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POURQUOI JAI ECRIT
CE LIVRE..

’idée de ce livre m’est venue apres avoir constaté, dans mon

cadre professionnel, qu’il y avait un lien fréquent entre angoisse,

anxiété et la santé physique de mes patients. Plus précisément,
leur systéme immunitaire semblait diminu¢. En quelques mots, ce
mécanisme de défense de notre corps nous permet de lutter contre
les bactéries et les virus. C’est un systéme incroyablement complexe
et performant qui vise a détruire tout intrus pathogeéne qui pénétre
dans notre organisme. Notre syst¢tme immunitaire est un méca-
nisme de défense trés sophistiqué.

Dans I’état actuel de nos connaissances, il a été démontré qu'une
angoisse trop grande a toutes les chances de réduire I'efficacité de
notre systéme immunitaire. En effet, 'angoisse va provoquer un
stress dans notre corps qui va générer, entre autres, la production de
deux hormones : le cortisol et 'adrénaline (nous reviendrons plus en
détail sur ce processus dans la suite de ce livre). En temps normal,
notre corps sera @ méme de gérer le flux de ces deux hormones.
Ainsi, lorsque le danger est écarté, les taux d’adrénaline et de corti-
sol reviennent a un niveau normal.
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En revanche, si le stress devient plus ou moins permanent, le corps
est soumis, d’une facon durable a un afflux constant de ces deux
hormones. Les cellules du systéme immunitaire, sans cesse stimu-
lées, ne sont plus capables de réagir normalement et provoquent
des réactions inflammatoires qui augmentent les risques de mala-
dies graves.

Pour vous donner un exemple, des essais cliniques ont permis de
constater que des personnes soumises a un stress important sont
beaucoup plus susceptibles d’attraper des rhumes, de développer
des infections urinaires, des éruptions d’herpés... Une autre expé-
rience pratiquée par I’Inserm sur des souris, publiée en mars 2020,
a montré qu'un groupe de souris stressées artificiellement a I'aide
de produits chimiques n’avait que 10 % de chances de résister a un
virus létal, alors que des souris qui n’étaient pas stressées avaient
quatre fois plus de chances de survivre.

Pendant une période trés anxiogéne, qui provoque un stress continu,
comme celle que nous avons pu traverser durant ces dernicres
décennies et plus récemment avec I’épidémie de coronavirus, il me
semble important de promouvoir toute technique susceptible de
faire baisser notre niveau de stress et d’anxiété. Toutes ces méthodes
ne peuvent étre que bénéfiques a notre santé en général, et a notre
systéme immunitaire en particulier.

I1 existe de nombreuses techniques qui permettent de diminuer
le niveau de stress — la méditation, la pleine conscience, le yoga,
la sophrologie et ’hypnose... Je pratique I’hypnose depuis de
nombreuses années et les résultats obtenus en termes de soulage-
ment du stress sont particuliérement impressionnants. Quant aux
progres que font mes patients grace a sa variante, 'autohypnose, ils
sont généralement spectaculaires. Il m’a donc semblé qu’un livre tel
que celui que vous avez entre les mains ne pouvait que vous aider
a traverser au mieux la période que nous vivons.



AVERTISSEMENT

"hypnose et I'autohypnose sont des techniques tres efficaces pour

venir a bout de nombreuses pathologies aussi bien physiques

que psychologiques, mais elles ne sauraient remplacer une
consultation médicale quand celle-ci est nécessaire.

De méme, vous verrez qu’en utilisant ’hypnose et 'autohypnose
vos maux vont évoluer trés rapidement vers un mieux-étre. Vous ne
pourrez que vous en réjouir. Mais attention, n’abandonnez jamais
un traitement sans consulter au préalable le médecin qui vous I'a
prescrit.

Ce sont la des mesures de prudence que je répéete a tous mes patients.
Mais rappelez-vous qu’en dernier ressort, c’est a vous, et unique-
ment a vous de décider de ce qui est bon pour vous, pour votre
santé, pour votre bien-étre.






QUELQUES MOTS
POUR COMMENCER

orsque le projet de ce livre a été développé, je comptais certes

aborder le probléme des épidémies, mais il était destiné a étre

un sujet parmi d’autres. Or au fur et a mesure de ’écriture,
la pandémie de coronavirus (Covid-19) s’est imposée dune fagon
brutale. Les cas se sont multipliés avec leur kyrielle d’angoisses,
de malades et de déces. Ces développements ont fait que j’ai modi-
fié la structure de cet ouvrage pour mettre en partie I'accent sur
cet épisode li¢ a la santé publique, sans trop savoir si, au moment
de terminer I’écriture de cet ouvrage, cette crise sanitaire majeure
serait jugulée ou au contraire continuerait a faire des ravages dans
le monde.

En réalité, cette pandémie ne fait qu’exacerber certaines des angoisses
qui existaient avant son irruption brutale. Pour ne donner qu'un
exemple, la peur de perdre son emploi a cause des délocalisations
qui ont caractérisé la fin du xx¢ siécle et le début du xxi1© siecle était
I'un des sujets que je m’apprétais a traiter. Elle est revenue avec
violence sur le devant de la scéne a cause de la crise économique
liée au confinement.

(=)
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De méme, les sujets hypocondriaques ont vu, durant cet épisode de
pandémie, leur taux d’angoisse augmenter d’une fagon dramatique.
Toutes les peurs ont bénéficié d’un effet de loupe : les angoisses déja
présentes dans notre société se sont trouvées grossies par I'épreuve
que nous avons traversée.

Jignore totalement quelle sera la situation sanitaire lorsque ce livre
sortira, il me semble évident que ce qui s’est passé (et se passe peut-
étre encore) laissera des traces, quels que soient 'age et la santé des
personnes qui 'ont vécue. Le risque existe pour que cet épisode
exceptionnel du Covid-19 ait I'effet, pour certaines personnes, d’un
stress post-traumatique ou provoque des crises d’angoisse ou de
panique pour de nombreuses années a venir.

Je suis conscient qu’une telle analyse est loin d’étre réconfortante.
Pourtant le but de ce livre est avant tout de délivrer un message posi-
tif. Il vous montrera, grice a des techniques d’autohypnose simples
et a la portée de tous, que nous pouvons avoir une approche beaucoup
plus sereine de ce qui se passe, afin de le vivre au mieux.
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e suis né juste apres la Seconde Guerre mondiale, a Paris. Mes
parents ont été durement touchés par le conflit et ma mére
souffrait de la tuberculose. Je fais partie de ce que 'on nomme
aujourd’hui la génération des boomers, les personnes issues du baby-
boom de I'aprés-guerre. Ces quelques indications sur mes origines
vous permettront de mieux comprendre I'ensemble des angoisses
et des peurs qui ont frappé le monde depuis trois quarts de siccle.

Une grande partie de mon enfance a ¢été bercée par de lugubres
histoires de guerre, racontées par mon peére. Puis il y a eu la mala-
die de ma mere, qui m’a laiss¢ particulierement sensible a tout ce
qui concerne la santé. De la est peut-étre née une certaine forme
d’hypocondrie qui ne m’a guére quitte.

Durant la période d’aprés-guerre, j’étais encore trop jeune pour
saisir les tenants et les aboutissants de la politique internationale.
Pourtant, j’ai trés vite compris que les gens qui m’entouraient étaient
angoissés par les tensions qui régnaient entre I’Est et ’Ouest, entre
I"URSS et les Etats-Unis. En effet, nombreux étaient ceux qui
étaient persuadés que nous étions a la veille d’un troisiéme conflit
mondial. Certains répugnaient méme a 1'idée d’avoir des enfants
dans un monde ou tout semblait vaciller.

Ce)
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C’¢tait la période de la guerre froide et de la course aux arme-
ments. Méme pour I'enfant que jétais, la tension était palpable. Les
adultes, la radio et les journaux nous répétaient sans cesse que les
deux camps disposaient d’un armement suffisant pour faire sauter
plusieurs fois la planéte. Je me souviens encore avoir imaginé ce
fameux bouton rouge sur lequel il suffisait d’appuyer pour déclen-
cher ce que les stratéges appelaient poétiquement un hiver nucléaire,
cest-a-dire un refroidissement de la planete dii a des explosions
nucléaires répétées.

Javais 14 ans lorsque fut construit le mur de Berlin et qu’eut lieu
la crise des missiles de Cuba. Le monde entier retenait son souffle
et s’attendait a voir des ogives nucléaires américaines et sovié-
tiques sillonner le ciel. Cette méme année, je me souviens aussi
trés bien qu’au lycée, nous avions les yeux fixés sur le ciel dans I'at-
tente des parachutistes venus d’Algérie, envoyés par les généraux
putschistes. La guerre d’Algérie elle-méme touchait de nombreux
jeunes conscrits que I'on envoyait se battre pour lutter contre la
volonté d’indépendance des Algériens.

Quelques années plus tard, en 1964 sortait un film qui devait parti-
culierement me traumatiser : Docteur Folamour ou : comment j'ai
appris a ne plus m’en faire et a aimer la bombe (Dr. Strangelove or:
How I Learned to Stop Worrying and Love the Bomb). Cette comé-
die de Stanley Kubrick, dans laquelle Peter Sellers joue plusieurs
roles, retrace les aventures d’un général américain pris de folie qui
décide de déclencher une guerre nucléaire. De nombreuses années
plus tard, lorsque j’ai voulu montrer ce film a I'un de mes fils, il I’a
difficilement supporté. 11 a trouvé particulierement angoissante
la derniére scéne qui montre la chute d'une bombe nucléaire sur
I’Union soviétique, chute qui provoque une riposte automatique de
la part de 'URSS et détruit la planéte entiére. Le film se termine
sur des images d’explosions nucléaires avec en musique de fond une
chanson de Vera Lynn, une ritournelle pleine d’espoir, tres aimée



73 ANS D'ANGOISSES ET...

des aviateurs britanniques de la Royal Air Force lors de la Seconde
Guerre mondiale : We’'ll meet again (Nous nous reverrons un jour).

Je passerai rapidement sur les diverses autres crises qui ont émaillé
les années 1960, en particulier les événements de Mai 68 et 1a, je ne
peux m’empécher de vous mentionner une inscription relevée dans
I'ascenseur de la faculté de droit de la rue d’Assas a Paris : « Suite
aux gréves, la fin du monde est reportée a une date ultérieure ». Les
incertitudes de cette période ont traumatis¢ beaucoup de monde,
surtout dans la génération de mes parents.

1973, le premier choc pétrolier crée la stupeur. Tout d’un coup, une
ressource que 'on croyait peu chére et abondante, voit son prix
multiplié par quatre. Les pays de 'Opep décrétent un embargo. La
croissance est remise en question. Le premier rapport du Club de
Rome intitulé Limite de la croissance a un grand succes. Il tire un
signal d’alarme : les ressources naturelles sont disponibles en quantité
limitée et ne vont pas tarder a manquer. Les cassandres prédisaient, a
cette époque, quavant I'an 2000, les sources d’énergie seraient taries
et que nous manquerions de matiéres premicres. Depuis, ces mémes
experts ont revu I'¢chéance a quelques décennies. Mais 1’¢lan était
donné et il a provoqué la naissance de nombreux mouvements de
défense de I'environnement. Nombre de ces courants visaient plus
particuliérement a limiter 'impact de ’homme sur la nature. [l yaeu
tout d’abord les inquiétudes liées aux trous dans la couche d’ozone,
puis la perte de biodiversité, la pollution de I'eau, de I'air, des océans
et des sols et plus récemment celles liées au changement climatique.

1981, 1a liberté sexuelle qui s’était épanouie depuis la fin des années
1960, grace notamment a la généralisation de la pilule contraceptive,
est brutalement remise en question avec ’'apparition d’'un nouveau
virus : le virus de 'immunodéficience humaine (VIH) qui conduit
a développer le syndrome d'immunodéficience acquise, le sida. Du
jour au lendemain, faire ’'amour devient un danger mortel. 11 faut

)
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se protéger de son partenaire, qui peut devenir votre plus grand
ennemi. Le slogan « Faites 'amour, pas la guerre » de la généra-
tion hippie est définitivement mis au rancart. Ce virus va infecter
pres de 100 millions de personnes a travers le monde et provoquer
la mort de 33 millions d’entre eux. A ce jour, il n’y a toujours pas
de vaccin disponible méme si cette maladie est moins Iétale grace
aux thérapies par antirétroviraux.

Quelques années plus tard, en 1986, la centrale nucléaire de Tcher-
nobyl subit un accident majeur. Des nuages radioactifs circulent
dans le monde entier. Langoisse est a son comble et personne ne
sait comment se protéger contre ce fléau invisible que certains
gouvernements minimisent pour des raisons économiques — la
vente de centrales nucléaires est a leurs yeux plus importante que
la santé publique.

Létape suivante, ¢’est 'approche de I'an 2000. Mis a part les millé-
naristes qui voient avancer a grands pas la fin du monde, certains
technocrates prédisent que tout le systéme informatique mondial
va imploser. Des entreprises font de petites fortunes en vendant
des mises a jour de logiciels qui, soi-disant, ne supporteront pas le
passage au nouveau millénaire.

L’année suivante, le 11 septembre 2001, le terrorisme frappe les
Etats-Unis de plein fouet. Commence alors une période durant
laquelle 'angoisse des attentats va se généraliser un peu partout
dans le monde. Des attaques terroristes ont lieu aux quatre coins
dumonde et certaines personnes préférent rester cloitrées chez elles
plutot que de se rendre dans des lieux fréquentés.

En 2007-2008, c’est la crise financiére des subprimes qui secoue

le monde financier, au point que certains experts sont persuadés
que le systéme capitaliste ne survivra pas aux faillites successives

des banques.
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Dans le méme domaine, celui de I'’économie, depuis plusieurs décen-
nies, la mondialisation n’a pas eu que des effets positifs. Elle a
entrainé des relocalisations qui elles-mémes ont créé quantité de
licenciements dans certains pays, et menacé beaucoup d’emplois.
Cette instabilité a affecté un grand nombre de personnes. Des
travailleurs se sont ainsi retrouvés au chomage et parfois sans
ressources. Latmosphére d’insécurité que cela a généré a favorisé
le développement d’angoisses et de pathologies psychiques aigués.

Lannée 2003 a été caractérisée par une attaque imprévue, celle d’'un
virus venu d’Asie : le syndrome respiratoire aigu sévere (SRAS).
Puis, en 2004 arrive la grippe aviaire et son fameux virus H5N1,
en 2009 c’est le HINI un lointain cousin responsable de la grippe
espagnole de 1918 qui avait fait 20 millions de morts et enfin en
2019, surgit le Covid-19, qui déclenche une panique planétaire.

Voici en quelques paragraphes I'histoire des diverses angoisses
collectives qui ont agité mon petit monde durant ces 73 derniéres
années. Cette liste est loin d’étre exhaustive. Ces événements ont
tous un point commun : ils ont généré des angoisses qui ont souvent
impacté une grande partie de la population mondiale.

Au-dela de ces peurs collectives, un grand nombre de craintes
individuelles se sont développées. Pour la plupart, il s’agit de préoc-
cupations qui ne sont pas nouvelles, telles la peur de la maladie,
la peur du manque, la peur de la solitude, la peur de vieillir, la
peur des nouvelles technologies, la peur du cancer, la peur de la
mort... Méme si ces hantises ne sont pas propres au xxI¢ siécle,
elles connaissent, pour certaines d’entre elles, un retour en force.

Cette longue et sinistre litanie ne doit pas nous faire oublier qu’en
Occident, nous n’avons jamais aussi bien vécu qu’aujourd’hui. Les-
pérance de vie s’est allongée. Par exemple, en 2017, 'espérance de
vie a la naissance en France est de presque 80 ans pour les hommes,
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et 86 ans pour les femmes, tandis que jusqu’a la seconde moitié du
xvir siecle, l'espérance de vie en France était de 25 ans en moyenne !

De son coté, les progres de la médecine permettent de vivre mieux
et en meilleure santé. Les famines ont disparu des pays occiden-
taux. Et méme si nous traversons aujourd’hui une période difficile
durant laquelle un minuscule virus semble gripper les rouages de
notre systéme économique, nous sommes bien loin des grandes
épidémies de peste qui ont décimé plus de la moitié de la popula-
tion européenne entre 1347 et 1352.

En revanche, nous sommes confrontés a un probléme : notre cerveau
semble prendre un malin plaisir a ne retenir que les événements néga-
tifs et a laisser de coté tout ce qui pourrait étre positif. D’ailleurs,
je ne fais pas exception a la régle, puisque dans cette bréve rétros-
pective je viens de consacrer 18 paragraphes aux catastrophes qui
ont eu lieu durant ces 73 derniéres années et seulement deux para-
graphes aux améliorations de notre cadre de vie. Nous verrons plus
loin quelles sont les raisons de cette amnésie sélective.

Il est important de comprendre que la peur, mére de toutes ces
angoisses, nait en grande partie de la prise de conscience par
I’homme, trés tot dans sa vie, de sa propre finitude. La peur de la
mort est, a n’en pas douter, présente en permanence dans ces mani-
festations anxieuses. Pourtant, la peur et son corollaire, le principe
de précaution, sont deux des conditions qui ont permis la survie
de I’étre humain jusqu’a aujourd’hui.
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I’ANGOISSE,
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BIENVEILLANTE
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’ aimerais consacrer quelques pages aux phénomenes que
sont la peur et I'angoisse, car ce sont des émotions struc-
turelles, elles font, dans une certaine mesure, partie de

notre patrimoine génétique. Ces peurs et ces angoisses ont, comme
nous le verrons plus tard, leur raison d’étre. Mais nous verrons aussi
qu’elles ont des effets nocifs qui peuvent nous empoisonner la vie.
En revanche, il est bon de se rappeler qu'elles ne sont pas inéluc-
tables. Que la peur ou ’'angoisse ne doivent pas prendre possession
de nos vies. Grace a des techniques comme I'autohypnose, il est
tout a fait possible de les controler.



CHAPITRE

AU DEBUT ETAIT
LA PEUR

n ce début de premiére partie, je ne peux mempécher d’avoir

une pensée émue pour les aventures d’Astérix et d’Obélix et

plus particuliecrement celles mettant en scéne de valeureux
Normands venus, depuis les terres du Nord, apprendre ce qu’est la
peur. Tout ceci parce que leur chef, qui répond au doux nom d’Olaf
Grossebaf, a entendu dire que la peur « donnait des ailes ». Prenant
cette expression au pied de la lettre il espére qu’en découvrant la
peur, son peuple pourra enfin apprendre a voler. « Malheureuse-
ment », Astérix, Obélix et leurs amis ne connaissent pas la peur. Mais
un monde sans peur, comme celui des héros de René¢ Goscinny et
d’Albert Uderzo est-ce vraiment une si bonne idée ?

LA SAVANE AFRICAINE IL Y A ENVIRON
2 MILLIONS D'ANNEES

Le soleil se couche surla savane africaine, le ciel devient de
plus en plus sombre. Les membres d'un étrange groupe d'ani-
maux se serrent les uns contre les autres. La nuit approche
et avec elle ses multiples dangers. Pour ces étres fragiles
quine voient pas dans le noir, fout est menacant. Les autres
animaux, pour la plupart, plus puissants et plus féroces
qu'eux, sont préts da les dévorer. Ces étres sont peu armés :
ils sont dotés d'une intelligence naissante et leur bipédie
leur permet d'utiliser leurs mains. lls peuvent ainsi manier
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des instruments de combat rudimentaires et des outils en
pierre qu'ils commencent & faconner.

En plus de ces dangers nocturnes, il y ala peur. La peur que
le soleil ait définitivement disparu, que les serpents, les arai-
gnées, les fauves et autres animaux féroces ne profitent de
la nuit pour décimer leur petite colonie, qui s'organise tant
bien que mal pour survivre a I'obscurité. Bien sUr, ils peuvent
trouver refuge dans les arbres, ils sont ainsi hors de portée
de certains fauves. Mais cela n’est pas suffisant. Il faudra
attendre un million d'années avant que ces hominidés ne
découvrent le feu, qui leur offrira une protection efficace.
Durant toutes ces années, ce petit groupe paiera trés cher
sa vulnérabilité.

Aussi étrange que cela puisse paraitre, ces hominidés
devront leur survie a ces fameuses peurs. Elles les pousse-
ront d prendre des précautions de facon a préserver leur
intégrité physique. Si nos ancétres n'avaient pas connu la
peur, leur émergence a la surface de la Terre aurait été
de trés courte durée et nous ne serions pas |d pour disser-
fer sur ce sujet.

Les hommes ne sont pas les seuls a avoir le « privilege »
de connaitre la peur. La plupart des animaux éprouvent
cette émotion lorsqu'ils sont en présence d'un danger. Face
aux hommes, de nombreuses espéces animales éprouvent
une crainte qui peut aller jusqu'a déclencher de I'anxiété.
Cette peur peut méme aller jusqu’'a provoquer des crises
cardiaques chez certains rongeurs, comme la souris ou le
cochon d'Inde, lorsqu’elle est trop intense.




AU DEBUT ETAIT LA PEUR

LA MORSURE

Jeudi12juillet 2001, le petit Jéréme, 8 ans, passe ses vacances
chez ses grands-parents au bord du lac d’Annecy. Avec
plusieurs de ses camarades, il joue au foot. Alors que la
partie bat son plein, un chien se précipite surle terrain et se
met & courir apres la balle. Jérdbme quin’est qu'a quelques
meétres des buts adverses, donne un grand coup de pied
dansle ballon et, sans luilaisser le temps de réagir, le chien
se précipite sur son mollet et le mord violemment.

Jérdbme se met a pleurer, il est d'autant plus effrayé que son
mollet saigne abondamment. Cet épisode dramatique lui
vaudra plusieurs heures au service des urgences de I'ho-
pital, trois points de suture et une piqlre antirabique. Il lui
vaudra aussi des remontrances particulierement injustes de
la part de ses grands-parents qui lui reprochent d'avoirjoué
avec un chien inconnu. En réalité, ils sont surtout effrayés
a l'idée d'avoir a rapporter I'incident a leur belle-fille, la
maman de Jérbme.

LE PREMIER TRAJET

Lundi 2 septembre 2019, quelque part en France. Une mére,
Anais 35 ans, donne ses dernieres recommandations d sa
fille Chloé 8 ans, qui se rend pour la premiére fois d I'école
toute seule. La distance n'est pas bien longue, mais les
dangers potentiels sont multiples.

« Surtout, avant de traverserlarue, attends que le feu passe
au rouge pour les voitures et au vert pour les piétons. Sinon,
turisques de te faire renverser par une voiture. Ces voitures
sont horriblement dangereuses surtout pour les enfants.
Comme tu es petite, le chauffeur risque de ne pas te voir. En
plus, comme je te I'ai dit 1 000 fois, n'adresse pas la parole &
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