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		Introduction



	 

	 

	L’anxiété est un mal quotidien pour de plus en plus de personnes. Pour certaines d’entre elles, cela mène parfois à de véritables crises d’angoisse. J’en ai moi-même fait l’expérience pendant environ deux ans de ma vie. Je connais le cercle vicieux qui se construit peu à peu dans la vie de la personne angoissée. Je connais aussi le moyen d’en sortir. C’est ce que je veux vous transmettre à travers ce livre.

	 

	Sachez qu’il est possible de faire cesser le handicap de vivre avec des crises d’angoisse. Cependant, si les crises sont très nombreuses, et très fortes, il est conseillé de suivre une thérapie cognitivo-comportementale. Néanmoins, si ces crises sont apparues avec un passage délicat dans votre vie d’adulte, ce n’est qu’un état transitoire tout à fait réversible. Ce livre est là pour vous aider à retrouver plus de sérénité face aux situations d’angoisse, puis, à terme, ne même plus penser à ces situations d’angoisse, et vivre sans crise. 

	 

	Dans une première partie, nous évoquerons quelques considérations psychologiques entourant la condition de la personne anxieuse. Cela ira des conséquences sociales néfastes aux efforts à fournir pour se libérer de ces difficultés. Puis dans une deuxième partie, nous traiterons de plusieurs techniques permettant de désamorcer une crise d’angoisse naissante, ainsi que des exercices de prévention afin de réduire l’anxiété au quotidien. Nous aborderons aussi quelques principes d’hygiène de vie incontournables pour réduire l’anxiété. Pour finir, dans une troisième partie, nous tenterons de s’imaginer dans un cas concret de survenue d’une crise. Ceci afin de savoir s’appuyer sur cette visualisation et les solutions préconisées lorsque les moments redoutés arriveront pour de bon.

	 

	Je vous souhaite une agréable lecture de ce livre, et du courage, car je sais combien vivre avec des crises d’angoisse est difficile.

	 

	 



		Partie 1 : Quelques considérations psychologiques nécessaires



	 

	 

	Si vous vous êtes procuré ce livre, c’est que vous vivez des crises d’angoisse, ou alors c’est le cas d’une personne de votre entourage. Par conséquent, je ne vais pas décrire les sensations physiques que vous vivez dans ces moments là, vous les connaissez, et toute la presse gratuite en parle, c’est bien assez comme cela. Au mieux, cela vous rassure sur le fait que lorsque vous avez l’impression d’étouffer, que vous allez vous évanouir, voire mourir, c’est normal lors d’une crise. Il est préférable que nous nous concentrions sur la dimension psychologique, sans pour autant jouer le rôle d’un psychothérapeute. 

	 

	Les origines de l’angoisse sont très souvent liées à une difficulté de type névrose ou psychose. Nous pouvons dire qu’il y a un terrain favorisant à voir le verre à moitié vide plutôt qu’à moitié plein. Cet aspect ne se change pas du jour au lendemain. Peut-être même vous refusez-vous à modifier ce point constituant pour vous un principe dans la vie. Permettez-moi alors d’essayer de vous faire reconsidérer cette position, car cela vous sera utile pour enrayer les crises, ainsi que dans la vie en général. 

	 

	Si vous voyez uniquement le verre à moitié vide, c’est peut-être qu’on ne vous a jamais montré le pendant de vos réflexions. Imaginons quelques situations en observant les deux points de vue :

	 

	- « J’ai loupé mon bus. Je serai encore plus en retard que je ne le suis déjà. Mon patron va encore me faire des reproches, peut-être qu’il va finir par me virer ! » OU « J’ai loupé mon bus. Je vais pouvoir finir le chapitre de mon livre, ou écouter cette chanson que j’aime bien en attendant le prochain. Profitons-en pour se ressourcer, je serai d’autant plus performant pour ma matinée de travail et je ferai bonne figure. Au pire, je partirai un peu plus tard ce soir. »

	 

	- « J’ai cassé ma chaussure. Elle va prendre l’eau à la prochaine pluie et ça se voit un peu qu’elle est abîmée. De toute façon, les chaussures qui s’abîment tout de suite, c’est toujours pour moi. » OU «  J’ai cassé ma chaussure. Cela va faire rire les amis quand je vais leur raconter l’anecdote. Peut-être même qu’ils me conseilleront un nouveau magasin avec d’excellentes et belles chaussures. »

	 

	- « Je n’ai toujours pas reçu de message de mon amoureux. Il lui est peut-être arrivé quelque chose, ou il me trompe avec je ne sais qui. Les hommes, c’est tous des goujats ! » OU « Je n’ai toujours pas reçu de message de mon amoureux. Il doit y avoir un peu de monde sur la route, ou peut-être s’est-il arrêté pour m’acheter des fleurs. Non, quand même pas, il ne le fait jamais. Ce doit être les embouteillages… ». 

	 

	- « Ce bébé a les oreilles en chou-fleur. Il sera laid plus tard. » OU « Ce bébé a les oreilles en chou-fleur, mais il a de beaux yeux. Espérons que ses oreilles s’arrangeront en grandissant. »

	 

	Notez que mine de rien, les issues de chacun des deux points de vue sont radicalement différentes. Alors que les phrases ne sont pas très différentes, ou tout du moins, commencent toutes de la même manière entre la vision pessimiste et la vision plus positive.

	 

	Bien souvent, on se dit des gens qui voient le verre à moitié plein qu’ils sont un peu niais. Si c’est ce que vous pensez, relisez les exemples précédents, vous verrez que ce n’est objectivement pas vrai. 

	 

	Souvent aussi, on cherche à savoir qui a tort et qui a raison. C’est une erreur car là n’est pas la question. D’autant que la personne qui voit le verre à moitié vide est bien souvent dans l’hypothétique, ce qui l’amène à prétendre des choses qui se révèleront fausses. En réalité, c’est juste une approche ou un angle d’observation. Au premier abord, on ne peut rien y faire, on est ainsi, et c’est comme ça. (Encore une approche défaitiste soit dit en passant.) En réalité, il est tout à fait possible d’évoluer sur ce point, mais cela demande quelques efforts. 

	 

	Et si vous vous dites que la vie ne vous a pas gâté, et que ce n’est pas maintenant que ça va commencer, notez que c’est à nouveau une façon de voir le verre à moitié vide, et des hypothèses sur l’avenir. Je crois très sincèrement que si c’est ainsi que vous pensez, vous aurez raison. Oui, vous aurez raison, la vie ne vous gâtera pas… selon vous. En fait, même quand elle vous gâtera, vous ne le verrez pas, puisque vous ne voyez pas ou refusez (inconsciemment) de voir le verre à moitié plein.

	 

	Alors à l’avenir, essayez de ne pas parler trop vite, et de voir s’il n’est pas possible de considérer différemment la situation qui se présente à vous. Il se trouve que systématiquement, il est possible de voir les choses différemment, et de façon bien plus optimiste, sans tomber dans la niaiserie. Cela ne tient qu’à vous de faire cet effort. Pour vous aider, voici une citation de Marc-Aurèle : « Notre vie est ce qu’en font nos pensées. » Tout est résumé dans cette citation. Prenez le temps de la relire. Notez-la quelque part où vous pourrez la lire tous les jours, par exemple dans votre téléphone portable en rappel quotidien (mémo), ou sur un post-it collé sur le miroir de la salle de bain.

	 

	Pour vous aider à travailler sur vos pensées, voici quelques distorsions cognitives qu’il s’agit d’évacuer de vos habitudes :

	 

	- La généralisation : Généraliser à partir d’une seule expérience négative. Par exemple: «J’ai échoué cet entretien d’embauche, je vais tous les rater et je ne trouverai jamais d’emploi. » ou « J’ai eu une crise d’angoisse au restaurant ce midi. Je ne dois plus aller au restaurant le midi car j’aurai une crise à chaque fois. ». Cela est clairement contre-productif.

	 

	- Exagérer ses idées : Cela consiste à voir les choses en tout noir ou tout blanc, sans demi-mesure. Par exemple : « J’ai eu une crise d’angoisse cet après-midi, je suis un faible » ou « Si mon supérieur me reprend sur ce travail, ma vie professionnelle est foutue. ».

	 

	- Le filtre mental : Ne retenir que le négatif et être aveugle aux évènements positifs. Par exemple : « Elle dit tout le temps du mal de moi. », ce qui n’est pas forcément vrai,  ou « Je fais des crises d’angoisse chaque fois que je prends cette route. », en omettant qu’en plein centre ville de Paris, vous faites un créneau sans craindre les klaxons des autres automobilistes.

	 

	- Atténuer le positif : Par exemple : « J’ai gagné ce contrat, mais ce n’est que de la chance. ». Peut-être était-ce plutôt du travail que vous avez bien réalisé. Cela n’a alors rien à voir avec la chance, mais plutôt avec votre sueur, vos réflexions et vos actions.

	 

	- Prédire
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