler, toujours des
responsabilités. Je me fais du souci tout le temps. Parfois,
lorsque ça va vraiment mal, je pense à aller me coucher
pour ne plus jamais me réveiller.


Dans ce chapitre, vous allez apprendre à reconnaître les
symptômes de l’anxiété. Nous donnons aussi un éclairage sur les coûts de l’anxiété, ceux de la personne touchée
et ceux de la collectivité. Nous allons passer brièvement en
revue les traitements présentés plus dans le détail dans des
chapitres ultérieurs, et vous donner un outil pour choisir celui
qui conviendra peut-être le mieux à votre personnalité pour
surmonter l’anxiété.
L’anxiété : tout le monde est concerné
On estime qu’environ 25 millions d’Américains souffrent
d’un trouble d’anxiété chaque année, et certaines prévisions
indiquent que jusqu’à 25 % de tous les Américains pourront
souffrir d’un trouble d’anxiété à un moment ou à un autre de
leur vie. Les statistiques peuvent varier quelque peu d’un pays
à l’autre, il n’empêche que l’anxiété est le plus courant des
troubles mentaux du monde. Et même si vous ne souffrez pas
d’un véritable trouble d’anxiété, il est possible que vous soyez
plus anxieux que vous ne le souhaitez.
En d’autres termes, vous n’êtes aucunement seul(e) si vous
souffrez d’anxiété. Et les chiffres ont augmenté au cours
des années. À aucune autre période de l’histoire l’anxiété
n’a tourmenté autant de gens qu’elle ne le fait aujourd’hui.
Pourquoi ?
La vie n’a jamais été aussi compliquée qu’elle ne l’est de nos
jours. Les conditions de travail se sont dégradées. Les familles
séparées et mélangées causent des difficultés grandissantes
qu’il faut gérer. Les journaux télévisés claironnent les dernières
catastrophes dans votre salon. Les journaux et les magazines
font la chronique des crimes, des guerres et de la corruption.
Le terrorisme a atteint de nouveaux sommets. Le portrait par
les médias de ces fléaux modernes est fait à l’aide d’images tout
en couleurs dont les détails graphiques atteignent une précision
inconnue à ce jour.
Malheureusement, bien que le monde soit aussi stressant
et anxiogène (générateur d’anxiété), seule une minorité de
personnes qui souffrent d’anxiété cherche à se soigner. C’est
un problème, parce que l’anxiété cause non seulement de la
douleur émotionnelle et de l’angoisse, mais aussi la mort, étant
donné qu’elle contribue parfois à la décision de se suicider.
En outre, l’anxiété occasionne des coûts élevés pour la société.
Le calcul des coûts de l’anxiété
L’anxiété coûte cher. Pour celui qui en souffre, elle a un coût
émotionnel, physique et financier. Mais cela ne s’arrête pas
là. L’anxiété impose également un fardeau financier à tous.
Le stress, les soucis et l’anxiété dérangent les relations, le
travail et la vie de famille.
Quels sont pour vous les coûts de l’anxiété ?
Il est évident que si vous avez un problème d’anxiété, vous
faites face au coût des sentiments d’angoisse et d’anxiété. Avec
de l’anxiété, on se sent horriblement mal. Pas besoin de lire un
livre pour savoir ça. Mais saviez-vous que l’anxiété que l’on ne
soigne pas se paie elle aussi, et ce, de diverses manières ? Ces
coûts comprennent :
» Un prix physique : une tension artérielle plus élevée, des
maux de tête dus à la tension et des symptômes gastro-intestinaux peuvent vous affecter. En fait, des recherches
récentes ont montré que certains types de troubles
anxieux chroniques modifient les structures du cerveau.

» Un prix à payer par vos enfants : les parents anxieux
ont plus souvent que d’autres des enfants anxieux. C’est
partiellement héréditaire, mais aussi dû au fait que les
enfants apprennent en observant.

» L’obésité ! L’anxiété et le stress augmentent la production
de cortisol, l’hormone de stress. Celle-ci entraîne le
stockage de graisses dans la région abdominale, ce qui
augmente le risque de maladie cardiaque et d’attaque
d’apoplexie. Le stress induit également que l’on mange
davantage.

» Davantage de visites chez le médecin : car ceux
qui souffrent d’anxiété ont souvent des symptômes
physiques inquiétants. En outre, ils se font souvent
beaucoup de souci au sujet de leur santé.

» Des problèmes de couple : les personnes qui souffrent
d’anxiété sont souvent irritables. Parfois, elles se retirent
sur le plan émotionnel, ou adoptent l’attitude inverse et se
cramponnent à leur partenaire.

» L’absentéisme : elles sont plus souvent absentes au
travail que d’autres personnes, à cause de leurs efforts
pour dompter temporairement leur angoisse.


Les coûts supportés par la société
L’anxiété a un coût élevé en France et dans le monde. Même les
pays qui dépensent peu dans le domaine de la santé mentale
subissent des coûts substantiels relatifs aux troubles anxieux.
Ces coûts comprennent :
» Une baisse de productivité ;

» Des frais médicaux ;

» Des médicaments.


TU ME FENDS LE CŒUR !

Deux études récentes ont montré
un lien crucial entre l’anxiété et les
maladies cardiaques. Une enquête
menée à l’Université Duke aux États-Unis a divisé un nombre de patients
souffrant de troubles cardiaques
en trois groupes : un groupe de
personnes qui font de l’exercice, un
groupe qui pratique la gestion du
stress, et un groupe avec l’emploi du
temps normal. Au bout de cinq ans,
le groupe qui pratiquait la gestion
du stress avait moins de nouveaux
problèmes cardiaques que les deux
autres groupes. Bien qu’il s’agisse
d’une petite étude, un chercheur a
conclu que la gestion du stress et de
l’anxiété constitue l’un des outils les
plus puissants contre les maladies
cardiaques. L’autre étude, publiée
dans le numéro de janvier 2002 du
journal Stroke (« accident cérébral »), a
établi que les personnes qui souffrent
d’anxiété et de dépression risquent
davantage que d’autres de mourir d’un
accident cérébral que celles qui n’ont
pas ces problèmes psychologiques.

La baisse de productivité dans une entreprise est souvent
due aux effets nuisibles de l’anxiété sur la santé du personnel voire aux tentatives de suicide liées à une anxiété majeure.
Mais les pertes financières provenant de l’absentéisme et des
soins médicaux n’incluent pas les euros perdus dans l’abus de
médicaments, auxquels ont recours de nombreux anxieux pour
faire face à leur problème d’anxiété. Partant, de manière directe
et indirecte, l’anxiété fait payer un lourd tribut à la fois à la
personne qui en souffre et à la société en général.
Reconnaissez les symptômes de l’anxiété
Il se peut que vous ne sachiez pas que vous souffrez d’anxiété ou
d’un trouble anxieux. Car l’anxiété se manifeste par un nombre
assez important de symptômes. Chaque personne fait l’expérience d’une constellation de ces symptômes, et cette constellation est légèrement différente d’une personne à l’autre. Votre
constellation personnelle détermine le type de trouble d’anxiété
que vous pourriez avoir. Nous exposons les différents types
d’anxiété en détail au chapitre 2.
Pour le moment, sachez que certains signes d’anxiété
apparaissent sous la forme de pensées ou de croyances. D’autres
signes indicateurs d’anxiété se manifestent par des sensations
corporelles. D’autres symptômes encore apparaissent sous la
forme de comportements anxieux. Chez certaines personnes on
observe les trois types de symptômes, tandis que chez d’autres
elle ne se manifeste que d’une ou de deux façons.
Le mode de pensée anxiogène
Dans la deuxième partie, nous traitons la pensée anxiogène
dans le détail. Mais pour commencer, les anxieux pensent en
général d’une manière qui diffère de celle dont pensent les
autres. Vous êtes probablement anxieux si :
[image: ]» Vous dépendez toujours de l’approbation des autres ;

» Vous vivez dans l’avenir en prédisant le pire ;

» Vous exagérez ;

» Vous êtes perfectionniste ;

» Vous avez une mauvaise concentration ;

» Vos pensées affluent sans cesse.


Détectez l’anxiété dans votre corps
Quasiment toutes les personnes qui souffrent d’une forme
grave d’anxiété font l’expérience de ses effets physiques. Ces
sensations ne se produisent pas simplement dans votre tête,
elles sont aussi réelles que ce livre que vous tenez dans les
mains. Les réponses à l’anxiété varient considérablement d’une
personne à l’autre. Elles peuvent prendre la forme :
[image: ]» de l’accélération du rythme cardiaque ;

» d’une poussée d’hypertension ;

» de vertiges ;

» de fatigue ;

» de troubles gastro-intestinaux ;

» de douleurs et de maux généralisés ;

» de tension musculaire ou de spasmes musculaires ;

» de transpiration.


Il s’agit simplement des effets temporaires de l’anxiété sur le
corps. L’anxiété chronique non soignée représente des risques
sérieux pour la santé. Nous expliquons les effets sur la santé en
général de façon plus détaillée au chapitre 2.
DEVINEZ LE NOM DE CETTE PHOBIE !

	Nom technique 
	Signifie une peur de 

	1. Ophidiophobie 
	A. Vieillir 

	2. Zoophobie 
	B. Dormir 

	3. Gérascophobie 
	C. L’esprit 

	4. Acrophobie 
	D. L’imperfection 

	5. Lachanophobie 
	E. Des serpents 

	6. Hypnophobie 
	F. De la peur 

	7. Atélophobie 
	G. De la nouveauté 

	8. Phobophobie 
	H. Des animaux 

	9. Sesquipedalophobie 
	I. Des petites choses 

	10. Néophobie 
	J. Des miroirs 

	11. Psychophobie 
	K. Des hauteurs 

	12. Tapinophobie 
	L. Des longs mots 

	13. Eisoptrophobie 
	M. Des légumes





Réponses : 1-E, 2-H, 3-A, 4-K, 5-M, 6-B, 7-D, 8-F, 9-L, 10-G, 11-C, 12-I, 13-J.


Le comportement anxieux
Nous avons trois mots pour décrire le comportement anxieux :
évitement, évitement, évitement. Les anxieux essaient inévitablement de se tenir à l’écart de ce qui cause leur anxiété. Qu’il
s’agisse de serpents, de hauteurs, de foules, d’autoroutes, de
fêtes, de payer leurs factures, de souvenirs de fichus moments,
ou de parler en public, les anxieux cherchent à s’échapper.
À court terme, l’évitement réduit le niveau d’anxiété. Il vous
permet peut-être de vous sentir un peu mieux. Toutefois, à long
terme, l’évitement maintient et augmente le niveau d’anxiété.
Nous traitons le rôle que joue l’évitement dans l’encadré
« Éviter, cela ne fait qu’augmenter l’anxiété » du chapitre 2.
Au chapitre 6, nous vous donnons des outils pour démolir
l’évitement.
L’un des exemples les plus courants et les plus évidents de
comportement d’évitement induit par l’anxiété, c’est la manière
dont les gens réagissent à leurs phobies. Avez-vous déjà vu la
réaction d’une personne souffrant d’une phobie des araignées
lorsqu’elle se trouve en présence de l’une de ces bestioles ?
D’habitude, la personne concernée bat en retraite en toute hâte.
Faites-vous aider pour combattre votre anxiété
Comme nous l’avons dit plus haut, la plupart des gens
choisissent simplement de vivre avec leur anxiété plutôt que
de chercher de l’aide. Certains craignent que le traitement ne
marche pas. D’autres croient que le seul traitement efficace
disponible sera à base de médicaments, et ils détestent l’éventualité d’effets secondaires. D’autres encore tremblent en
pensant au coût d’une assistance. D’autres enfin craignent que
s’attaquer à leur anxiété puisse provoquer une augmentation
telle de leur peur qu’ils ne pourraient plus la supporter.
[image: ]Bon, arrêtez d’ajouter souci sur souci. Vous allez pouvoir réduire
votre anxiété de façon significative grâce à diverses techniques
intéressantes. La plupart de celles-ci ne devront pas vous coûter
un centime. Et si l’une d’entre elles ne marche pas, essayez-en
une autre. La plupart des gens trouvent qu’au moins deux des
approches que nous présentons ici ont marché pour eux.
[image: ]L’anxiété non soignée peut causer des problèmes de santé à
long terme. Cela n’a aucun sens d’essayer d’éviter de faire
quelque chose contre votre anxiété.
Les bonnes thérapies en fonction des symptômes
Les symptômes d’anxiété peuvent être regroupés en trois
catégories :
» Les pensées ;

» Les comportements ;

» Les émotions.


Les traitements correspondent à chacune des trois catégories.
Les thérapies cognitives
L’une des thérapies les plus efficaces pour traiter toute une
série de problèmes affectifs, la thérapie cognitive, ou thérapie
de la pensée, traite la manière dont vous voyez, percevez et
interprétez tout ce qui est important pour vous, y compris :
» Les opinions que vous avez de vous-même ;

» Les événements qui se produisent dans votre vie ;

» Votre avenir.


[image: ]Lorsqu’une personne se sent plus anxieuse et se fait plus de
souci que d’habitude, elle déforme inévitablement sa manière
de voir ces choses. Cette déformation peut en fait causer une
bonne part de son anxiété.
Par exemple Anne, une jeune étudiante, est physiquement
malade avant chaque examen. Elle vomit, elle a la diarrhée, et
son cœur bat la chamade. Elle s’imagine qu’elle va échouer à
chaque test et que l’université va finir par la renvoyer. Pourtant,
sa plus mauvaise note à ce jour est un 12 sur 20. Une approche
cognitive l’aiderait à capturer les prédictions négatives et les
résultats catastrophiques qui traversent son esprit. Ensuite, elle
la guiderait pour chercher la preuve de ses véritables résultats
et réaliser une évaluation plus réaliste de ses véritables chances
d’échec.
Aussi simple que cette approche semble être, des centaines
d’études ont prouvé qu’elle marche bien pour réduire l’anxiété.
La deuxième partie de ce livre présente diverses techniques de
thérapie cognitive, encore appelée thérapie par la pensée.
Les thérapies comportementales
Un autre type de thérapie très efficace est connu sous le nom
de thérapie comportementale. Comme le nom l’indique, cette
approche s’intéresse aux actions que l’on peut entreprendre
et aux comportements que l’on peut adopter pour soulager
l’anxiété. Certaines actions sont assez simples :
» Faites davantage d’exercice (voir le chapitre 8).

» Simplifiez votre vie (voir le chapitre 7).

» Dormez davantage (voir le chapitre 9).


Un autre type d’action peut être un peu plus effrayante, c’est
l’exposition : il s’agit d’analyser vos peurs pour former des
étapes d’exposition graduellement croissante à ces peurs et
de les maîtriser l’une après l’autre. Pour en savoir plus sur
l’exposition, rendez-vous au chapitre 6.
Les thérapies des émotions, pour apaiser la tempête intérieure
L’anxiété déclenche une tempête de symptômes physiques
pénibles, tels qu’un cœur qui bat très rapidement, des troubles
de la digestion, de la tension musculaire, de la transpiration,
des vertiges, etc.
Nous avons diverses propositions pour vous aider à dompter
cette agitation. Vous pourriez essayer les remèdes par les
plantes. Si vous souhaitez en savoir plus sur les tisanes et
les plantes médicinales contre l’anxiété, rendez-vous au
chapitre 12. Certains de ces remèdes semblent très bien
fonctionner, alors que d’autres sont plus affaire de mode que
véritables remèdes.
Avez-vous 5 minutes que vous pouvez retrancher de votre
emploi du temps quotidien ? Si oui, vous pouvez essayer
plusieurs de nos stratégies de relaxation en 5 minutes. La clé
de toutes les techniques de relaxation est très simple : si vous
êtes détendu, il est assez difficile d’être anxieux. Voyez le
chapitre 10 pour des manières rapides et faciles de se détendre.
D’autre part, certains choisissent de prendre des médicaments.
Si c’est votre choix, le chapitre 13 vous présente les options
disponibles. La décision de prendre des médicaments implique
plusieurs coûts et avantages, que vous devriez attentivement
soupeser. Nous vous donnons les outils pour prendre cette
décision.
Où commencer ?
Nous avons organisé ce livre de telle sorte que vous puissiez
commencer à le lire où vous le souhaitez. Mais vous vous
demandez peut-être si un ensemble de stratégies pouvait mieux
marcher pour vous qu’un autre. Bien que nous ne puissions
vraiment pas prédire avec certitude ce qui marchera le mieux
pour vous, nous avons en revanche un guide destiné à vous
aider à choisir l’approche qui pourrait sembler la plus compatible avec vos efforts initiaux. D’autre part, si vous souhaitez
simplement lire le livre du début à la fin, c’est très bien aussi.
Dans le test sur l’anxiété qui suit, cochez tous les éléments qui
s’appliquent à votre situation. Si vous avez coché plus d’éléments dans une catégorie que dans les autres, vous pourriez
envisager de commencer par la partie du livre qui y est consacrée. Par exemple, la deuxième partie est spécialement consacrée aux « penseurs », aux personnes intellectuelles, et elle
présente la thérapie cognitive ; la troisième partie s’adresse
aux battants, aux « hommes et aux femmes d’action », et elle
donne les éléments essentiels des thérapies comportementales
et d’autres actions directes que l’on peut entreprendre contre
l’anxiété ; la quatrième partie est consacrée aux personnes
sensibles, émotives, qui pourraient tirer le plus grand profit
des techniques destinées à dompter les sensations corporelles
et les sentiments troublants. Si vous cochez un nombre égal
d’affirmations dans deux ou trois catégories, voyez si l’une des
catégories vous correspond mieux et commencez par celle-là.
[image: ]Les penseurs (voir la deuxième partie pour vous attaquer à ce problème)
– J’aime analyser les problèmes.
– J’aime soigneusement évaluer les avantages et les
inconvénients.
– J’aime bien traiter des faits.
– J’aime les choses logiques.
– J’aime prévoir les choses.
Les battants (voir la troisième partie)
– Si j’ai un problème, j’agis immédiatement.
– J’adore faire avancer les choses.
– Je suis dynamique.
– Je suis une personne active.
– Je déteste ne rien avoir à faire.
Les personnes sensibles (voir la quatrième partie)
– Je suis toujours conscient de chaque sensation de gêne de
mon corps.
– Je déteste le sentiment d’anxiété.
– J’adore me plonger dans les arts.
– La musique me parle.
– J’adore la sensation causée par un massage ou un bain chaud.
Pour trouver l’aide appropriée
Donc si vous décidez que vous avez besoin d’aide, où aller ?
Nous pensons qu’étant donné que vous lisez ce livre, il n’est
pas présomptueux de supposer que vous souffrez d’anxiété
ou qu’une personne que vous connaissez en souffre. Et que
vous aimeriez probablement vous attaquer vous-même à ce
problème. Ce livre est un guide pour s’aider soi-même, après
tout.
[image: ]Aide-toi, le ciel t’aidera. Il est parfois possible de faire face à
des problèmes importants et difficiles à résoudre sans l’aide
d’un professionnel de santé. Ceux qui s’aident eux-mêmes en
bénéficient nettement. Leur état s’améliore et reste meilleur.
La plupart des techniques proposées ici sont fondées sur des
méthodes qui ont fait leurs preuves. Si la science n’a pas encore
prouvé la valeur d’une approche particulière, nous prenons soin
de vous le signaler.
Quelles que soient les sources, les techniques ou les stratégies
que vous allez choisir, surmonter l’anxiété, ce sera l’un des
défis les plus gratifiants que vous aurez jamais relevés. Cette
entreprise vous effrayera peut-être au début, et le processus
commencera peut-être lentement pour avoir ensuite des hauts
et des bas. Mais accrochez-vous, et nous sommes sûrs que vous
finirez par sortir des marécages de l’anxiété pour atteindre la
terre ferme de la sérénité !

Chapitre 2 Qu’est-ce que l’anxiété ?
DANS CE CHAPITRE :

» Les types d’anxiété

» Comment savoir si vous avez un problème d’anxiété ?

» Les fausses alertes : symptômes de l’anxiété, mais causes différentes

» Voyez comment l’anxiété affecte votre corps



Les symptômes physiques de l’anxiété peuvent constituer
une partie de ce que l’on ressent normalement et chaque
jour. Mais parfois, ils signalent quelque chose de plus
grave. Comment allez-vous ? Avez-vous déjà pensé que vous
aviez une dépression nerveuse, ou vous êtes-vous déjà demandé
avec angoisse si vous n’étiez pas en train de devenir fou ?
Dans ce chapitre, nous vous aidons à trouver ce qui se passe
vraiment, que vous souffriez ou non d’un trouble d’anxiété,
d’anxiété normale ou de quelque chose d’autre. Vous apprendrez aussi comment votre corps répond à l’anxiété.
Pour montrer la différence entre quelque chose d’aussi grave
qu’un trouble d’anxiété et une réaction normale, lisez la
description qui suit et mettez-vous dans la peau de Stéphanie
pendant 10 minutes.
Au début, Stéphanie se sent agitée avec un léger sentiment d’ennui. Debout, elle se balance d’un pied sur l’autre.
En marchant un peu en avant, elle remarque une légère
tension dans sa poitrine. Sa respiration s’accélère. Elle ressent
un mélange bizarre d’excitation et de tension croissante. Elle
s’assied et fait de son mieux pour se détendre, mais l’anxiété
continue de s’intensifier. Tout à coup, son corps est ébranlé par
une forte secousse. Elle s’agrippe aux deux côtés de la chaise et
serre les dents pour réfréner un cri. Elle a l’impression qu’elle
est sur le point de vomir tout son estomac. Puis les choses se
calment. Elle sent son cœur qui bat la chamade et son visage
en train de rougir. Puis son estomac semble de nouveau vouloir
absolument sortir par sa bouche. Les émotions de Stéphanie se
déchaînent. Le vertige, la peur et une sensation de précipitation
la submergent comme des vagues, l’une après l’autre.
Vous vous demandez peut-être ce que Stéphanie peut bien
avoir. Peut-être souffre-t-elle d’un trouble d’anxiété. Peut-être
fait-elle une dépression nerveuse. Peut-être est-elle en train
de devenir folle.
Mais en fait, Stéphanie a passé ces 10 minutes, et de nombreuses
autres, dans un parc d’attractions. D’abord, elle a fait la queue
pour acheter un ticket, et elle s’est ennuyée. Puis, elle a tendu son
ticket à l’ouvreur et s’est installée dans un chariot de montagnes
russes. Nous pensons que vous avez compris la suite. Stéphanie n’a pas de trouble d’anxiété, elle ne fait pas de dépression
nerveuse et elle n’est pas non plus en train de devenir folle.
Comme son histoire l’illustre si bien, les symptômes de l’anxiété
peuvent être une réaction normale aux événements de la vie.
Les sept principaux types d’anxiété
L’anxiété prend des formes diverses. Le mot anxieux vient du
mot latin angere qui signifie « étrangler » ou « étouffer ».
La sensation d’étouffement ou de tension dans la gorge ou
la poitrine est un symptôme courant de l’anxiété. Pourtant,
l’anxiété implique aussi d’autres symptômes, comme la
transpiration, les tremblements, la nausée et des battements
de cœur accélérés ; l’anxiété peut également inclure des peurs
– la peur de perdre le contrôle ou la peur d’être malade ou de
mourir. En outre, les gens qui ont un niveau d’anxiété trop
élevé évitent de manière excessive diverses situations, certaines
personnes, certains animaux ou objets. Les psychologues et les
psychiatres ont compilé une liste de sept catégories principales
de troubles d’anxiété :
» Trouble d’anxiété généralisé (TAG) ;

» Phobie sociale ;

» Trouble panique ;

» Agoraphobie ;

» Phobie spécifique ;

» État de stress post-traumatique ;

» Trouble obsessionnel compulsif (TOC).


[image: ]Dans ce chapitre, nous décrivons les signes et les manifestations de chacun des principaux types de troubles d’anxiété.
On sait que les étudiants en médecine croient avoir chacune des
nouvelles maladies qu’ils sont en train d’étudier. Les lecteurs de
livres de psychologie font parfois de même. Ne paniquez pas si
l’un de vos proches souffre des mêmes symptômes. Quasiment
tout le monde en a quelques-uns.
[image: ]Pas besoin d’un diagnostic détaillé pour trouver que vous avez
un problème d’anxiété. Nombreux sont ceux qui ont davantage
d’anxiété qu’ils ne le souhaitent, mais leur état ne correspond
pas complètement à un trouble d’anxiété type.
[image: ]Seul un professionnel de la santé mentale pourra vous dire
avec certitude de quel type d’anxiété vous souffrez, parce
que d’autres troubles peuvent y ressembler, y compris des
problèmes médicaux couverts dans la section sur les causes
d’origine médicale de symptômes semblables à l’anxiété du
présent chapitre.
Bien que nous décrivions les principaux signes et symptômes de
chaque type d’anxiété, afin que vous puissiez vous faire une idée
de la catégorie à laquelle votre type d’anxiété pourrait correspondre, pour vraiment comprendre le type de votre anxiété,
il faudra que vous consultiez un professionnel de la santé
mentale. Et si vous consultez un professionnel, les idées de ce
livre pourront contribuer à soulager vos problèmes d’anxiété.
Le trouble d’anxiété généralisé
Certains considèrent le trouble d’anxiété généralisé (TAG)
comme le plus fréquent des troubles d’anxiété. Car le trouble
d’anxiété généralisé, que l’on désigne aussi par l’acronyme
TAG, accable plus de personnes dans le monde entier que tout
autre trouble d’anxiété. Donc si vous-même ou l’un de vos
proches en souffrez, vous êtes en bonne compagnie. Les sujets
sont dans un état de tension et d’inquiétude qui dure depuis
longtemps et qui est quasi permanent. Mais si vous avez des
soucis en rapport avec la réalité, cela ne veut pas dire que vous
souffrez d’un TAG. Par exemple, si vous vous faites du souci au
sujet de votre situation financière alors que vous venez juste
de perdre votre emploi, ce n’est pas un TAG, c’est la vie bien
réelle ! En revanche, si vous vous faites constamment du souci
au sujet de l’argent et que vous vous appelez Bill Gates, alors
là, vous avez peut-être bien un TAG !
[image: ]Vous souffrez peut-être d’un TAG si votre anxiété s’est
manifestée presque chaque jour au cours des six derniers mois.
Vous essayez d’arrêter de vous faire du souci, mais vous ne
pouvez pas vous en empêcher. Et vous êtes souvent confronté
à plusieurs des problèmes suivants :
» Vous êtes agité, souvent irritable, crispé, nerveux ou
tendu.

» Vous vous fatiguez facilement.

» Vos muscles sont tendus, surtout dans le dos, le cou ou
les épaules.

» Vous avez des difficultés à vous concentrer, à vous
endormir ou à rester endormi.


Tout le monde n’a pas les mêmes symptômes d’anxiété.
C’est pourquoi seul un professionnel est en mesure d’établir un diagnostic. Certaines personnes se plaignent d’autres
problèmes, comme de crispations nerveuses, de tremblements,
d’une respiration courte, de transpiration, d’une bouche sèche,
de troubles de la digestion, elles se sentent malades, sont
facilement effrayées, éprouvent des difficultés à avaler, et ne
réalisent pas qu’en fait elles souffrent d’un TAG.
Le profil de l’exemple suivant illustre la forme que peut prendre
un TAG. Dans un métro, Bruno tape légèrement du pied,
nerveusement. Il cambre le dos pour étirer les muscles de ses
épaules tendues et regarde l’heure à sa montre, en s’inquiétant qu’il pourrait arriver avec 3 ou 4 minutes de retard au
travail. Il déteste être en retard. Il n’a pas dormi beaucoup la
nuit dernière parce que les pensées sur la présentation des plans
d’un nouveau centre touristique ont envahi son sommeil ; il est
habituel qu’une préoccupation ou une autre dérange le sommeil
de Bruno. Il lutte pour se concentrer sur le journal qu’il tient
entre ses mains, et réalise qu’il ne peut pas se rappeler ce qu’il
vient juste de lire.
En arrivant au bureau, Bruno s’adresse d’un ton sec à sa
nouvelle assistante. Après s’être mis en colère à cause d’elle, il
ressent un remord immédiat et se réprimande lui-même, ce qui
augmente encore son niveau d’anxiété. Ses collègues lui disent
souvent de se calmer. Ses résultats ont toujours surpassé les
attentes de son employeur, et il n’a donc aucune raison d’avoir
peur de perdre son emploi. Pourtant, il se fait du souci. Bruno
souffre d’un trouble d’anxiété généralisé.
La phobie sociale
Les personnes qui souffrent de phobie sociale ont peur d’être
exposées à l’examen des autres. Elles ont souvent peur de se
produire ou de parler en public, d’aller à des fêtes, de rencontrer de nouvelles personnes, de faire partie de groupes, de
manger en public et/ou d’interagir avec les personnes en
position d’autorité. Elles trouvent ces situations difficiles parce
qu’elles s’attendent à recevoir des jugements humiliants de la
part des autres. Elles croient être d’une manière ou d’une autre
mauvaises et incompétentes. En conséquence, elles supposent
qu’elles vont rater leur discours, renverser leur boisson, serrer
des mains avec la main moite, ou commettre n’importe quel
autre faux pas social et donc se retrouver gênées.
LE PARADOXE DE LA PHOBIE SOCIALE

En raison de l’anticipation et de la peur
de l’humiliation, les personnes qui
souffrent de phobie sociale se retirent
et évitent les situations sociales
à chaque fois que c’est possible.
Lorsqu’elles sont contraintes à de
telles rencontres, elles inhibent leurs
réactions afin d’éviter de dire ou de
faire quelque chose qui pourrait selon
elles être perçu comme étant stupide.
Ces personnes évitent souvent de
regarder leur interlocuteur dans les
yeux, elles restent souvent à l’écart,
contribuent peu à une conversation et
ont en général l’air coincées.

Malheureusement, la peur qu’ont
ces gens de s’exprimer les fait parfois
sembler peu amicaux, froids, distants
et/ou égocentrés. Ces personnes
souffrent en fait d’une peur intense
dans ces circonstances, et elles
réagissent avec surprise lorsqu’on
leur dit qu’elles ont l’air égocentrées
et inamicales. Parfois, elles se rendent
compte que d’autres les trouvent
inamicales, ce qui ne fait qu’apporter de l’eau au moulin de leur phobie
pour les convaincre que les autres ne
vont pas les aimer et qu’elles ne savent
pas comment dialoguer avec succès.
En d’autres termes, un cercle vicieux
s’est installé, plus le phobique essaie
d’éviter les réactions négatives, plus
les autres réagissent négativement à
ce comportement.

[image: ]Tout le monde est gêné ou nerveux de temps en temps, surtout
dans des situations nouvelles. Par exemple, si vous avez des
peurs sociales depuis moins de six mois, il est possible que vous
ne souffriez pas de phobie sociale. Ce peut être une réaction
temporaire à un nouveau stress, par exemple à un déménagement dans un nouveau voisinage ou à un nouvel emploi. Toutefois, il est possible que vous souffriez de phobie sociale si vous
observez sur vous-même les symptômes suivants pendant une
période prolongée :
» Vous avez peur des situations dans lesquelles des
personnes qui ne vous sont pas familières sont présentes
ou bien dans lesquelles on pourrait vous observer ou
vous évaluer d’une manière ou d’une autre.

» Lorsque vous êtes obligé de vous trouver dans une
situation inconfortable en société, votre niveau d’anxiété
s’accroît fortement. Par exemple, si vous avez peur de
parler en public, votre voix tremble, et vos genoux se
mettent à trembler au moment où vous commencez
à parler.

» Vous vous rendez compte que votre peur est plus grande
que la situation ne le justifie vraiment. Par exemple, si
vous avez peur de rencontrer de nouvelles personnes,
logiquement vous savez que rien d’horrible ne se
produira, mais des vagues d’adrénaline et d’anticipation
craintive vous courent à travers les veines.

» Vous évitez les situations qui vous font peur autant que
vous le pouvez ou vous ne les endurez qu’avec beaucoup
de douleur.


Lisez l’histoire qui suit au sujet d’un événement dans la vie
d’une personne souffrant de phobie sociale, et voyez si certains
éléments vous semblent familiers.
Quentin, célibataire de 35 ans, beau parti, souhaite une relation
de couple sérieuse. Les femmes trouvent qu’il est assez attirant,
qu’il s’habille bien, et elles savent qu’il a un emploi très bien
payé. Ses amis essaient de le caser, et l’invitent donc à des
fêtes et à d’autres événements sociaux. Malheureusement, il
déteste l’idée d’y aller. Le lendemain de Noël, il commence à
avoir peur de la fête du Nouvel An. Dans son esprit, Quentin
se débrouille pour trouver des tas de bonnes excuses pour se
défiler. Pourtant, son désir de rencontrer des candidates potentielles finit par l’emporter. Il passe et repasse dans sa tête des
scénarios de rencontre avec des femmes. Chaque fois qu’il
imagine l’une de ces scènes, il ressent une impatience intense
et angoissée. Il se réprimande en réalisant que cette peur est
absurde, mais il se sent incapable de la combattre.
L’après-midi qui précède la fête, il passe des heures à se préparer et n’a aucun appétit. Lorsque Quentin arrive, il se dirige
immédiatement vers le bar pour dompter son anxiété grandissante. Ses mains tremblent au moment où il prend son premier
verre. En avalant rapidement sa boisson, il en commande une
autre, en espérant ainsi engourdir ses émotions. Au bout d’une
heure passée à boire sans s’arrêter, il se sent bien plus courageux. Il aborde un groupe de femmes attrayantes et leur déverse
toute une série de blagues qu’il a apprises par cœur pour l’occasion. Puis il approche diverses femmes au cours de la soirée,
parfois en flirtant et en faisant des commentaires suggestifs.
Il ne va pas loin, mais il est satisfait de ses performances.
Le lendemain, Quentin se réveille dans une chambre qu’il ne
connaît pas, en ayant oublié comment la soirée s’est terminée.
Son ami passe la tête à travers le chambranle de la porte et lui
dit : « Tu étais si parti hier soir qu’on a pris tes clés et qu’on
t’a mis au lit. Te rappelles-tu ce qui s’est passé ? » Quentin fait
non de la tête, et il se met à rougir de gêne. Son ami continue :
« Désolé de devoir te le dire, mais tu faisais des avances assez
osées à Brenda. Son frère a presque perdu son calme, et toi,
tu étais sur le point de te battre avec lui ! Bref, ce n’était pas
beau à voir. »
Quentin souffre de phobie sociale. Elle s’accompagne souvent
d’abus de médicaments et d’alcool. Vous comprenez peut-être
pourquoi.
Le trouble panique
Bien sûr, tout le monde est un peu paniqué de temps en temps.
Les gens disent souvent qu’ils paniquent à l’idée d’une date
butoir, d’une présentation qu’il vont devoir faire, ou de la
préparation d’une fête. Il est probable que vous entendiez ce
terme employé dans le contexte d’événements aussi banals.
Mais les personnes qui souffrent de trouble panique parlent
de phénomènes complètement différents. Ils traversent des
périodes de peur et d’anxiété incroyablement intenses. Si vous
n’avez jamais eu d’attaque de panique, nous ne vous le souhaitons pas. Ces crises durent d’habitude environ 10 minutes, et
nombreuses sont les victimes qui croient qu’elles vont mourir
durant la crise. Ce n’est pas précisément les dix meilleures
minutes de leurs vies. Les attaques de panique se manifestent
normalement par toute une série de symptômes marqués qui
attirent l’attention :
» Un rythme cardiaque irrégulier, rapide ou frénétique ;

» La transpiration ;

» Une impression d’étouffement, de suffocation ou de
manque d’air ;

» Le vertige ou l’étourdissement ;

» Une douleur ou une autre gêne dans la poitrine ;

» L’impression que les événements sont irréels ou
l’impression d’être détaché de soi-même ;

» L’engourdissement ou des picotements ;

» Des vagues subites de chaleur ou de froid ;

» La peur de mourir, bien qu’elle soit en fait non fondée ;

» La nausée ou des troubles digestifs ;

» Un sentiment de grande nervosité ou des tremblements ;

» L’idée que l’on est en train de devenir fou ou de perdre
complètement le contrôle de soi.


Les professionnels s’entendent généralement sur le fait que
pour porter le diagnostic d’un trouble panique complet, les
attaques de panique doivent se produire plus d’une seule fois.
Les personnes qui en souffrent se font du souci à l’idée même
de la prochaine crise, ou à l’idée qu’elles vont perdre le contrôle
de soi et se trouver dans l’embarras. Finalement, elles finissent
habituellement par se mettre à changer de mode de vie en
évitant certains endroits et certaines activités.
Les attaques de panique commencent par un événement qui
déclenche un certain type de sensation, comme un effort
physique ou des variations normales des réactions psychologiques. Cet événement déclencheur induit des réponses physiologiques, comme l’augmentation du niveau d’adrénaline. Pas
de problème jusque-là.
Mais ce processus tourne mal à l’étape suivante, lorsque le sujet
(la personne) qui souffre de trouble panique interprète mal la
signification des symptômes physiques. Au lieu de les considérer comme un événement normal, il pense que c’est le signal
d’un danger imminent, comme une crise cardiaque ou une
attaque cérébrale. Cette interprétation entraîne une escalade
de la peur et augmente l’état d’excitation physique. En d’autres
termes, c’est un cercle vicieux. Heureusement, le corps ne peut
maintenir de telles réponses physiques élevées que pendant un
temps limité, et il finit par se calmer.
[image: ]Bonne nouvelle : un grand nombre de gens ne subissent qu’une
seule attaque de panique dans leur vie, et n’en ont plus jamais
ensuite. Donc pas de panique si vous faites une attaque de
panique.
L’histoire de Marie est un bon exemple d’une attaque de
panique unique.
Marie a quitté l’hôpital après avoir rendu visite à son voisin
de palier. Elle n’arrive toujours pas à croire qu’il a eu une crise
cardiaque alors qu’il n’est âgé que de 42 ans. Marie, qui ne
s’inquiète jamais de sa propre santé, médite le fait qu’elle vient
juste d’avoir 46 ans. Elle décide de perdre ses 10 kilos de trop
et de se mettre à faire de l’exercice.
Lors de sa troisième visite au club de remise en forme, elle règle
le tapis de jogging au niveau 6. Presque instantanément, son
rythme cardiaque s’accélère. Alarmée, elle abaisse le niveau
à 3. Elle se met à respirer rapidement et de façon superficielle,
mais elle a l’impression qu’elle n’arrive pas à avaler suffisamment d’air. Et réduire davantage le niveau ne semble rien y
faire. Elle arrête le tapis et va aux vestiaires. En transpirant
abondamment et avec la nausée, elle trouve une cabine libre.
Elle s’y assoit et pense que peut-être elle a un peu exagéré avec
l’exercice au tapis de jogging. Mais les symptômes s’intensifient et sa poitrine se raidit. Elle veut crier mais elle n’arrive
pas à aspirer suffisamment d’air. Elle est certaine d’être en
train de mourir, et elle espère que quelqu’un va la trouver avant
qu’elle ne trépasse. Elle entend quelqu’un et appelle faiblement à l’aide. Une ambulance l’emporte illico à la salle des
urgences de l’hôpital le plus proche, tandis qu’elle prie le ciel
pour survivre à sa crise cardiaque.
Dans la salle des urgences, les symptômes de Marie décroissent,
et le médecin vient lui expliquer les résultats de l’examen. Il lui
dit qu’elle a vraisemblablement eu une attaque de panique, et
lui demande ce qui a bien pu la déclencher. Elle répond qu’elle
faisait de l’exercice à cause de son inquiétude au sujet de sa
surcharge pondérale et de sa santé, et elle mentionne la crise
cardiaque de son voisin.
« Ah, cela explique tout, la rassure le docteur. Vos inquiétudes au sujet de votre santé vous ont rendue hypersensible à
tout symptôme corporel. Lorsque votre rythme cardiaque s’est
accéléré de façon naturelle sur le tapis de jogging, vous vous
êtes alarmée. Cette peur a fait produire davantage d’adrénaline
à votre corps, qui à son tour a généré davantage de symptômes.
Plus vous aviez de symptômes, plus grande était votre peur et
plus élevé votre niveau d’adrénaline. Le fait de savoir comment
cela se passe vous aidera probablement. J’espère qu’à l’avenir les variations physiques normales de votre corps ne vous
effraieront pas. Votre cœur est en parfait état. Je vous recommande de retourner faire des exercices, mais de ne les augmenter que graduellement au bout d’un certain temps et sans
changement brusque d’intensité. Vous pourriez aussi essayer
quelques techniques simples de relaxation. Je vais demander à
l’infirmière de venir vous en informer. J’ai toutes les bonnes
raisons de penser que vous n’aurez plus jamais d’épisodes
comme celui que vous venez de vivre. Enfin, vous pourriez
aussi lire Guérir l’anxiété pour les Nuls de Charles Elliott et Laura
Smith ; c’est un très bon bouquin ! ».
Marie n’a pas de trouble panique, parce qu’elle n’a pas eu plus
d’une seule crise, et il est possible qu’elle n’en aura jamais plus.
Si elle croit ce que lui a dit le médecin et si elle suit ses conseils,
la prochaine fois que son rythme cardiaque s’accélérera, elle
ne sera probablement pas aussi effrayée. Elle utilisera probablement aussi les techniques de relaxation que lui a montrées
l’infirmière.
[image: ]Si vous avez peur de souffrir d’un trouble panique, rappelez-vous que cela se soigne. Ce chapitre vous donne les connaissances nécessaires, et d’autres (voyez surtout les chapitres 6 et 8) vous expliqueront comment passer à l’action sur la base
de ce que vous aurez compris.
L’agoraphobie
Environ la moitié des personnes souffrantes de trouble panique
ont aussi un problème qui l’accompagne : l’agoraphobie.
Contrairement à la plupart des peurs ou des phobies, ce trouble
étrange commence d’habitude à l’âge adulte. Les personnes
qui en souffrent vivent dans la terreur d’être pris au piège.
En outre, elles s’inquiètent d’avoir une attaque de panique, de
vomir ou d’avoir la diarrhée en public. Elles évitent désespérément les situations desquelles elles ne peuvent pas s’échapper
facilement, et elles craignent aussi les endroits où de l’aide
ne pourrait pas les atteindre facilement dans le cas où elles
en auraient besoin. L’agoraphobe peut commencer avec une
seule crainte, comme celle d’être dans une foule, mais dans de
nombreux cas les situations redoutées se multiplient au point
que la personne craint le simple fait de sortir de chez elle.
Lorsque l’agoraphobie accompagne le trouble panique, les
personnes qui en souffrent ont peur de n’importe quelle situation dans laquelle elles pourraient avoir une crise. Lorsque
l’agoraphobie se joint à la panique, les peurs doublent, à savoir
la crainte de ne pas pouvoir obtenir du secours et l’horreur à
l’idée de se sentir enseveli sans la moindre issue, entraînent
fréquemment une isolation paralysante.
Vous souffrez peut-être d’agoraphobie si :
» Vous craignez de vous trouver quelque part où vous
ne pouvez ni sortir ni obtenir du secours dans le cas où
quelque chose arriverait, comme une attaque de panique.

» Vous appréhendez chacune des choses de la vie
quotidienne comme quitter votre foyer, vous trouver au
milieu de groupes importants ou voyager.

» À cause de votre anxiété, vous évitez tellement les
endroits qui vous font peur que cela envahit votre vie,
et vous devenez un prisonnier de votre peur.


Si l’un de vos proches a ces symptômes, il souffre peut-être
d’agoraphobie.
[image: ]Vous êtes peut-être inquiet lorsque vous vous sentez piégé, ou
lorsque vous vous retrouvez au milieu d’une foule ou lorsque
vous devez quitter votre maison. C’est le cas de nombreuses
personnes. Mais si votre vie continue sans grand changement ou contrainte importante, vous n’êtes probablement pas
agoraphobe.
Néanmoins, votre peur pourrait quand même vous causer
des problèmes dans ces domaines, mais ce n’est pas obligé.
Par exemple, il est possible que l’idée de vous rendre dans un
grand stade vous fasse frémir. Vous imaginez des foules qui se
bousculent et se malmènent, ce qui vous fait basculer par-dessus le garde-fou et tomber en dessous de la foule pour être
piétiné par elle alors que vous hurlez. Dans ce cas, vous pourriez
vivre une vie dans la béatitude la plus complète en évitant les
stades de sport. Comme ça, vos peurs ne vous gêneront pas trop.
Mais si vous adorez vivre des événements sportifs en direct, ou
si vous venez juste d’obtenir un emploi en tant que reporter
sportif, cette peur pourrait être vraiment terrible.
AU SECOURS ! JE MEURS !

Les symptômes des attaques de
panique, comme la douleur dans
la poitrine, la respiration courte, la
nausée et la peur intense ressemblent
souvent à ceux des crises cardiaques.
Alarmés, ceux qui subissent ces
terribles symptômes foncent en
direction de la salle d’urgences la
plus proche. Puis une fois que de
nombreux tests se sont avérés
négatifs, des médecins surmenés
disent à la victime d’une attaque de
panique : « C’est tout dans votre tête. »
Les patients incrédules sont alors sûrs
que quelque chose a été oublié. Lors
de la crise suivante et de celles d’après,
il est probable que les victimes vont
retourner encore et encore à la salle
des urgences pour y chercher une
nouvelle fois l’avis médical. Les visites
répétées sont frustrantes pour les
patients comme pour le personnel
médical. Pourtant, une simple intervention psychologique de 20 à 30
minutes dans la salle réduit considérablement le nombre des visites.
De quoi s’agit-il ? Il peut s’agir simplement d’informer sur le trouble et
de décrire quelques techniques de
relaxation profonde à essayer lorsque
l’attaque de panique se produit. (Vous
trouverez de nombreuses autres idées
dans ce livre.)

L’histoire de Patricia illustre l’anxiété accablante qui submerge
souvent les agoraphobes.
Patricia a fêté son quarantième anniversaire sans problème
émotionnel significatif. Elle a traversé les vicissitudes
habituelles de la vie, comme la perte d’un de ses parents, les
difficultés scolaires de son enfant et un divorce dix ans plus
tard. Elle se targue d’être en mesure de faire face à n’importe
laquelle des situations que la vie lui présente.
Ces derniers temps, elle a remarqué que cela la stresse de faire
ses courses au centre commercial. Elle doit chercher un cadeau
d’anniversaire, et elle ne veut pas le faire parce que le centre
commercial est particulièrement bondé le week-end. Elle finit
par trouver une place de parking à l’extrémité d’une rangée.
Ses mains moites laissent une tâche sur la porte à tambour en
verre à l’entrée du centre. Elle a l’impression que la foule des
gens qui font leurs courses est en train de l’écraser, et elle se
sent prise au piège. Elle est si effrayée qu’elle n’arrive pas à
acheter le cadeau, et elle s’enfuit du magasin.
Au cours des quelques mois suivants, ses peurs se propagent.
Bien que cela ait commencé au centre commercial, la
peur et l’anxiété la submergent aussi dans une épicerie bondée. Plus tard, elle n’arrive plus non plus à
supporter de simplement conduire dans la circulation.
Patricia souffre d’agoraphobie. Si elle n’est pas soignée, elle
pourrait finir immobilisée chez elle.
[image: ]Souvent, la panique, l’agoraphobie et l’anxiété frappent des
personnes qui sont dénuées de problèmes émotionnels profonds.
Donc si vous souffrez d’anxiété, cela ne veut pas nécessairement dire que vous aurez besoin d’années de psychothérapie.
Vous n’aimez peut-être pas l’anxiété, mais ce n’est pas une
raison pour vous dire que vous êtes cinglé !
Les phobies spécifiques : araignées, serpents, tornades, avions et autres choses effrayantes
De nombreuses peurs semblent être profondément gravées dans le
cerveau humain. Les hommes et les femmes des cavernes avaient
de bonnes raisons d’avoir peur des serpents, des étrangers, des
hauteurs, de l’obscurité, des grands espaces et de la vue du sang :
les serpents pouvaient être venimeux, les étrangers pouvaient être
des ennemis, on pouvait tomber des hauteurs, l’obscurité pouvait
cacher des dangers inconnus, les grands espaces pouvaient rendre
une tribu primitive vulnérable aux attaques venues de tous
côtés, et la vue du sang pouvait signifier une crise, et même la
mort potentielle. La peur inspirait la prudence et l’évitement du
danger. Ceux qui avaient ces peurs avaient une meilleure chance
de survivre que ceux qui étaient naïvement courageux.
C’est pourquoi de nombreuses peurs parmi celles qui sont les
plus courantes aujourd’hui reflètent les dangers du monde d’il
y a des milliers d’années. Aujourd’hui encore, il est raisonnable
d’identifier soigneusement une araignée avant de la ramasser.
Pourtant, la peur augmente parfois jusqu’à atteindre un niveau
handicapant. Vous souffrez peut-être d’une phobie spécifique :
» Si vous avez une peur exagérée d’une situation ou d’un
objet spécifique.

» Lorsque vous vous trouvez dans des situations
redoutées, vous souffrez immédiatement d’une très forte
anxiété. Votre anxiété pourrait se manifester par de la
transpiration, l’accélération du rythme cardiaque, le désir
de vous enfuir, le raidissement de la poitrine ou de la
gorge, ou des images de quelque chose d’affreux en train
d’arriver.

» Pourtant, vous savez que votre peur est déraisonnable.
En revanche, des gosses avec des phobies spécifiques ne
savent pas toujours que leur peur est déraisonnable. Par
exemple, ils peuvent vraiment penser que tous les chiens
mordent.

» Vous évitez autant que possible l’objet ou la situation qui
cause votre frayeur.

» Votre peur est si intense que vous en venez à modifier
votre comportement quotidien au travail, à la maison
ou dans vos rapports avec les autres. En conséquence,
votre peur vous cause des désagréments et elle en cause
peut-être à d’autres, et elle limite votre vie.


Près de deux tiers des gens ont peur d’une chose ou d’une
autre. Par exemple, moi-même, Laura Smith, co-auteur de
ce livre, je déteste les bestioles. Chaque fois qu’un grillon est
dans la maison, je l’évite ou je demande à quelqu’un d’autre
de le faire disparaître. Une année, j’avais mon bureau dans un
vieil immeuble. Chaque matin, des cafards morts jonchaient le
sol. J’imaginais alors le moyen d’en débarrasser mon bureau
en utilisant des piles de serviettes en papier. Si, au contraire,
j’avais dû démissionner de mon travail à cause de ces bestioles,
j’aurais eu un diagnostic de phobie spécifique. Mais mes peurs
n’entravent pas ma vie de façon significative.
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