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Philippe Presles est médecin et psychothérapeute (TCC, ACT, TCP, EMDR et hypnothérapie ericksonnienne) :
	— TCC : les thérapies comportementales et cognitives sont fondées sur des bases expérimentales scientifiques ;

	— ACT : thérapie d’acception et d’engagement, troisième vague des thérapies comportementales ;

	— TCP : thérapie cognitive processuelle, troisième vague des thérapies cognitives ;

	— EMDR : psychothérapie de reprogrammation des émotions traumatiques par l’usage de mouvements bilatéraux alternés, dont ceux des yeux. Thérapie de référence dans la prise en charge des traumas.




Avec la collaboration de tous les patients qui ont testé la méthode « Guérir de vos angoisses » et de Ran Zhang-Presles, mon associée, qui a présenté le programme à tous les patients testeurs et a contribué à son enrichissement.




  
    Pourquoi cette méthode est faite pour vous

    
      Comme nombre d’entre vous, j’ai souffert de crises d’angoisse et fait des attaques de panique. Guérir n’a pas été facile pour moi, alors même que j’étais médecin. Avec le recul, j’ai compris que j’avais été mal guidé pour échapper à ces souffrances ô combien inutiles… J’ai été profondément marqué par cinq années d’analyse qui ne m’ont pas aidé, tandis qu’une thérapie brève de seulement trois séances m’a rétabli cinq ans plus tard. J’en suis finalement sorti et cela m’a amené à effectuer un grand nombre de recherches, à publier des essais1, et à me spécialiser en psychothérapie pour comprendre comment secourir les autres. Sur ce plan, mes angoisses ont été une bénédiction, puisqu’elles m’ont fait découvrir l’univers passionnant des thérapies comportementales et cognitives (TCC, en particulier les plus récentes, dites de troisième vague), de l’EMDR et de l’hypnose. Autrement dit, grâce à mes tourments, j’ai étudié les aspects les plus avancés de ce métier extraordinaire.

      Je suis donc aujourd’hui à la fois un ancien malade et un thérapeute particulièrement au fait du sujet. Je suis aussi un fervent adepte des plans de traitements ultracourts*1, pour aider mes patients à s’en sortir le plus rapidement possible et pour les rendre enfin libres.

      
        De quoi parle-t-on exactement ?

        Pour avancer ensemble dans cette aventure, il est essentiel de bien définir ces angoisses qui nous concernent. Ce sont tout simplement des peurs inutiles, qui prennent naissance dans notre monde intérieur (imaginaire), et qui sont devenues insupportables, car elles génèrent des charges psychologiques pénibles (pensées, émotions, sensations) pouvant nous gâcher la vie. Prenons quelques exemples courants pour donner corps à cette définition.

         

        La peur de rater un examen, une épreuve sportive, une prise de parole en public, une performance théâtrale ou musicale :

        
          	
            — est utile si elle nous pousse à plus de travail, d’entraînement et de préparation ;

          

          	
            — est inutile mais acceptable si nous savons la gérer le jour J, voire la transformer en une pression positive pour nous engager davantage ;

          

          	
            — est inutile et insupportable si elle devient inconfortable au point d’être paralysante. Notre imaginaire nous incite à éviter toute épreuve ou toute mise en avant, car le film qu’il nous fait vivre dans notre monde intérieur est trop catastrophique.

          

        

        La peur des araignées qui est tellement répandue :

        
          	
            — est utile dans les pays où certaines araignées sont dangereuses ;

          

          	
            — est inutile sans trop nous déranger si nous savons qu’elles sont dans le grenier (et non près de nous) et se nourrissent de moustiques, cafards et autres nuisibles (donc qu’elles nous rendent service) ;

          

          	
            — est inutile et insupportable si nous hurlons à leur simple vue, ce qui nous paralyse et entrave notre quotidien. Ou encore si nous imaginons des araignées dans notre lit, dans nos sacs, etc. Dans ces cas, sans les voir réellement, notre cerveau nous fait vivre un film d’horreur dans lequel elles sont partout ! C’est la source des nombreuses manifestations que nous pouvons éprouver et ne plus supporter au point d’éviter toute situation à risque, comme un week-end à la campagne.

          

        

        
         

        Nous avons tous nos peurs utiles pour nous rendre attentifs : voitures pour ne pas nous faire écraser, moustiques, zones sombres, etc. Et nos peurs inutiles qui ne nous dérangent pas trop, comme marcher sous un échafaudage, entrer dans un hôpital, ou aller à la campagne malgré les araignées. Dans ces cas, nous arrivons à les gérer, même si ce n’est pas toujours agréable. Notre imaginaire ne s’emballe pas trop à ce stade, tout va bien… Mais il peut en être tout autrement.

        Avant de poursuivre, permettez-moi d’insister un instant sur cette notion de peur imaginaire, si essentielle à comprendre pour mettre un terme à nos angoisses. Nous n’avons pas besoin de voir des araignées pour les visualiser dans toutes sortes de scénarios qui vont nous effrayer. Notre monde intérieur est capable de se substituer à la réalité et de nous faire vivre une véritable fiction avec de vrais symptômes. Autrement dit, ce ne sont pas les araignées du grenier qui nous tourmentent, mais celles qui sont dans notre tête… et c’est là une notion importante à saisir, car de sa compréhension dérive celle des aspects insupportables qui caractérisent l’angoisse : par exemple, la peur de faire une crise de panique, de mourir d’une terrible maladie, que nos pires pensées se réalisent ; la peur d’une compulsion incontrôlable ou celle d’être habité par des obsessions indicibles ; la paralysie devant la moindre prise de parole en public ou la hantise du jugement des autres ; les phobies les plus diverses, l’appréhension de l’avenir et finalement la frayeur de presque tout, portée par un imaginaire sans limites.

         

        Nos souffrances qui en découlent peuvent s’exprimer de nombreuses manières, (les diagnostics correspondants sont entre parenthèses) :

        
          	
            — de véritables paniques (attaques de panique et troubles paniques) ;

          

          	
            — des phobies de toutes sortes, des araignées, des avions, etc. (phobies spécifiques) ;

          

          	
            — des angoisses pour tout et diffuses, notamment si on imagine toujours le pire (anxiétés généralisées) ;

          

          	
            — des craintes d’être avec les autres (anxiétés sociales) ;

          

          	
            — des obsessions ou pulsions (troubles obsessionnels compulsifs ou TOC*2).

          

        

        Et il est possible de panacher !

         

        J’ai volontairement indiqué les diagnostics entre parenthèses, car s’ils sont essentiels pour mener des études scientifiques, ils le sont beaucoup moins pour nous soigner. En effet, d’importants essais cliniques démontrent que les thérapies les plus récentes, ACT et TCP*3, fonctionnent dans tous les troubles anxieux*42.3. Je me suis donc appuyé en grande partie sur elles pour élaborer mon approche.

      

      
      
        Les bases de ma méthode « Guérir de vos angoisses »

        J’ai conçu ma méthode comme une autothérapie, afin que vous puissiez la mettre en œuvre chez vous. Dans ce but, je l’ai rédigée initialement sous la forme d’un document synthétique qui était proposé aux patients me contactant pour des troubles anxieux de toutes sortes. Avant de les recevoir moi-même, ces « testeurs » assistaient aux séances avec Ran, mon associée, qui leur montrait la présentation et suivait les étapes à la lettre. Remarquez bien que Ran ne connaissait rien de leur histoire et que le programme était strictement le même pour tous. Grâce aux retours de Ran et de plus d’une centaine de patients testeurs, j’ai pu établir cette approche en six séances que je partage avec vous dans ce livre.

        Merci de noter que ma méthode fonctionne pour tous les troubles anxieux. De ce fait, je me servirai indifféremment dans cet ouvrage de cas de toutes sortes : paniques, phobies spécifiques, phobies sociales, TOC, etc. J’ai retenu les exemples les plus explicites de mon expérience, notamment des TOC, car ils sont souvent plus caricaturaux et plus didactiques. J’ai aussi fait appel à des anxiétés plus banales de la vie quotidienne qui, à la longue, peuvent également vous perturber. L’objectif est que vous puissiez voir concrètement comment utiliser les outils qui vous seront présentés, pour les adapter à votre situation en toute simplicité.

        Il est temps d’entrer dans le vif du sujet. Prenons connaissance de votre thérapie.

        
          Séance 1 :

            comprenez la mécanique de vos peurs

          Pour guérir, il est essentiel de bien comprendre ce qui vous arrive. Lors de cette première étape, vous appréhenderez l’importance de l’adrénaline et du rôle joué par deux petits centres neurologiques, vos amygdales cérébrales, dont la fonction est de détecter les menaces autour de vous et en vous, dans votre corps. Imaginez un détecteur de fumée qui se déclenche à la moindre vapeur et qui vous casse les oreilles avec une alarme stridente, tout en arrosant votre salon ! C’est ainsi que vos angoisses perturbent sans cesse votre monde intérieur…

        

        
          Séance 2 :

            baissez votre tension nerveuse

          Bonne nouvelle, vos détecteurs d’alertes peuvent être régulés ! Plus votre tension nerveuse est basse, moins ils s’activent et moins vous faites de crises ou d’épisodes anxieux. Je vous apprendrai comment y parvenir en utilisant des techniques qui ont fait leurs preuves. Vous comprendrez, études scientifiques à l’appui, comment reconsidérer votre respiration, qui vous apparaîtra sous un nouveau jour. Ce sera l’objectif de votre deuxième séance.

        

        
          Séance 3 :

            pratiquez la défusion et l’acceptation totale

          Nous toucherons là à une étape cruciale : le cœur de votre autothérapie. Plutôt que d’adhérer aux films de vos peurs, dans lesquels vous vous retrouvez piégé, je vous montrerai comment changer complètement leurs scénarios. En agissant de la sorte, vous ne fusionnerez plus avec vos frayeurs, vous les « défusionnerez » et n’aurez plus besoin de lutter (ce qui est la base de l’acceptation). Cette mise à distance vous permettra de recouvrer votre liberté, et je vous aiderai à y parvenir avec des exemples concrets.

        

        
          Séance 4 :

            gagnez en maîtrise psychologique

          À ce stade de vos séances, vous aurez appris à prendre de la hauteur de manière à pouvoir faire des arrêts sur image et à sortir du mode de réaction qui vous pousse à des comportements indésirables. Cette pratique est fondamentale pour choisir les stratégies que vous voulez suivre afin de ne pas tomber dans les pièges de vos peurs. Vous aurez gagné en maîtrise psychologique, ce qui vous permettra de tourner la page de vos angoisses.

        

        
          Séance 5 :

            prenez de l’assurance

          Comme vous aurez assimilé que vos peurs ne sont que des productions psychiques dont vous pouvez vous détacher (défusionner), vous pourrez vous ouvrir à une nouvelle perspective : corriger les mauvaises habitudes prises à force d’évitements systématiques. À cette occasion, nous verrons comment booster votre estime de soi et ne plus vous faire piéger par vos croyances limitantes.

        

        
          Séance 6 :

            repensez votre vie

            (pour parfaire votre guérison)

          Guérir, c’est souvent la possibilité de s’interroger profondément. Allez-vous reprendre la même vie en mieux ? Ou bien procéder à de grands bouleversements ? Dans cette réflexion, il s’agit de vous appuyer sur vos nouvelles compétences psychologiques et sur la recherche de vos valeurs profondes, de ce qui compte vraiment pour vous. Vous serez en mesure d’écrire un nouveau scénario de vie mettant davantage en avant son personnage principal : vous-même !

        

      

      
      
        Quid de mon histoire ?

        Avant de vous lancer, vous pourriez légitimement me demander : « Comment pouvez-vous m’aider à guérir sans prendre en compte mon vécu ? » Derrière cette question réside une méprise. Moi aussi, je pensais que mes angoisses trouvaient nécessairement leurs sources dans mon histoire. Comme je l’ai dit au début de cette introduction, j’ai fait cinq années d’analyse dans ce but, sans aucun effet sur mes crises. J’ai croisé de très nombreux autres anxieux qui avaient consacré des années aux mêmes quêtes sans davantage de bénéfices. Et ceux qui subodoraient des origines biographiques, familiales, à leurs tourments n’en étaient pas soulagés pour autant. Autrement dit, chercher une cause dans le récit de nos vies n’aide pas à guérir de nos angoisses, sauf exception. Pis, cela nous égare souvent dans la recherche d’une maladie causale, d’un traumatisme inaugural, et cette exigence est épuisante. Paradoxalement, les explications que nous trouvons peuvent contribuer à renforcer nos anxiétés en les justifiant : « Je suis anxieux parce que… » (donnez toutes les raisons possibles). Qu’est-ce que cela change pour en guérir ? La plupart du temps, absolument rien, même si vos vécus douloureux ont pu rendre vos détecteurs d’alerte plus sensibles.

         

        Il en est de même de la recherche d’une maladie causale, souvent sans issue. De nombreuses études décrivent cette galère vécue par les patients anxieux. Voici quelques chiffres issus de deux d’entre elles. Les patients souffrant de troubles panique attendent en moyenne 4 ans et demi pour être traités ; cette durée de maladie sans traitement montant à 6 ans et demi chez ceux souffrant d’anxiété généralisée et à 7 ans et demi chez les victimes d’un TOC4. Dans 80 % des cas, les plaintes de ceux souffrant de troubles panique s’apparentent à des problèmes cardiaques, digestifs ou neurologiques. Cela explique en partie pourquoi 70 % des patients doivent consulter plus d’une dizaine de médecins avant que leur diagnostic ne soit posé5…

         

        Tout en essayant d’élucider d’où viennent nos angoisses, bon nombre d’entre nous se lancent dans la recherche de soulagements. Et comme cela ne fonctionne pas, nous faisons en sorte d’éviter les situations inquiétantes. Nous tombons alors dans un triple piège, qui forme comme des sables mouvants autour de nous : plus nous cherchons à comprendre, soulager et éviter nos peurs, plus nous nous enfonçons.

        
          	
            — Piège no 1 : chercher à comprendre dans l’espoir d’aboutir à une interprétation de nos angoisses, pour retrouver une existence normale. Notre quotidien se transforme en une interminable quête.

          

          	
            — Piège no 2 : soulager à tout prix, quitte à tout essayer, des médicaments au cannabis, de l’alcool aux sucreries, et différentes techniques visant à l’amélioration et à l’apaisement. Notre vie s’appauvrit, de dépendances en échecs.

          

          	
            — Piège no 3 : éviter les situations anxiogènes en développant de nombreuses stratégies de contournement. Notre vie se rétrécit, d’évitements en renoncements.
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            Description

          

        
        En résumé, si vous vous reconnaissez dans ce schéma décrivant la vie de nombre d’anxieux, si vous avez longuement raconté votre histoire, à vous-même ou à d’autres, et que vous en avez assez de faire du surplace ou de vous enfoncer… ce livre est fait pour vous.

        Bonnes séances !

      

      

    
      
        *1. Sur ce plan, j’aimerais rendre hommage à Kirk Strosahl, cofondateur des thérapies ACT, qui m’a montré, au cours d’un séminaire à Paris, qu’on pouvait débloquer certains patients en une séance et ouvrir un chemin vers un prompt rétablissement. C’est la méthode FACT ou focused acceptance and commitment therapy.

      
      
      
        *2. Les troubles obsessionnels compulsifs ou TOC ont été séparés des troubles anxieux dans le DSM-5, le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux. Avoir traité les TOC à part est une bonne chose, car il a été possible de regrouper plusieurs formes de TOC dans le même chapitre. Mais l’anxiété reste le moteur des TOC, et dans ce livre, je les regrouperai avec les autres troubles anxieux, comme dans l’ancien DSM-4.

      
      
      
        *3. ACT : thérapie d’acception et d’engagement, troisième vague des thérapies comportementales. TCP : thérapie cognitive processuelle, troisième vague des thérapie cognitives.

      
      
      
        *4. Les références bibliographiques sous-tendant mon travail sont disponibles dans la partie « Sources » à la fin du livre.

      
      
  

  

  
    
      
        Les trois pièges auxquels sont confrontées les personnes anxieuses sont inscrits dans trois encadrés qui encerclent un smiley à la mine déconfite. Le piège numéro 1 est Comprendre, le piège numéro 2, Soulager et le piège numéro 3, Éviter. En dessous, la question suivante est posée :  "Comme vous ? ".

      
      
        Revenir au texte courant

      

    
  

Préalables
Avant de commencer votre autothérapie, il me faut envisager deux situations qui peuvent se présenter à certains d’entre vous.
Si vous prenez déjà un traitement psychotrope (anxiolytiques, antidépresseurs, autres)
Ce n’est absolument pas une difficulté pour suivre cette autothérapie de vos angoisses. L’objectif n’est pas de vous débarrasser immédiatement de vos médicaments, mais de vous accompagner pour une guérison solide. Cela fait, quand vos anxiétés ne vous perturberont plus, il sera naturel d’envisager votre sevrage. Mon conseil sera de recourir à un suivi médical.
Si vous souffrez d’un trouble obsessionnel compulsif, votre médecin vous aura peut-être prescrit un antidépresseur anti-TOC, de la famille des ISRS (inhibiteurs de la recapture de la sérotonine*1, dont le plus connu est le fameux Prozac® ou fluoxétine). Il s’agit d’une approche intéressante, car ces médicaments réduisent les pensées intrusives et facilitent l’acquisition des compétences que nous allons aborder dans ce livre. Ils sont donc complémentaires de mon autothérapie en cas de TOC. De ce fait, si vous sentez que vous progressez bien avec ma méthode, mais que votre TOC résiste beaucoup, vous pourrez aussi envisager de demander à votre médecin de vous en prescrire. Malheureusement, il n’existe pas de version « naturelle » de ces molécules, qui sont par ailleurs généralement bien tolérées. C’est donc une question de choix pour vous, si vous voulez accélérer votre guérison et tourner la page plus vite.

Si vous traversez une période dépressive
Si vous traversez une période dépressive, qui pourrait nécessiter une prise en charge préalable ou parallèle, je vous invite à consulter votre médecin généraliste ou votre psychiatre. Les angoisses dont traite ce livre sont du registre de la peur. Pour faire simple, la dépression relève du registre de l’humeur. Nous avons tous un moral très variable, sensible au beau ou au mauvais temps, aux bonnes ou aux mauvaises nouvelles, etc. Dans la dépression, l’humeur plonge à des niveaux de tristesse et de perte de plaisir qui font oublier tout le sel de la vie. Mais nous ne nous rendons pas toujours compte de cet état.
C’est la raison pour laquelle j’évalue systématiquement le niveau de dépression de mes patients. Vous pouvez le faire vous-même avec une échelle d’autoévaluation1. Elle ne permet pas de faire un diagnostic, mais elle constitue une alerte pour consulter en cas de score élevé. Comme vous pourrez le voir, elle est très simple à utiliser. Je la mets à votre disposition en annexe.
 
Statistiquement et d’expérience, je sais que la plupart d’entre vous ne seront pas concernés ou ne présenteront que des signes légers ou modérés. La méthode suivante est donc applicable pour la majorité d’entre vous… immédiatement !


*1. Fluoxétine, sertraline, escitalopram, paroxétine, fluvoxamine.


Séance 1
Comprenez la mécanique de vos peurs
Le bug de la peur
La peur est une « fonction » indispensable à notre survie et à celle de bien d’autres espèces. Mais, comme toute fonctionnalité codée dans un programme, il lui arrive de bugger. Son origine est à chercher dans l’incapacité de notre cerveau à toujours bien faire la différence entre le réel, l’imaginaire, le fictionnel et le virtuel en termes de vécu. Je m’explique : quand vous regardez un film, vous plongez dans l’action et ressentez les émotions des personnages, la beauté des paysages, les élans de la musique… Le réel a complètement disparu de votre champ de conscience, car votre cerveau se focalise sur le suivi du film, jusqu’à fusionner avec lui. Cette aptitude est prodigieuse : vous éprouvez potentiellement avec la même intensité vos lectures, vos jeux vidéo ou toutes vos activités de la vie réelle. Il faut bien comprendre que votre cortex ne discerne votre vécu qu’à travers vos sens et analyse chaque élément dans votre monde intérieur (nous approfondirons ce point essentiel dans le chapitre 3).
La plupart du temps, il s’agit d’une belle faculté que de pouvoir se projeter en conscience dans des univers si différents et parallèles. Notre monde est riche de l’ensemble des créations de l’humanité qui nous proposent des millions d’espaces aménagés, de textes, de représentations, d’images, de films, d’animations… Sans oublier nos propres rêveries, qui sont aussi fécondes. C’est formidable de pouvoir vivre tout cela intensément et de compter sur cette exceptionnelle prédisposition de notre intelligence.
Cependant, dans le cas de vos angoisses, les choses sont différentes et peuvent conduire à un dysfonctionnement très préjudiciable : votre cerveau peut se polariser sur de simples pensées ou sur des sensations effrayantes, et faire une totale abstraction du réel. Ce faisant, il va solliciter de manière inappropriée votre mécanisme physiologique de la peur, conçu autour d’un seul objectif : face à un péril imminent, vous permettre de fuir ou de riposter aussitôt. Vos amygdales cérébrales, petits organes situés au centre de votre tête, au niveau des yeux, ont pour rôle crucial de détecter les dangers qui vous menacent et de déclencher l’alarme si nécessaire. Ce sont vos centres de la peur, vos détecteurs d’alerte. En pratique, les messages remontant de toutes les parties internes de votre corps (comme la fréquence cardiaque) et de tous vos sens externes sont analysés en permanence à la recherche d’anomalies. Regardez une biche brouter : elle passe son temps à scruter le moindre indice de la présence d’un prédateur. Régulièrement, elle s’arrête de manger pour vérifier l’origine d’un signal suspect, puis elle reprend son pâturage. Au moindre doute, elle détale. De la même manière, quand vous entendez le bruit d’une voiture qui accélère, vous reculez ou attendez pour traverser la rue.
Quand vos amygdales décèlent une menace, elles envoient un message urgent à vos glandes surrénales. Celles-ci, comme leur nom l’indique, sont placées au-dessus des reins. Elles peuvent déclencher des shoots d’adrénaline à tout moment. Or l’adrénaline est un neurotransmetteur clé de votre système nerveux qui engage à l’action. Sa libération massive va vous permettre d’adopter instantanément un comportement de fuite ou d’attaque, afin de maximiser les chances de vous préserver. Votre dispositif de survie est alors pleinement opérationnel.
Lorsque les amygdales cérébrales déclenchent des shoots d’adrénaline, la réaction est brutale : davantage de sang est distribué aux organes impliqués dans l’action, à savoir les muscles, le cœur, les poumons et le cerveau (en contrepartie, moins de sang est alloué au système digestif et à la peau). C’est ce qui se produit quand une trottinette vous fonce dessus et que vous l’esquivez en sautant sur le côté.
Mais cette réaction physiologique indispensable peut se déclencher dans des situations sans danger « réel », sans trottinette qui vous fonce dessus ou sans lion dans les parages, prêt à vous dévorer. C’est là le véritable bug, responsable de vos crises d’angoisse et de toutes vos anxiétés. Votre cerveau ne faisant pas toujours la différence entre le réel et l’imaginaire, une perception inhabituelle1 ou une idée « bizarre » peuvent être mal interprétées et considérées comme les prémices d’une authentique menace. Cela peut arriver, par exemple, si vous vous dites : « Et si je faisais un infarctus ? » en percevant votre rythme cardiaque comme trop rapide, après avoir lu un article sur cette pathologie.


OPS/nav.xhtml


  Sommaire


  
    		Couverture


    		Titre


    		Copyright


    		Sommaire


    		Pourquoi cette méthode est faite pour vous
      
        		De quoi parle-t-on exactement ?


        		Les bases de ma méthode « Guérir de vos angoisses »


        		Quid de mon histoire ?


      


    


    		Préalables
      
        		Si vous prenez déjà un traitement psychotrope (anxiolytiques, antidépresseurs, autres)


        		Si vous traversez une période dépressive


      


    


    		Séance 1 - Comprenez la mécanique de vos peurs
      
        		Le bug de la peur


        		Le modèle du trouble panique


        		Et les autres phobies, les anxiétés sociales, les TOC, les TAG ?


   		En pratique pour vous


      


    


    		Séance 2 - Baissez votre tension nerveuse
      
        		Le rythme idéal de la respiration


        		La cohérence cardiaque pour purger l'adrénaline


        		Les autres façons de faire baisser notre tension nerveuse


        		Les activités qui nous captivent (flow)


        		Le piège du soulagement à court terme


    		En pratique pour vous


      


    


    		Séance 3 - Pratiquez la défusion et l'acceptation totale
      
        		Une formidable aptitude à adhérer à nos vécus


        		Le studio de montage de notre monde intérieur pour produire nos peurs


        		De l'adhésion à l'évitement : le bug de la peur en action


        		Comment arrêter vos angoisses ?


        		Pratiquer la défusion et l'acceptation totale


        		Comment bien défusionner ?


        		De la défusion à l'acceptation totale


    		En pratique pour vous


      


    


    		Séance 4 - Gagnez en maîtrise psychologique
      
        		Qu'est-ce que la maîtrise psychologique ?


        		Les trois obstacles à une bonne maîtrise psychologique


        		L'oubli de vos besoins les plus importants


        		Pour augmenter votre maîtrise psychologique, prenez de la hauteur


        		Comment vous entraîner en dehors des crises ?


    		En pratique pour vous


      


    


    		Séance 5 - Prenez de l'assurance
      
        		Gagnez en assurance


        		Développez votre autocompassion


        		Comment nos peurs abaissent notre vision positive de soi


        		Changez de vision et de modèle de réalisation de soi


        		Le courage de vous lancer


        		Mettez en place des croyances positives sur vous


        		Le plaisir de vous engager dans ce qui est important pour vous


    		En pratique pour vous


      


    


    		Séance 6 - Repensez votre vie (pour parfaire votre guérison)
      
        		Une opportunité de changement ?


        		Comment vous rapprocher de ce qui compte pour vous ?


        		Importance des projets à long terme


        		Recourez à la maîtrise psychologique dans vos relations avec les autres


        		Contemplez l'autre avec toute la richesse de son monde intérieur


        		Considérez l'autre avec tout ce qu'il représente pour vous (couple, famille, entreprise, etc.)


    		En pratique pour vous


      


    


    		Conclusion - Apaisez votre regard sur le monde


    		Annexe


    		Remerciements


    		Sources


  




  Pagination de l'édition papier


  
    		1


    		2


    		7


    		9


    		11


    		12


    		13


    		14


    		15


    		16


    		17


    		18


    		19


    		20


    		21


    		22


    		23


    		25


    		26


    		27


    		29


    		30


    		31


    		32


    		33


    		34


    		35


    		36


    		37


    		38


    		39


    		40


    		41


    		42


    		43


    		44


    		45


    		46


    		47


    		48


    		49


    		50


    		51


    		52


    		53


    		54


    		55


    		56


    		57


    		58


    		59


    		60


    		61


    		62


    		63


    		64


    		65


    		66


    		67


    		68


    		69


    		70


    		71


    		72


    		73


    		74


    		75


    		76


    		77


    		78


    		79


    		80


    		81


    		82


    		83


    		84


    		85


    		86


    		87


    		88


    		89


    		90


    		91


    		92


    		93


    		94


    		95


    		96


    		97


    		98


    		99


    		100


    		101


    		102


    		103


    		104


    		105


    		106


    		107


    		108


    		109


    		110


    		111


    		112


    		113


    		115


    		116


    		117


    		118


    		119


    		120


    		121


    		122


    		123


    		124


    		125


    		126


    		127


    		128


    		129


    		130


    		131


    		132


    		133


    		134


    		135


    		136


    		137


    		138


    		139


    		140


    		141


    		142


    		143


    		144


    		145


    		146


    		147


    		148


    		149


    		150


    		151


    		152


    		153


    		154


    		155


    		156


    		157


    		158


    		159


    		160


    		161


    		162


    		163


    		164


    		165


    		166


    		167


    		168


    		169


    		170


    		171


    		172


    		173


    		174


    		175


    		176


    		177


    		178


    		179


    		180


    		181


    		182


    		183


    		184


    		185


    		186


    		187


    		188


    		189


    		190


    		191


    		193


    		194


    		195


    		197


    		198


    		199


    		200


    		201


    		202


    		203


    		204


    		205


    		206


    		207


    		208


    		209


    		210


    		211


    		212


    		213


    		214


    		215


    		216


    		217


    		218


    		219


    		220


    		221


    		222


    		223


    		224


    		225


    		226


    		227


    		229


    		231


    		232


    		233


    		235


    		236


    		237


    		238


    		239


    		240


    		241


    		242


    		243


  




  Guide


  
    		Couverture


    		Guérir de vos angoisses


    		Sommaire


  





OPS/images/Schema_01.jpg
Piege n°1

Comprendre

Piege n° 2

Soulager

Piege n°3
Eviter

Comme vous ?





OPS/images/bt_facebook.jpg





OPS/images/bt_tweeter.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Fabrice Midal présente

DR PHILIPPE
PRESLES

GUERIR DE
VOS ANGOISSES

En 6 seances

Robert Laffont | Versilio





OPS/cover/cover.jpg
Fabrice Midal présente
Dr PHILIPPE PRESLES

GUERIR

DE VOS

ANGOISSES





