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                            UN OUVRAGE AUDACIEUX ET SALUTAIRE.
                        
                    

                
                    Audacieux, parce qu’il ose aborder un sujet encore
                        tabou. 

                    Salutaire, parce qu’il répond à une urgence bien réelle :
                        celle de la souffrance psychique.

                   

                    Dans La Promesse des psychédéliques, le docteur Caroline
                        Depuydt explore avec rigueur scientifique et clarté clinique le potentiel
                        des thérapies assistées par psychédéliques dans le traitement de la
                        dépression, des traumatismes, des addictions et de l’anxiété.

                     

                    S’appuyant sur les données les plus récentes en neurosciences,
                        sur la recherche internationale et sur son expérience de terrain, elle
                        propose une approche profondément médicale, documentée et responsable tout
                        en restant accessible et pédagogique.

                     

                    Engagée sans être militante, innovante sans être naïve,
                        Caroline Depuydt plaide pour un débat serein et éclairé sur l’évolution des
                        pratiques et de la législation en matière de santé mentale.

                     

                    Un ouvrage unique par son ancrage clinique, essentiel pour
                        comprendre les thérapies de demain.

                     

                    
                        Caroline Depuydt est psychiatre, directrice médicale
                            du groupe Epsylon (Fond’Roy, La Ramée, Area+, Bruxelles), conférencière,
                            chroniqueuse radio et autrice de plusieurs ouvrages à succès. En
                            première ligne face à la souffrance psychique, elle conjugue expertise
                            clinique, vision des soins de santé et profonde humanité. Son éditeur la
                            compare à une molécule imaginaire, la carolitine, cousine poétique de la
                            sérotonine, qui favoriserait la connexion, l’ouverture et la curiosité
                            bienveillante.
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    PRÉFACE.
LA CAROLITINE
Je dois commencer par un aveu. J’ai lu les deux premiers livres de Caroline Depuydt publiés chez Kennes après leur sortie. À l’époque, notre maison éditait plus d’une centaine de titres par an. Pour les ouvrages documentaires, destinés principalement au marché belge, une éditrice s’en chargeait avec talent, et je n’avais ni le temps ni la compétence scientifique pour tout suivre de près. Mais lorsque j’ai enfin pris le temps de les lire, j’ai eu un choc : ils étaient bien plus riches et plus humains que je l’imaginais. Derrière l’approche scientifique, que le marketing mettait logiquement en avant, j’ai découvert une parole accessible, sincère, profondément proche des gens.
Je m’en suis ouvert à Caroline, non sans une certaine honte. Je lui ai demandé – ou plutôt je l’ai suppliée – de me donner une nouvelle chance avec un nouveau projet. Mais elle n’avait plus le temps : de nouvelles fonctions de direction l’accaparaient et elle avait déjà publié le livre qui lui tenait le plus à cœur, Bien dans ma tête grâce aux neurosciences.
Je rongeais donc mon frein… jusqu’à ce qu’une idée me vienne, que je crois toujours lumineuse : adapter Bien dans ma tête en bande dessinée. C’était, à mes yeux, une manière formidable de lui offrir une seconde vie, de lui donner une chance sur le marché français que je regrettais de ne pas avoir exploré à temps. Quand je lui ai parlé du projet, elle a adoré. À ce jour, il est en route. Cela prend du temps, mais ça viendra. Tenez-vous prêts.
Et c’est à cette occasion que Caroline m’a confié qu’elle avait une nouvelle idée : aborder un sujet qui, d’une certaine façon, prolongeait Bien dans ma tête. Finalement, on ne le présente pas comme une suite, mais le lien entre les deux est évident. Cette fois, j’ai eu la chance de suivre le projet de près, pas à pas, en direct avec elle. Ce travail commun m’a permis de mieux la connaître encore, de mesurer l’étendue de sa sensibilité, de sa rigueur et de sa générosité intellectuelle. Et, surtout, de retrouver ce plaisir rare – celui qui me rappelle, encore et encore, pourquoi j’aime ce métier d’éditeur : pour ces rencontres-là, ces échanges profonds, ces livres qui ne sont pas seulement des textes, mais des aventures humaines.
Quand Caroline m’a parlé de La Promesse des psychédéliques, j’ai été immédiatement séduit par son enthousiasme et la liberté de son propos. Mais je n’imaginais pas encore à quel point ce projet serait à la fois audacieux et salutaire. Audacieux, parce qu’il ose aborder un sujet encore tabou : celui des substances capables d’ouvrir les portes de la perception et, peut-être, d’apaiser nos esprits. Salutaire, parce qu’en le lisant, j’ai découvert un livre profondément humain – et, n’en déplaise à certains, profondément médical aussi. Aujourd’hui, une personne sur deux souffre d’un trouble mental ou d’un déséquilibre psychique. La santé mentale n’est plus une question périphérique : c’est le cœur même de notre époque.
Je n’ai appris à connaître Caroline que récemment, mais j’ai eu d’emblée l’impression qu’elle m’était familière. Il y a chez elle une lumière, une chaleur, une façon d’être pleinement présente qui inspire confiance. Elle est brillante, bien sûr – neuropsychiatre reconnue, scientifique rigoureuse, femme de tête et de cœur –, mais elle a surtout ce don rare de rendre limpide ce qui semblait opaque, simple ce qui paraissait complexe. Caroline ne parle ni n’écrit pour impressionner ; elle parle et écrit pour relier. Et c’est précisément ce que fait notre cerveau : il relie. Si l’on devait inventer une substance capable de favoriser la connexion, l’ouverture et la curiosité bienveillante, on pourrait l’appeler la « carolitine ». Une molécule imaginaire, cousine poétique de la sérotonine – cette messagère chimique de la bonne humeur et de l’équilibre intérieur. Mais la carolitine, elle, aurait des effets secondaires exclusivement positifs : empathie, clarté, enthousiasme et joie contagieuse. Posologie : quelques pages par jour. Contre-indication : aucune. Caroline, c’est un peu ça : un catalyseur de liens entre la science et l’humanité, entre le rationnel et le sensible. Elle ne se place pas au-dessus de la mêlée, mais au milieu de nous. Avant d’être neuropsychiatre, directrice d’institutions et conférencière, elle est une femme, une maman, une amie, une partenaire de tennis – une humaine parmi les humains. Elle doute, elle espère, elle rit, elle trébuche parfois ; et c’est précisément pour cela qu’on lui fait confiance.
Ce que j’aime profondément chez elle, c’est qu’elle n’a jamais renoncé à son ouverture d’esprit au profit d’une rigueur froide. Elle demeure une exploratrice, une utopiste lucide, capable de voir là où d’autres ferment les yeux. Dans Bien dans ma tête grâce aux neurosciences, elle explorait déjà les pratiques complémentaires avec curiosité et bienveillance. Aujourd’hui, elle franchit un pas de plus : celui d’oser regarder du côté des psychédéliques, un territoire fascinant, sensible, mais porteur d’une promesse immense pour les thérapies de demain. Quand elle nous a proposé ce projet, mon épouse Sophie et moi-même n’avons pas hésité une seconde. Son enthousiasme était contagieux, sa conviction désarmante. Et nous savions qu’elle saurait tenir cette ligne de crête entre rigueur scientifique et expérience intime. Nous avons choisi de l’accompagner, mais aussi – par curiosité sincère et par respect du sujet – de comprendre de l’intérieur ce qu’elle décrivait. Sous ses conseils avisés et dans un cadre encadré et légal aux Pays-Bas, nous avons tenté l’expérience de la psilocybine. Non pas pour suivre une mode, mais pour saisir, dans notre chair, ce que signifie ouvrir ses portes intérieures. Rien ne s’est passé comme nous l’avions imaginé. Cela a été intense, bouleversant, lumineux. Sophie et moi avons vécu deux voyages très différents, mais également révélateurs. Nous avons touché du doigt des vérités intérieures qu’aucune lecture, aucune méditation n’aurait pu offrir. Comme si certaines pièces manquantes de nous-mêmes retrouvaient enfin leur place.
Au fond, tout est là : dans la vie. La joie d’être vivant, la possibilité de se comprendre, d’aimer mieux, de guérir peut-être, et de se réconcilier avec soi-même.
Et aujourd’hui, je me réjouis de savoir que La Promesse des psychédéliques sera diffusé sur l’ensemble des marchés francophones, y compris en France. Comme le Dr Philippe Boxho, Caroline fait partie de ces Belges que les Français méritent de lire. Son regard, sa rigueur et sa sensibilité transcendent les frontières.
Et pour accompagner cette ouverture, Bien dans ma tête fera prochainement l’objet d’une réédition repensée pour ce public : une version mise à jour, plus chaleureuse, avec une couverture moins médicale et plus humaine – à l’image de son autrice.
Alors, merci, Caroline.
Merci d’être cette scientifique brillante, cette autrice inspirée, cette femme profondément humaine.
Merci d’avoir le courage d’explorer, d’écrire, de vulgariser, d’ouvrir des portes que beaucoup préfèrent garder fermées.
Merci pour ton intelligence lumineuse et ta douceur contagieuse.
Et merci, enfin, pour la carolitine – cette substance invisible que tu sécrètes naturellement et que ce livre diffuse à chaque page. Grâce à toi, la science redevient une aventure du cœur, et l’esprit, lorsqu’il s’ouvre, rend la vie tout simplement plus belle.
 
			


Dimitri Kennes


LISTE DES SIGLES
	ACT	Thérapie d’acceptation et d’engagement
	AVC	Accident vasculaire cérébral
	BDNF	Brain-derived neurotrophic factor ou facteur neurotrophique issu du cerveau, dit « engrais du cerveau »
	DMT	Diméthyltryptamine ou ayahuasca
	EEG	Électro-encéphalogramme 
	EMA	European Medicines Agency 
	FDA	Food and Drug Administration
	IMAO	Inhibiteurs de la monoamine-oxydase
	ISRS	Inhibiteurs sélectifs de la recapture de sérotonine
	IRM	Imagerie par résonance magnétique
	LSD	Diéthyllysergamide ou acide lysergique diéthylamide
	MAPS	Multidisciplinary Association for Psychedelic Studies ou Association multidisciplinaire pour les études psychédéliques
	MDMA	3,4-méthylènedioxy-N-méthylamphétamine ou ecstasy
	MPD	Réseau du mode par défaut
	NMDA	Récepteur au N-méthyl-D-aspartate, essentiel à la mémoire et à la plasticité du cerveau
	SNA	Système nerveux autonome
	SSPT	Syndrome de stress post-traumatique
	TAP	Thérapies assistées par psychédéliques
	TCAI	Transe cognitive auto-induite
	TDAH	Trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité
	TOC	Trouble obsessionnel compulsif
	TPPH	Trouble persistant de la perception lié aux hallucinogènes
	TSA	Trouble du spectre de l’autisme





INTRODUCTION.
L’ESPOIR DES THÉRAPIES ASSISTÉES PAR PSYCHÉDÉLIQUES
« Il y a quatre choses à savoir sur les psychédéliques pris dans le cadre d’une thérapie : ils peuvent soigner, voire même guérir des troubles psychiques graves, ils ne nécessitent que quelques doses, leurs effets durent longtemps et ils ne sont ni dangereux ni addictifs »1 (Jo Neill, professeur de psychopharmacologie à Manchester).

Imaginez un instant qu’une seule séance de thérapie puisse débloquer des années d’impasse psy chique. Qu’un patient, enfermé depuis des décennies dans la dépression ou le traumatisme, retrouve en quelques heures un espace intérieur ouvert, vivant, respirant. Cela peut sembler relever du miracle !
Mais c’est en réalité l’une des promesses, encore fragile mais de plus en plus étayée, des thérapies assistées par psychédéliques (TAP).
Bonjour à toutes et tous. Je m’appelle Caroline Depuydt, je suis psychiatre à Bruxelles et depuis plus de vingt ans, j’accompagne des personnes en souffrance psychique. Mais je suis aussi, dans le désordre, femme, maman, épouse, amie, sportive, amatrice de séries, parfois dépassée par l’ambiance chaotique du monde dans lequel nous vivons, un brin éco-anxieuse, yogi du dimanche et profondément connectée à la nature (mon vrai chargeur à moi).
Comme beaucoup, j’ai connu mon lot de blessures, de pertes, de renaissances. Dans cette traversée, je suis restée en quête d’outils me permettant de prendre soin de moi et des autres. Des outils simples, rigoureux, accessibles pour développer ses propres ressources, cultiver des espaces de paix intérieure, se sentir plus connecté à soi et aux autres. C’est dans cet esprit aussi que j’accompagne les personnes qui viennent me voir en consultation. Une rencontre d’humain à humain où j’écoute, j’apporte mon expertise, j’offre mon empathie sincère, mais je donne aussi des clés permettant de reprendre la main sur sa propre vie.
Puis j’ai écrit un premier livre, Bien dans ma tête grâce aux neurosciences2, où j’ai proposé des pratiques concrètes et validées par la science (respiration, mouvement, sommeil, alimentation, attention) pour que chacun puisse développer ses propres ressources. L’idée était simple mais essentielle : retrouver une autonomie émotionnelle sans dépendre uniquement de solutions extérieures. Il ne s’agit pas de vendre du rêve et de promettre une vie parfaite, sans failles, mais plutôt d’offrir des stratégies pour traverser l’existence avec un peu plus de solidité intérieure, de clarté, de fluidité.
Les TAP font partie de ces pistes nouvelles. Elles associent deux leviers complémentaires et indispensables : un cadre psychothérapeutique structuré et l’usage ponctuel de substances psychédéliques. La molécule ouvre une fenêtre de plasticité, de disponibilité psychique, d’accès à des contenus profondément enfouis. La thérapie donne sens, direction et sécurité à cette expérience : l’une ne peut aller sans l’autre, sans quoi le processus perd de sa puissance, voire devient risqué.
Pourtant, parler de psychédéliques dans un livre de santé mentale pourrait surprendre, ou même inquiéter. Ces substances évoquent encore, pour nombre d’entre nous, des images de transgression, de danger ou de marginalité. Pour d’autres, cependant, elles représentent une voie prometteuse de guérison, porteuse d’espoir face à la souffrance psychique. Ces substances ne sont pas la panacée, mais elles ne sont pas non plus les drogues dangereuses comme on les a caricaturées pendant des décennies. Administrées dans un cadre rigoureux et éthique, elles peuvent devenir un outil puissant de transformation intérieure, notamment dans la dépression résistante, les traumatismes psychiques, certaines addictions, l’anxiété ou l’accompagnement de la fin de vie.
À titre personnel, je suis convaincue de leur potentiel thérapeutique, mais aussi de la nécessité d’un accompagnement compétent, ancré et sécurisé. C’est la raison pour laquelle j’ai choisi de me former aux TAP. Mon objectif est d’être en mesure, lorsque ces approches seront autorisées dans nos pays, de les proposer de manière adéquate et responsable. Vous voyez, je me positionne dans un optimisme résolu, je ne parle pas au conditionnel, mais bien au futur. Dans le cadre de ma formation, j’ai eu la chance d’expérimenter la puissance de ces substances et de rencontrer des chercheurs, des thérapeutes et des patients. J’ai pu écouter leurs témoignages bouleversants, inspirants, parfois transformateurs, que je partagerai avec vous tout au long de cet ouvrage. Ces expériences m’ont profondément marquée et m’ont confirmé une intuition que je nourris depuis des années, celle que les psychédéliques, bien encadrés, font partie des outils de soin de demain et qu’il faudra apprendre à compter avec eux.
Soyons clairs dès à présent : ce livre ne fait pas l’apologie des drogues ni n’est une incitation à leur usage sauvage. Les psychédéliques restent interdits (hors recherche) dans la plupart des pays européens, à l’exception de la Suisse, sous autorisation médicale, et des Pays-Bas, où la consommation d’un seul type de psychédélique est autorisée : la psilocybine. Elle l’est dans un cadre réglementé et uniquement sous forme de truffes (une partie souterraine des champignons). Mon objectif est de proposer un état des lieux documenté, nuancé et responsable, fondé sur les données scientifiques les plus récentes.
Le fil rouge : la plasticité du cerveau
Si j’ai choisi de consacrer ce livre aux TAP, c’est qu’elles mettent en valeur un principe que je considère comme central en psychiatrie : la plasticité cérébrale. La neuroplasticité est la capacité du cerveau à se réorganiser, à modifier ses circuits. Elle est au cœur de notre capacité d’adaptation et de guérison et semble précisément être ce qui fait défaut dans de nombreux troubles psychiques.
Derrière des tableaux cliniques très différents (dépression, trouble obsessionnel, anorexie, stress post-traumatique, addiction), on retrouve souvent la même trame, celle de l’enfermement. Des pensées négatives qui tournent en boucle. Des émotions figées. Des comportements qui se répètent. Le cerveau, rigidifié, s’accroche à des modèles internes devenus douloureux ou obsolètes.
Or, les psychédéliques peuvent, sous certaines conditions, relancer ce mouvement perdu. Ils ouvrent une « fenêtre de plasticité » pendant laquelle le cerveau redevient capable de se réorganiser, d’apprendre, de ressentir autrement. Ce moment est fécond, il offre un espace de transformation intérieure. Mais rappelons-le, ce n’est pas la molécule seule qui soigne, c’est l’alliance entre la substance, le contexte et la relation thérapeutique qui permet ces changements profonds. Les psychédéliques ne guérissent pas ! Par contre, ils nous présentent à cette partie de nous-mêmes qui le peut, et ils nous donnent le courage de vivre différemment par après.
EN SAVOIR PLUS SUR LES MOLÉCULES PSYCHÉDÉLIQUES (SANS POUR AUTANT DEVENIR UN HIPPIE)
Les psychédéliques sont des substances naturelles ou synthétiques qui modifient profondément la conscience. Ils ne « déconnectent » pas le cerveau, ils en ébranlent l’organisation temporairement, ouvrant un accès plus direct à certaines couches de nous-mêmes profondément enfouies.
Principales substances concernées :
• la psilocybine (« champignons magiques ») ;

• le LSD ;

• l’ayahuasca (breuvage d’Amazonie contenant de la DMT ou diméthyltryptamine) ;

• la mescaline (contenue dans le cactus peyotl), l’ibogaïne (venant de l’arbuste africain iboga), la 5Meo-DMT (issue d’un venin de crapaud)… ;

• deux psychédéliques dits atypiques : la kétamine et la MDMA, 3,4-méthylènedioxy-Nméthylamphétamine ou ecstasy.


Ce qu’elles provoquent :
• une altération profonde des perceptions (visuelle, auditive, corporelle) ;

• un changement radical du sens de l’identité (dissolution de l’ego, sentiment d’unité) ;

• l’émergence de souvenirs enfouis ou d’émotions non digérées ;

• des révélations intérieures puissantes (qu’on nomme aussi insights) ;

• l’ouverture d’une fenêtre de neuroplasticité pendant plusieurs jours ou semaines.


Mais…
• elles ne sont pas magiques ;

• elles ne conviennent pas à tout le monde ;

• elles ne sont pas efficaces sans un cadre clinique solide, celui des TAP.





Une urgence et une responsabilité
Nous vivons une période où la souffrance psychique explose. Près d’un quart de la population souffre de troubles mentaux et les approches classiques ne suffisent plus toujours. En tant que psychiatre, je fais ce constat alarmant : les gens vont de moins en moins bien et nous sommes de plus en plus démunis. Face à cette réalité, nous avons la responsabilité d’examiner avec sérieux ces nouvelles voies thérapeutiques, sans dogmatisme ni naïveté.
Prenez ce moment comme une invitation à explorer ensemble le cerveau, la conscience et ses forces mystérieuses qui nous permettent parfois de changer. Non pas pour devenir quelqu’un d’autre ni pour courir après une version idéalisée de soi-même, mais pour redevenir un peu plus fluide, plus vivant, plus libre à l’intérieur, un peu plus soi !
Ce livre est construit selon deux axes. La première partie vous emmène du côté des neurosciences, pour comprendre comment et pourquoi les psychédéliques influencent notre esprit. Mais si vous avez déjà quelques bases, ou si la curiosité vous pousse à plonger directement dans le vif du sujet, filez sans attendre vers la deuxième partie. Elle explore en profondeur la puissance des psychédéliques et leurs possibles bénéfices. Prenez ce livre comme un terrain de jeu, explorez-le à votre rythme, sautez des pages ou savourez-les dans l’ordre, c’est vous qui décidez.
Attention ! Tout au long de ces pages, vous découvrirez des témoignages. Par respect pour la confidentialité de l’identité des personnes qui ont accepté de s’exprimer, leurs noms ainsi que tout élément permettant de les identifier ont été modifiés.
INTERVIEW. Pauline Ezan3, facilitatrice en thérapie psychédélique.
Comment les TAP peuvent-elles nous aider ?
Pauline a découvert les psychédéliques il y a une dizaine d’années à travers sa propre thérapie : « Cela m’a fait autant d’effet que dix psychothérapies. Pour moi qui suis très mentale, j’ai senti des vagues dans mon corps, comment mon système de stress pouvait réagir et s’apaiser. C’est passé par un autre canal que le mental. J’ai process
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Cerveau normal versus sous psychédéliques :
place & la super connectivité.
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