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Une victoire sur I’agoraph

“Voyager au bout du monde

m’a complétement libéree !”

Séverine a cherché par tous les moyens a sortir de cette
phobie des lieux publics qui 'lempéchait de vivre normalement.
Aprés des années de souffrance, elle s’est confrontée a sa plus

grande peur en voyageant seule. Elle en est sortie guérie !

je ne voyais pas d’amis. je ne sortais pas prendre
un verre ou diner au restaurant. J'étais devenue
incapable de faire mes courses ausupermarché :
sije devais me rendre & labanque. je déclinais le
rendez-vous ou bien j'envoyais ma mere.

Traverser larue pour alleralasupé- .=
rette en face de monimmeublere- /7

‘en étais arrivée a «avoir peur d’avoir
peur » ! Mon quotidien était devenu
irrationnel et ingérable. Deés le saut du
lit, tout était source de stress intense:
comment allais-je faire pour aller au
burcau ? Me voir au volant de ma voi-
Lure prise dans les embouteillages m'oppressait,
m'imaginer a la gare, prendre le train et passer
sous un tunncl ? J'étais au bord de lapoplexic...  jétais prisonniére de mon ago- [/
Chaque jour, c'était le méme scénario, laméme  raphobie.
tension extréme, pourtant, malgré ces crises de I,,
panique incontrolables,je naijamaismanquéun  Ma premiére crise est sur- \
seul jour de (ravail. Avec le recul, j'ignore com-  venue alors que javais a
ment je réussissais & prendre sur moi pour faire  peine 20 ans. Dans un centre
semblant d’aller bien devant mes collégues. Une  commercial, brusquement jeme suis
fois réfugice derridre mon écran d'ordinateur,  sentie défaillir. j'ai perdu totalement le
concentrée surmon travail je parvenaisdm’apai-  controle... Etcelanem’aplusquittée. J'aipas-
ser un peu. Mais a la pause de midietd lafinde  sédesannéessanscomprendre ce qui marrivait.
majournée, tout recommengait: comment gérer  Je pensais quejavaisquelquechose de grave.que
mesdéplacementsetrentrerchezmoi? Endehors  j'étais malade. Mon compagnon de I'époque ne
dutravail, lereste de mavie sociale n'existait pas:  savait plus quoi faire pour essayer de maider.
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levaitdel'exploit. Autantdire que ﬂ AlliOlll’d‘hlli,
je rattrape les
années perdues
et je vis
intensément //

Les médecins me disaient : « Ca va passer »,
alors que mes symptomes montaient en puis-
sance. Je suis allée voir un psychologue, rien n'y
afait, alors j'ai renoncé. Jai cherché en vain des
explications, jai essayé de me raisonner. Tout.
jai tout essayé : la réflexologie, I'acupuncture,
I'hypnose, les médecines paralléles, jai méme
consulté unchaman ! Et puisen 2006, al'aube de
mes30ans.caaétél'électrochoc. J'airompu avec
mon ami apiés sept ans de relation et jai connu
une série de deuils en cascade : ma grand-mére

que j'adorais, mon grand-pére qui a suivi

"= justc apres, et puis mon pére. décé-

"5 dé brutalement & I'age de 57 ans.

N, Mes crises ont alors franchi un
\. cap d'intensité insupportable.
Pas de doute : a continuer ainsi
jallaisdroitdanslemur. .. Jesuis
allée voir un professionnel qui
pratiquait la thérapie cognitive
¢t comportementale. qui consiste
o nolamment a passer 4 l'action en se
mettant en situation. Ce thérapeute

m’a donné la force de me battre contre moi,
de comprendre ce que je ressentais, d'aceepter
mes angoisses excessives pour ne plus les subir.
Cela demande du temps, beaucoup de volonté
et une bonne dose de courage. Aprés avoir senti



un peu d'amélioration dans
ma vie, mon « psy de choc »,
comme je lappelle, m’a dit
sans détour : « Fixez-vous un
vrai défi. Partez en voyage, 1a,
maintenant ! » Il savait que
¢'étaitunréve inaccessible an-
créenmoidepuis toujours. Ga-
mine, je voulais étre hotesse
de I'air et ce n'est pas par ha-
sard que je travaillais depuis
des annéesdansuncagencede
voyages ! I'étais déjaallée aux
Etats-Unis avec mon compa-
gnon, mais ce fut une terrible
expérience.

membre rde
I'association « Revivre
France »*

Comment vaincre
cette maladie ?

L'agoraphobie peut

se manifester avec plus

ou moins d'intensité.

Dans sa forme « fermée »,
elle s'apparente a la
claustrophobie et empéche
de se rendre dans des
espaces confinés (restaurant,

. Joachim Vicens,
fondateu

cinéma, transports

J'étais donc sire de ne
jamais parvenir a voya-
ger seule. Et pourtant...
J'ai cogité toute la nuit et jai
dit « oui », Trois jours plus
tard. j'avais mon billet d’avi-
on pour la Thailande et moins
d’une semaine apreés j'étais a
Bangkok ! Je n'en menais pas
large. évidemment. Ca w'a pas
été qu'un séjour de plaisir. il y
a eu des larmes aussi. J'étais
trés tendue, en hypercontrole
permanent, concentréeachas-
ser mes pensées agoraphobes.
Seulement. je I'ai fait ! Seule,
facealaperte totaledereperes,
jétais acculée, alors jai laiss¢
la confiance en moi prendre
le dessus. A mon retour de
voyage, jai adopté un autre
mode de fonctionnement, et
jai dif « stop » ! Clest un tra-
vail de titan qui m'a demandé
beaucoup d’inventivité, dautopersuasion, dere-
laxation, mais plus on pense positif, plus on agit
positivement ! Toutes ces nouvelles sensations
découvertes lors de mon voyage ont faitboule de
neige et m'ont donné la certitude que désormais
je pouvais tout faire !

Depuiscing ansje nai plus cess¢ de voyagerel
je mesuis découvert une véritable ame de globe-
trotteuse : lesiles grecques, le Mexique, le désert
d’Abou Dabi.le Québec. .. Aujourd hui, je nesuis
plusdansledéfi.jerattrapelesa nnées perdues, je
profite de mavicintensément. Ce quejesouhaite
A présentaussi.clest lransmetire cet espoir dtous
ceux qui souffrent d’agoraphobie. m Séverine

Sonsite ; vertigesdemavie.com.
Séverine Cherix raconte son histoire dans Voyage en
agoraphobie, éditions Smart Cat (Québec).
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publics...). Dans sa forme
«ouverte », elle s'exprime
par le fait de se sentir isolé
dans un grand espace
extérieur (pont, place, parc,
rue...) avec ou sans foule.
Les thérapies cognitivo-
comportementales (TCC)
sont les plus adaptées
pour en venira bout. Un
traitement d’anxiolytiques
peut ponctuellement aider
a soulager les symptomes.
Au quotidien, la pratique
d'une technique de relaxation
et de respiration ou de
certains sports (natation,
marche, footing...) est trés
recommandée. Les groupes
de parole sont utiles pour
rompre l'isolement.

* revivre-france.org.

Les faits cités et fes
opinions exprimées sont

les témoignages recueillis
dans Je cadre d'enguétes
effectudes pour réaliser

ce reportage. Rapportés
parMaxi, ifs n'engagent que
les témoins eux-mémes.

-

ONAGRINE

PARIS

N2
e

WHITE PERFECTION

Les taches s'effacent, la peau rayonne
Mariage subtil d'extraits végétaux d'une blancheur absolue,
révélateurs de lumitre, le Sérum Anti-Taches WHITE

PERFECTION est la réponse idéale pour retrouver un teint
uniforme et gommer les taches.
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- Sémm Aoti-Taches Concentre de Lumiere (ACL : 64288973

Onagrine - www.onagrine.com
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| f Exfoliac® Global 6 est un soin traitant no
\ f génération qui cible 6 actions en 1 seul geste.
Exroviact il exfolie, corrige, apaise, matifie, lisse et limi
LoBALG) traces cicatricielles. Non comédogéne.
" nwi Hibe: 300! - ACL 4124034
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E—— Exfoliac  Lotion Micellaire Purifiante
e démaquille, assainit et rafraichit. Elle laisse un
bne pananes | nette, matifiée et purifiée. Formule non coméd

: testée sous controle dermatologique et ophtalmols
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Laboratoires Noreva - www.ioreva-faboratoires.com




