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« Apprendre à connaître l’angoisse
est une aventure que tout homme doit affronter
s’il ne veut pas se perdre, soit faute de ne l’avoir
jamais éprouvée, soit en y sombrant ;
s’instruire justement en cette matière, c’est donc
apprendre la plus haute sagesse. »
Kierkegaard




Prologue
Mon angoisse, qui es-tu ?

… l’Angoisse atroce, despotique
Sur mon crâne incliné plante son drapeau noir.
Baudelaire

Je ne te connais pas.

Jusqu’à présent je n’ai pas voulu te connaître. J’aurais préféré que tu restes invisible !

Je croyais être un homme1 comme tout le monde mais j’ai découvert que ma peur intime parasitait ma vie. Tout le monde a peur, je sais. Mais moi c’est spécial : j’ai très souvent une tension intérieure diffuse (quand j’ai très mal dormi, quand je suis allé voir ma mère en maison de retraite, quand j’ai eu une discussion un peu vive avec mon patron, quand mon estomac se fait entendre et qu’il m’agresse, quand mon fils prépare son bac avec cette insupportable nonchalance…) et je n’ose pas en parler. Je ne peux pas dire que j’ai peur. C’est un mal-être confus qui me mine, sans raison.

Je ne veux pas dire que je suis anxieux, peut-être parce que, comble de l’ironie, le mot me fait peur !

C’est trop incroyable, offensant pour un homme comme moi, actif, dynamique, intelligent, sans problème, sain de corps et d’esprit, etc.

C’est ma femme qui a fini par m’ouvrir les yeux, des yeux que je tenais fermement aveuglés. Elle m’a forcé à accepter l’inavouable : je suis anxieux ! Ma femme me dit que je ne suis plus le même quand une angoisse inconnue me taraude. Elle dit qu’elle ne me reconnaît plus : il paraît que mon caractère s’aigrit. Elle a « du mal à me supporter tellement je peux être difficile dans ces moments-là ». Ça m’étonne, je crois qu’elle exagère. C’est peut-être elle qui n’est pas bien quand elle dit ça.

Moi, je ne me sentais pas différent : jusqu’à présent je n’avais rien remarqué ! Comme je ne vois autour de moi que des gens nerveux, ou stressés, j’avais même fini par m’inquiéter : et moi, je n’ai pas d’angoisse ?

Alors j’ai commencé à prendre conscience que je vis des peurs exagérées, anormales, la plupart du temps sans objet. Je me suis rendu compte aussi que, dans cet état, malade de je-ne-sais-quoi, je deviens incroyablement maladroit et irritable. Je peux même être désagréable, c’est vrai, avec mon entourage. Cela ne me ressemble pourtant pas.

Bien sûr, il y a des médicaments pour apaiser l’angoisse, des anxiolytiques, disent-ils. Lors de ma dernière consultation, le médecin m’en a même proposé. J’étais furieux. Moi, me droguer aux psychotropes ! Il y a quelques années, si l’on m’avait demandé si j’étais anxieux j’aurais répondu : anxieux, moi ? Jamais !

Mais aujourd’hui, je vois qu’il me faut la regarder en face, cette peur insidieuse. Je ne la comprends pas bien mais je sens qu’elle habite au creux de moi comme le sucre est dans le fruit. Inséparable, non isolable à moins de longues analyses.

Il me faut aller la chercher dans tous les recoins où elle se cache, dans ces moments où elle vous tombe dessus comme une tique et commence à vous pomper le sang dans le plus grand incognito : quand j’ai des insomnies ; quand je m’énerve, sans raison valable, contre une personne extérieure ; quand j’appréhende un rendez-vous avec un supérieur ; quand je déprime parce que je n’arrive pas à mettre en œuvre ce dont j’ai rêvé ; quand mes proches me disent que je comprends tout de travers et que mon humeur est exécrable ; quand j’ai mal à l’estomac et que je crains le cancer – sans le dire ; quand je suis alité ou immobilisé par une fracture et que je supporte mal de dépendre des autres et de ne plus pouvoir m’activer…

J’ai donc décidé de dialoguer avec cette angoisse pour apprendre à la connaître et mieux la combattre. Peutêtre l’apprivoiser, en tout cas lui rogner ses griffes. Car j’ai compris qu’elle me bousillait la vie sans en avoir l’air.

Mais je sais qu’elle est plus forte que ma volonté et qu’elle ne se laissera pas faire. Alors je veux ruser avec elle, la débusquer, la cerner, l’isoler et, tout doucement, l’amadouer. Tout cela avec le moins possible de médicaments, seulement dans les cas où je serai vaincu, submergé. Mais avec une attention toujours renouvelée à mes mouvements intérieurs, à mes ressentis, à mes réactions aux personnes et aux événements. Mon amour-propre est stimulé à l’idée d’opposer ma lucidité à tous ces désordres irritants et porteurs de maux toujours nouveaux.

On me dit que la vie est tellement plus légère, tonique et colorée quand on n’est plus dans cet état d’agitation intérieure. Que la communication avec autrui est tellement plus facile. Je commence à comprendre que, sans cette anxiété latente qui m’empoisonne, je serais davantage apprécié ; les conflits seraient plus facilement dépassés, je serais plus moimême quelles que soient les circonstances et je pourrais mieux gérer ma santé. Quelle gageure !



1. J’ai voulu parler ici par la voix d’un homme parce que l’attitude masculine par rapport à ses angoisses m’a paru plus caractéristique.




I

Un dénominateur très commun

L’angoisse est très précisément le point de rendez-vous
où vous attend tout ce qu’il en était de mon discours
antérieur. […]
Qu’est-ce qui ne serait pas en rapport avec l’angoisse ?
Lacan

L’angoisse est le lot de (presque) tous et pourtant elle est impalpable. On a du mal à la cerner en particulier comme on a du mal à la définir en général, sauf en négatif : elle n’est ni une qualité, ni un défaut ; ni une vertu, ni un sentiment ; ni une posture, ni un symptôme facilement observable. Peut-être est-elle une émotion, mais de celle dont on n’aime pas se souvenir… Le Petit Larousse en a une définition simplissime : anxiété. (C’est un peu court, mais cela me donne, pour cet essai destiné aux anxieux de tous les jours, l’autorisation d’utiliser indifféremment les deux termes.)

De toute façon, angoisse ou anxiété, elle a mauvaise presse ; elle inspire le mépris ; on l’oppose au courage, si noble ; son nom fait maladif, une maladie du genre honteux, comme le sida ou la dépression. On le prononce le plus rarement possible, on le camoufle sous d’autres qualificatifs, plus discrets, plus présentables : nerveux, inquiet, tracassé, crispé, tendu, soucieux, préoccupé, troublé, sombre, pessimiste… ou plus à la mode : stressé.

Le fameux stress qui est dans toutes les bouches et qui a remplacé une petite déprime !

Aujourd’hui, chacun a le droit d’être stressé mais non pas anxieux, et encore moins angoissé.

Pourtant l’angoisse n’est pas le stress, bien défini aujourd’hui par les spécialistes mais dont le sens a été élargi par commodité. Le stress n’est au départ (en anglais) qu’une contrainte, un effort, une tension, ou même seulement une insistance, un accent mis sur un point précis. Dans le langage courant, c’est plutôt un état de tension extrême provoqué par un objet ou une personne, toujours du monde extérieur au sujet. Je suis stressé par mon conjoint, par mon patron, par ce film vu à la télévision, par mon emploi du temps surchargé, par un événement accidentel ou à venir. Souvent « stressé » devient synonyme de « bousculé », « pressé » par autrui, ou même « harcelé », ce qui est évidemment un abus de vocabulaire. Le seul endroit où le mot « stressé » rejoint légitimement le mot « angoissé », c’est lorsqu’il s’applique à une situation à venir, que l’on appréhende. Mais à ce moment-là, il n’est qu’une litote permettant au sujet d’évoquer avec pudeur son malaise ou sa panique.

C’est cette angoisse profonde, erratique et sans objet apparent que je cherche à circonscrire.

Elle est l’amie de l’ombre, de la timidité, de la douleur, de l’échec, de tout ce qui est négatif, semble-til. Et pourtant la vie de chacun la couve silencieusement. Elle est présente à notre insu dans certaines de nos heures, de nos journées, de nos nuits, de notre temps avec les autres.

On lui donne parfois des noms d’animaux, de ceux qui apparaissent en rêve et qui répugnent le plus souvent, de ces animaux muets, cruels ou effrayants : la pieuvre qui étouffe dans ses bras gluants, l’araignée qui encage dans sa toile, le scorpion qui surgit du sable à l’improviste et vous pique dangereusement ; la sangsue au nom qui fait frémir, la chauve-souris qui s’accroche à vos cheveux, le rat porteur de maladies, le serpent fulgurant à la morsure mortelle ; de ces animaux qui font sursauter, qui échappent au contrôle, qui oppressent ou blessent et peuvent tuer. Un synonyme vieilli du mot « anxieux » : souleur signifie frayeur subite, et son étymologie renvoie au mots « seul » et « solitude » : c’est tout un programme ! L’angoisse de ce qui peut surgir et vous prendre au dépourvu, l’angoisse de la solitude…

L’angoisse est apparentée aussi à angor (dérivé de angustia = resserrement), mot médical traditionnel qui désigne la sensation d’oppression douloureuse du cœur, à la frontière entre le symptôme psychologique et la crise physiologique (crise cardiaque bénigne – « angine de poitrine »). Angor, angoisse mortelle ! Angor, si proche du mot anglais anger/angry que l’on ne peut s’empêcher d’associer les deux mots : angoisse et colère… La colère est-elle donc l’une des expressions de l’angoisse ?

Mais les hommes et les femmes ont des façons différentes de vivre leur anxiété latente.

Il semblerait que les femmes s’expriment davantage et spontanément à propos de leurs sentiments et émotions. Elles sont plus attentives à leur mal-être. Elles n’hésitent pas à en faire part autour d’elles, à temps et à contretemps. Des études scientifiques ont été jusqu’à prouver qu’elles étaient plus sujettes à la douleur. Plus sujettes à l’angoisse également ? Cela reste à démontrer. En tout cas, il y a moins d’obstacles pour elles à dire leur anxiété. Pour un homme en revanche, il est presque toujours humiliant d’avouer son problème quel qu’il soit. Moi, sexe fort, vais-je m’abaisser à révéler ma faiblesse à cet endroit ? Avoir mal quelque part, passe encore, c’est avouable parfois – et ça peut même rapporter… Mais dire cette alarme vague d’origine non localisée (probablement psy), non merci ! Il est possible que moi homme, je n’exprime rien parce que je n’ai pas vraiment conscience de mon état anxieux. En conséquence je vais m’exprimer sous des formes plus détournées : je suis agacé par tout ce que font mes proches, surtout s’ils le font bien ; je ne supporte pas la moindre taquinerie, la remarque la plus anodine ; je discutaille et ratiocine à tout propos ; je sens la colère monter au milieu d’une discussion entre amis et je ne sais même pas pourquoi ; je suis tout d’un coup submergé par la fatigue au milieu de la journée, sans rapport avec mon activité… Plus longtemps qu’une femme, je vais repousser l’effort de porter un regard lucide sur ma pesanteur intime.

En fait, on n’est jamais vraiment anxieux que pour soimême ! C’est une émotion dont l’origine se situe dans les profondeurs du corps (le système nerveux) et du psychisme en même temps : la vraie peur, que ce soit d’un objet proche ou d’un objet lointain, d’un danger réel ou imaginé, ne peut être déclenchée que par un mouvement intérieur personnel. On est d’abord angoissé pour sa propre survie, physique ou psychique.

On n’est jamais anxieux que pour soi-même : la contradiction n’est qu’apparente pour les mères qui se font perpétuellement du souci pour leur enfant : l’enfant a fait partie de la mère et celle-ci peut rester intérieurement imprégnée de cette fusion. On a le droit de penser aussi que la maternité est une très bonne raison pour confirmer que les femmes sont plus anxieuses que les hommes ! Moi femme, moi mère, j’accable mari et enfants de recommandations inutiles ; je prends des précautions infinies quand il s’agit de leur bien-être et de leur santé (des miens aussi d’ailleurs) ; si nous prenons la voiture, j’anticipe l’accident, si ma fille n’est pas rentrée à minuit comme prévu, j’alerte la police ; quand on me traite mal (quand on me dit que je suis vraiment trop « emm… »), je boude pendant vingtquatre heures. Tout m’énerve quand je suis tendue, cris et reproches me sortent de la bouche avant que j’aie pu me contrôler.

En réalité, l’angoisse ne semble pas avoir de résidence préférentielle chez les hommes ou chez les femmes ! Invitée ou pas, locataire officielle ou squatter, elle installe son logement en chacun, sexes et âges confondus. Elle est particulièrement égalitaire quand il s’agit de cette anxiété sans objet qui nous ronge et nous diminue, grignotant notre énergie de manière souterraine. Et quelle meilleure source d’angoisse que le sentiment de culpabilité d’origine religieuse ou morale ?

Qui n’a pas intériorisé les interdits parentaux – quelle que soit la morale de ces derniers – et ne souffre pas de les avoir transgressés un jour ou l’autre ? Même si certaines transgressions de l’enfance sont d’indispensables ruptures pour nourrir la croissance et le développement de la personnalité. Qui n’a pas dans un coin de sa conscience le lourd fardeau d’un secret de famille, forcément honteux puisqu’il a été tenu caché ?

Qui ne s’est pas senti coupable à un moment de sa vie, pour avoir enfreint des préceptes en théorie immuables depuis des générations ? Ou simplement parce que je crois les avoir enfreints. Il ne s’agit pas seulement des dix commandements de la Bible ou des cinq obligations de l’islam, mais tout peut être prétexte à culpabilité.


Je n’ai pas su protéger ma mère, qui était si malheu-reuse. J’ai dérangé en naissant la tranquillité ou la prospérité de mes parents. J’ai atrocement déçu mes parents en étant une fille alors qu’ils attendaient un garçon : je n’arrive pas à me réconcilier avec ma féminité. J’ai été un enfant insupportable et si mon père me grondait (ou me battait) à tout bout de champ, c’est bien parce que je le méritais. J’ai été horriblement jalouse de ma sœur, plus jolie que moi. J’ai beaucoup embêté et commandé mon petit frère, que je ne voulais pas : je m’en veux parce que maintenant, il me fuit. Je ne suis pas celui (ou celle) que mes parents avaient rêvé, je ne suis pas à la hauteur de leurs ambitions : j’ai cinquante ans et je n’ai pas à me plaindre de ma vie mais je traîne ce remords comme un boulet.




J’ai abandonné la pratique religieuse depuis une vingtaine d’années mais je ne peux pas me débarrasser tout à fait du sentiment que, quelque part, je pèche contre ma personnalité profonde… Je suis sortie volontairement des cadres étouffants construits au fil des générations par mes ancêtres, mais j’ai conscience de faire du mal en donnant l’impression de renier cette famille et j’ai régulièrement des symptômes atypiques qui parasitent ma vie.




J’ai eu honte toute mon enfance – parce que mes parents venus d’ailleurs ne savaient ni lire ni écrire et qu’ils me chargeaient de leurs démarches administratives, – ou parce que mon père avait choisi le mauvais camp pendant la guerre et qu’à l’école mes frères et moi étions traités de « collabos » avant même que je sache ce que ça voulait dire, – ou parce que mon père était alcoolique et que les scènes violentes dont j’étais témoin me classaient définitivement à part des autres enfants, ou pire encore : parce que j’étais la victime d’abus sexuels de la part de mon frère aîné et que je me croyais responsable et donc horriblement coupable…



Ou encore :


J’ai été longtemps handicapé sans le savoir par une honte familiale tenace à l’endroit d’une ancêtre « fille mère », qui avait donc donné son nom à une lignée de garçons dont mon père, hermétiquement muet sur ce sujet, coupable de porter le patronyme d’une femme !



Quand j’ai appris que mon grand-père avait fait de la prison, j’ai compris pourquoi ma mère avait toujours été aussi renfermée et anxieuse, nous communiquant son mal-être.



Combien de secrets de famille, non-dits assourdissants entretenus soigneusement pendant plusieurs générations, sont responsables de l’angoisse flottante des descendants (grand-père emprisonné, aïeule à la mort suspecte, aîné de famille d’origine inconnue, métier honteux d’une parente proche…).

Peuvent rendre anxieux tous ces événements familiaux traumatisants, plus ou moins secrets, plus ou moins conscients, mais à répercussions indubitablement durables.

D’après les psychogénéalogistes, ces secrets sont parfois ravageurs pour la descendance. (Ce qui ne veut pas dire qu’il faut incessamment et maladroitement révéler tout secret1. Chaque chose en son temps. Cela est l’affaire des thérapeutes.)

D’autre part, l’angoisse de culpabilité, plus fréquente encore, trouve son origine dans des sentiments inconscients, passionnément amoureux ou passionnément hostiles, issus de l’universel complexe d’Œdipe. Si moi, petit garçon, j’ai rêvé de tuer mon père parce que je voulais de toutes mes forces garder ma mère pour moi, dans ses bras et dans son lit, et si pour mon malheur, ma mère a toujours eu une attitude ambiguë à ce sujet, je peux conserver toute ma vie une anxiété latente liée à un profond sentiment de culpabilité (non élaboré par un travail psychanalytique); si moi, fille, j’aime éperdument mon père et qu’il m’arrive de rêver que je couche avec lui, je serai angoissée non seulement au réveil, incapable de me souvenir de ce que j’ai rêvé, mais en mainte autre occasion, sans savoir pourquoi. J’ai transgressé là l’une des plus anciennes règles de l’humanité qui est la prohibition de l’inceste et c’est un sentiment effrayant, tellement insupportable que moi, enfant, je me le camoufle à moimême en le refoulant loin dans les limbes de mon inconscient. Mais il persiste et signe… un grand nombre de mes comportements. Et me pétrifie d’autant plus que je ne le connais pas, ne le comprends pas.

Perfide, invisible, imméritée, douloureuse, l’angoisse n’est-elle pas mon ennemie intime ?

Elle semble avoir tous les défauts dont le moindre n’est pas la contagiosité. Si l’un de mes parents est anxieux – à plus forte raison les deux –, comment puisje éviter de l’être aussi ? Si mon conjoint se tracasse à tout propos, s’il ou elle donne tous les signes de nervosité plus souvent qu’à son tour, je vais user ma patience à le raisonner ou le contrer et son anxiété va immanquablement rejaillir sur moi. Si ma collègue de travail côtoyée six heures par jour ne sait pas s’exprimer calmement parce qu’elle vit un stress permanent, dans quel état vais-je rentrer à la maison ? Si mon enfant est maladivement peureux, timide ou asocial, comment ne pas me faire une bile noire pour ses journées à l’école et pour son avenir ?

Contagieuse, elle l’est aussi évidemment en période de grand trouble social, guerre, famine, dictature, persécution, exil, misère, épidémie grave, même si je ne suis pas touché directement. Il n’est plus besoin de démontrer à quel point une atmosphère de tension et d’angoisse collective vécue sur une certaine durée peut laisser des traces profondes dans le psychisme des individus.

Dans cet essai sur les manifestations néfastes de l’angoisse au quotidien, il n’est pas dans mon projet de décrire aussi ses aspects positifs, étudiés par de nombreux philosophes. Je rappellerai seulement le concept majeur de la philosophie existentialiste, pour laquelle l’angoisse est une expérience fondamentale, incontournable, qui permet à l’homme d’appréhender le sens de son existence face à la mort et à l’anéantissement de toute vie. Kierkegaard a lancé le concept de la philosophie de l’Homme, fondée sur l’expérience individuelle, subjective (par opposition aux philosophies de système, comme celle de Hegel). Pour lui, la subjectivité est la vérité. L’existence, c’est la tension angoissée vers la transcendance. Pour Sartre, chez qui toute pensée religieuse est absente contrairement à Kierkegaard, l’angoisse demeure, qui nous permet d’acquérir l’authenticité lorsque nous l’avons traversée, que nous avons subi les assauts du désespoir, et que nous pouvons alors nous assumer et nous engager.

Également, dans la perspective de l’Évolution, l’angoisse a été, est toujours un moteur puissant. Non seulement elle nous permet sur le plan concret d’éviter ou de fuir les dangers réels, mais elle nous fait progresser sans cesse, poursuivre perpétuellement l’action qui a pour but justement de surmonter les peurs en trouvant des solutions pour subvenir à nos besoins. Lesquels besoins vont des plus élémentaires (se nourrir, se protéger du froid, se loger, se reproduire) jusqu’aux plus élaborés (satisfaire ses ambitions, développer ses talents, penser, croire, aimer…). Sans elle, l’« angoisse vitale », le monde animal ne se serait pas développé jusqu’à créer l’humain. Paul Diel décrit longuement ce « dynamisme évolutif » de l’angoisse intimement éprouvée chez tous les êtres vivants : « Considérée dans la perspective de l’Évolution, la vie n’a d’autre sens que celui de surmonter l’inquiétude fondamentale, germe d’angoisse. […] L’inquiétude est le trait caractéristique commun à tous les êtres vivants car elle est causée par leur dépendance à un monde ambiant susceptible de faire obstacle à la satisfaction des besoins vitaux2. »

Sans elle, l’humanité n’aurait pas progressé de manière aussi remarquable depuis l’homo erectus. L’évolution humaine dans sa complexité croissante inouïe s’est réalisée grâce à l’angoisse fondamentale, à ce « tourment d’insatisfaction » perpétuel, à cette quête sans fin de toujours plus, de toujours mieux pour le corps et pour la psyché, de solutions aux problèmes vitaux. Emmanuel Anati, archéologue, préhistorien, le dit également : « L’homo sapiens : un explorateur inquiet, un grand curieux qui ne pouvait pas supporter de ne pas connaître ce qui se trouvait au-delà de l’horizon3. »

L’angoisse surmontée est source de bienfaits pour l’être humain : inventivité, art sous toutes ses formes, dépassement de soi, conscience morale, joie, mais aussi lucidité. La lucidité est en quelque sorte une conséquence et un prolongement de la conscience morale. Elle répond à une exigence encore plus élaborée de notre conscience : voir clair en nous. L’esprit scrupuleux qui recherche en soi la vérité est toujours motivé par une certaine angoisse. L’angoisse intime de celui qui doute, qui souffre et qui cherche à mieux se comprendre pour s’améliorer, pour trouver un sens à son existence.

Hélas, la frontière est mince entre cette inquiétude positive, fructueuse parce qu’elle a pu être sublimée, et l’angoisse déformée, pervertie, fruit de l’imagination morbide, qui devient alors pathologique. « Ce ne sont pas les choses qui nous troublent mais l’opinion que nous nous faisons des choses », disait Épictète au premier siècle de notre ère : les philosophes et médecins grecs connaissaient les productions du psychisme humain autant et mieux que la physiologie organique.

Nous pouvons être affolés par une image, une pensée. Cette image peut n’être que subliminale ou ancienne, cette pensée seulement préconsciente. Mais elles agissent fortement sur nos émotions, partant notre comportement, et même parfois sur notre physiologie. Il peut arriver par exemple à presque tout le monde de connaître une véritable crise de panique non objectivée par le monde extérieur. Celle-ci est douloureuse physiquement et psychiquement et laisse le sujet pantelant : des signes somatiques – douleurs cardiaques, difficulté à respirer, sueurs, paralysies… – qui donnent une impression de mort imminente et entraînent l’oblitération de toutes les capacités habituelles de réagir.

En fait, la complexité de notre évolution d’êtres humains a entraîné, du moins pour les sociétés les plus « développées », des situations de plus en plus angoissantes.

Plus nous progressons, plus notre psychisme se complexifie et plus nos désirs deviennent exigeants. L’ingéniosité toujours plus grande de notre intellect nous pousse à multiplier et exalter nos besoins, sans frein. La satisfaction de ces besoins toujours plus complexes induit une recherche incessante et produit des effets souvent contradictoires avec nos besoins élémentaires, tant sur le plan individuel que sur le plan collectif. Par exemple, nos rythmes s’accélèrent constamment et les individus sont stressés par le manque de temps et par les conséquences somatiques de cette accélération. De nombreux auteurs ont déjà dénoncé ce culte de la vitesse et certains font actuellement l’éloge de la lenteur.

Sur le plan sociétal, les exemples se multiplient de découvertes scientifiques très élaborées dont les retombées comme la bombe atomique, la pollution chimique ou la guerre bactériologique menacent l’avenir de l’humanité. Comment ne pas se sentir anxieux tous les jours à la simple lecture du journal, puisque de nos jours nous avons accès immédiatement aux nouvelles du monde entier et que le monde est si grand et si vulnérable aux catastrophes, qu’elles soient d’origine naturelle ou humaine ? Puisque, par-dessus le marché, notre intimité est tous les jours envahie, si nous n’y prenons garde, par des images venues du monde entier, dramatiques, donc agressantes. D’autre part et pour ne parler que de notre société, comment ne pas être angoissé, dès l’enfance, par un avenir assombri par le chômage, la pollution, le terrorisme ?

Plus prosaïquement, comment ne pas s’inquiéter, en vieillissant, de voir chaque année son matériel électronique ou informatique devenir obsolète, ou de se sentir dépassé par une nouvelle technologie que les enfants maîtrisent ? Comment supporter la pression constante d’une publicité agressive qui veut nous persuader de nos besoins croissants et nous indique dans le même temps que nos désirs sont irréalisables (le prix !) ?

D’après les statistiques, l’anxiété est le trouble psychique le plus courant dans les pays industrialisés : 10 à 20 % de la population générale de ces pays en est affectée à un moment ou à un autre de la vie4. Or l’angoisse collective a ceci d’insidieux qu’elle s’insinue très progressivement dans nos vies et que nous croyons la vaincre par la banalisation, l’habitude. Elle a cependant des conséquences indéniables sur le plan individuel. Et chaque individu, en l’ignorant ou la niant, se fait du tort à lui-même, dans son équilibre personnel et dans sa vie relationnelle.

Comment cela fonctionne-t-il ? Diverses situations d’anxiété vécue ouvriront des pistes de réflexion, en allant des plus bénignes aux plus graves :

– les perturbations les plus courantes du caractère ;

– les troubles de l’alimentation et du sommeil, les paralysies de l’activité.

S’ensuivront les conséquences de l’angoisse dans :

– les relations et la communication ;

– l’angoisse et la maladie ;

– l’angoisse de dépendance et son contraire, l’angoisse d’abandon.

Pour finir, je tiens à présenter tous les antidotes à notre portée pour surmonter ou juguler cette redoutable et accaparante compagne de tous les jours.



1. Cf. Serge TISSERON.

2. Paul DIEL, La peur et l’angoisse, Payot, 1985 ; 1992.

3. E. ANATI, La religion des origines, Hachette, 2004, « Pluriel ».

4. D’après le Dr Dominique MEGGLÉ, in Le moine et le psychiatre, Bayard, 1995.
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