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  Je dédie ce livre à tous ceux qui doivent vivre

    avec leur panique, leur peur ou leur anxiété,

    et qui aspirent à la guérison et à la paix.

    Puissions-nous trouver tous ensemble la porte

    de notre cœur, et avancer vers la sagesse

    et la compassion.
Bob Stahl

Ce livre est dédié à tous ceux

    qui doivent affronter des attaques de panique.

    En espérant qu’il vous aide à parvenir à une profonde compassion et une acceptation affectueuse

    de vous-même, et que vous trouviez le long

    chemin vers la guérison et le bonheur.

    Ce livre est également dédié à N., qui m’a appris

    à m’envoler avec le cœur grand ouvert,

    à avoir confiance en moi et à vivre pleinement

    la vie et l’amour.
Wendy Millstine
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PRÉFACE
Voilà un livre très concret pour réussir à travailler sur son angoisse, sa panique et sa peur… grâce à la pratique de la méditation.
Ce livre vous rendra de grands services, que vous ayez des difficultés épisodiques, passagères ou plus chroniques.
Il offre aussi un éclairage très juste sur la pratique de la méditation – en montrant comment elle peut aider concrètement.
 
Quand je me suis engagé dans la pratique de la méditation, il y a trente ans, elle semblait une discipline étrange. Elle était enseignée dans le cadre de la tradition bouddhique. J’ai personnellement eu la chance d’être formé par Francisco Varéla qui était un scientifique cherchant à promouvoir un rapport d’intelligence à la pratique. Son travail fut pionnier et, peu à peu, une présentation plus séculière de la méditation s’est mise en place, dont cet ouvrage est l’héritier.
 
Les auteurs engagés dans cette nouvelle approche après avoir pratiqué des années dans diverses traditions bouddhiques ont décidé de transmettre ce qu’ils avaient appris d’une manière neuve, vivante, en rapport avec les réelles difficultés de leurs contemporains.
Cette sécularisation de la méditation est souvent mal comprise. On croit qu’il s’agit de prendre la méditation bouddhiste et de lui retirer le bouddhisme pour la rendre acceptable à l’Occidental rationnel. Mais en réalité, ce n’est pas du tout cela qui s’est passé.
 
La sécularisation de la méditation consiste à être le plus précis possible. À confronter la méditation à la légitime exigence de rationalité occidentale. Le coup de génie de tous les auteurs qui ont participé à ce travail, dont Jack Kornfield, Sharon Salzberg ou Jon Kabat-Zinn, est d’avoir présenté avec beaucoup de finesse la pratique de manière vraiment cohérente et structurée.
Quand j’avais vingt ans, dans la plupart des centres bouddhistes, on pratiquait peu la méditation, préférant ses rituels, et lorsqu’on s’y adonnait c’était sans vraiment beaucoup d’explications.
La sécularisation de la méditation a été une chance historique qui offrait la possibilité de revenir à la racine de la transmission de la pratique.
 
Il existe certes un danger à ce développement : restreindre la méditation à un outil servant à être calme et détendu. C’est un terrible malentendu.
La méditation nous aide à travailler de manière concrète sur nos difficultés, sur nos angoisses et nos soucis. Elle nous aide à être plus vivant. Elle ne vise pas à nous calmer.
Oui, osons le dire : la méditation ne participe pas de la panoplie des outils de bien-être, elle est beaucoup plus profonde que cela.
 
Ce qui m’a passionné dans ce livre que j’ai choisi de publier dans la collection Évolution que j’ai le bonheur et la responsabilité de diriger est précisément cet engagement. Ce livre montre que la méditation n’aide pas ceux qui souffrent en les faisant rêver à un état de zénitude, mais en leur permettant de travailler concrètement sur leurs difficultés.
La méditation retrouve ici son sens profond : rencontrer tout ce qui nous traverse avec douceur et intelligence. Sans jugement. Et surtout sans but, sans objectif. Car à l’instant où j’ai un objectif, je ne suis plus en rapport direct et simple avec ce que je vis. Ce que je vis, je le condamne au nom d’un état futur que j’aimerais atteindre.
 
Au lieu de vouloir ne plus être angoissé, les auteurs de ce livre vous invitent à rencontrer votre angoisse. Cette attitude qui semble aller à l’encontre du sens commun est la clef du changement.
Car la source de nos difficultés est de croire que, si seulement il ou elle me parlait autrement, si la situation du monde était différente, si je n’étais pas comme ceci ou comme cela, autrement dit si la réalité était différente, alors et alors seulement je serai heureux. C’est là la grande illusion.
L’essentiel est de prendre au contraire dans ses bras ce qui nous fait peur, ce qui nous fait souffrir. C’est la seule manière de l’apaiser. Fuir la réalité ne nous aidera pas. Il faut apprendre à la rencontrer si nous voulons la transformer.
 
Comme je l’ai écrit dans Foutez-vous la paix et commencez à vivre1, le cœur du chemin est de « cesser de vouloir être calme » pour être vraiment « en paix ». Cesser de fuir nos émotions et nos difficultés pour pouvoir enfin les guérir.
On n’a jamais pu calmer la douleur par quelques conseils de bien-être, mais il est possible de l’apaiser avec de l’honnêteté, de la patience et du cœur.
 
Je crois que ce livre apporte de nombreuses pierres dans la construction de cet édifice, et j’espère de tout cœur qu’il aidera nombre d’entre vous à aller mieux et à retrouver la joie d’être vivant.

Fabrice Midal


1. Foutez-vous la paix et commencez à vivre, Flammarion/Versilio.


NOTE SUR LA TRADUCTION
Nous avons choisi dans cet ouvrage de ne pas suivre l’usage de traduire « mindfulness » par « pleine conscience » qui nous semble un profond contresens.
Le terme de conscience implique en effet un effort intellectuel. Depuis Descartes la conscience est même conçue comme étant réflexive. Or l’expérience de « pleine présence » est directe et naturelle et en aucun cas intellectuelle.
Elle inclut non seulement notre esprit, mais aussi notre corps et toutes les émotions. C’est donc tout simple : il s’agit non pas d’être conscient mais d’être présent.


INTRODUCTION
Vous est-il déjà arrivé d’être sur le point de parler en public ou d’inviter quelqu’un à sortir avec vous, mais de vous retrouver en sueur, nauséeux ou tremblant, et d’oublier ce que vous vouliez dire ? Votre cœur commence à battre à mille à l’heure, vous vous sentez essoufflé, pris de vertiges, désorienté, paralysé. Ces sensations finissent par vous donner l’inquiétante impression que vous sombrez dans la folie, que vous perdez tout contrôle, ou même que vous allez mourir de peur. En réalité, vous êtes probablement victime d’une attaque de panique. La panique est une réaction extrême face à une situation effrayante. Elle peut vous paralyser complètement, ou au contraire vous faire perdre les pédales.
Si vous devez affronter la panique de temps en temps, sachez que vous n’êtes pas le seul. Les gens qui vivent avec sont beaucoup plus nombreux que vous ne le pensez. La plupart d’entre eux n’aiment pas aborder le sujet, ils ont même du mal à reconnaître à quel point la panique les affecte, les empêchant de profiter pleinement de la vie. C’est dans notre culture de nier ou de ne pas admettre que nous vivons avec la panique, l’anxiété et même la peur.
D’ailleurs, si les mots « peur », « panique » et « anxiété » sont synonymes dans le langage usuel, en psychologie ils se réfèrent à des notions bien distinctes. Regardons d’un peu plus près chacun de ces termes.
La peur
La peur est une réaction directe et naturelle à ce que l’on perçoit comme une menace imminente pour notre sécurité. Les êtres humains, comme beaucoup d’autres créatures, sont « programmés » pour ressentir la peur. C’est-à-dire que la peur et la réaction immédiate qu’elle engendre sont guidées par une partie primitive de notre cerveau qui n’est pas contrôlée par notre conscience. Quand vous affrontez un danger, la peur sert à déclencher la réaction la plus adaptée à votre survie : « bats-toi », « enfuis-toi » ou « ne bouge pas ». Cette réponse concerne une des deux parties, aux fonctions antagonistes, qui composent votre système nerveux autonome. Quand vous réagissez à une menace en vous battant ou en vous enfuyant, votre système nerveux sympathique démarre au quart de tour. Il enfonce la pédale de l’accélérateur, provoquant des changements physiques : le cœur bat plus vite, la pression sanguine augmente, la respiration s’accélère, les endorphines sont libérées dans l’organisme pour anesthésier la douleur. Dans le même temps, les fonctions corporelles moins utiles à la survie, comme celles liées à la digestion, à la reproduction ou au système immunitaire, ralentissent ou sont momentanément mises en sommeil. Ce type de réponse peut apparemment vous prêter des capacités presque surhumaines, de celles qui permettraient à une mère de famille de soulever l’arrière de la voiture qui vient de renverser son fils. D’un autre côté, quand la partie primitive de votre cerveau juge que la situation est sans espoir, qu’aucune réaction ne peut vous tirer d’affaire, elle active le système nerveux parasympathique qui, lui, enfonce la pédale de frein. C’est la réponse « ne bouge pas » : la pression du sang et le rythme cardiaque diminuent pour favoriser l’immobilité du corps et emmagasiner de l’énergie pour le moment où elle sera plus utile.
La peur est instinctive : un vieux reste de notre évolution, présent en nous depuis la nuit des temps. C’est un aspect de l’existence auquel on ne peut échapper.

La panique
La panique est comme une réaction allergique à la peur. La panique affecte votre corps, vos émotions, vos pensées même dans certains cas extrêmes, et peut s’apparenter à une violente explosion. Par exemple, si vous marchez trop près du bord d’une falaise, la peur vous poussera à vous éloigner du vide, à reculer pour vous mettre en sécurité. Sous l’influence de la panique, en revanche, au bord du précipice, vous allez avoir des picotements sous la peau, vous sentir brûlant et en sueur, ou au contraire gelé et frissonnant. Votre rythme cardiaque et votre respiration augmentent brusquement, à moins que votre estomac ne se noue et devienne nauséeux. Vous claquez des dents ou, à l’inverse, vos muscles contractent votre mâchoire jusqu’à la serrer comme un étau. Vous vous sentez comme pris au piège, vos pensées et vos émotions s’emballent, vous enjoignant à fuir. Votre esprit est submergé par des histoires emplies de terreur, d’inquiétude, de colère, de honte, de faiblesse, de gêne, ou encore par la peur de devenir fou ou de mourir. Vous risquez de devenir hystérique, voire irrationnel. D’être prêt à tout, de supplier, de prier pour que ces sensations disparaissent. Autre possibilité : il se peut que votre esprit se vide brutalement, et que vous vous retrouviez totalement paralysé. Mais quelle que soit votre réaction, elle vous poussera, à l’avenir, à éviter les précipices (ou les situations comparables) encore plus qu’avant, de peur de retraverser une telle expérience.

L’anxiété
L’anxiété est surtout associée à l’inquiétude liée aux peurs qui pourraient survenir. Vous pourriez ainsi avoir peur de vous retrouver trop près du bord d’une falaise même quand il n’y a aucune falaise aux alentours. Ces pensées anxiogènes peuvent s’accompagner de symptômes physiologiques : tension musculaire, insomnie, perte (ou augmentation) de l’appétit, nausée. Les sensations anxiogènes annoncent parfois une attaque de panique, particulièrement si vous imaginez le pire des scénarios possibles : tomber de la falaise.
Précisons qu’il existe également beaucoup d’autres troubles liés à l’anxiété, dont l’anxiété généralisée et sociale, le stress post-traumatique, l’agoraphobie, ainsi que de nombreuses autres phobies comme l’arachnophobie ou la peur des avions.

Notre approche
Afin de mieux faire face à votre panique, ce livre va vous enseigner des principes tirés de la méthode MBSR (mindfully-based stress reduction), en français la « réduction du stress basée sur la pleine présence ». La pleine présence est une pratique qui consiste à vivre l’instant présent, ici et maintenant, avec une ouverture d’esprit débarrassée de ses préjugés, et en se concentrant totalement sur ce que vous êtes en train de faire et de vivre. Développée par Jon Kabat-Zinn au Centre médical universitaire du Massachusetts en 1979, la méthode MBSR a montré qu’elle aidait les gens victimes de troubles de la peur et de l’anxiété, comme l’a relaté la presse médicale. Les recherches ont démontré que les techniques MBSR avaient des retombées bénéfiques à long terme : dans une des études, trois ans après l’apprentissage de la méditation en pleine présence, durant laquelle on apprend simplement à faire attention à ses sensations, ses sentiments et ses pensées sans les juger ni se laisser dominer, on constatait que de nombreuses personnes contrôlaient encore mieux qu’avant leur panique et leur anxiété (Miller, Fletcher et Kabat-Zinn, 1993).
Alors qu’il est naturel d’avoir peur lorsqu’on affronte une situation que l’on n’est pas sûr de pouvoir surmonter, la panique peut, ironiquement, vous empêcher d’y répondre aussi bien que vous auriez pu le faire. Si vous appliquez les techniques MBSR pour concentrer votre attention et maintenir vos facultés en état d’alerte, vous pouvez éviter la panique en analysant cette peur. Et si vous paniquez, vous pouvez au moins vous sortir de cette situation en douceur. En parvenant à observer cette peur d’un point de vue objectif et factuel, vous pourrez alors y réagir plus efficacement qu’en restant coincé dans une spirale de vieux réflexes qui vous enferment encore plus dans l’angoisse et la détresse.

Survol du livre
Nous allons commencer par poser les bases du concept de pleine présence, en expliquant pourquoi une attitude de pleine présence peut tempérer la panique. Puis nous définirons les expressions « pratique formelle de la pleine présence » et « pratique informelle de la pleine présence ». Nous évoquerons aussi la manière de prendre son parti (ou d’« utiliser ») des difficultés du quotidien, tandis que vous créez et menez à bien votre propre pratique de la pleine présence.
Après ça, dans les trois premiers chapitres, nous explorerons votre corps, vos émotions, vos sensations et vos pensées. Chacun de ces chapitres fournit un contexte, des pratiques de base (formelles), d’autres pratiques (plus informelles), et huit exercices pratiques, afin de vous aider à consolider votre pratique de la pleine présence, et à la mettre en application.
Dans le dernier chapitre, nous parlerons de la vie au-delà de la panique, en montrant comment vos progrès en pleine présence et votre conscience de l’amour bienveillant vont vous permettre de percevoir les interconnexions de la vie et de vivre débarrassé d’une partie du poids de la panique.
Dans ce livre, vous découvrirez quatre types de méditation qui forment les bases de la méthode MBSR : la respiration attentive, le balayage corporel, la méditation assise et la méditation de l’amour bienveillant. Vous allez également apprendre à renforcer votre pratique de la pleine présence par d’autres moyens, comme l’investigation attentive, la méditation de « l’harmonie avec le monde », les exercices S.T.O.P., R.A.I.N. et « Pause, Observez/Ressentez, et Laissez faire », que vous pourrez utiliser dans n’importe quelle situation susceptible de faire surgir la panique.
Enfin, dans chaque chapitre, vous découvrez aussi les histoires de gens qui ont appris à utiliser et à transformer leur panique. Pour ces histoires, nous nous sommes inspirés de personnes avec qui nous avons réellement travaillé.
Chapitre 1 : Calmer la montée de panique dans votre corps
Ce chapitre se concentre sur les symptômes physiques communément associés à la panique, que vous rencontriez ces symptômes en prononçant un discours en public, en restant coincé dans un ascenseur ou en faisant quoi que ce soit qui vous rende mal à l’aise. Nous allons vous faire découvrir les deux principes essentiels de la méthode MBSR – la respiration en pleine présence et le balayage corporel –, ainsi que l’exercice du S.T.O.P. qui vous permettra de surmonter les sensations corporelles causées par la panique dans certaines situations.

Chapitre 2 : Calmer la montée de panique dans vos émotions et vos sentiments
Dans ce chapitre, nous observons les émotions et les sentiments communément associés à la panique, comme l’inquiétude, la gêne, la honte, l’impression d’être indigne, d’être inadapté ou de perdre la raison, ou le sentiment de catastrophe imminente. Nous allons vous présenter la méditation de l’investigation attentive et l’exercice pratique R.A.I.N., un moyen de diminuer vos souffrances émotionnelles et d’améliorer votre sens de l’équilibre et votre sérénité.

Chapitre 3 : Calmer la montée de panique dans vos pensées
Dans ce chapitre, nous étudierons comment les pensées alimentent la panique en vous faisant cogiter, redouter les futures attaques de panique, en vous faisant sans cesse vous demander « Et si ? », et en vous cantonnant à ces schémas de pensée habituels. Nous examinerons comment les pensées de peur sont liées à la maladie, au vieillissement, à la mort, à l’inconnu, à la solitude, à la peur des foules, des espaces clos, ou d’être loin de chez soi quand survient la panique. Vous allez découvrir que la méditation assise, autre composante essentielle de la méthode MBSR, est un nouvel outil pour comprendre que vos pensées ne sont que des pensées : elles ne sont pas forcément « vraies », et elles ne sont pas « vous ». Réaliser que vous ne vous résumez pas à vos pensées et qu’elles ne vous définissent pas devrait vous aider à vous en libérer. Vous apprendrez aussi l’exercice « Pause, Observez/Ressentez, et Laissez faire », afin de mieux faire face à votre panique.

Chapitre 4 : La vie au-delà de la panique
Ce dernier chapitre se penchera sur la manière de réussir à se connecter à l’essence même de la vie, au-delà de l’impact immédiat de la panique sur votre corps et vos émotions. Comment l’expérience de la panique pourrait-elle aussi devenir une opportunité pour découvrir de nouvelles choses et approfondir votre connaissance ? Vous apprendrez la méditation de l’amour bienveillant, ainsi que la méditation de « l’harmonie avec le monde », afin d’aller plus loin dans votre expérience de l’interconnexion de la vie. Ce faisant, vous saurez comment faire pour transformer votre panique afin de vous rapprocher de ce qui est le plus important : la famille, l’amour, le bonheur, l’abondance et les choses simples de la vie.
Insistons sur un point : vous possédez à l’intérieur de vous des ressources immenses qui vous aideront à aller mieux et à guérir de la panique. Inutile de regarder autour de vous : tout ce dont vous avez besoin est déjà en vous. La seule chose que vous avez à faire, c’est y accéder. Cela commence maintenant, en ce moment précis. Ce sentiment est magnifiquement décrit par le Tao-Te-King, le Livre de la Voie et de la Vertu de Lao- Tseu :
Sans sortir de ma maison, je connais l’univers ;
sans regarder par ma fenêtre, je découvre les voies du ciel.
Plus l’on s’éloigne et moins l’on apprend.
C’est pourquoi le sage arrive (où il veut) sans marcher ; il nomme les objets sans les voir ; sans agir, il accomplit de grandes choses.



À propos de nous, les auteurs
Bob Stahl
Mon intérêt pour la panique est né de préoccupations très personnelles. Tout a commencé quand, à quatre ans, j’ai compris ce qu’était la mort, que personne ne pouvait y échapper. J’étais choqué de découvrir que tout le monde, moi y compris, allait mourir, et que cela pouvait arriver à n’importe quel moment. Cette prise de conscience me laissa ahuri, à bout de souffle. Comme si cette leçon n’avait pas été assez claire, dans les années qui ont suivi, j’ai perdu mon frère, mon grand-père et mon meilleur ami. J’en restai profondément désespéré, ravagé de chagrin, et de temps en temps, la panique survenait quand je me demandais ce que j’allais faire de cette vie, et comment j’allais pouvoir la vivre si tout s’achevait forcément par la mort. Je passai beaucoup de temps à m’interroger sur le sens de la vie.
J’ai grandi à Boston, dans l’agitation des années 1960, à l’époque où les temps étaient en train de changer, comme le chantait Bob Dylan. À l’instar de nombreux jeunes de ma génération, j’ai expérimenté beaucoup de drogues aux effets puissants à partir du lycée. Dans ces moments-là, mes soi-disant amis se sont moqués de moi et m’ont plusieurs fois humilié. J’ai commencé à me sentir apeuré, paniqué, si bien que j’ai perdu le contact avec la réalité. J’avais l’impression que j’allais soit devenir fou, soit mourir. À cause de ce sentiment de perte de contrôle et de l’environnement émotionnellement incertain dans lequel je me trouvais alors, je traversai de terribles crises de panique dans mon corps, mes émotions et mes pensées. J’ai commencé à subir des attaques de panique presque quotidiennement pendant plusieurs mois : je me suis mis à croire que j’étais perdu, que j’allais perdre la tête ou y rester. Cette année-là, à l’école, mes résultats scolaires se sont peu à peu dégradés.
Perdu, apeuré, désespéré, je retournai chez mes parents et leur racontai ce qui m’arrivait. Avec leur soutien, je commençai à consulter un merveilleux psychiatre qui m’aida à retrouver le chemin jusqu’à moi-même. J’appris lentement à faire face à mes peurs et à ma panique en prenant conscience des conséquences physiques, au lieu de m’enfuir pour essayer de leur échapper. Au début, ça semblait contre-productif, comme tourner le volant dans le sens du dérapage quand on perd le contrôle de sa voiture sur une route verglacée. Et pourtant, c’est en faisant face à mes peurs qu’elles commencèrent à s’estomper, et moi à relever la tête. En réalité, elles ne se contentèrent pas de se dissiper : avec le temps, en ayant une vision et une compréhension plus étendues de ce qui les alimentait, j’ai commencé à me sentir de plus en plus libéré. Plus que je ne l’aurais jamais cru possible.
La pleine présence a vraiment changé ma vie, et je suis sûr qu’il en sera de même pour vous. Je ne crois pas qu’il y ait de meilleur moment pour commencer que dès maintenant, puisque vous en avez l’intention. Peu importe que vous vous sentiez sous l’emprise de la panique, désespéré, incapable ou inadapté : il y a de l’espoir pour vous. Le chemin qui mène à la pleine présence est ouvert à tous, comme le cœur, qui que vous soyez et quoi que vous ayez fait. Commençons tout de suite par la première étape qui vous attend là, sous votre nez.

Wendy Millstine
Ma première attaque de panique survint peu de temps après la fin de mon mariage, qui avait duré treize ans. La personne avec laquelle je pensais passer ma vie, celle que je prenais pour mon âme sœur, venait de franchir la porte, sûre de sa décision. Elle me quittait pour quelqu’un d’autre. C’est là que la panique a commencé son travail de sape, se déclenchant au moindre prétexte. Pour moi, un élément déclencheur pouvait surgir sous la forme d’une pensée, d’une émotion ou d’une sensation physique. La pensée que porter l’étiquette de « divorcée » était comparable à celle de veuve. Dans ces moments-là, j’étais obsédée par ces pensées comme un hamster dans sa roue : Pourquoi moi ? Pourquoi moi ? Pourquoi moi ?… Mes sentiments à l’égard de cette trahison absolue oscillaient entre la peur et la plus profonde détresse que je serais amenée à connaître dans ma vie. Souvent, il suffisait d’un e-mail de mon ex-mari ou d’une enveloppe adressée à nos deux noms pour me faire me sentir mal au point de ne plus pouvoir respirer. Mon cœur battait violemment dans ma gorge, j’avais la nausée, et j’étais forcée de partir du bureau et de filer à la maison pour me sentir plus en sécurité.
J’essayai plein de choses pour me sortir de cette panique problématique : faire de l’exercice, manger sainement, m’inscrire à des cours, me concentrer sur la création artistique ou sur des projets d’écriture, voyager… Mais rien ne m’aida vraiment, jusqu’à ce que je commence à pratiquer la méditation en pleine présence, considérée par certains comme le chemin lumineux de Bouddha pour cesser de souffrir. La pleine présence consiste simplement à être attentif à ce qui vous arrive, instant après instant, sans jamais juger. Je découvris le pouvoir d’être dans l’instant présent, respiration après respiration, ce qui changea la vision que j’avais de mes moments de panique. Avec le temps, ma pratique de la pleine présence devint l’opportunité de vivre différemment. En faisant face à ma panique et en étant à l’écoute d’elle, je la sentais se dissiper.
Ma pratique informelle de la pleine présence me donna le temps de faire le tri dans mes réactions, et le temps de réfléchir à ma réponse. Ma pratique quotidienne et formelle de la méditation m’aida à découvrir que si j’étais fermement ancrée dans mes valeurs les plus chères – l’amour, le respect, la compassion, la gratitude, l’entraide –, je pouvais apprendre à me connaître en profondeur, à me connaître autrement qu’en me définissant seulement comme une victime de la panique. En acceptant mes pensées, sentiments et sensations liés à la panique, je réussis à développer une grande empathie et une meilleure compréhension de moi-même et des autres. Et je me sentis moins seule dans mes souffrances.
Un grand nombre des exercices en pleine présence contenus dans ce livre reposent sur mon expérience directe de la panique. J’ai personnellement utilisé ces exercices tous les jours, et je les ai partagés. Ce livre vous apprendra pourquoi ce moment, là, maintenant, est un don. Être présent avec vous-même peut changer votre manière de voir la panique et votre manière d’y répondre, ce qui en conséquence vous aidera à mieux faire face à votre panique. Dans le chemin tracé par Bouddha, les méditations en pleine présence sont comme une ordonnance qui vous donnera le courage et l’espoir pour vivre au-delà de la panique. Permettez-nous d’être vos humbles guides dans ce voyage.




LES BASES
La pleine présence, qui nous vient d’expériences méditatives bouddhistes ancestrales, consiste avant tout à ramener votre attention dans l’instant présent. La pleine présence et la méthode MBSR ont été utilisées par de nombreuses recherches, lors d’opérations médicales, par la science, la psychologie, l’éducation ou même le monde des affaires. La pleine présence est une manière d’appréhender le moment présent débarrassé de tout préjugé, un peu comme un présentateur météo qui se contenterait simplement de nous dire le temps qu’il fait à l’instant où il parle.
Quand vous commencerez à regarder de près le fonctionnement de notre esprit, comme nous allons tenter de le faire tout au long de ce livre, vous allez réaliser que, souvent, vous n’êtes pas réellement là : vous êtes « ailleurs », mentalement parlant, très fréquemment en train de ressasser le passé ou de vous préparer au futur. C’est oublier une chose toute simple : le seul moment que vous êtes en train de vivre, c’est le présent, alors ne vaudrait-il pas mieux y participer ? La pleine présence n’est jamais hors de portée, elle dépend seulement de votre attention. C’est au moment où vous réalisez que vous n’êtes pas là que vous basculez en fait dans le présent.
Les nombreuses causes de la panique
Comme nous l’avons énoncé en introduction, la recherche a montré que la méthode MBSR peut être extrêmement efficace pour faire retomber la panique. Et nous sommes certains que vous aussi, vous pouvez vous appuyer sur les techniques de pleine présence pour parvenir à composer avec la panique, et mieux affronter les défis qui vous font face.
Avant de commencer, il faut savoir que si dans la plupart des cas la panique trouve sa source dans notre tête, elle peut aussi parfois venir de causes physiologiques. Donc même si l’entraînement à la méthode MBSR a pour but de vous aider quelles que soient les origines de votre panique, il peut aussi être utile de consulter un médecin pour savoir s’il n’y aurait pas des raisons biologiques à vos accès de panique. Si vos attaques de panique sont fréquentes ou violentes, c’est une bonne idée d’aller voir un médecin afin qu’il puisse surveiller votre panique et vous conseiller au mieux.
Parfois, cela peut provenir d’une thyroïde très active (hyperthyroïdie), d’une carence en sucre dans le sang (hypoglycémie), d’une arythmie cardiaque, ou d’autres problèmes physiques qui risquent d’entraîner une crise de panique. Certains médicaments et certaines plantes peuvent avoir comme effet secondaire d’augmenter votre propension à la panique. N’oubliez pas non plus de surveiller ce que vous mangez, particulièrement si votre nourriture est riche en sucre ou en glucides, ou si vous buvez trop de café.

Les bienfaits de la pleine présence
Il est temps de découvrir comment la pleine présence peut améliorer votre santé et vous aider à vous sentir mieux. La méthode MBSR a déjà montré son efficacité contre la panique et l’anxiété, mais de nombreuses études montrent également qu’elle engendre en plus tout un éventail de bienfaits : elle peut aider à calmer des douleurs récurrentes, augmenter la résistance au stress, réduire les symptômes du psoriasis et améliorer le système immunitaire (Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society n.d.).
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