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Introduction
Parfois des idées surgissent dans ma tête, comme ça, à l’improviste, sans que je les cherche. Je ne sais pas si ça vous arrive aussi. C’est par une chaude après-midi, il y a un peu plus d’un an, que l’illumination en question a traversé mon esprit comme un éclair : Je vais appeler Sara, me suis-je aussitôt dit.
« J’ai une idée ! »
Je suis bien conscient que, lorsque j’attaque une conversation par ces mots, la plupart de mes proches se mettent à trembler. Ce n’est pas le cas de Sara qui réagit toujours bien.
« Raconte-moi tout !
— C’est au sujet de mon troisième livre : j’aimerais qu’on l’écrive ensemble. Je projette de publier le “guide ultime contre l’anxiété”. »
Oui, je sais, j’ai parfois tendance à m’emballer un peu !
« C’est une super idée ! Comment tu l’imagines ?
— J’aimerais raconter mon expérience personnelle de l’anxiété, mais pas comme je l’ai fait jusqu’à présent. L’idée serait de revenir sur tous les épisodes qui m’ont aidé à la surmonter et que tu expliques en parallèle ce qui se passait dans mon cerveau à ce moment-là. En gros, ce serait un livre de neurosciences contenant toutes les informations utiles pour les personnes qui se trouvent dans la même situation. J’aimerais que mon histoire aide les gens qui souffrent d’anxiété en leur permettant de puiser la force d’y faire face.
— Quand est-ce qu’on s’y met ? » m’a répondu Sara.
Je ne crois pas qu’à ce moment-là nous étions conscients du travail qui nous attendait.
C’est ainsi qu’est né le livre que vous vous apprêtez à lire et qui, je l’espère, vous aidera à transformer votre vie.
Voilà une décennie que je consacre mes journées à étudier l’anxiété. Avant qu’elle soit au cœur de mon activité professionnelle, j’y ai été confronté pendant quinze ans.
J’ai récemment publié deux livres sur cette pathologie mentale et j’ai aidé, grâce à ma méthode, des milliers de personnes à prendre la bonne voie pour s’en libérer.
J’ai toujours eu à cœur de fournir des informations solides sur tout ce qui a trait à l’anxiété. C’est pourquoi, dans le cadre de mes ateliers, je peux compter sur une équipe de spécialistes qui maîtrisent tous les aspects de ce domaine, de la psychologie à la philosophie, en passant par les neurosciences. Pour écrire le présent ouvrage, qui est l’aboutissement de cette petite obsession, j’ai travaillé main dans la main avec Sara Teller, docteure en neurosciences et titulaire d’un master en sciences physiques. Elle a réalisé une tâche titanesque ; elle nous parle de manière simple et abordable d’un sujet extrêmement complexe, nous permettant de la comprendre sans avoir besoin d’un master en neurosciences. Sans elle, ce livre n’existerait pas. Maintenant que j’y pense, je crois que sans Sara aucun de mes projets (livres, ateliers, formations) n’aurait vu le jour. Merci beaucoup, Sara, d’éclairer ma route.


Qu’est-ce que tu fais là ?
J’ai rencontré Sara par l’un de ces heureux hasards que la vie nous offre de temps à autre. À l’époque, je donnais des cours de qi gong dans un centre bouddhiste non loin de la Sagrada Familia, à Barcelone. Cette discipline, parmi d’autres, m’avait permis de surmonter les crises d’angoisse provoquées par l’anxiété ; c’est pourquoi je m’étais mis en tête qu’il était de mon devoir de la partager avec le plus grand nombre.
À chaque séance apparaissaient de nouveaux élèves prêts à tenter l’aventure. Un jour, un certain « Ferran » s’est présenté.
En plus d’avoir le même nom et le même âge, Ferran et moi avions été camarades de classe de la maternelle au lycée. Cela faisait des années que nous ne nous étions pas revus. Ce fut donc une belle surprise de nous retrouver dans cet endroit.
« Qu’est-ce que tu fais là ? m’a-t-il demandé de but en blanc.
— C’est moi le professeur ! », ai-je répondu.
Son expression ébahie ne pouvait être plus éloquente. Des années plus tard, il m’a raconté qu’il avait été très étonné de voir qu’un type avec ma « personnalité » puisse se consacrer à ce genre d’enseignement. Il n’avait pas tort. Bien qu’incapable à ce moment-là de l’assumer, mon objectif était de devenir une espèce de maître zen aux pouvoirs guérisseurs. Mais nous reviendrons sur ce chapitre de mon parcours.
Ferran a continué de fréquenter mes cours semaine après semaine. Un jour, nous sommes allés boire un verre en sortant.
« Ma compagne souffre d’anxiété et je ne sais pas comment l’aider. Tu crois que le qi gong pourrait lui faire du bien ? m’a-t-il demandé.
— Bien sûr, c’est un outil efficace, surtout pour diminuer les symptômes. »
Quelques jours plus tard, Ferran est venu avec sa compagne, Sara.
Sara n’a pas aimé le qi gong. Aujourd’hui encore, j’essaie de la persuader de ses avantages, et elle fait de même avec le yoga. Si nous connaissons parfaitement les bienfaits des deux disciplines, de toute évidence, chacun suit son chemin.
En quelques semaines, nous avons commencé à travailler ensemble sur son anxiété. Je lui ai transmis tout ce que j’avais appris sur cette pathologie, et elle s’est sentie mieux. Mais Sara n’était pas une élève lambda, elle pouvait aller beaucoup plus loin.
« Tout ce que tu me racontes sur la médecine chinoise et la respiration, sur l’énergie et le mouvement, me faisait remarquer Sara, a une explication scientifique, tu le sais, non ?
— À vrai dire, je n’en avais pas la moindre idée, mais je suis ravi de l’apprendre. »
Ce jour-là, j’ai découvert que Sara était docteure en neurosciences et qu’elle possédait de vastes connaissances en la matière.
Dès lors, nous avons noué une belle amitié. Nous nous lancions dans des débats passionnés sur l’anxiété ; je lui racontais mon expérience et elle m’expliquait comment le cerveau réagissait.
Grâce aux éclaircissements de ma nouvelle amie, tout s’est éclairé. J’ai pu structurer mes connaissances sur le sujet, tandis que des raisonnements que j’appliquais auparavant sans bases solides ont acquis une nouvelle rigueur.
Des années plus tard, j’ai créé Bye bye ansiedad (littéralement, « Bye bye anxiété »), une méthode destinée aux personnes désireuses de surmonter ce trouble psychologique. Sara Teller y joue l’un des rôles les plus importants : elle permet à tout un chacun de comprendre, sans avoir besoin d’un bagage scientifique, comment fonctionne le cerveau quand il souffre d’anxiété. La connaissance, on le sait, nous libère, et, quand on est libre, les peurs disparaissent. Et devinez ce qu’il advient de l’anxiété lorsqu’on cesse d’avoir peur.



Première partie
Qu’est-ce qu’il m’arrive ?

1
Pourquoi ces élancements m’empêchent de dormir ?
Match, cigarettes et coups de couteau
C’était un samedi. À l’époque, je travaillais au musée Picasso de Barcelone, où je vendais à des touristes des gadgets à l’effigie des Ménines et autres toiles célèbres. Les longues queues pour acheter un souvenir rendaient les clients quelque peu impatients et me causaient beaucoup de stress.
Je le gérais tant bien que mal. Cela faisait quelques années que je souffrais de vertiges et de nausées dans ces situations. Mais ce matin-là, j’ai aussi senti de légers élancements sur le côté gauche de la poitrine, comme de petits coups de couteau dans le cœur.
Je n’y ai pas accordé trop d’importance. C’est juste un point de côté, lié à la fatigue, me suis-je dit. En effet, l’insomnie était l’autre de mes compagnes de l’époque ; je dormais en moyenne entre trois et cinq heures par nuit.
Ma journée de travail au musée commençait de bonne heure, mais se terminait également tôt. Ce jour-là, à 14 heures, j’étais chez moi pour déjeuner. Je me suis préparé un casse-croûte tout sauf équilibré, comme d’habitude, sûrement un hamburger et une bière, puis je me suis calé devant la télé. Les nouvelles du moment n’étaient pas très réjouissantes, le monde faisait flipper.
Soudain, mon portable a vibré : « Yo Ferran, on se retrouve tous en fin d’aprèm à l’Arkam pour le match de 19 heures. » C’était Marc, un copain qui m’invitait à le rejoindre pour regarder le Barça dans un bar du quartier. Lors de ce genre d’événements, le lieu était bondé. On se croyait au stade : l’hymne du club retentissait à plein tube avant le coup d’envoi, et le public se déchaînait.
Je n’ai jamais aimé les foules, les grands concerts ou les boîtes de nuit. La simple idée d’être coincé dans ce genre d’endroit m’oppressait et me rendait malade. Mais, à 20 ans, la pression sociale prend le dessus, raison pour laquelle la possibilité de rester chez moi ne m’a pas effleuré l’esprit.
J’ai enfourché mon scooter et suis parti retrouver ma bande. Le bar était plein à craquer et enfumé – c’était l’époque où l’on fumait encore dans les lieux publics – et j’ai dû slalomer entre les supporters pour atteindre les premiers rangs, devant l’écran géant, où le match était retransmis.
Ils m’ont gardé une place, ai-je noté. Il n’y avait plus d’échappatoire. J’ai commandé un demi, allumé une cigarette et essayé d’échanger quelques mots avec mon voisin, sans grand succès en raison du bruit.
Peu après le coup d’envoi, j’ai été pris d’une étrange quinte de toux et d’une violente envie de vomir. Voulant à tout prix éviter de me faire remarquer, j’ai fait bonne figure.
Le malaise ne m’a pas quitté de toute la soirée.
De retour chez moi, j’ai pris une douche et je suis allé me coucher. Au moment de m’écrouler sur mon lit, j’avais la tête qui tournait si fort que j’ai cru que j’allais m’évanouir. Je connaissais bien la sensation de vertige et de nausée, j’en souffrais depuis ce jour fatidique au lycée. (Nous y reviendrons, je pense que ça vaut la peine que je vous raconte mon premier voyage en anxiété.) Mes nausées étaient accompagnées de fortes douleurs thoraciques, un peu comme des coups de poignard au centre de la poitrine. Puis, sans crier gare, mon bras gauche s’est engourdi. Le signal d’alarme s’est enclenché : c’était le symptôme typique d’une crise cardiaque.
Il faut que je voie un médecin, me suis-je dit. J’habitais en face d’un hôpital, il me suffisait de descendre et de traverser la rue. Mais la peur me paralysait tellement que j’en étais incapable ; j’ai décidé de prendre un somnifère. Demain serait un autre jour.


FUIR DEVANT UN MAMMOUTH
Vous vous demandez certainement ce qui est arrivé à Ferran. A priori, aller voir un match de foot dans un bar ne devrait pas déclencher d’anxiété.
Pour le comprendre, il faut remonter le temps jusqu’à l’apparition des primates, il y a plusieurs millions d’années. Les premiers hominidés, les plus audacieux de nos ancêtres qui ont décidé de se redresser, sont apparus il y a 5,5 millions d’années. Au fil du temps, ils ont donné naissance à une succession d’espèces, dont vous avez sûrement entendu parler : Homo habilis, Homo erectus et enfin Homo sapiens, l’espèce à laquelle nous appartenons. En réalité, nous ne sommes pas aussi vieux que nous le pensons ; 200 000 ans, à l’échelle de l’évolution, cela fait de nous des enfants, ni plus ni moins.
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Si je vous raconte cela, c’est parce que, selon plusieurs études, la dernière évolution de notre cerveau remonte à environ 100 000 ans, au paléolithique, à l’époque des chasseurs-cueilleurs. Cela signifie que le cerveau n’a pas encore eu le temps de s’adapter aux changements vertigineux que nous avons connus ces dernières décennies (portables, ordinateurs, Internet…). En d’autres termes, nous avons encore un cerveau primitif !
Ensuite, il faut savoir que si nous sommes toujours en vie en tant qu’espèce, nous le devons à l’organe incroyable que nous avons dans le crâne et qui s’est développé au fil du temps grâce à la sélection naturelle.
N’oublions pas que le but primordial du cerveau est de survivre.

À quoi doit-on notre survie en tant qu’espèce ? Tenez-vous bien : c’est à la peur.
Pourquoi ? Parce que le stress est la réponse naturelle de notre organisme face à une menace ; il nous aide à répondre le mieux possible à un défi ou à un danger. Vous avez peut-être déjà entendu dire qu’à l’origine de l’anxiété se trouve le mécanisme de « combat ou de fuite », c’est-à-dire l’automatisme biologique qui nous prédispose à l’action – soit à fuir, soit à combattre –, lorsque nous sommes confronté·e·s à des menaces. Menaces qui, à l’époque de nos ancêtres, étaient probablement des mammouths, des tigres ou quelqu’un qui voulait nous voler notre partenaire.
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L’anxiété est donc un mécanisme d’adaptation et de survie. Face à un défi, elle potentialise notre activité mentale afin de nous permettre de choisir pour la meilleure réponse. Elle améliore notre capacité et notre vitesse de prise de décision et nous aide à réagir rapidement sans trop réfléchir. Enfin, elle augmente notre attention.
C’est grâce à la peur que nous existons encore en tant qu’espèce et en tant qu’individus ! Ne commencez-vous pas déjà à vous sentir moins bizarre ?

Mais pourquoi Ferran, de retour chez lui après le match dans le bar, a-t-il eu ces élancements et ce bras engourdi ?
L’explication est assez simple. Pour cela, je dois vous présenter une amie : l’amygdale. J’espère qu’à partir de maintenant vous vous entendrez bien ; j’en parlerai beaucoup tout au long de ce livre.
L’amygdale fait partie du système limbique, la zone la plus primitive de notre cerveau. Elle traite toutes les informations que nous recevons par nos cinq sens lorsque nous sommes en présence d’une menace. En premier lieu, elle détermine si celle-ci est réelle ou non. Si elle estime que c’est le cas, elle envoie un message à l’hypothalamus, une autre zone du cerveau absolument extraordinaire, dans la mesure où elle régule le sommeil, le désir sexuel et la nutrition, autant de fonctions susceptibles d’être affectées par l’anxiété. Je parie que les pièces du puzzle commencent à s’assembler dans votre tête. L’hypothalamus envoie un autre signal à l’hypophyse, qui le transmet aux glandes surrénales, lesquelles à leur tour libèrent trois hormones dans le sang afin de contrôler la réponse au stress. Il s’agit de l’adrénaline, de la noradrénaline et du cortisol.
Les deux premières provoquent une augmentation du flux sanguin dans les membres, de la consommation d’oxygène, du rythme cardiaque et de la transpiration, mais aussi une dilatation des pupilles, un relâchement des muscles gastro-intestinaux, une hausse de la pression artérielle, et bien d’autres choses encore. Le cortisol, quant à lui, permet d’élever le taux de glucose dans le sang afin de nourrir l’organisme, dont il brûle les réserves pour assurer un apport énergétique plus important. Dans le même but, il freine la réponse immunitaire.
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Cet ensemble de fonctions permet à notre corps de réagir à la menace en attaquant, en combattant ou, dans le meilleur des cas, en prenant nos jambes à notre cou. On parle beaucoup dernièrement d’une troisième option : celle de rester paralysé. Nous y reviendrons.
 
L’adrénaline et la noradrénaline sont des hormones à action rapide, autrement dit ce sont les premières à être libérées dans le sang. Vous vous souvenez que, en entrant dans le bar, Ferran a dû affronter la foule pour rejoindre ses amis ; il a alors senti une panique soudaine envahir son corps en l’espace d’une seconde. C’est la sensation provoquée par ces deux hormones, qui mettent entre trois et cinq minutes à se dissiper. Le cortisol, en revanche, également appelé « hormone du stress », est plus lent à être libéré et, dans des situations vraiment difficiles, il se diffuse dans tout l’organisme. Il ne s’agit plus de frayeurs insignifiantes, mais de menaces réelles et prolongées. Par exemple, quand, poursuivi·e·s par un tigre – une situation dans laquelle je vous souhaite sincèrement de ne jamais vous retrouver –, nous courons depuis un certain temps, nous avons besoin d’un apport massif d’énergie.
En gros, le cortisol monopolise toute l’énergie dont nous disposons et inhibe toutes les fonctions corporelles qui ne nous sont pas utiles à ce moment-là, comme les systèmes reproducteur, digestif ou immunitaire. Rappelons que, une fois libéré, le cortisol disparaît au bout de plusieurs heures. Vous comprenez maintenant pourquoi les symptômes persistent après chaque crise. Je sais que vous vous dites probablement Mais moi je ressens ces symptômes toute la journée ! Il y a une explication à cela aussi, nous y reviendrons.
Bon, l’histoire du tigre est intéressante, vous l’aviez certainement déjà entendue, mais que se passe-t-il de nos jours ? Plus aucun félin ne nous poursuit. Là où j’habite en tout cas, je n’en croise pas dans la rue. Aujourd’hui le tigre a d’autres visages : un retard dans le rapport que nous devons rendre, une altercation avec notre patron, une dispute avec notre partenaire, la perte d’un ami, l’insécurité de l’emploi, une maladie…
98 % des tâches qui génèrent du stress font partie de notre quotidien.

La source la plus fréquente de stress est la peur de ne pas disposer des ressources nécessaires pour faire face à une situation donnée. L’une de celle qui nous manque le plus souvent est le temps.
Je suis certaine que, si vous tenez ce livre entre les mains, c’est que vous êtes une personne exigeante envers vous-même. Je me trompe ? Non pas que je sois Madame Irma, mais, en règle générale, les gens qui souffrent d’anxiété veulent atteindre un tel niveau de perfection qu’elles s’imposent une pression des plus stressantes. Si c’est votre cas, pas de panique, il ne tient qu’à vous de changer les choses, comme nous le verrons tout au long de ce livre.
Notre cerveau a tendance à tout contrôler, car c’est une façon d’assurer notre survie. À l’excès, cela peut nous conduire à de forts états d’anxiété, au point de nous priver de la capacité de nous réjouir. C’est ce qui est arrivé à Ferran ce soir-là dans le bar.
Nos expériences passées, nos croyances et notre personnalité influencent le degré de risque avec lequel nous percevons une situation. C’est pourquoi une autre personne, confrontée à la « même menace », peut ne pas se sentir en danger. Vous comprenez désormais pourquoi votre collègue est assis tranquillement à côté de vous, alors que vous avez des sueurs froides et vous êtes au plus mal.
Changer la manière dont on perçoit la réalité peut avoir une influence sur notre tendance à souffrir de stress ou d’anxiété.

Malheureusement, les mauvaises nouvelles ne s’arrêtent pas là, mais ne vous inquiétez pas, les bonnes viendront plus tard. En effet, il existe d’autres sources de stress auxquels on ne pense pas, comme le fait de regarder constamment son smartphone ou d’avoir des dizaines d’onglets ouverts à la fois sur son ordinateur. Toute surstimulation du cerveau génère du stress. Il a été prouvé que, lorsque nous faisons plus de deux choses en même temps, notre concentration n’est pas optimale et notre efficacité en pâtit. Par exemple, lire et écouter sont des tâches qui activent les mêmes zones du cerveau, il est donc impossible de bien les faire ensemble. D’autres activités sont traitées par des connexions neuronales différentes et peuvent donc être réalisées simultanément, même si, là encore, nous n’accorderons la totalité de notre attention à aucune des deux.
Le problème, c’est que le cerveau interprète n’importe quel stimulus qui nous cause de l’anxiété comme un danger, et réagit exactement comme il le faisait, il y a des millions d’années, face au tigre ou au mammouth, à savoir par la fuite ou l’attaque. Il active l’amygdale et libère les trois hormones dont nous avons parlé plus haut. Et c’est reparti pour un tour, vous connaissez à présent le mécanisme !
Santana veut ma peau
Après ma première crise, l’anxiété a décidé que notre relation ne serait pas un simple flirt, mais plutôt une histoire du genre fusionnel et étouffant.
On venait de changer de siècle et Corazón espinado [« Cœur transpercé d’épines »] de Carlos Santana passait en boucle à la radio. Cette chanson me troublait ; évidemment, la guitare du chanteur me fascinait, mais les paroles me ramenaient constamment aux élancements dans ma poitrine. Moi je sais ce que c’est que d’avoir le cœur transpercé d’épines ! me disais-je.
Depuis ma première crise d’angoisse, cette maudite sensation d’oppression n’avait pas cessé, tandis que les élancements s’intensifiaient. Si je me souviens bien, c’était l’année où j’ai commencé à travailler dans une célèbre boutique de vêtements sur le Passeig de Gràcia, l’une des principales avenues barcelonaises. J’avais trouvé ce job à temps partiel pour financer mes études de communication audiovisuelle. Sans être mirobolant, mon salaire me permettait de subvenir à tous mes besoins. La crise de 2008 était encore loin et je peux vous assurer que comparé à ce que l’on gagnerait aujourd’hui pour le même travail, c’était une fortune.
La seule chose qu’on me demandait, c’était de savoir plier des jeans et d’en vendre le plus possible à toute personne qui passait la porte coulissante du magasin. J’ai toujours eu la tchatche et si en plus je suis convaincu des qualités du produit que je vends, on ne m’arrête plus ! À bien y penser, il me semble que je fais encore la même chose aujourd’hui. La différence, c’est que ce que je propose peut réellement changer des vies. J’en reparlerai.
Donc, comme je le disais, on venait d’entrer dans le nouveau siècle et moi j’avais la petite vingtaine. Mais où en était mon anxiété à ce moment-là ?
Au plus mal. Tous les jours, je me réveillais et me couchais avec les mêmes symptômes : élancements dans la poitrine, sentiment d’oppression, engourdissement du bras gauche. Le plus terrible, c’est que je m’y étais fait. Or, c’est très dangereux de s’habituer à un tel état, car cela provoque une grande fatigue, qui peut conduire à la dépression, puis à la perte de l’envie de vivre. J’en suis arrivé là bien plus tôt que vous ne le pensez. J’en parlerai sans doute plus tard. Mais revenons à cet instant précis que j’évoquais.
Voici quelle était ma journée type à cette époque : je me réveillais à 9 h 30, une demi-heure avant de commencer, et je prenais un café en me préparant. En moins de vingt minutes, j’étais sur mon scooter pour me rendre au magasin. J’attaquais ma matinée de travail et exécutais la longue série de tâches répétitives et barbantes qu’on me confiait jusqu’à l’heure où on me libérait.
Les élancements n’ont cessé de s’intensifier, surtout pendant la période des soldes, où je devais m’occuper de cinq personnes à la fois.
À 14 heures, j’enfourchais mon scooter, qui m’emmenait à toute allure (c’est du moins ce que je croyais) chez mes parents, où le repas était servi. Je ne le savourais pas vraiment, mais l’avalais en mode vorace, parce que mon premier cours commençait à 15 heures ; j’avais donc dix minutes pour déjeuner et dix autres pour arriver à la fac et m’installer dans l’amphi. Je ne sais pas comment je faisais, mais j’étais toujours à l’heure. En fait, si, je le sais : c’était au prix de ma santé.
Les cours duraient jusqu’à 21 heures. En sortant, j’estimais avoir droit à un peu de loisirs. Mais bien sûr, voyons ! Après avoir passé la journée à bosser et à étudier, je méritais une récompense, autrement dit, retrouver mes potes, boire des bières et regarder le foot. Oui, j’étais encore coincé là-dedans.
Pendant les cours, mes élancements devenaient d’affreuses crampes qui m’obligeaient à lever la main plusieurs fois pour demander la permission de courir aux toilettes. Une fois assis sur le trône froid, rien ne se passait, ce qui me faisait penser que quelque chose n’allait pas. Je crois que l’anxiété nous amène à explorer nos peurs jusqu’au bout. C’est un autre sujet que j’aborderai plus tard. Pour l’heure, j’aimerais vous donner une idée de ce qu’est le trouble anxieux généralisé ; Sara va vous détailler ce qui se passe dans notre tête lorsqu’il se manifeste.
Ne croyez pas qu’après les cours, quand je faisais la fête, mon anxiété disparaissait ou diminuait. Bien au contraire, tous les soirs, je souffrais de maux de tête et de douleurs lancinantes que j’essayais de calmer en buvant. Au cours de ces années, mes symptômes ne me quittaient pas tant que l’alcool ne me faisait pas vaciller. Ensuite, de retour chez moi, je pratiquais toujours le même rituel : une douche, un somnifère, au lit. Et le lendemain, rebelote.



LE COCKTAIL HORMONAL
Que se passe-t-il quand nous souffrons de stress ou d’anxiété sur une longue période ? L’amygdale est constamment activée, et le cocktail hormonal que notre corps prépare tel un barman aguerri commencera à sursaturer. Si cet état se prolonge, nous souffrons du même syndrome que Ferran à cette époque de sa vie, à savoir d’un trouble anxieux généralisé.
Le trouble anxieux généralisé peut se déclarer lors d’une situation spécifique ou à la suite d’un événement traumatisant qui déclenche une émotion si intense qu’elle reste gravée dans notre cerveau et ne nous quitte plus.

Le trouble anxieux généralisé se définit comme un état de tension sévère qui survient en l’absence de menace immédiate ou apparente. Lorsqu’une personne souffre d’anxiété, elle se sent paniquée toute la journée, le plus souvent sans aucune raison. J’expliquerai pourquoi un peu plus loin.
L’hyperactivation de l’amygdale la prive de sa capacité à distinguer si un stimulus constitue une menace réelle ou non ; dans le doute, elle identifie comme tel tout ce qui est susceptible d’être menaçant.
Dans cette situation, le cerveau devient en quelque sorte conservateur, ou, pour le dire autrement, un vieux réac chatouilleux.
Si l’amygdale est activée en permanence, les trois hormones dont il a été question plus haut sont excessivement concentrées dans l’organisme.
Cela provoque une symptomatologie que vous connaissez très certainement :
	Hypertension

	Maux de tête, migraines

	Douleurs musculaires, bruxisme

	Nausées, vertiges

	Vision floue, tressautement des paupières

	Perte de cheveux

	Oppression thoracique

	Sensation d’étouffement et boule dans la gorge

	Paresthésie

	Sécheresse de la peau

	Problèmes de thyroïde

	Apathie, épuisement

	Diminution des défenses immunitaires

	Problèmes gastriques

	Irritabilité

	Trouble du sommeil

	Altérations du cycle menstruel

	Troubles alimentaires

	Blocages mentaux

	Détérioration du système immunitaire


[image: ]
Je suppose que malheureusement vous connaissez presque tous ces symptômes. L’intoxication au cortisol peut s’avérer extrêmement dommageable pour l’organisme dans la mesure où, comme nous l’avons vu plus haut, cette hormone touche le système immunitaire, qui finit par se détériorer, augmentant les probabilités de contracter une maladie.
Le cortisol peut également expliquer que vous passiez de mauvaises nuits, puisqu’il est responsable, avec la mélatonine, de la régulation du cycle veille-sommeil. Dans des conditions normales, ces deux amis agissent de manière symétrique : au réveil, le cortisol augmente, donnant de l’énergie et de l’élan ; à la mi-journée, il est à son pic, avant de commencer à diminuer pour que nous puissions nous détendre en prévision de la nuit et bien dormir. La mélatonine se comporte de façon diamétralement opposée, avec un cycle inversé.
Mais que se passe-t-il quand nous souffrons d’anxiété ? L’excès de cortisol le soir rend l’endormissement plus difficile. C’est exactement ce qui arrivait à Ferran, qui ne pouvait pas dormir sans prendre un somnifère.
[image: ]
Sachant que c’est un sujet essentiel, nous aborderons cela plus en profondeur un peu plus loin. C’est une question complexe, dans la mesure où plusieurs facteurs peuvent induire des carences de sommeil.



2
Le fonctionnement d’un cerveau anxieux
Quand Ferran rencontre Julia
Le jour où Julia m’a proposé de boire un verre, cela faisait cinq ans que mes vertiges et mes élancements dans la poitrine m’accompagnaient du matin au soir.
Dans toutes mes conférences, j’explique que l’une de mes plus grandes erreurs a été de cacher mon anxiété pendant trop longtemps. Aujourd’hui, j’expie mes péchés et raconte ouvertement mon histoire devant un large auditoire.
Je ne pense pas que c’était conscient. J’imagine qu’un jeune homme de 20 ans n’a pas envie d’être considéré comme un mec à problèmes par son entourage.
Je me souviens comme si c’était hier du jour où Julia s’est approchée de moi en sortant de notre cours de grec.
« Tu es tout pâle… Tu te sens bien ? » m’a-t-elle demandé.
Lorsqu’on souffre de douleurs cervicales, on a la sensation de flotter dans les airs, comme Armstrong quand il a posé le pied sur la Lune. Je ne sais pas exactement la tête que j’avais, mais je devais sûrement être blanc comme un linge.
« Oui, très bien, merci, ai-je répondu en affichant mon sourire le plus charmeur.
— Ça te dirait d’aller boire un café après les cours ? »
Julia était avenante et populaire. En plus, je la trouvais magnifique. Certes, je n’étais pas au top de ma forme, mais quand la fille de vos rêves vous propose d’aller prendre un verre, il est malvenu de décliner l’invitation.
Quelques minutes avant le rendez-vous, mes palpitations se sont intensifiées. J’avais l’impression que mon cœur allait bondir de ma poitrine en me disant : « Désolé, mec, je ne te suis pas, vas-y tout seul. » Mais je l’ai maintenu en place et suis entré dans le bar.
C’était un endroit que je fréquentais, comme tous les étudiants après les cours. Le fait de connaître l’arène me tranquillisait, je savais où se trouvaient les toilettes et la sortie, un détail dont j’essayais de m’assurer partout où j’allais. Ce qui m’a déstabilisé, en revanche, c’est de voir autour de nous tous nos camarades indiscrets, désireux de savoir quelle tournure prendrait notre rendez-vous.
Julia et moi avons longuement parlé de nos études et de nos projets. Au bout d’un moment, elle s’est rendu compte que je n’étais pas dans mon assiette.
« Tu m’écoutes ? Tu n’arrêtes pas de regarder autour de toi. Ça fait un moment que je te trouve bizarre, dis-moi ce qui ne va pas.
— Eh bien en fait…, ai-je répondu, la voix tremblante, je ne sais pas très bien, je me sens stressé, j’ai l’impression d’avoir des aiguilles qui me transpercent la poitrine. Je me sens constamment stone, comme si je n’étais pas vraiment là. »
N’ayant aucune idée de ce qu’était l’anxiété ni de son fonctionnement, je ne savais pas comment expliquer ce qu’il m’arrivait. Si je pouvais revenir en arrière, je ferais à Julia un cours magistral sur le sujet. Mais ce jour-là, elle n’a pas compris ce que je lui disais et s’en est sortie avec un charmant sourire complice. C’est le dernier souvenir que j’ai d’elle. Je suppose que nous nous sommes progressivement éloignés, comme cela a souvent été le cas par la suite avec d’autres personnes.


DU CERVEAUSORUS REX
À L’HOMO CERVELLUS 
Quand il a commencé à être confronté à l’anxiété, Ferran ignorait tout de ce trouble. Il faut reconnaître qu’au cours de la première décennie du XXIe siècle, on en parlait beaucoup moins que maintenant. Avant de vous en expliquer les ressorts, je voudrais vous raconter ce qui a changé dans notre cerveau ces derniers siècles.
Le docteur Paul MacLean (1913-2007), neurobiologiste nord-américain, a échafaudé la théorie du cerveau triunique, selon laquelle notre cerveau serait composé de trois couches, correspondant chacune à une étape de l’évolution :
	Le cerveau reptilien

	Le cerveau émotionnel

	Le cerveau rationnel ou humain


Voici les points essentiels à retenir pour chacune de ces parties.
[image: ]
Le cerveau reptilien, formé par le tronc cérébral et commun à tous les mammifères et reptiles, est la partie la plus primitive du cerveau. Il intervient dans la régulation des fonctions corporelles de base comme la respiration, le rythme cardiaque et le métabolisme. Il gère les actes automatisés, les compétences que nous maîtrisons, ainsi que les réponses instinctives et involontaires.
C’est dans le cerveau reptilien que se trouve le cervelet, lequel, entre autres, règle les mouvements moteurs et joue un rôle important dans l’apprentissage des tâches automatiques comme le vélo ou la conduite. On pourrait penser que toute cette structure est inconsciente. Or, ce n’est pas le cas. En effet, le cerveau reptilien contient le mésencéphale – un autre terme difficile à retenir –, un élément crucial pour la conscience. Il présente un grand intérêt pour les personnes anxieuses, car c’est là que se situe un réseau de neurones, appelé SAR (Système d’activation réculaire). Ces neurones atteignent le thalamus et agissent comme un interrupteur sur le niveau de conscience. Une défaillance de leur part entraîne des troubles du sommeil, voire un coma ou un état végétatif. Rien que ça !
 
Le cerveau émotionnel, ou système limbique, s’est développé un peu plus tard. Les parties du cerveau qui forment le système limbique restent un objet de controverse. On sait toutefois qu’il comprend l’amygdale, l’hippocampe, l’hypothalamus et le thalamus. Parmi tous ces noms qui font penser aux gros méchants de Marvel, j’aimerais que vous en reteniez deux : l’amygdale et l’hippocampe.
La première agit comme une usine chimique et génère les émotions telles que le plaisir et la peur. Elle est aussi responsable de notre survie, puisqu’elle déclenche le mécanisme du combat et de la fuite.
L’hippocampe joue un rôle central dans les capacités d’apprentissage et d’attention. Par ailleurs, il stocke les souvenirs de la mémoire à court terme, notamment les événements dangereux, ce qui nous permet de réagir face à des menaces, comme ne pas traverser au rouge au risque de se faire écraser.
Curieusement, l’amygdale et l’hippocampe sont connectés. Pour quelle raison ? Face à une menace, le cerveau procède à une analyse comparative entre la nouvelle situation et les souvenirs stockés. Le résultat déterminera la réponse.
Je me rappelle le jour où j’ai vu pour la première fois une cheminée. C’était dans une maison de campagne où nous étions allés passer les fêtes de fin d’année en famille. J’avais 3 ans. Attirée par la curiosité d’une future scientifique, j’ai voulu tester empiriquement ce qui arrivait quand je touchais le feu. Depuis, mon cerveau a mémorisé cette information afin que, dans une nouvelle situation où le feu serait présent, je sache que je ne dois pas y toucher. S’il m’est arrivé de me brûler par la suite, c’est accidentellement.
La connexion entre l’amygdale et l’hippocampe permet de graver un souvenir avec sa charge émotionnelle. Certains souvenirs sont moins liés à une douleur physique qu’à une douleur émotionnelle. Si quelqu’un m’exclut d’un groupe ou si mon partenaire me maltraite, je garderai ce souvenir comme une charge émotionnelle négative. Cela m’aidera à réfléchir la prochaine fois avant de fréquenter ce genre de personnes. Certaines personnes, paraît-il, doivent trébucher à plusieurs reprises sur la même pierre pour que ce mécanisme fonctionne. C’est possible.
 
Venons-en enfin à la troisième couche du cerveau identifiée par le docteur Paul MacLean, dont l’espèce humaine est si fière puisqu’elle est liée au raisonnement : le cerveau rationnel. Il se trouve dans le cortex cérébral ou néocortex, la dernière partie du cerveau à avoir été formée. Il intervient dans les programmes mentaux les plus complexes, tels que le langage, la compréhension, la culture, le raisonnement, la pensée abstraite, etc.
Parmi les comédiens de cette œuvre shakespearienne se trouve un personnage vedette qu’il faut garder à l’esprit : le cortex préfrontal, situé, comme son nom l’indique, juste derrière le front. C’est un élément clé de tout ce qui nous différencie des autres animaux, car il est associé à des activités cognitives complexes : planification d’activités, choix du comportement approprié pour chaque contexte social, direction de l’attention, formulation d’objectifs, autorégulation, contrôle de soi, prise de décisions, etc. Bref, sans le cortex préfrontal, il nous serait impossible de survivre, par exemple, à un dîner mondain.
On prend conscience d’une chose uniquement quand elle passe par le cortex préfrontal.


LA RELATION ENTRE NOTRE CERVEAU ÉMOTIONNEL ET NOTRE CERVEAU RATIONNEL
Il s’agit d’une relation essentielle, dans la mesure où elle nous permet de rationaliser nos émotions et d’éviter qu’elles nous submergent. Si la connexion entre ces deux zones est altérée, la personne concernée se montrera plus agressive, impulsive et « inconsciente », autrement dit, plus primitive. Il est possible que vous ayez croisé ce genre d’individus.
Avez-vous déjà entendu parler de Phineas Gage ? Si ce n’est pas le cas, il faut absolument que je vous raconte son histoire hallucinante.
Phineas P. Gage, né en 1823, avait deux emplois : le matin, il balayait les rues de Cavendish, dans le nord-est des États-Unis, et l’après-midi, il travaillait sur le chantier de la construction du chemin de fer. Un jour, il jouait avec de la poudre à canon, une pierre et une barre à mine. Je ne sais plus ce qu’il cherchait à faire avec ce combo diabolique, mais il a planté la barre à mine dans la roche et mis l’explosif… Boum ! La barre a été projetée et a traversé sa tête, avant d’atterrir quelques mètres plus loin, pleine de sang et de cervelle.
Ce n’est pourtant pas ce jour-là que la Faucheuse a rendu visite à Phineas Gage, qui est décédé une douzaine d’années plus tard, le 21 mai 1860 près de San Francisco. En revanche, la barre à mine a touché la connexion entre son système limbique et son cortex préfrontal. C’est ainsi que ce brave homme, autrefois gentil, compréhensif, entouré d’amis, est devenu capricieux, insolent et irrespectueux avec tout le monde.
J’adore cette histoire surréaliste. Si vous cherchez sur Internet, vous trouverez des photos de Phineas posant avec la barre qui lui a traversé le cerveau. Apparemment, il ne s’en séparait jamais, un peu comme Gandalf avec sa canne.
Le jour où j’ai volé dans une banque
En 2001, j’ai travaillé pour une entreprise spécialisée dans le montage et le démontage d’événements culturels, qui s’occupait de presque tous les spectacles à l’affiche à Barcelone. Je tairai son nom, mais il suffit d’aller à un concert dans la ville pour voir son logo partout.
J’ai commencé à bosser pour eux lors de la première saison d’Operación Triunfo, une émission du style Star Academy qui a connu un grand succès en Espagne en révélant de nombreux artistes.
C’est l’un des jobs les plus ingrats que j’aie exercés, un travail physique, puisqu’il fallait monter des scènes avant les concerts et les démonter à la fin. Il présentait malgré tout des avantages, comme le fait de pouvoir rencontrer des artistes et de discuter avec eux en tête-à-tête. C’est comme ça que j’ai pu croiser le chanteur David Bustamante, qui m’a fait une très bonne impression. Et quelle émotion de rencontrer les membres d’AC/DC, un groupe que j’adore !
À l’époque, je souffrais de graves crises d’angoisse. Je ne sais pas si c’est votre cas mais, dans ces moments-là, l’anxiété nous fait divaguer, nous empêchant de distinguer ce qui est bien ou mal, car on agit sous l’impulsion des émotions. Quand ça m’arrivait, j’avais toujours une sensation horrible dans la poitrine. Laissez-moi vous donner un exemple concret.
Cette entreprise m’avait envoyé à CaixaForum, un centre culturel qui accueille des expositions temporaires, des spectacles et des ateliers en tout genre. J’étais ravi d’aller dans une institution de cette envergure et de découvrir le fonctionnement d’un lieu aussi fascinant. Je croyais qu’il était administré par des philosophes passionnants et des artistes bohèmes, qui décidaient comment transmettre l’art et la culture au monde.
Au bout de quelques semaines de travail, j’ai en fait eu l’impression que ce lieu était dirigé par des banquiers, des économistes et des types cravatés tout droit sortis d’une grande école de commerce, qui n’avaient jamais particulièrement aimé l’art et dont le seul but était de s’enrichir. Je vous fais part des réflexions spontanées qui tourbillonnaient alors dans ma tête, parce qu’elles sont à l’origine de ce que j’ai fait ensuite.
Quand on souffre de troubles anxieux sur une longue période, on a tendance, je le disais, à devenir impulsif et émotif. C’est à cette époque que ma personnalité a changé, un peu comme Phineas Gage, que Sara vient d’évoquer.
À la fin du mois de décembre, l’entreprise a organisé le repas de Noël pour les cadres supérieurs de la Caixa (caisse d’épargne et de retraite de Barcelone). Certains d’entre nous servaient le dîner. Mon collègue et moi avions tout installé et attendions que la soirée se termine pour démonter. Après un dîner digne d’un restaurant étoilé, chaque invité a reçu un coffret, contenant un vidéoprojecteur, une tablette et d’autres choses encore. Je rappelle qu’on était en 2001, pour vous donner une idée de la valeur des cadeaux. Deux cadres n’ayant pas pu venir, mon collègue et moi avons fait main basse sur leurs coffrets. Nous nous sommes sûrement dit : On le mérite bien, on a passé la journée à trimer pour ces gens. L’endroit était truffé de caméras de surveillance ; on nous a surpris, nous avons dû rendre les objets dérobés et avons été licenciés sur-le-champ. Heureusement, aucune poursuite n’a été engagée.
C’était la première fois de ma vie que je volais quelque chose, du moins de cette valeur. Entre mes 3 et mes 12 ans, je fréquentais une petite école en face du parc Güell. Avec mes camarades, nous jouions souvent dans la fontaine du dragon, le pantalon retroussé jusqu’aux genoux. Je ne sais pas si vous connaissez ce célèbre parc à Barcelone, mais au niveau de l’entrée principale, une fontaine composée d’un grand bassin, très peu profond, est surmontée d’un dragon de style Gaudí qui crache de l’eau par la bouche. Les touristes étrangers y jetaient des pièces de monnaie, espérant que ça leur porterait bonheur, et nous les repêchions pour acheter des bonbons à l’épicerie du coin de la rue. Jusqu’à ce soir-là, mon casier judiciaire se limitait à ces menus larcins.
Après cet épisode, mon anxiété est montée en flèche et j’ai ressenti un engourdissement dans les bras, suivi d’une crise d’angoisse. J’ai passé de longues heures chez mon psy pour me faire pardonner ce que j’avais fait, je me sentais vraiment mal.
Cela ne me ressemblait pas, mais je comprends aujourd’hui le comment du pourquoi : j’avais besoin de quitter ce travail infernal, sans avoir le courage de le faire. L’anxiété est en quelque sorte venue à mon secours, sûrement pas de la meilleure façon. Avec le recul, cet incident est une expérience parmi d’autres. Cela dit, je ne conseille à personne de se laisser entraîner dans ces extrêmes par la peur ; les choses peuvent se résoudre autrement sans nuire à personne.



OVERDOSE D’ÉMOTIONS
L’hyperactivation de l’amygdale (pour rappel, la partie « émotionnelle » du cerveau) est l’un des troubles cérébraux actuellement les plus répandus, aux conséquences multiples : impulsivité, actions insuffisamment raisonnées et tendance à se laisser submerger par les émotions. C’est précisément ce qui est arrivé à Ferran au début de sa carrière de gentleman cambrioleur. En théorie, on pourrait y voir quelque chose de positif : se faire emporter par une émotion, l’amour par exemple, peut être bénéfique.
Chez les personnes souffrant d’anxiété, l’émotion prédominante est la peur ; c’est elle qui dictera toutes nos décisions.

Or, la peur nous empêche d’avancer, d’aller de l’avant. Le fait de se sentir coincé, dépendant des autres, nous pousse à nous limiter et à nous restreindre au maximum, cela nous ronge de l’intérieur, nous use émotionnellement et augmente notre irritabilité. Dès lors, c’est la porte ouverte aux comportements dont nous n’aurions même pas eu l’idée si nous agissions de manière rationnelle.
En outre, en prenant des décisions sur des coups de tête, nous adoptons de très mauvaises habitudes pour le corps comme pour le cerveau. Nous recherchons la satisfaction immédiate, car nous ne pensons pas au lendemain, nous n’entrevoyons pas la gratification à long terme qui est associée au fait de prendre vraiment soin de soi. Nous préférons soulager notre anxiété en mangeant un morceau de chocolat, en allant faire du shopping ou en buvant des bières avec des amis. Or, le sucre, l’alcool et le consumérisme compulsif créent une dépendance et nous laissent un arrière-goût de culpabilité.
C’est précisément ce que Ferran nous racontait de ses soirées entre amis après les cours à la fac.
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