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Mise en garde

Les informations fournies dans cet ouvrage 
de référence ne remplacent en aucun cas les 
conseils ou le traitement d’un médecin traitant. 
Elles vous aideront simplement à faire des choix 
éclairés.

Parce que chaque individu est unique, il 
appartient au médecin d’effectuer un diagnos-
tic et de superviser les traitements pour chaque 
problème de santé. Si un individu suivi par un 
médecin reçoit des conseils contraires aux infor-
mations fournies dans cet ouvrage de référence, 
les conseils du médecin devront être respectés, 
car ils se basent sur les caractéristiques uniques 
de cet individu.
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Préface du Dr Joe W. 
McDonald

Lorsque j’ai rencontré shirley trickett, 
j’étais étudiant en médecine. On nous ensei-
gnait alors que les tranquillisants sont efficaces, 

dépourvus d’effets indésirables et de risques de dépen-
dance. Bien évidemment, j’en étais, comme tout bon 
étudiant, convaincu. Lorsque Shirley m’a dit qu’elle 
était convaincue que ces médicaments entraînaient 
de l’accoutumance, j’ai réagi avec scepticisme et lui ai 
répondu poliment que le milieu médical l’écouterait 
si elle avançait des preuves irréfutables de ce qu’elle 
avançait. Loin de se décourager devant l’indifférence 
des médecins et l’arrogance des étudiants, elle s’est 
mise à réunir des preuves tout en continuant à aider 
les autres à régler leur mal-être autrement qu’avec 



8 / Comment se débarrasser de l’anxiété et de la dépression

des médicaments. Elle a été le véritable moteur d’une 
campagne d’information qui a alerté le corps médical 
sur les dangers des tranquillisants. Au fil des années, 
elle a acquis une grande compétence dans la gestion 
de l’anxiété, ce qui est également à porter à son crédit.

Bien plus tard, une nouvelle génération d’étu-
diants apprend que les tranquillisants sont loin d’être 
anodins, rendent dépendants et sont inefficaces pour 
traiter l’anxiété. La conviction de Shirley, autrefois 
« hérétique », est devenue une vérité médicale. Son 
premier livre, Coming off Tranquillizers and Sleeping 
Pills (« En finir avec les tranquillisants et les somni-
fères »), est devenu incontournable pour quiconque 
essaie de s’en sortir sans médicament, ainsi que pour 
des praticiens qui, comme moi, sont confrontés à cette 
problématique dans leur pratique. J’en recommande 
la lecture à mes patients qui m’interrogent sur l’addic-
tion aux tranquillisants. Leur réaction est générale-
ment la suivante : « C’est incroyable, Docteur. J’aurais 
pu écrire la même chose. C’est exactement ce que je 
ressens. »

À présent que les tranquillisants sont tombés de leur 
piédestal et que le corps médical essaye de réparer les 
dégâts commis par leurs prescriptions, sans discerne-
ment, durant vingt ans, nous nous retrouvons avec bien 
peu d’alternatives à proposer à nos patients qui souffrent 
d’anxiété ou de légère dépression. Heureusement, tandis 
que nous proposions des remèdes chimiques à des 
problèmes émotionnels et que nous encouragions nos 
patients à y croire, Shirley a cherché d’autres manières 
pour traiter ces troubles. Cette connaissance, pénible-
ment acquise, se fraye aujourd’hui un chemin dans la 
pratique psychiatrique. Plus important encore, nous 
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sommes entrés dans une ère où les gens s’intéressent 
davantage à leur bien-être psychologique et sont souvent 
volontaires pour trouver la solution à leurs souffrances 
par leurs propres moyens, seuls ou au sein d’un groupe 
de soutien.

Ce livre, clair et lucide, aborde la délicate question 
de l’anxiété et de la dépression avec une compassion 
qui est le fruit d’une expérience acquise sur le terrain 
et avec une compétence qui résulte d’une réceptivité 
à des idées nouvelles, dont le corps médical ferait 
bien de s’inspirer. J’ai l’intime conviction que ce livre 
apportera de l’espoir à tous ceux que ces maladies ont 
plongé dans la détresse et sera, en outre, un excellent 
guide pratique pour les professionnels de la santé qui 
travaillent dans ce domaine.

dr joe w. mcdonald, 
psychiatre





Première partie

Comprendre l’anxiété  
et la dépression





1

L’anxiété, la dépression et 
nous dans notre globalité

Depuis la publication de mon livre qui 
donnait des conseils pour en finir avec les 
tranquillisants et les somnifères, j’ai reçu 

de nombreuses propositions me demandant d’écrire 
un autre ouvrage sur l’anxiété et la dépression. Les 
systèmes de santé prennent généralement en charge les 
personnes souffrant de troubles psychiatriques graves, 
mais ils ne proposent presque rien en cas de forme 
légère ou modérée d’anxiété ou de dépression. Certes, 
ces deux affections sont décrites comme « moins préoc-
cupantes » mais, pourtant, la souffrance éprouvée 
est rarement « légère » ou « modérée ». Les symp-
tômes, souvent aigus, durent dans le temps et sont… 
effrayants. C’est pourquoi j’espère de tout cœur que cet 
ouvrage aidera ceux et celles qui ne savent plus à quel 
saint se vouer en leur redonnant de l’espoir.
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Trop souvent, l’approche conventionnelle échoue, 
car seule une partie de la personne en souffrance est 
prise en compte – alors qu’il faut impliquer le corps et 
l’esprit pour obtenir la guérison. Se focaliser sur une 
seule facette d’un problème reviendrait, par exemple, à 
peindre encore et encore un seul et même côté de votre 
portail. Cette partie brillerait peut-être de mille feux, 
mais cela n’empêcherait pas la rouille de fragiliser, peu 
à peu, toute la structure.

De plus en plus spécialisée et pointue, la médecine 
actuelle « oublie » trop souvent le b.a.-ba de l’enseigne-
ment traditionnel : considérer la personne qui consulte 
dans sa globalité. Une telle attitude est bien domma-
geable, car certains thérapeutes sont aveugles à ce qui 
ne relève pas de leur discipline. Prenons le cas de Marie, 
qui voit régulièrement un psychiatre. Elle reconnaît 
qu’il l’aide, mais sait aussi qu’elle progresserait plus 
vite s’il daignait ouvrir les yeux et prendre conscience 
de ses besoins physiques (son corps est trop maigre 
et couvert d’herpès). Il ne voit que sa névrose, et rien 
d’autre. Malheureusement, cela vaut pour n’importe 
quel domaine de la médecine. Autre exemple : Jean qui 
ne se remet pas de la mort de sa femme. Une infirmière 
vient refaire son pansement à la jambe et lui donne des 
antibiotiques. Elle est si concentrée à sa tâche qu’elle 
ne remarque même pas sa douleur. Quant à Richard, 
s’occupe-t-on vraiment de ses besoins ? Les tranquilli-
sants sont sans effet sur sa phobie de la mort. En fait, 
il aurait besoin qu’on lui insuffle de l’espoir et qu’on 
l’aide à prendre conscience des effets dévastateurs du 
stress qu’il subit au quotidien.

Cet ouvrage ne dissocie pas le corps de l’esprit 
lorsqu’il parle de souffrance physique, de confusion 
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mentale et d’état permanent de fatigue. L’objectif  
est d’expliquer, d’une manière simple, les principales 
causes de l’anxiété et de la dépression afin d’aider 
à identifier, à la lumière des symptômes, s’il s’agit 
d’anxiété, de dépression ou d’un mélange des deux.

Ce livre insiste également sur l’importance  
d’apprendre à s’accepter, à s’aimer et à prendre 
conscience qu’il n’y a aucune honte à « avoir les nerfs 
fragiles », ni aucun reproche à se faire. Personne n’est 
à l’abri. Le système nerveux n’est pas une entité à part, 
dissociée du reste du corps. Il ne fait qu’un avec les os, les 
muscles, la peau, etc. Si vous subissez un stress impor-
tant, qu’il soit physique ou psychologique, le risque 
d’être déprimé ou simplement d’avoir un coup de blues 
passager augmente. C’est aussi simple que cela.

La première partie traite des causes de l’anxiété et 
de la dépression, et de leurs traitements, médicamen-
teux ou autres. La seconde partie apprend à se prendre 
en main et à travailler avec son corps et non contre lui 
en se faisant aider, si besoin, par un thérapeute. Ces 
deux attitudes ne sont pas contradictoires. Du reste, de 
nombreux médecins incitent leurs patients à chercher 
des informations et à être pleinement acteurs de leurs 
santés, physique et mentale.

Divers termes recouvrent la notion de troubles 
nerveux (troubles affectifs, anxiété, dépression, troubles 
de l’humeur, névrose, abattement, mélancolie, neuras-
thénie, etc.), mais il s’agit souvent d’un problème de 
« nerfs fragiles » dont on peut guérir si l’on s’en donne 
vraiment la peine.

Si vous souffrez d’un trouble nerveux, même depuis 
longtemps, vous pouvez retrouver la sérénité et la joie 
de vivre. S’il existait un remède miracle pour vous 
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guérir du jour au lendemain, je vous le donnerais, bien 
sûr. Mais ce n’est pas le cas. Vous devez accepter l’idée 
que la guérison prendra le temps nécessaire et qu’il 
y aura des hauts et des bas. Mais petit à petit, vous 
retrouverez le sourire et l’énergie que vous aviez.

Les symptômes décrits dans les pages qui suivent 
vous sembleront peut-être familiers et peu importants. 
Pourtant, tout symptôme qui traîne en longueur doit 
être signalé à votre médecin traitant si ce n’est déjà fait. 
S’il ne s’agit pas d’un problème neurologique (anoma-
lies ou lésions du tissu nerveux) et que vous ne souf-
frez d’aucune maladie psychiatrique majeure (autisme, 
schizophrénie, par exemple), alors vous pouvez trans-
former votre vie sans médicament, en apprenant à 
surmonter votre handicap.



2

Qu’est-ce que l’anxiété  
et la dépression ?

Qu’est-ce qu’une bonne santé physique et 
mentale ?

Être en bonne santé ne se résume pas à une absence de 
symptômes mais, également, au bien-être physique, à 
la confiance en soi, à la capacité de s’adapter au chan-
gement ainsi qu’au sens des responsabilités envers soi-
même. Autrement dit, on a une bonne perception de 
ses actes et de ses émotions, ce qui permet de cultiver 
la conscience de sa propre valeur, qui n’a que faire de 
la « bonne opinion » des autres.

L’anxiété et la dépression sont deux affections 
pouvant survenir séparément ou ensemble. Les mani-
festations sont variables, allant d’une légère tension ou 
d’un « coup de cafard » à l’impossibilité pure et simple 
de mener une vie normale.
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Qu’est-ce que l’anxiété ?

Le terme anxiété vient du latin anxietas, « disposition 
habituelle à l’inquiétude », lui-même dérivé du verbe 
angere, « serrer, étrangler ». L’anxiété est une réaction 
normale à la vie en société, qui existe depuis la nuit des 
temps. Il est impossible d’y échapper puisqu’elle appa-
raît dès le traumatisme de la naissance.

Rêvons un instant
Si nous étions conçus avec amour, dans un environ-
nement serein, et que nous nous développions, douil-
lettement lovés dans le ventre d’une mère heureuse et 
bien nourrie, ce serait un bon début dans la vie. Si, en 
outre, nous pouvions glisser sans peine hors du canal 
pelvi-génital et arriver dans un monde bienveillant, 
sans lumière aveuglante ni bruit agressant nos sens, 
en étant accueillis avec douceur dans une eau tiède, ce 
serait un autre pas dans la bonne direction.

Si, enfin, on nous disait : « Tu seras aimé d’un 
amour qui respectera ta liberté, élevé sans rudesse et, 
après de longues années de bonheur et d’une vie bien 
remplie, tu quitteras ce monde aussi paisiblement que 
tu y es entré », alors l’anxiété ne serait pas normale.

Il est inévitable d’éprouver un certain degré  
d’anxiété. Le but n’est pas de combattre en permanence 
la peur, mais de vivre heureux en apprenant comment 
l’atténuer pour ne pas perturber le quotidien. Si vous 
avez honte d’être anxieux, peut-être alors avez-vous 
également honte d’être un être humain et d’avoir un 
corps ? Notre expérience du monde passe, en effet, par 
notre corps.
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Un mal nécessaire ?
Lorsque nous avons peur, des modifications chimiques 
surviennent dans notre organisme. Le surcroît d’énergie 
qui en résulte permet de réagir au danger ou au stress 
(fuir ou lutter) – par exemple courir pour échapper à 
un taureau qui charge ou veiller tard en vue d’examens. 
La souffrance psychique survient lorsque nous sommes 
incapables de revenir à un état plus paisible, une fois 
cette énergie supplémentaire devenue inutile. Tel un 
moteur de voiture qui tournerait vingt-quatre heures 
sur vingt-quatre alors qu’il n’a besoin de fonctionner 
que pour deux courts trajets par jour, brûlant inutile-
ment de l’essence, notre organisme gaspille son énergie, 
notre système nerveux s’épuise et nous risquons alors 
de tomber malade.

Qu’est-ce que la dépression ?

La dépression est une maladie des sentiments, du 
ressenti, dont le degré peut varier beaucoup d’une 
personne à l’autre. Elle peut aller d’une tristesse inha-
bituelle, mais ponctuelle, à un désespoir absolu marqué 
par un sentiment d’impuissance et un abattement 
extrêmes. Lors d’une dépression sévère, même les fonc-
tions du corps sont affectées.

Un besoin ?
En cas d’anxiété, l’activité du corps et de l’esprit est 
accélérée. Lors d’une dépression, elle est ralentie. La 
dépression survient souvent après l’anxiété. Elle nous 
oblige à nous reposer, ce qui est peut-être sa fonction. 
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Ce ralentissement est parfois bénéfique, mais s’il dure 
trop longtemps, il faut réagir.

Vous comprendrez mieux comment l’on devient 
anxieux ou dépressif  lorsque vous saurez comment 
fonctionne le système nerveux. C’est ce que nous allons 
voir au chapitre suivant.



3

Comprendre le système 
nerveux

Le système nerveux est comparable au réseau 
de télécommunication qui met en relation les 
différentes parties du corps. Pour poursuivre la 

métaphore, le cerveau est le central téléphonique (le 
donneur d’ordres en quelque sorte), la moelle épinière 
est le câble principal et les nerfs, les lignes télépho-
niques porteuses de messages. Le cerveau et la moelle 
épinière forment le système nerveux central et les nerfs, 
répartis dans tout le corps, le système nerveux péri-
phérique. Ce dernier se sous-divise en système nerveux 
somatique et système nerveux autonome.
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Le système nerveux somatique

Le système nerveux somatique permet le contrôle 
volontaire, conscient, des mouvements et la perception 
des sensations au niveau de la peau, des muscles, des 
os et des articulations. Il est régi par la volonté. Par 
exemple, si vous voulez prendre un stylo, il vous suffit 
de tendre la main. Ce système fonctionne parfaitement 
sauf en cas de forte peur, qui paralyse, ou de trouble 
neurologique.

Le système nerveux autonome ou végétatif

Le système nerveux autonome contrôle tous les mouve-
ments involontaires des organes internes, des vaisseaux 
sanguins, etc. Il est régi par les émotions. Par exemple, 
la tension artérielle augmente sous le coup de la colère, 
l’estomac se noue quand on a peur, etc. Le système 
nerveux autonome est lui-même divisé en système 
sympathique, à l’effet stimulant, et système parasym-
pathique, dont l’effet est, à l’inverse, apaisant. Lorsque 
votre système nerveux parasympathique ne fonctionne 
pas correctement, vous devenez hyperanxieux.

Le système nerveux sympathique peut être comparé 
à quelqu’un roulant à toute vitesse en Ferrari, le pied 
sur l’accélérateur. Le système nerveux parasympathique 
est, lui, comparable à quelqu’un qui conduirait tout 
doucement une 2 CV. Tous les organes internes possè-
dent deux types de nerfs, ceux qui stimulent et ceux 
qui calment.
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Le système nerveux sympathique – Toujours 
plus vite !
Imaginez un sapeur-pompier voulant éteindre un 
incendie. Son système nerveux éprouve de la « sympa-
thie » envers ses émotions et prépare l’organisme à 
lutter pour sa survie. Il réagit ainsi parce que l’homme 
contracte ses muscles. L’organisme produit une subs-
tance chimique appelée adrénaline. Sous l’effet de cette 
hormone, la tension artérielle augmente, le rythme 
cardiaque s’accélère, la respiration devient plus rapide 
(l’effort demande un surcroît d’oxygène) et le corps 
se met à transpirer (pour se refroidir). Aide supplé-
mentaire, le sang est détourné de l’abdomen vers 
les jambes afin que l’homme puisse courir plus vite. 
(C’est la raison pour laquelle on a l’impression d’avoir 
l’estomac noué quand on a peur.) L’apport de sang 
étant moindre vers les organes digestifs, l’homme ne 
pense ni à manger ni à aller aux toilettes. Par consé-
quent, lorsque son système nerveux sympathique est en 
action, ses niveaux d’adrénaline et d’anxiété sont élevés.

L’organisme de ce sapeur-pompier se comporte 
donc d’une manière très similaire à celle d’une 
personne angoissée, à la respiration et au pouls rapides. 
La différence, c’est que l’homme utilise son anxiété de 
manière positive, car il existe une bonne raison de s’in-
quiéter. S’il avait été paralysé par la peur et n’avait pas 
pu utiliser ce supplément d’adrénaline, il aurait été si 
tendu qu’il aurait vomi et vidé sa vessie et ses intestins. 
Il s’agit probablement d’un mécanisme primitif  conçu 
pour rendre le corps plus léger et, par conséquent, apte 
à courir plus vite.
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Comment ce sapeur-pompier retrouve-t-il un niveau 
d’adrénaline normal ? Lorsque l’incendie est maîtrisé, 
le danger a disparu. Le sapeur-pompier retourne alors 
en camion à la caserne. Lorsqu’il relâche ses muscles 
contractés, plusieurs substances chimiques sont 
produites pour aboutir à l’effet inverse de l’adrénaline. 
Le système nerveux parasympathique est entré en jeu. 
La tension artérielle diminue, le rythme cardiaque et la 
respiration ralentissent, l’homme cesse de transpirer et 
le sang afflue des bras et des jambes vers l’abdomen. 
Il réalise alors qu’il a faim et pense alors à manger. 
Il prend également conscience qu’il doit aller aux 
toilettes. Son corps et ses muscles sont détendus. Ses 
niveaux d’adrénaline et d’anxiété sont bas.

Cet exemple permet de comprendre pourquoi 
on s’épuise nerveusement. Des stress à répétition, 
conscients ou inconscients (même faibles), mettent 
notre corps sur le qui-vive. Un peu comme un sapeur-
pompier qui se précipiterait avec des seaux d’eau bien 
après que le feu a été maîtrisé. Il veut ralentir, mais il 
n’y parvient pas. Son niveau d’adrénaline, et par consé-
quent d’anxiété, demeure trop élevé.

Vous est-il jamais arrivé d’être tendu au point de 
continuer sur votre lancée alors que vous êtes complè-
tement épuisé et que ce n’est plus nécessaire ? Le 
chapitre suivant vous expliquera comment ralentir le 
rythme pour sortir de cet engrenage.



4

Comment sortir de 
l’engrenage ?

S’aider du système nerveux  
parasympathique

Puisque le système nerveux parasympathique – qui vise 
à apaiser l’organisme – réagit aux émotions, il serait 
censé de dire : « Je n’ai aucune raison d’avoir peur. 
Calme-toi et cesse de produire autant d’adrénaline, 
je n’en ai pas besoin. » Malheureusement, un cerveau 
imbibé d’adrénaline est incapable d’entendre la raison. 
Il obéit aux messagers chimiques qui l’incitent à accé-
lérer le rythme. La première chose à faire est d’uti-
liser le corps pour se calmer. Vous pouvez parvenir, 
à force d’entraînement, à obtenir de votre corps qu’il 
obéisse à vos ordres dans n’importe quelle situation. 
L’autopersuasion est très utile sur le long terme, mais 
bien peu quand vous êtes en train de paniquer. Vous 



26 / Comment se débarrasser de l’anxiété et de la dépression

devez faire mécaniquement ce que votre système para-
sympathique (celui qui ralentit l’organisme) devrait 
faire automatiquement. C’est un peu comme de faire 
démarrer à la manivelle une voiture lorsque l’allumage 
est en panne. Votre capacité à vous détendre a besoin 
d’un contrôle technique.

Rappelez-vous ce qui permet au sapeur-pompier 
de se détendre
Si les muscles se relâchent, alors la réaction en chaîne 
qui aboutit à la détente de l’organisme est enclen-
chée. Vous ne serez peut-être pas capable de le faire 
de manière consciente parce que vous êtes trop tendu, 
mais, en ralentissant votre respiration, vous diminuerez 
la quantité d’oxygène qui arrive au cerveau et condui-
rait votre système sympathique à prendre le dessus. 
C’est ce que nous verrons plus tard en détail.

Je voudrais aller mieux, tout de suite !
Certaines personnes anxieuses ne supportent pas 
quand on leur suggère qu’elles peuvent entraîner leur 
corps pour qu’il cesse d’être toujours « en état d’alerte 
maximale ». Elles veulent une solution immédiate à 
leurs crises d’angoisse, un comprimé ou une injection. 
Elles semblent souvent irritées lorsqu’on leur suggère 
que leur corps est responsable de leurs émotions. Elles 
préfèrent croire que leurs troubles viennent de « nulle 
part » et n’ont rien à voir avec eux.

Le fait est, et cela relève de l’inconscient, qu’elles 
n’arrivent pas à comprendre que leurs symptômes 
résultent de leur système nerveux affaibli par le stress 
à répétition, à cause de leur situation actuelle mais, 
également, d’une souffrance refoulée. (La douleur dont 
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je parle dans ce livre est toujours d’ordre psychique : 
tristesse, rancœur, colère, frustration, solitude, etc., 
sauf si je précise qu’il s’agit d’une douleur physique.)

Par chance, la plupart des gens sont prêts à 
apprendre à utiliser leur corps pour retrouver la paix 
de l’esprit. Leur confiance croît lorsqu’ils sentent 
les premiers résultats. Au début, même si tous leurs 
problèmes n’ont pas disparu pour autant, ils prennent 
conscience que leur corps réagit désormais différem-
ment, et c’est bon signe.

L’effort en vaut la chandelle

Allez-vous accepter de vous laisser tyranniser par 
votre inconscient qui s’amuse à accroître vos tensions 
et votre stress ou avez-vous plutôt envie d’apprendre à 
mieux gérer vos troubles psychiques en faisant le travail 
fastidieux qui s’impose pour devenir pleinement acteur 
de votre vie ?

Les méthodes décrites dans ce livre sont sans danger, 
bon marché et efficaces. Elles demandent néanmoins 
du temps et de la patience ! Certaines personnes ont 
dit qu’elles avaient l’impression de faire preuve d’égo-
centrisme en s’écoutant sans cesse. Mais elles agissent 
en fait dans leur intérêt, un intérêt utilisé à bon escient 
pour parvenir à leurs fins. Mieux vaut être absorbé par 
la recherche d’une solution que par les symptômes. Du 
reste, les personnes anxieuses ou dépressives sont les 
premières à admettre qu’elles sont constamment préoc-
cupées par leurs symptômes.
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