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  Le docteur Franck Peyré est psychiatre à Bordeaux et ancien chef de clinique assistant. Il a dirigé pendant six ans une unité spécialisée dans le traitement des troubles dépressifs et anxieux. C’est à ce moment-là qu’il a commencé à pratiquer les thérapies comportementales et cognitives. Il est l’auteur, dans la même collection de Faire face à l’agoraphobie.


  Introduction: Présentation du trouble panique et de l’agoraphobie


  


  Brèves histoires de panique et d’agoraphobie


  
    Bernard qui angoisse


    «Je deviens tout rouge, des sueurs puis des palpitations, la boule dans la gorge à ne plus pouvoir respirer… mal à l’aise… j’étais coincé… oppression thoracique: IL FAUT que je sorte de la voiture, IL FAUT que je respire (sort de la voiture, respire, repart)… Je suis complètement crispé, mes bras deviennent du bois quand je conduis… j’ai l’impression de devenir fou, que je risque de mourir.»

  


  


  Bernard décrit une crise d’angoisse comportant des sensations physiques importantes (palpitations, oppression, boule dans la gorge) accompagnées d’un sentiment tout à fait inhabituel: la crainte de mourir ou de devenir fou.


  De plus, il attend et redoute la nouvelle crise: c’est l’anticipation anxieuse.


  


  
    Martine a peur du néant


    «Ça a commencé en traversant à un passage clouté, par des sensations vertigineuses… “si je me laisse aller je tombe, je suis fichue… je vais tomber, c’est sûr je meurs, une espèce de coma dont on ne me sortira pas”. C’est tout ce qui me fait manquer d’air… être enfermée dans un ascenseur, un avion ou en concert. La foule, la solitude aussi… Manquer d’air, ça me rappelle l’asthme que j’ai eu, pour moi c’est une petite mort.»

  


  


  


  Bernard et Martine décrivent des crises d’angoisse qui leur font très peur. La peur d’avoir peur domine leur vie. Ils redoutent particulièrement certaines situations: la conduite pour Bernard; la foule, le concert, les ascenseurs ou la solitude pour Martine. Nous dirons qu’ils présentent, en plus des paniques, une agoraphobie, caractérisée par la peur d’être bloqué ou prisonnier de certaines situations sans possibilité d’échapper à un malaise grave ou à la mort.


  


  Nous éprouvons tous de l’anxiété ou de l’angoisse; ce sont des émotions normales de la vie, et la plupart du temps nous trouvons dans notre éducation ou dans notre personnalité les moyens d’y faire face avec succès.


  Mais, dans certains cas, nous nous sentons débordés par cette angoisse; et même si nous nous disons qu’il faudrait se comporter autrement, cela ne nous aide pas à modifier nos réactions. Au contraire, cette prise de conscience aggrave notre souffrance.


  Nous ne savons pas, nous ne comprenons pas ce qu’il nous arrive: nous perdons nos repères.


  Nos efforts finissent par se réduire à prendre toutes les précautions pour éviter une nouvelle crise… Quand cela arrive, nous souffrons d’un trouble panique.


  


  Ce livre présente de manière claire et pratique ce que sont le trouble panique et l’agoraphobie, ainsi que les méthodes pour faire face, issues des thérapies comportementales et cognitives qui ont fait la preuve de leur efficacité1.


  La première partie explique ce que sont l’anxiété, les attaques de panique, le trouble panique et l’agoraphobie. Cette compréhension prépare la thérapie.


  La seconde partie expose les méthodes comportementales et cognitives pour faire face, en commençant par l’analyse fonctionnelle du problème. C’est une méthode qui vous permettra de comprendre pourquoi vous restez malgré vous engagé(e) dans la spirale des paniques et/ou de l’agoraphobie. Nous sommes tous différents et notre problème n’est jamais exactement identique à celui d’une autre personne, même si les symptômes se ressemblent beaucoup. À partir de cette analyse fonctionnelle, vous pourrez choisir la méthode thérapeutique la plus adaptée à votre cas personnel, donc celle qui a le plus de chances d’être efficace: plus les moyens sont «taillés sur mesure», plus vite l’on guérit!


  


  La troisième partie explique ce qu’est la guérison et comment l’on maintient les progrès.


  Comment utiliser ce livre


  Ce livre est conçu comme un manuel de traitement. Sa lecture ne nécessite aucune connaissance médicale ou scientifique.


  Vous découvrirez les étapes successives d’une thérapie en le lisant du début à la fin. Mais il faut savoir qu’une thérapie comportementale et cognitive est une méthode efficace si elle utilise des règles précises.


  De nombreux exemples illustrent chaque étape du traitement et devraient vous permettre d’adapter ces techniques à votre propre cas, en construisant votre traitement étape par étape. Mais avant de commencer votre lecture, retenez bien qu’il ne s’agit pas d’utiliser quelques «recettes» en puisant son inspiration ici et là. Méfiez-vous de ce travers qui est souvent celui des débutants!


  Une exception cependant: vous pouvez rapidement consulter le traitement d’urgence des attaques de panique.


  Pour vous aider à véritablement construire votre traitement étape par étape, et à vous situer dans votre progression, consultez souvent le chapitre Je construis mon traitement et l’index. Vous y découvrirez un tableau qui représente la colonne vertébrale de ce manuel, et, pour chaque étape, un renvoi aux pages qui vous permettront de travailler ou de retravailler un point particulier. Il est naturel de relire et répéter pour apprendre. Faites comme les bons thérapeutes: relisez les nouvelles connaissances pour bien les assimiler et entraînez-vous plusieurs fois pour maîtriser les nouvelles techniques!


  


  De nombreux encadrés, tableaux et exemples illustrent le texte et en facilitent la compréhension. Des résumés récapitulent les points importants. Des tests brefs permettent de tester vos connaissances au fur et à mesure de la lecture.


  Enfin, et c’est le plus important, des exercices vous sont proposés pour progresser vers la guérison. Pour cela je vous recommande vivement d’acheter un cahier, qui sera votre propre manuel de traitement. C’est sur ce cahier que vous enregistrerez votre travail. Il représentera la mémoire de votre progression et contribuera beaucoup à augmenter votre confiance pour faire face.


  Maintenant passons à la pratique. Je vous souhaite autant d’intérêt et de plaisir à lire ces pages que j’en ai eu à les écrire. Bonne lecture!
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