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C
her lecteur, avant toute chose, je tiens à vous féliciterd’avoir pris cette décision : celle de reprendre le dessus sur votre anxiété. En vous procu-rant ce livre, vous avez fait ce choix courageux de vous attaquer à un sujet qui touche neuf personnes sur dix, mais qui reste souvent mal compris par l’ensemble de la population. Et pour cause, avez-vous eu des cours surl’anxiété quand vous étiez à l’école ? Malheureusement NON !L’anxiété peut être comparée à un compagnon de vie complexe et parfoisdifficileàgérer.Ce compagnon s’invite sans prévenir dans vos pensées, noircissant le tableau quand tout semble aller bien. Il aime exagérer les choses et amplifie les petitesinquiétudesduquotidienjusqu’àcequ’ellesdeviennentdesmontagnesinfran-chissables. Il vous tient éveillé la nuit, en vous racontant des histoires qui« pourraient » se produire, même si au fond de vous, vous savez que tout va biensepasser.Pourtant, même si l’anxiété peut paraître comme une ennemie invisible, il est possible de la comprendre et de vivre avec elle de manière plus sereine et apai-sée. Comme tout compagnon de vie, l’anxiété a ses raisons d’exister qui sont souvent ancrées dans notre histoire personnelle et nos expériences du passé.Je saiscombien ilpeutêtre difficilede cohabitertouslesjoursaveccettesensation, combien celle-ci peut nuire à vos relations, à votre travail, baisser vosperformances,réduirevotreattention,impactervotremémoireetdétruirevotre confiance en vous. Je sais que vous aimeriez chasser cette sensation de votre corps aussi facilement que vous pouvez faire disparaître la poussièresur vos meubles. Avec les exercices présents dans ce carnet, je vous donne lapossibilitédecommencercettetransformation.
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7Félicitations !Il ne s’agit pas d’une solution magique ni de vous faire la promesse que vous allez tout résoudre du jour au lendemain. Reprendre le dessus sur son anxiété demande du temps, de la patience, et surtout, de la bienveillance enverssoi-même. Chaque exercice est conçu pour vous aider à dompter cette sensa-tion, à mieux comprendre ses déclencheurs, et à développer des stratégiespour la gérer plus sereinement. Ce chemin que vous vous apprêtez à parcourirestunedémarcheactiveetvolontaire, un engagement que vous prenez avec vous-même :celuid’allermieux.Pour me présenter rapidement, je m’appelle Kévin, mais vous me connaissez peut-être mieux sous le nom de Ma vie sereinesur les réseaux sociaux. Depuisquatre ans, je suis créateur de contenu et je partage mes conseils à plus de 500 000 personnes. En tant qu’hypnothérapeute, praticien en PNL (program-mationneurolinguistique)etcoachenbien-être,j’accompagnelespersonnesàapprivoiserleursémotionsetàdompterleuranxiété.Si vous me connaissez déjà à travers mon premier livre J’aime mon stress :le pouvoir d’une vie sereine et apaisée, ou si vous regardez mes publications et mes vidéos sur les réseaux sociaux, vous savez que ma passion, c’est d’aider chaque personne que je rencontre ou qui tombe sur mes contenus à atteindreune vie plus sereine et apaisée.Danscelivre,jeveuxaller plusloin avecvous.Àtraversdesexercicesdecoaching, de PNL, de sophrologie et d’autohypnose, et des conseils pratiques, ce livre vous guidera vers votre autoguérison. Que vous ressentiez une anxiété légère ou forte ou que vous soyez sujet à des crises d’angoisse, ce livre a été conçu pour être votrecompagnonderoute, une boîte à outils dans laquellevous pourrez trouver des clés pour aller mieux dans les moments où l’anxiété sembleprendreledessus.
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Celivres’adresseàtouteslespersonnesquiressententdel’anxiété,ponc-tuellementourégulièrement.Sivousavezdéjàressenticettebouleauventreavant une présentation en public, si vous avez du mal à dormir parce que vous vous inquiétez de l’avenir, ou si vous vous sentez parfois submergé par vospensées, ce livre est fait pour vous.Je l’ai écrit dans le but d’aidertouteslespersonnesquisouhaitenttrouverdesmoyenssimplesetpratiquespoursesentirmieux. Ce carnet antistress s’adresseautantauxétudiantsqu’auxpersonnesquitravaillent,ouencoreauxparents, ou simplement à ceux qui cherchent à être plus détendus au quotidien.Il vous apportera les outils et les conseils adaptés à votre situation.Ce livre est également utile à toutes celles et tous ceux qui traversent desmomentsdifficiles,quiconnaissentcessentimentsdésagréablesquesontlescrises d’angoisse ou les attaques de panique, et qui veulent apprendre à gérer cessensationsplusfacilementquandcelles-ciseproduisent.C
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Ce livre a été conçu pour être un guide pratique et facile à utiliser. Il est divisé en trois parties, chacune abordant un type d’anxiété différent : • chapitre I - Gérer un stress passager :vous y trouverez des techniquessimplesetpratiquespourmieuxgérerlessituationsstressantesduquoti-dien,commelesprisesdeparoleenpublic,lesexamensoulesentretiens ;
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9Félicitations !• chapitre II - Faire face aux crises d’angoisse et aux attaques de panique : cette section vous propose des « techniques d’urgence » pour faire face auxcrises d’angoisse et aux attaques de panique et des conseils pour les prévenir ;• chapitre III - Surmonter un haut niveau d’anxiété :pour ceux qui se sentent toujours inquiets, stressés ou anxieux dans la vie de tous les jours, cettepartie propose des outils et des stratégies à long terme pour réduire l’anxiétéchronique et améliorer votre qualité de vie.C
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Pour vous aider à déterminer quelle partie de ce livre est la plus pertinente pourvous, celui-ci commence par un questionnaire situé à la fin de l’introduction (voir p. 19). Ce questionnaire vous aidera à identifier le « type d’anxiété » que vousressentez.Suivant vos réponses,vous serezorientéversl’un des troischapitres du livre qui correspond le mieux à votre situation actuelle.Prenez le temps de répondre honnêtement à chaquequestion. Ainsi, vous pourrez aller directement à lasection la plus appropriée pour vous et obtenir lesconseils et les outils dont vous avez besoin pour gérer votre anxiété. N’hésitez pas à revenir à ce questionnaireplustard,sivoussentezquevotresituation ou votre ressenti a changé.


[image: background image]
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L’anxiété est une réactionnaturelle denotrecorpsface à unesituationperçuecommemenaçanteoustressante. Il s’agit d’une réponse instinctive qui nous prépare à faire face à un danger (réel comme imaginaire). Pour notre esprit, chaque situation perçue comme dangereuse sera une source d’anxiété. Ledanger n’est pas seulement associé aux risques de mourir. Bien d’autressituations peuventcréer ennous de l’anxiété.Ces situationsont toutesun pointcommun :elless’articulent autour delapeur ; lapeurd’êtrerejeté,lapeurd’être critiqué, la peur de décevoir, la peur de mourir, la peur de la pauvreté, la peur de l’échec, la peur de la solitude… L’anxiété normale fait donc partie intégrantedenotreexpériencehumaine.Ellepeutsemanifesterpardifférentssymptômestelsqu’uneaccélérationdurythmecardiaque,unerespirationplusrapide, la sensation de mains moites, ou encore par une boule au ventre. Ces sensations sont dessignes que notre corps se prépare à réagir contre un éventueldanger.Parexemple,ressentirdel’anxiétéavantunexamen,uneprésentationimportante ou une rencontre avec quelqu’un de nouveau est tout àfait normal. Ce type d’anxiété est même bénéfique et peut vous aider à réussir, car il vous amèneàvouspréparerdavantagepourdonnerlemeilleurdevous-mêmelejour J. C’est parce que vous craigniez de rater votre examen que vous vous êtesmis la pression qui vous a permis de travailler dur pour réussir. Cette anxiété ponctuelle, c’est ce qu’on appelle l’anxiéténormaleousituationnelle. Elle est temporaire, commune à tout le monde, et disparaît généralement une fois que l’événementstressantestpassé.Il existe une autre forme d’anxiété qui va bien au-delà de cette réaction normaleet passagère. On parle alors d’anxiété pathologique ou de troubles anxieux.Contrairement à l’anxiété normale, l’anxiété pathologique n’est pas reliée à unesituationprécise.Ellepersiste mêmelorsqueledangeroulasituationstressanteadisparuetpeutsurvenirsansraisonapparente.Lestroublesanxieuxsecaractérisentparuneinquiétudeexcessiveetincontrôlable,quiinterfère avec notre vie quotidienne. Si vous souffrez de troubles anxieux, vous 
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11Félicitations !pouvez vous sentir constamment sur le qui-vive, comme si un danger pouvait survenir à tout moment. Cette forme d’anxiété peut être accompagnée pardes symptômes intenses tels que des palpitations, des étourdissements, des sueurs excessives, des tremblements, et même des crises de panique. L’anxiétépathologiquenécessitesouventunepriseenchargeparticulière(aidemédi-camenteuse,thérapie…)parcequ’elleesthandicapanteetpeutgrandementaltérer votre vie dans bien des domaines.Jevousproposemaintenantd’aborderlesdifférentstroublesanxieux.L
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Le trouble d’anxiété généralisée, aussi appelé TAG, se caractérise par uneinquié-tudepermanenteetdifficilementcontrôlableconcernantdiversessituationsdela viequotidienne, même lorsque ces situationsnesontpas nécessairementstressantes ou menaçantes. Quand vous souffrez de TAG, vous avez tendance à anticiper le pire et à croire à ces scénariosqui relèvent pour la plupart purement de lafiction.Vousappréhendezchaquesituationnouvelle,vousvousinquiétezde tout, et votre cerveau ne s’arrête jamais de penser. Cette anxiétégénéraliséepeuts’accompagnerdesymptômes physiques tels que desmaux de tête, des tensions musculaires,des troubles du sommeil, de la fatigue etdesdifficultésdeconcentration.
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Mon anxiété, c’est du passé !12L
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Le trouble panique se manifeste par desattaquesdepaniquerécurrentes et inattendues. Une attaque de panique est une montée soudaine de peur qui atteintsonparoxysmeenquelquesminutes.ParrapportauTAG,lessymptômessont davantage concentrés sur le corps et peuvent inclure une accélérationdurythmecardiaque,dessueurs,destremblements,unesensationd’étouf-fement, une difficulté à respirer, des douleurs thoraciques, des nausées, des vertiges et une peur intense de perdre le contrôle ou de mourir. Ces attaques surviennentsouventdemanièreinattendueetsansraisonapparente,cequipeut faire craindre à l’avenir une nouvelle attaque chez une personne souffrantde trouble panique et la conduire à éviter certaines situations ou certains lieuxoù elle aurait déjà fait une (métro, train, concert…).L
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L’agoraphobieestuntroubleanxieuxcaractériséparune peur intense de se retrouver dans des situa-tions ou des lieux où il pourrait être difficile de s’échapperou de recevoir de l’aide en cas de crisede panique. L’agoraphobie ne se limite pas à la peurdesespacesouverts ;ellepeutégalementinclure la peur de se trouver dans des endroitsfermés,destransportsencommun,desfilesd’attente ou des foules. Si vous souffrez d’ago-raphobie, vous pouvez éviter ces situationspar crainte de vous sentir piégé, impuissant, ou de mourir.
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Les phobies spécifiques sont des peurs intenses et irrationnelles d’un objet, d’unanimal, d’une situation, ou d’une activité particulière. Elles vont bien au-delà de la peur normale et peuvent vous faire ressentir une anxiété extrême lorsquevous êtes confronté à l’objet ou à la situation phobique, ou même lorsque vous anticipez une confrontation à cette situation (juste le fait d’y penser vous rend anxieux). Par exemple, vous pouvez avoir une phobie des hauteurs (acrophobie),des araignées (arachnophobie), des espaces confinés (claustrophobie) ou des chiens (cynophobie). La peur est si intense que vous ferez tout pour éviter la situationphobogène,cequipeutparfoisperturbergravementvotreviequoti-dienne, surtout quand vous êtes confronté fréquemment à votre phobie.L
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Letroubled’anxiétésociale,égalementconnusouslenomdephobiesociale,estune peur intense et persistante des situations sociales. Quand vous souf-frez de ce trouble, vous craignez d’être jugé, critiqué, humilié ou embarrassé devant les autres. Vous pouvez éviter de parler en public par peur de rougiret de recevoir des moqueries, comme vous pouvez craindre de rencontrerde nouvelles personnes par peur d’être mal à l’aise, ou même avoir peur de manger en public, par crainte d’être observé et évalué par les autres si jamais vous avez un bout de salade coincé entre les dents. Cette anxiété sociale peut êtresiparalysantequ’ellevousempêchedeparticiperàdesactivités normales, festives et conviviales et donc elle vous isole du monde extérieur.
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Mon anxiété, c’est du passé !14L
E T
R
O
U
B
L
E OB
S
E
S
S
I
ONNE
L 
C
OMP
U
L
S
I
F (
T
O
C
)
Le trouble obsessionnel compulsif est caractérisé par despenséesintrusiveset récurrentes (les obsessions)qui provoquent de l’anxiété, et par des compor-tements répétitifs (les compulsions) que vous vous sentez obligé de faire pour réduire votre anxiété. Les compulsions sont utilisées comme déstressant. Parexemple, vous pouvez être obsédé par la propreté et vous sentir obligé de laverles sols de votre maison tous les jours de peur d’attraper des microbes mortelset par besoin de calmer vos pensées stressantes qui sont plus pénibles que de faire le ménage. Ces compulsions ne sont pas des comportements plaisants et sont souvent perçues comme excessives ou déraisonnables, mais vous voussentezincapabledelesarrêter.L
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Un trouble destresspost-traumatiquepeutse développer aprèsquevousavezvécuouététémoind’unévénementtraumatisant,telqu’un accident grave,une agression ou une catastrophenaturelle.Lessymptômesdutroubledestresspost-traumatiquepeuventincluredesflash-back, des cauchemars, un sentimentd’insécuritéetunehypervigilance(vousavezlesentimentd’êtretout le temps en danger). Par exemple, vous allez regarder partout autour de vous quand vous marchez dans la rue de peur d’être attaqué. Ces symptômes peuventsurgirparfoislongtempsaprèsl’événement.
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Lescausesdel’anxiétésontnombreusesetsontsouventlerésultatd’unecombinaison de différents facteurs.F
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Lesrecherchesmontrentquel’anxiétépeutêtre,enpartie,héréditaire.Dansuneétude parue dans le magazine Cerveau & Pycho*, des chercheurs sont arrivés àla conclusion que les troubles de l’anxiété sont variés, mais reposent sur une assisegénétique. Les gènes impliqués sont nombreux ; ils interagissent entreeuxetavecl’environnement.Celasignifiequesivousavezdesmembresdevotrefamille qui souffrent d’anxiété ou de troubles anxieux, vous pourriez être plus àmême de les développer également. Les gènes hérités de vos parents peuvent influencer votre réaction au stress et votre tendance à vous inquiéter. Avoir uneprédispositiongénétiquenesignifiepasquevousalleznécessairementsouffrird’anxiété,maispeutaugmentervotrevulnérabilitéauxsituationsstressantes.F
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L’environnementdanslequelvousvivezouavezgrandipeutégalementjouerunrôlecrucial dans le développement de l’anxiété.Des expériences de viestressantes ou traumatisantes, telles que la perte d’un être cher, un divorce, un* J. Schumacher et al., The genetics of panic disorder, in JournalofMedicalGenetics, vol. 48, pp. 361-368, juin 2011.
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Mon anxiété, c’est du passé !16accident, une rupture amoureuse ou de la maltraitance, peuvent déclencher ouaggraverl’anxiété.Sivousavezgrandidansunenvironnementfamilialmarquépar les disputes de vos parents, la violence, la pauvreté, l’insécurité, ou si vousavez manqué de soutien affectif quand vous étiez enfant ou adolescent, vous pouvez être plus sensible à certaines situations de la vie.F
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Les facteurs psychologiques, comme votre personnalité, vos expériencespassées, et lamanière dontvous percevezetinterprétezles événements, peuvent également contribuer à l’anxiété. Si vous voyez chaque obstacle sur votre chemin comme une montagne infranchissable, que pour vous ces obsta-cles sont associés à la notion de contrainte, d’impuissance, de limitation ou si vous êtes une personne qui a souvent tendance à se résigner, alors vous avez tous les prérequis psychologiques pour être anxieux. La théorie des étatsd’esprit (état d’esprit fixe et de développement) développée par Carol Dweck le montre très bien. Il s’agit d’une théorie qui explore comment nos croyances fondamentalessurnous-mêmesinfluencentnotrecomportementetnotrecapacité à faire face aux défis de la vie*.Anxiété et état d’esprit fixeLes personnes ayant un état d’esprit fixe ressentent une plus grande anxiété lorsqu’elles sont confrontées à des défis ou des situations inconnues. Elles ontpeur de ne pas être à la hauteur, de se ridiculiser ou de ne pas pouvoir surmonterles obstacles. Cette peur de l’échec ou du jugement intensifie l’anxiété, car elles* Carol Dweck, Mindset:TheNewPsychologyofSuccess(Changer d’état d’esprit: une nouvelle psychologie de la réussite, éditions Mardaga, 2010).
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17Félicitations !perçoivent chaque difficulté comme une menace à leur estime de soi ou à leur identité. Par exemple, une personne avec un état d’esprit fixe évite de parler en public par crainte de faire des erreurs, parce qu’elle croit que ces erreurs sont le signe qu’elle n’est tout simplement pas « faite » pour cela.Anxiété et état d’esprit de développementEn revanche, les personnes avec un état d’esprit de développement voientles situations stressantes et les défis comme des opportunités de grandir.Ellespensentqu’ellespeuventapprendreàgérerleuranxiétéetaméliorerleur capacité à faire face au stress. Cet état d’esprit les aide à aborder lessituations anxiogènes avec une attitude plus ouverte et résiliente, en voyantchaquedifficultécommeune chanced’apprendreet desedévelopperplutôtque comme une menace à éviter. Par exemple, une personne avec un état d’es-pritdedéveloppementpeutvoiruneprésentationenpublicparticulièrementstressante comme l’opportunité de pratiquer et de s’améliorer, même si cela signifie faire face à un moment inconfortable.Comme le montre cette théorie, votre état d’esprit détermine en partie votre niveaud’anxiété.F
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Sur le plan biologique, l’anxiété est souvent liée à des déséquilibres dans les neurotransmetteurs du cerveau, tels que la sérotonine, la dopamine et la nora-drénaline, qui jouent un rôle clé dans la régulation de l’humeur et des émotions.Des niveaux anormaux de ces substances chimiques peuvent affecter la façon dont vous gérez le stress et les émotions, contribuant à l’apparition de l’anxiété.
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