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    Qui suis-je ?

    
      Je suis Mireille, mariée, j’ai trois enfants et j’habite en France.

      Je suis entrepreneure, rédactrice d’un blog, thérapeute spécialisée en thérapie émotionnelle, comportementale et cognitive. Je suis titulaire d’un master 1 de psychologie clinique et pathologique, j’ai suivi plusieurs formations et assisté à des conférences à orientation comportementaliste et cognitiviste. Ancienne grande anxieuse moi-même, j’accompagne aujourd’hui les personnes qui souffrent d’anxiété et les aide à surmonter leurs angoisses et à vivre leur vie plutôt que de survivre.

      J’ai vécu dans une famille surprotectrice qui connaît des générations de personnes anxieuses. J’ai donc développé doucement mes troubles anxieux. Chez moi, c’est la phobie sociale1 qui dominait, associée à divers autres troubles. Malheureusement, mes expériences de vie ont fait que j’ai de plus en plus développé mes angoisses, les ruminations étaient constantes et les symptômes également. J’ai vécu quelques années quasiment enfermée entre quatre murs car il m’était devenu impossible de bouger de la maison, la peur des autres était trop grande.

      Le jour où j’ai pris conscience que la solution était en moi, tout s’est déclenché : « Si tu ne prends pas soin de toi, personne ne le fera à ta place… » En ont découlé des heures et des heures de travail pour enfin prendre soin de moi : « Je ne peux pas rester enfermée toute ma vie, je me dois bien cela. »

      J’ai alors mis en place les techniques de la thérapie émotionnelle, comportementale et cognitive que je connaissais du fait de mes études et formations. Avec le soutien de personnes avec qui je correspondais sur Internet, pas après pas, étape après étape, j’ai surmonté énormément de peurs. Je ne vous cache pas que le travail a été long, laborieux, difficile. J’ai voulu arrêter, puis hors de question, je devais continuer, j’ai fait des crises, je les ai accueillies comme je pouvais, et après de très longs mois, progressivement, elles ne sont plus revenues. J’ai travaillé dur pour en arriver là, mais je suis fière de l’avoir fait !

      Le désir d’accompagner les personnes qui souffrent comme moi a toujours été présent, et je me dis qui de mieux pour comprendre qu’une personne qui a vécu exactement la même chose, dans toutes ses profondeurs ?

      L’idée de faire ce livre compagnon m’est venue car j’ai estimé qu’il manquait un support à la thérapie. Quand l’angoisse monte, on se retrouve démuni et notre cerveau semble incontrôlable, alors que c’est faux. Il faut respirer un bon coup et mettre en pratique ce que l’on apprend en TECC (thérapie émotionnelle, comportementale et cognitive, voir ici pour plus d’explications). Mais sur le coup, on ne sait plus quoi faire, la peur prend le dessus.

      Au travers de ce livre, je souhaite vous accompagner, vous soutenir, vous aider à comprendre et à vous en sortir. Vous y trouverez toutes les informations principales à mettre en place lors d’une crise et entre les crises pour qu’elles apparaissent de moins en moins. Il est votre référent, votre compagnon, votre ressource. Ce livre se veut être votre allié au quotidien, il va vous aider à progresser, à enfin surmonter vos angoisses et à créer des rituels agréables à faire chaque jour de votre vie, naturellement, pour garder cette vie sereine vers laquelle vous voulez aller.

    

    
      
        1. La phobie sociale est la peur d’être jugé par les autres et/ou d’être embarrassé ou de se sentir humilié, ridicule. Cette crainte entraîne des évitements sociaux (balades, réunions familiales ou professionnelles, soirées, restaurants, salles de classe, examens, etc.).

      
      
  




  
    Votre livre,

      votre compagnon !

    
      
        1 La compréhension

        Ce livre comporte une partie théorique qui est nécessaire pour surmonter l’anxiété. C’est une étape obligatoire que l’on suit durant une thérapie émotionnelle, comportementale et cognitive.

        J’ai volontairement fait au plus simple et donc raccourci les explications, sans pour autant omettre le plus important.

        Prenez le temps de lire, et même de relire cette section pour rappeler à votre mémoire que les symptômes sont physiologiques, normaux et inoffensifs.

      

      
        2 La préparation

        Cette section est essentielle pour votre travail sur vous. C’est le squelette de votre mieux-être : on est au cœur du travail émotionnel. Vous allez appliquer des techniques très simples et de façon très répétitive tout au long de la journée. C’est cette répétition assidue et votre discipline qui vont vous permettre de diminuer et de surmonter votre anxiété.

        Plus vous pratiquerez chaque jour, plus vite vous verrez le résultat de vos efforts. Il n’y a pas de solutions miraculeuses, c’est le fruit de vos efforts qui sera récompensé.

      

      
        3 L’évaluation

        Cette section d’évaluation va vous permettre d’identifier votre comportement habituel et vos pensées : c’est la base du travail cognitif. Vous allez avoir un rôle important d’auto-observation durant tout votre cheminement. Ne vous inquiétez pas, cela est très simple et accessible.

        Vous allez remplir tranquillement ces premières pages d’analyse pour vous familiariser avec votre livre compagnon et le travail à mettre en place. Chaque page a son importance et permet de préparer un futur exercice.

      

      
        4 L’action

        Cette section va vous permettre d’affronter progressivement chaque situation qui vous angoisse, grâce aux objectifs que vous aurez listés : on est ici dans le travail comportemental.

        Plus vous serez assidu dans votre pratique, plus vous verrez des améliorations dans votre vie. J’ai mis en place ce programme avec les outils que j’ai moi-même appliqués ; je vous fournis avec ce livre un « compagnon » pour ne rien oublier et avancer au mieux.

      

    

  


À vous !
Tout au long de ce livre compagnon, vous aurez des propositions de réponses à rédiger. Je vous en suggère chaque fois un nombre limité, mais il n’est pas obligatoire de tout remplir, ou au contraire, de vous arrêter si vous en avez encore plus. Je vous conseille de prendre un cahier ou un classeur complémentaire à cet ouvrage ; reportez chaque titre sur le cahier et ajoutez-y toutes les réponses qui vous viennent. N’oubliez pas de dater chaque page pour voir l’évolution au fil du temps.
Je vous propose toute une panoplie de techniques à mettre en place. Prenez-les une par une, entraînez-vous chaque jour. Ne faites pas tout d’un coup, vous vous essouffleriez au bout de la première journée ! Le cerveau ne peut pas intégrer plusieurs informations en même temps, alors prenez le temps de bien pratiquer chaque technique l’une après l’autre.
Vous avez la solution entre les mains, elle est en vous. Je vous souhaite une volonté de fer et vous envoie toute ma force pour entamer ce bout de chemin avec votre nouveau compagnon de vie.
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  Étape 1

  Comprendre

  
    
      Nous créons toutes les situations que nous vivons, agréables ou désagréables.

      Mireille Jennequin

    

  








Anxiété vs angoisse

La vie est ponctuée de toutes sortes d’émotions qui la rendent parfois plus facile, parfois plus difficile. Tout le monde a éprouvé un sentiment d’appréhension, d’inquiétude, des sensations d’inconfort physique (palpitations, maux de tête, sudation, serrements de la poitrine, etc.) ou mental (difficulté d’attention, inquiétude, etc.), par exemple à la veille d’un examen, lors d’un entretien d’embauche, d’un changement d’emploi, d’une épreuve sportive, d’un changement majeur dans sa vie (mariage, divorce, etc.) ou même devant certaines situations menaçantes. Ces moments d’inconfort sont liés à ces événements et s’estompent généralement dès que la vie reprend son cours normal. Il s’agit d’anxiété normale, un mécanisme d’adaptation naturel qui participe à la survie de l’individu.

Si les symptômes de votre anxiété ne se résorbent pas quand la situation préoccupante rentre dans l’ordre, si votre anxiété n’est pas liée à des événements de la vie, si elle se manifeste sans raison et si son niveau d’intensité est tel qu’elle envahit votre existence, on parle alors de troubles anxieux.

Les sensations psychologiques que l’individu ressent constituent « l’anxiété » en soi, alors que les sensations physiques qui accompagnent l’anxiété ou qui se présentent parfois sans les sensations psychologiques sont nommées « angoisse ».

L’anxiété est un sentiment normal et nécessaire, mais peu d’entre nous savent exactement comment elle fonctionne et à quoi elle sert réellement. Je vais vous l’expliquer afin de mieux comprendre, et surtout pour savoir comment la gérer par la suite.


Peur/phobie : notre signal d’alarme

Au même titre que la joie, la tristesse et la colère, la peur fait partie de nos émotions fondamentales. Elle est même primordiale, car elle est au cœur de notre instinct de survie. La peur est le mécanisme naturel qui nous permet de réagir face à un danger grâce à notre cerveau reptilien. Ce mécanisme de défense active des réactions physiologiques (les symptômes) et psychologiques (les pensées), qui sont automatiques, afin d’avoir un comportement adapté face à une situation perçue comme dangereuse. Le cerveau reptilien nous protège !

Certaines personnes ressentent du plaisir à avoir peur – prenons les exemples des parcs d’attractions, du saut à l’élastique, du saut en parachute, du visionnage un film d’horreur, etc. Ces personnes analysent leurs symptômes physiques comme positifs, voire excitants.

À l’inverse, les personnes phobiques réagissent aux mêmes symptômes de façon irraisonnée face à une situation qui n’est pas dangereuse objectivement. Par exemple, une personne qui a peur des oiseaux va commencer à ressentir des symptômes d’angoisse, comme des palpitations ou un souffle court, et changera de trottoir si elle en aperçoit au loin. Une personne agoraphobe va déclencher la manifestation de divers symptômes si on évoque avec elle le fait d’aller faire une simple balade. On est dans un processus de « fausse alarme ». Ces personnes ont conscience du côté irrationnel de leurs réactions, mais elles sont incapables de réagir autrement car c’est devenu une réponse émotionnelle automatique.

Quand on a un trop-plein d’angoisses, et donc d’anxiété, notre corps connaît une succession de réactions chimiques naturelles et produit principalement de l’adrénaline et du cortisol. C’est l’adrénaline qui déclenche les divers symptômes désagréables que l’on peut ressentir. Quelques minutes plus tard, le cortisol lui « vient en aide » en transformant les gras en sucres pour avoir plus d’énergie.

L’adrénaline est une hormone et un neurotransmetteur qui active la réaction de lutte ou de fuite dans notre cerveau et notre corps. Ce mécanisme de lutte ou de fuite est activé quand notre cerveau enregistre une information comme un danger ou une situation stressante. C’est un mécanisme de survie naturel, tout comme pour les animaux, d’où son nom de « cerveau reptilien ».

Le cortisol est une hormone qui permet de réagir de façon plus efficace et durable face à un danger. Il permet d’envoyer l’énergie suffisante dans les parties ciblées du corps qui en ont besoin.

Une fois que le cerveau reçoit le message de danger, ces hormones vont permettre notamment d’accélérer le rythme cardiaque pour augmenter le taux d’oxygène, dilater les pupilles pour avoir une meilleure vision, augmenter la production de la sueur pour se préparer éventuellement à courir, inhiber le système immunitaire qui n’est pas nécessaire. La liste des réactions physiologiques est très longue.

À la suite de ces réactions, vous êtes alors en pleine possession de vos moyens pour agir : nous avons tous nos réflexes à leur maximum. L’une des peurs les plus courantes quand on est anxieux est celle de s’évanouir. Lors d’une syncope, nous connaissons une baisse d’apport de sang et d’oxygène dans le cerveau, soit tout l’inverse du fonctionnement de l’anxiété qui, au contraire, nous permet d’être au top de notre condition physique et réflexe : il est donc impossible de s’évanouir quand nous faisons de l’anxiété1.

Lorsque nous sortons de la situation de danger (réelle ou non), nous ressentons une grande fatigue, puisque toute l’énergie que nous avions a été utilisée pour réagir face à la situation. Le cortisol va continuer son travail et nous permettre de réguler l’équilibre énergétique de notre corps, par exemple en nous envoyant un message de faim, pour reprendre de l’énergie.

Cette réaction de survie n’est en aucun cas dangereuse ; au contraire, elle est tout à fait normale et inoffensive et nous aide à nous protéger lors d’une situation potentiellement dangereuse. Dans le cas de l’anxiété, il se déclenche un système d’alarme qui la plupart du temps est faux et il ne se passera rien. Nos pensées automatiques négatives vont créer des « films » bien plus catastrophiques que ce qui se passe dans la réalité, dignes de grands scénarios de film américain.

De façon très simplifiée, quand nous sommes face à une situation, le cerveau analyse l’information en deux étapes :


	
• La route rapide : un stimulus émotionnel va passer par le thalamus (zone centrale du cerveau) puis directement par l’amygdale (zone centrale de la peur, qui lance une première réaction corporelle), pour enfin donner une réponse émotionnelle (les symptômes).



	
• La route longue : un stimulus émotionnel va passer par le thalamus puis le cortex sensoriel (zone d’analyse des situations, qui permet de rationaliser) puis par l’amygdale, pour enfin donner une réponse émotionnelle.





Je vous soumets un schéma pour une compréhension en un regard. Retenez cette information pour aviser votre cerveau que vous n’avez qu’une réaction physiologique ordinaire et normale quand vous ressentez ces symptômes.
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Schéma simplifié de la route de la peur



Dans le cas de l’anxiété, le cortex et l’amygdale se retrouvent à avoir des informations erronées sur certaines situations que l’on a mémorisées auparavant comme dangereuses alors qu’elles ne le sont pas réellement, d’où une réaction d’alarme à mauvais escient, de fuite et d’évitement de la situation, puis finalement l’installation d’une phobie et des crises de panique sur du long terme.

Émile Coué, pharmacien français père de l’autosuggestion, a longuement étudié le fonctionnement de la pensée et influencé la naissance de nouvelles approches ou techniques thérapeutiques, telles la pensée positive, l’analyse transactionnelle, la sophrologie ou encore la PNL (programmation neurolinguistique). Il a développé « la loi de l’effort inversé ». Bien loin de la méthode Coué, qui a été à tort vulgarisée en « Je vais bien, tout va bien » que l’on se répète naïvement pour aller mieux, cette loi stipule que quand l’imagination et la volonté consciente sont en conflit, l’imagination remporte invariablement la bataille.

Il existe donc un lien étroit entre peur et mémoire. Quand on est anxieux, notre cerveau (le cortex) est plus à même de se souvenir d’une situation jugée angoissante, et donc de nous envoyer de nouveau ces symptômes désagréables. Notre peur est devenue conditionnée. Nous avons développé une mémoire de la peur qui est profonde et qui grandit à mesure que nous sommes confrontés à ladite situation. Cette mémoire alimente la peur et elle reste de plus en plus ancrée en nous.

Pour illustrer cette loi, imaginez deux petits personnages, chacun sur une de vos épaules : l’ange blanc d’un côté et le démon rouge de l’autre. Chaque fois que vous serez face à une situation, par exemple « sortir faire une balade » et que votre cerveau va lancer le processus d’analyse, chacun d’eux va vous envoyer une information : l’ange blanc va vous souffler que c’est agréable de sortir se balader, et au même moment, le démon rouge va vous dire qu’il y a plein de danger dehors, que vous aurez une montée d’angoisse avec tous les symptômes désagréables possibles, etc. On parle alors de dissonance cognitive, pendant laquelle tout conflit interne entraîne un travail cognitif afin de le réduire. Par protection, le cerveau reptilien prendra toujours l’information du démon rouge pour argent comptant et inhibera l’information de l’ange blanc. Une information négative l’emporte toujours sur une information positive quand elles sont en conflit. C’est l’instinct de survie.







De la peur à l’anxiété pathologique

B.F. Skinner, psychologue américain, un des maîtres de l’école béhavioriste (comportementaliste), disait, au travers de ses recherches sur le conditionnement, que les personnes pouvaient retenir des situations précises de peurs dans leur mémoire, et que le fait d’anticiper et de ruminer sur ces situations provoque une hyperstimulation de l’amygdale, et donc leur fait intégrer l’information comme dangereuse. Autrement dit, une expérience traumatique ou effrayante, les crises de panique en faisant partie, s’inscrit et s’enregistre dans la mémoire, et va activer de nouveau cette réaction face à un stimulus identique. Il en résulte qu’on développe une crainte que ces événements précis se reproduisent, et plus l’événement se produit, plus les personnes éviteront cette situation et plus la peur augmentera. Se met ensuite en place l’anticipation, ou ce que l’on appelle couramment les pensées automatiques, c’est-à-dire le fait de ruminer encore et encore et d’avoir des pensées sans arrêt.
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