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AVANT-PROPOS

ET SI VOUS VOUS FAISIEZ AIDER ?

Vous vous sentez anxieux ou angoissé ? Vous trouverez des informations utiles, des
conseils pratiques et des encouragements bienveillants dans cet ouvrage. Mais si votre
qualité de vie est considérablement altérée par votre anxiété et si vous ne vous en sortez
pas tout seul, je vous conseille de rendre visite a votre médecin traitant afin de faire un
check-up et de poser un diagnostic. Cela vous permettra de mettre des mots sur des
sensations qu'il est parfois difficile d’analyser seul. Si vous vous sentez trés angoissé, si
vous souffrez beaucoup, si vous avez des idées noires, nattendez pas, prenez rendez-vous
des aujourd’hui ! Surtout, ne restez pas seul face a votre angoisse.

ATTENTION A AUTOMEDICATION

Dans cet ouvrage, je fais souvent référence aux remedes naturels (les plantes, les
épices, les sels minéraux, les huiles essentielles. ..). Selon votre état, « naturel » ne veut
pas dire « sans danger ». Je vous conseille de faire attention si vous étes une femme
enceinte, si vous suivez déja un traitement médical pour une autre pathologie, si vous
prenez des antidépresseurs ou si vous présentez des allergies. Si vous étes enceinte,
toutes les plantes et huiles essentielles ne vous sont pas accessibles car beaucoup sont
potentiellement nocives. Certaines plantes peuvent méme étre abortives ou provoquer
des contractions. Si vous suivez un traitement médical, certaines plantes peuvent
entrer en interaction avec vos médicaments et en diminuer l'efficacité. Par exemple, le
millepertuis interagit de maniere potentiellement dangereuse avec les antidépresseurs,
avec les sumatriptans, utilisés dans le traitement de la migraine, et avec certains trai-
tements utilisés contre I'asthme ou les maladies cardiaques. Demandez I'avis de votre
pharmacien et lisez bien la notice de vos médicaments.

Il n'est pas non plus question de ne se nourrir que de compléments alimentaires. Il
faut toujours privilégier les vrais aliments, riches en vitamines, en antioxydants, en
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fibres et en sels minéraux, mais aussi source de plaisir gustatif et de convivialité. On ne
passe pas un agréable moment en famille ou entre amis devant une assiette de gélules.

L’ACTION DES MEDICAMENTS

Si le médecin ou le psychiatre vous prescrit un anxiolytique, celui-ci vous sera utile
en cas de grosse crise d’angoisse que vous ne parvenez pas a gérer seul. Par son action
sur votre cerveau, l'anxiolytique régule brievement vos émotions et vos réactions, et
vous aide a ne pas vous désocialiser en cas de crise d’angoisse. Il est en effet difficile
de conserver une vie sociale si vous pleurez plusieurs fois par jour ou si vos mains sont
agitées de tremblements. Mais attention, soyez tres prudent et raisonnable avec les
anxiolytiques ! Ils provoquent tres rapidement une accoutumance, voire une addiction.
Ils doivent étre consommeés avec modération, prudence et de facon temporaire : n'en
prenez pas plus de quelques jours a la suite, ou mieux, préférez une prise exceptionnelle
en cas de grosse crise. Lorsque vous avez pris un anxiolytique, ne buvez pas d’alcool,
les mélanges sont dangereux, et surtout évitez de prendre le volant. Vous risquez de
voir votre vigilance baisser et de vous endormir au volant. Parlez-en régulierement
avec votre médecin. Il vaut mieux étre conscient que les anxiolytiques présentent des
effets secondaires a long terme. Ils ne résoudront pas non plus les problemes qui vous
causent de I'anxiété. Bref, moins vous en prenez, mieux vous vous porterez ! Dans
cet ouvrage, je vous présente un grand nombre de techniques qui vous permettront
d’éviter les anxiolytiques.

Sile médecin vous propose de vous prescrire un antidépresseur afin de traiter 'anxiété
généralisée, d’éventuels symptomes dépressifs ou votre insomnie, ne culpabilisez pas !
Un antidépresseur est un traitement a long terme, généralement prescrit pour une durée
de six mois. Cela vous permet de rééquilibrer les connexions dans votre cerveau sur
le long terme. Cela permet notamment de retrouver une bonne qualité de sommeil. Le
sommeil est essentiel pour étre a nouveau capable de penser et de réfléchir de facon
cohérente. Lantidépresseur permet de retrouver un état physique et moral supportable,
et vous aide a atténuer les symptomes de votre anxiété.

Méme si tout a coup vous vous sentez mieux, je vous déconseille d’arréter brutalement
votre traitement aux antidépresseurs car un « effet rebond » peut survenir quelques
jours plus tard. Il vaut mieux poursuivre votre traitement afin de stabiliser votre état,
et diminuer les doses progressivement. N'hésitez pas a accompagner ce traitement
d’une prise en charge thérapeutique. Rien ne remplace la parole et un espace d’écoute.
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INTRODUCTION

Se libérer de l'anxiété. .. Clest un réve pour beaucoup d’entre nous ! Un réve accessible
car de nombreuses astuces existent ! Dans cet ouvrage, je vous dresse un panorama
le plus honnéte, sensible et encourageant possible de I'anxiété et des stratégies effi-
caces pour vous en défaire, mais aussi pour apprendre a vivre en harmonie avec votre
personnalité. Je vous invite surtout a identifier ce qui vous correspond le mieux. Car
vous étes unique. Votre personnalité, votre histoire personnelle, vos symptdmes, votre
situation, vos aspirations et votre facon de fonctionner sont uniques.

Lanxiété, quiest-ce que cest ? Nous parlons bien de cet état émotionnel et physique de
forte appréhension, de peur diffuse, d’angoisse, de tension nerveuse et de malaise qui
nous fait mal au ventre, nous empéche de dormir et parfois nous pétrifie. « Se ronger
les sangs », « se faire du mouron », « se faire de la bile », « avoir des sueurs froides »,
« se mettre la rate au court-bouillon », « se faire un sang d’encre », « avoir le trac »,
« flipper grave », « avoir des noeuds dans le ventre », « avoir des papillons dans l'esto-
mac », « avoir la boule au ventre », « se faire du mauvais sang », « se liquéfier »... Les
expressions populaires qui décrivent I'état d’anxiété ne manquent pas. Elles sont souvent
en lien avec une partie du corps ou avec une sensation physique qui évoque la peur. La
sagesse populaire a toujours fait le lien entre le corps et l'esprit pour parler de I'anxiété.

Lanxiété, qui touche aussi bien les enfants, les adolescents que les adultes, provoque
des troubles psychologiques et physiques qui affectent la vie quotidienne. Des vertiges
aux problemes de peau, en passant par les maux de ventre, les tremblements, les
migraines, les difficultés a respirer, les problemes digestifs, les troubles du sommeil
ou les sensations de flottement... l'esprit et le corps souffrent.

Apres cet état des lieux, jai choisi de vous présenter des solutions d’urgence pour
faire face aux bouffées d’anxiété et aux crises d’angoisse sans médicaments. Cest le
traitement d’attaque ! Ce sont des alternatives aux anxiolytiques. Et parce quune fois
la crise passée, 'anxiété finit toujours par revenir, je vous présente ensuite une série
de stratégies globales, afin de modifier en profondeur votre attitude et votre compor-
tement vis-a-vis de 'anxiété. Clest le traitement de fond.
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Je ne vous promets pas une « méthode miracle et sans efforts », car cela n'existe pas. Je
préfere vous présenter des exercices et des conseils concrets qui vous aideront vraiment
au quotidien. Je vous garantis une amélioration globale de votre état d’esprit vis-a-vis
de I'anxiété et des crises d’angoisse.

SE SENTIR ANXIEUX AVANT UN ENJEU IMPORTANT, C’EST NATUREL

Tout d’abord, gardez a l'esprit que vous étes une personne de valeur. Nous pouvons
tous ressentir de l'anxiété. Canxiété est une réaction liée a la peur, qui est une émotion
naturelle nous alertant (en principe) qu'il y a un danger potentiel. Le fait d’étre sujet
a anxiété n'enleve rien a votre valeur et ne fait pas de vous une personne inadaptée.
Nous sommes tous des étres humains avec nos limites, notre histoire plus ou moins
douloureuse, nos problemes, nos réactions que l'on ne contrdle pas toujours, nos
difficultés qui semblent parfois insurmontables. .. Nous avons tous des jours ot nous
nous sentons plus vulnérables que d’autres.

Sivous ressentez de 'appréhension avant de passer un examen, si vous avez l’estomac
noué la veille de votre mariage, si vous vous sentez nerveux pendant que votre équipe
dispute une finale de Coupe du monde, si vous avez mal au ventre d’inquiétude car
vous redoutez la réponse d’un employeur ou parce que vous étes en instance de divorce,
Clest une réaction tout a fait normale. Si vous vous sentez stressé et mal a l'aise apres
avoir appris une mauvaise nouvelle ou en regardant les news, c’est logique. Si vous
vous posez des questions sur le sens de la vie et que cela vous rend soucieux, cest
normal aussi ! Clest de I'anxiété. C'est une réaction humaine tout a fait compréhensible.
Cela arrive a tout le monde. Ces émotions sont naturelles et tout a fait respectables !
Elles font partie de nos vies, et font de nous des étres humains sensibles, dans toute
leur complexité. Nous ne devons pas culpabiliser, ni nous sentir inadaptés. Je vous
conseille de reconnaitre ces émotions et de les accueillir pour ce quelles sont, avec
bienveillance. En principe, ces émotions et ces sensations désagréables sont passageres.

LORSQUE L'ANXIETE PREND TROP DE PLACE DANS VOTRE VIE

Vous avez une boule au ventre en permanence ou des douleurs de ventre ? Vous vous
sentez souvent oppressé au niveau de la cage thoracique ? Votre gorge est désagréa-
blement nouée ? Vous avez la sensation que votre cceur bat trop vite ou trop fort ?
Votre paupiére se met a palpiter plusieurs fois par jour et vous ne controlez rien ?
Vous avez des sueurs froides ? Vos mains tremblent si fort que cela vous géne et vous
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empéche de faire certaines choses ? Vous avez les mains moites ? Vous avez du mal
a respirer normalement ? Vous avez fréquemment les jambes en coton, des vertiges,
des étourdissements ou envie de vomir ? Vous avez I'impression d’étre a l'extérieur
de vous-méme ou que la réalité n'est pas réelle ? Vous faites régulierement d horribles
cauchemars ? Vous vous angoissez fortement et fréquemment sans que la situation le
justifie vraiment ? N'importe quel événement anodin de la vie quotidienne suscite chez
vous de I'anxiété ? Vos réactions sont disproportionnées par rapport a la situation ?

Cela signifie que l'anxiété sest bien installée dans votre quotidien et y prend trop de
place. Si ces troubles s'intensifient, deviennent diffus, intrusifs, permanents et incom-
modants, s'ils perdurent plus de six mois et ne sont plus justifiés par la situation, on
peut alors parler d’anxiété généralisée. Si votre anxiété devient chronique, si vous vous
sentez souvent angoissé et soucieux sans raison particuliere, et si cela provoque chez
vous détresse et souffrance, il est grand temps d’agir !

LANXIETE N’EST PAS UNE FATALITE

Lanxiété vous enferme. Elle se nourrit de vos peurs et de vos appréhensions. Elle vous
empéche de vivre votre vie, de profiter des bons moments, de faire des projets, et méme
de dormir... Quel dommage de vous priver des plaisirs que la vie peut offrir, juste
parce que vous nourrissez des angoisses. Alors pourquoi laisser cet état émotionnel
perdurer ? Je vous assure que l'on peut toujours cheminer vers un mieux-étre et un
mieux-vivre !

CE QUE JE VOUS PROPOSE DANS CET OUVRAGE

Vous y découvrirez I'anxiété sous toutes ses formes. Vous pourrez identifier vos symp-
tomes et comprendre ce que vous vivez exactement. Cela vous aidera a faire la part des
choses entre les manifestations de votre anxiété et les douleurs physiques provoquées
par une autre pathologie ou par un accident.

Je vous propose ensuite d’utiliser les solutions d’urgence que je vous présente. Ces
astuces vous aideront a faire face a 'anxiété quotidienne, aux crises d’angoisses, et a
les atténuer, sans médicaments.

Je vous conseille de chercher ce qui fonctionne pour vous, d’essayer des techniques et
d’identifier celles auxquelles vous étes réceptif, en fonction de votre sensibilité et des
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différentes situations que vous traversez. Cela implique d’appliquer ces techniques et
de vous entrainer tres régulierement ! Ne vous découragez pas, cela peut prendre du
temps.

Puis, je vous propose différentes stratégies plus globales, afin d’encercler votre anxiété
et de l'atténuer en profondeur. Enfin, si vous étes de nature anxieuse, ou si votre anxiété
est modérée, je vous invite a faire la paix avec votre personnalité et a découvrir tous
les avantages de votre anxiété naturelle afin d’en faire votre alliée.

Cest un vaste programme ! Cela vous permet de tisser méthodiquement une toile
autour de votre anxiété et d’en diminuer nettement les répercussions sur votre vie
quotidienne, voire de I'éliminer a 95 %. Alors, allez-vous vous libérer de votre anxiété
ou finalement décider que vous pouvez vivre en bons termes avec elle ?

C’EST A VOUS DE JOUER !

Cheres lectrices et chers lecteurs, vous étes les actrices et les acteurs de votre santé.
Pour vous apaiser, cheminer vers le bien-étre et retrouver votre bonne humeur, il est
essentiel de vous approprier votre traitement et de passer a l'action.
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Comprendre
'anxiété






Nous avons déja toutes et tous ressenti un jour de I'anxiété ! Cela peut arriver a tout
le monde. Nous pouvons également étre de nature anxieuse et le vivre plutot bien,
cela fait juste partie de notre personnalité. Le probleme, cest lorsque les symptomes
physiques, psychologiques et comportementaux de I'anxiété s'intensifient, deviennent
envahissants, perdurent dans le temps, nous rendent malheureux, nous empéchent de
dormir, d’aller travailler, de sortir, de faire ce que nous avons a faire durant notre jour-
née et de profiter des bons moments de la vie... Il est alors grand temps d’intervenir.

Dans cette premiere partie, je vous présente 'anxiété en détail, car comprendre votre
anxiété est important afin d’adapter votre stratégie. Pour lutter contre tous ces symp-
tomes, vous trouverez un grand nombre d’astuces dans les parties suivantes.

LANXIETE DANS TOUS SES ETATS

LANXIETE, UNE EMOTION DEPLAISANTE

Lanxiété est un état d’inquiétude et de forte appréhension, liée a I'’émotion de peur.
Nous pouvons tous ressentir de l'anxiété apres un événement que 'on a mal vécu ou
apres un choc, a la suite d’une grosse frayeur, d'une agression ou d'un cambriolage,
lors des moments de fragilité, apres une longue période de stress, lorsque nous nous
posons beaucoup de questions sur le sens de la vie, face a une réelle difficulté ou face
a une difficulté que l'on percoit sincerement comme étant réelle.

La plupart d’entre nous sommes programmés pour réagir ainsi. Nous ne pouvons
pas demeurer indifférents a tout. Nous sommes des étres sensibles, pas des robots.
Toutefois, un méme événement peut étre vécu et digéré differemment par différentes
personnes. Ce qui parait insurmontable a une personne peut sembler anodin a une
autre personne. Et inversement ! Ce qui ne cause aucune peur ni aucune appréhension
a quelqu'un peut nous sembler insupportable et susciter de 'angoisse : notre organisme
est en hypervigilance, nous sursautons au moindre bruit, un rien nous contrarie et
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MA BIBLE POUR SOULAGER CANXIETE

nous met dans tous nos états. Tout est relatif dans I'anxiété, mais les appréhensions
et les souffrances des personnes anxieuses sont bien réelles !

AVOIR PEUR, C’'EST NATUREL

La peur est une émotion ancestrale qui a trés probablement permis a l'espece humaine
de sadapter, de se protéger des dangers et d’évoluer depuis des millions d’années. A la
base, la peur et 'anxiété sont des mécanismes de défense et de prévention. Ressentir
de la peur lorsquun danger se présente, ou lorsque nous faisons face a une situation
inhabituelle, nouvelle ou étrange, cest tout a fait normal et naturel. Cest méme une
marque d’intelligence (selon moi), du moment qu'elle fait place a une réflexion, a un
arbitrage et a une recherche de solution. Parfois, quand on « ne sent pas » une personne
ou une situation (parce que la situation nous met particulierement mal a I'aise, ou parce
que l'on voit quelque chose de malsain dans les yeux d'une personne), il vaut mieux
écouter notre petite voix intérieure et ne pas insister. Pourquoi foncer téte baissée et
prendre des risques inutiles, alors que nos antennes ont détecté un potentiel danger
et que notre bon sens nous dit de fuir ? Lorsqu'une situation ne nous semble pas du
tout favorable et si nous nous sentons tres mal a I'aise, nous devrions peut-étre écouter
davantage cette anxiété qui nous alerte et nous donne de I’énergie pour prendre soin
de nous-mémes. Lanxiété peut servir notre instinct de survie.

Savoir écouter son instinct, cest une question d’expérience personnelle, de sensibilité,
d’age, d’éducation, d’information, de culture, de pression sociale et de tempérament.
Certaines personnes sont beaucoup plus sensibles et empathiques que d’autres, dans
le sens ot elles percoivent et ressentent beaucoup plus de choses et de facon beaucoup
plus frontale : elles vont percevoir davantage d’informations verbales ou non verbales
que d’autres. Leur instinct est plus aiguisé : elles vont rapidement comparer les informa-
tions collectées a des événements déja vécus ou a des événements quon leur a racontés,
puis analyser la situation et en tirer des conclusions. Tout cela en quelques secondes
ou en quelques minutes. Lanxiété serait une construction psychologique autour de
cet état de conscience des choses. D’autres personnes ont eu un parent anxieux qui
leur a communiqué son état d’esprit inquiet et vigilant.
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LORSQUE VOTRE VIE EST TROP IMPACTEE

En revanche, dans d’autres situations, il est bon d’apprendre a surmonter ou a contour-
ner certaines de nos peurs. Car une fois le mécanisme de l'anxiété enclenché dans
votre vie, il peut se mettre en route a tout moment, de facon inopinée et imprévisible,
a tout propos, méme lorsqu’il n'y a aucun danger réel et avéré. Les symptdomes de
l'anxiété peuvent étre vraiment invalidants. De plus, ces symptomes peuvent susciter
une anxiété secondaire, I'anxiété d’anticipation : on devient anxieux a I'idée de faire
une crise d’angoisse, on pense (a tort) que l'on va mourir d’'une crise cardiaque... Cest
un véritable cercle vicieux ! Bref, il est important de faire la part des choses.
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LES CAUSES DE LANXIETE

POURQUOI SE RETOURNER ET REGARDER LE PASSE ?

Il est essentiel de revenir a la source, d’identifier la cause de nos angoisses et de les
comprendre. Pourquoi réfléchir aux causes profondes de notre anxiété ? Parce que cela
nous aide généralement a aller mieux, a passer un cap, voire a passer a autre chose pour
de bon. Les causes de notre anxiété sont un « levier » que nous pouvons probablement
actionner afin de diminuer I'intensité de notre anxiété, voire de la faire disparaitre.

Si nous réfléchissons a notre histoire, a tout ce qui a pu nous arriver et a tout ce que
nous avons traversé dans notre vie, si nous mettons en perspective nos représentations,
nos opinions, notre subjectivité, notre vision des choses, enfin si nous examinons les
événements du passé en toute objectivité et sous un angle différent, cela nous aide a
mieux comprendre nos angoisses. Nous reprenons un peu de controle sur la situa-
tion. Nous commencons a élaborer un travail : un travail de deuil, d’acceptation, de
réparation, de résilience, de pardon, de communication, de révolte, de transformation
profonde, parfois de désintoxication... Cest un travail en profondeur qui nous aide
anous apaiser.

TEMOIGNAGE
Iris, 28 ans, en recherche d’emploi

« Apres avoir vécu un licenciement économique dans mon entreprise, jai souhaité
chercher un autre emploi tres vite. Lorsque jai commencé ma recherche, jai malheureusement
réalisé que le marché de lemploi était tendu. J'ai envoyé des CV et jai passé des entretiens, mais
au bout de dix mois, je navais toujours rien trouvé d’intéressant. J'ai commencé a mangoisser
et a me sentir tres tendue. Un matin, je n'ai pas réussi a sortir de mon lit, je me sentais tres
oppressée, javais des idées noires, je me sentais nulle, jétais prostrée, terrassée, terrifiée a

9
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l'idée de poser un pied par terre et surtout de devoir sortir de chez moi. Tout mappardissait
insurmontable : me lever, me laver, prendre mon petit déjeuner, choisir des vétements, me
préparer, prendre les transports en commun, aller passer un entretien et afficher un sourire de
facade. Je navais quune idée : rester en boule dans mon lit toute la journée. Cétait horrible.
Jaai suspendu ma recherche demploi. Jai réalisé que cette angoisse nétait pas due qu’a la
recherche demploi. Les derniers mois dans lentreprise avaient été durs, il régnait une mau-
vaise ambiance car personne ne savait qui allait « sauter ». Cétait tres pesant et stressant.
De plus cela mavait renvoyée a ma peur de léchec et du déclassement social. Finalement,
mon état était laboutissement de presque une année de stress. Jai compris que javais besoin
de faire une vraie pause. Jai repris ma recherche demploi quelques semaines plus tard, plus
détendue. »

Nous voyons qulris a finalement beaucoup plus souffert quelle ne I'aurait pensé. Cest
une réaction normale. Méme si elle a pris beaucoup sur elle, elle a ses limites, comme
nous tous, et c’est naturel. Cela nenleve rien a sa valeur. Une procédure de licencie-
ment ou un plan de sauvegarde de I'emploi, c’est long, et clest coliteux en énergie et
en moral. Il faut reconstituer son énergie avant de se lancer a I'assaut de nouvelles
opportunités. Alors si, vous aussi, vous traversez une telle période, je vous conseille
de prendre un peu de temps pour vous afin :

* de vous reconstruire pendant cette pause ;

* de recoller les morceaux de votre narcissisme au travers d’autres activités que
la recherche d’emploi ;

* de vous poser pour réfléchir a ce que vous avez vraiment envie de faire ;
* de vous reposer et de changer un peu d’air afin d’assurer un moment de tran-

sition afin de débuter une recherche d’emploi dans de bonnes conditions et de
bonnes dispositions.
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»

QUELLES SONT LES CAUSES POSSIBLES DE LANXIETE ?

Tout peut étre source d’angoisse. Evidemment, je ne prétends pas vous fournir une
liste parfaitement compleéte. Je ne cherche pas non plus a généraliser car chaque per-
sonne est unique. Vous étes unique ! Vous avez votre propre histoire, votre propre
sensibilité, votre propre vécu. 1l existe autant de causes a 'anxiété que de personnes
anxieuses. Mais il faut reconnaitre que certaines situations sont plus propices que
d’autres a I'apparition du stress et vont conduire a I'anxiété. Je suis stire que vous
pourrez retrouver dans la liste suivante quelques points similaires a votre histoire.
Il appartient a chacune et a chacun d’entre vous de réfléchir et de découvrir la cause
de vos propres angoisses. N'hésitez pas a explorer ces pistes de questionnement et de
réflexion, seul ou avec un psychothérapeute.

* Vous vivez dans un environnement sous tension et propice aux traumatismes
(dans un pays en guerre, dans un lieu ott surviennent des catastrophes naturelles,

dans un lieu ot regne 'insécurité.. ) ?

* Vous avez traversé une longue période de stress lors de laquelle vous étiez sou-
vent sous pression et sous tension ?

* Vous vivez avec un partenaire violent ? Vous avez subi de la violence physique
et/ou psychologique chez vous avec votre conjoint(e) ? Sachez que vivre dans un
contexte personnel et familial violent génére forcément du stress et de l'anxiété.

* Vous vous occupez d’'un de vos proches qui est tres malade ?

* Vous avez perdu un étre cher ?

* Vous avez des relations difficiles avec vos parents ?

* Votre environnement professionnel est toxique ?

* Vous rencontrez des difficultés relationnelles au travail ?

* Vous étes surmené ?

* On vous demande beaucoup plus de travail que vous n’étes physiquement

capable de produire, et cela vous met en posture d’échec car vous avez I'im-
pression de ne pas étre a la hauteur ?
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