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Introduction
Nous vivons à une époque où règne l’anxiété. Telle une odeur nauséabonde omniprésente avec laquelle nous avons grandi et à laquelle nous sommes maintenant habitués, l’anxiété est devenue un état de fait, une réalité sur cette planète. Nous avons mille et une bonnes raisons de nous sentir angoissés : des pandémies mondiales aux crises économiques en passant par les problèmes familiaux à gérer au quotidien. Les informations et les réseaux sociaux auxquels nous avons accès 24h/24 contribuent à ce malaise. Il y a trop d’informations autour de nous pour que l’on puisse les filtrer et trop de stimulations pour que l’on puisse décompresser. C’est comme si nul ne pouvait échapper au stress du quotidien. Mais se sentir angoissé est-il inéluctable ?
Oui… mais il y a anxiété et anxiété.
C’est dans le labo de neurosciences de l’université de New York que j’ai commencé à faire des recherches et à écrire sur le sujet. À cette époque, je n’avais pas du tout le sentiment d’être une personne angoissée… Enfin, jusqu’au jour où j’ai pris conscience des mots employés par les sujets participant à mon étude, mes amis, les autres membres du labo, mes collègues – des mots qui faisaient aussi partie de mon vocabulaire – pour décrire ce que nous ressentions lorsque nous étions angoissés :
 
● « Inquiet(ète) »
● « À cran »
● « Stressé(e) »
● « Avoir du mal à se concentrer »
● « Ennuyé(e) »
● « Pessimiste »
● « Non motivé(e) »
● « Nerveux(se) »
● « Sur le point de craquer »
● « Sur la défensive »
● « Apeuré(e) »
● « Incapable de trouver le sommeil »
 
Ça vous rappelle quelque chose ?
Il suffit de faire une recherche sur Google pour découvrir que 18 % de la population américaine, soit environ 40 millions de personnes, souffrent d’au moins un trouble de l’anxiété – notamment du trouble panique, des troubles du stress post-traumatique (TSPT) et du trouble anxieux généralisé (TAG). Or ces chiffres émanant de diagnostics dûment posés ne reflètent pas l’impact réel de l’anxiété sur la population. Des centaines de millions d’individus dans le monde souffrent d’anxiété de plus bas grade, ne présentant aucun signe clinique, et qui pourtant perdure et épuise – vous savez, cette sensation que nous ressentons tous à un moment ou à un autre. Tous ces soucis, qui, le soir, vous empêchent de trouver le sommeil alors que vous êtes épuisé. Ces to-do lists qui n’en finissent plus et font que vous avez la sensation que vous n’arriverez jamais à faire un break. Ce manque de concentration qui fait que vous n’arrivez pas à lire un article en entier dans un magazine et encore moins à réfléchir à un problème. Ce sentiment d’indifférence qui vous empêche de communiquer comme vous le voudriez avec votre famille et vos amis. Peut-être avez-vous déjà ressenti l’un, voire l’ensemble de ces signes typiques de ce que j’appelle « anxiété du quotidien ». Car, en effet, l’anxiété peut se manifester de différentes manières dans notre vie. Et même si vous ne vous sentez pas angoissé, vous êtes probablement d’accord avec moi pour reconnaître que le monde moderne qui est le nôtre est presque toujours source de stress.
Si l’on en croit des statistiques publiées récemment, l’anxiété est très présente dans nos vies et touche environ 90 % de la population, ce qui représente un nombre considérable d’individus (dont je fais partie) qui souvent se font une raison et se disent qu’ils n’ont d’autre choix que d’accepter que cette anxiété, quelle qu’en soit la forme, fasse partie de leur vie. Une anxiété qui pompe toute notre énergie, nous rend malheureux, nous renvoie une image négative de notre corps, a un impact négatif sur notre désir sexuel et fait que nous avons des difficultés à communiquer avec nos amis et les êtres que nous aimons. S’il nous arrive de connaître des périodes d’accalmie durant lesquelles l’anxiété semble disparaître momentanément, tôt ou tard, nous sommes rattrapés par nos peurs, nos craintes et une liste interminable de « et si ».
Ces symptômes n’étant considérés comme ni graves ni handicapants, l’anxiété du quotidien est rarement traitée – et ce, même si les effets secondaires perturbent considérablement notre vie de tous les jours et nos rapports avec autrui, notre aptitude à faire notre travail, notre capacité à éprouver du plaisir et à nous amuser, notre volonté à accepter de nous lancer dans de nouveaux projets, de nous engager pour une cause ou de mettre en place des changements. L’angoisse du quotidien peut véritablement nous voler nos vies.
Nous sommes trop nombreux à considérer les facteurs de stress comme faisant inéluctablement partie de notre vie. En fait, être continuellement tendu, ne pas dormir la nuit, avoir du mal à se concentrer et avoir peur semblent être des réponses normales au monde dans lequel nous vivons. En effet, certaines personnes ne considèrent pas l’anxiété comme quelque chose qu’elles portent en elles mais comme un élément qui fait partie du stress général qui les entoure, comme si l’anxiété était un gros nuage noir auquel elles ne pourront échapper si elles ne courent pas suffisamment vite pour aller se mettre à l’abri.
Lorsque j’ai commencé à m’intéresser à l’anxiété, je me suis dit que j’allais appliquer le résultat de mes recherches sur le lien entre l’activité physique et le cerveau (sujet de mon premier livre, Bouge ton cerveau ! Marabout, 2016) pour venir en aide aux personnes anxieuses. Mon objectif était de traiter cette anxiété que je voyais partout autour de moi – sur le campus de l’université de New York dans laquelle j’enseigne, dans les lycées où je mène également mes recherches, chez mes amis et collègues tous talentueux et gros travailleurs – et que j’avais observée lors de mes voyages aux quatre coins du monde et qui était le parfait reflet des statistiques. Je pensais – ce qu’avaient confirmé mes études – qu’une activité physique, une alimentation saine et équilibrée et la méditation pouvaient diminuer notre anxiété, voire nous en protéger. Mais ce que je n’avais pas réalisé, c’est que l’anxiété est complexe et que si nous considérons cet état psychique uniquement comme quelque chose à éviter, quelque chose dont nous devons nous débarrasser ou tout au moins atténuer, non seulement nous ne résolvons pas le problème mais nous passons totalement à côté de son pouvoir énergisant.
En approfondissant le sujet, j’ai découvert un tout autre aspect de l’anxiété. Certes, l’anxiété est désagréable. On n’y peut rien. Dans les cas les plus extrêmes, l’anxiété (pas au sens clinique du terme mais cette anxiété qui monte en nous quand nous sommes confrontés à une difficulté ou sous l’emprise d’un stress) est purement et simplement destructrice, c’est comme ça. Mais ce que la plupart des individus, y compris les scientifiques, les médecins et autres thérapeutes oublient, c’est que l’anxiété est essentielle pour notre survie, à nous, les humains. Autrement dit, l’anxiété est à la fois une bonne et une mauvaise chose.
Cette contradiction a attiré toute mon attention et ce, pour une raison très personnelle. À 39 ans, je me suis trouvée face à ce que l’on a coutume d’appeler la crise de la quarantaine. Je n’étais absolument pas satisfaite de la vie qui était la mienne. J’avais 13 kg en trop. Je travaillais du matin au soir, sept jours sur sept. J’étais frustrée, seule et je ne savais absolument pas comment me sortir de cette impasse. Comme toujours, la scientifique en moi a pris le dessus et je me suis tournée vers ce que je connaissais le mieux. C’est ainsi que j’ai décidé de mener des expériences sur ma propre personne, qui me serviraient de références lorsque je me lancerais dans une étude randomisée contrôlée. J’ai alors découvert que la pratique d’une activité physique, l’alimentation et la méditation étaient non seulement des éléments quantifiables qui favorisaient la perte de poids et avaient un effet bénéfique sur la productivité, la mémoire et la concentration, mais aussi que ces interventions corps/esprit modifient véritablement le cerveau et, plus particulièrement, changent notre relation à l’anxiété.
Réussir à quantifier ces changements au niveau du cerveau a été pour moi une belle victoire. Surtout, j’ai compris qu’après avoir changé mon mode de vie, je me sentais nettement mieux, ce qui était on ne peut plus positif. Si, je dois l’avouer, mon but premier était de perdre du poids et de retrouver la forme, j’étais aussi plus heureuse, plus optimiste et beaucoup moins anxieuse. Je n’avais aucunement anticipé une répercussion aussi bénéfique sur ma santé mentale et mon bien-être en général. Les changements mis en place ont eu des répercussions positives et j’ai atteint un degré de joie, d’engagement et de satisfaction auquel je n’aurais jamais pensé accéder.
Toujours préoccupée par cette question de l’anxiété, j’ai repris les données que j’avais collectées lors de mes précédents travaux afin de déceler comment des affects négatifs pouvaient devenir des affects positifs. Alors que je recoupais ces données avec les résultats de l’analyse pluridisciplinaire que je menais, j’ai découvert que oui, la frustration et le malaise que je ressentais jusqu’alors étaient en fait des manifestations neurobiologiques et psychologiques de mon anxiété. L’anxiété pouvait être définie comme une excitation et une activation du cerveau et du cœur lorsqu’ils sont confrontés à des stimuli négatifs, ou stress. Par essence, le cerveau et le corps sont interconnectés. C’est pourquoi j’utiliserai tout au long de ce livre le terme « cerveau/corps » pour parler de l’ensemble des systèmes du corps humain. Lorsque j’ai commencé à enquêter sur la relation, du point de vue neurobiologique, entre l’anxiété et une vision plus positive, une plus grande confiance en soi et une augmentation tangible de la sensation de bonheur, j’ai découvert que l’activation physiologique (c’est-à-dire l’anxiété) ne disparaissait pas d’un coup mais qu’elle se transformait pour passer d’un état négatif à un état qui, globalement, est plus positif.
L’anxiété avait toujours fait partie de ma vie professionnelle, où la course contre la montre est omniprésente. Mais pour la première fois, j’ai considéré cette anxiété comme une excitation ou une stimulation neuronale pouvant avoir nombre de répercussions sur ma vie. Véritable forme d’énergie, l’activation de l’anxiété aura une répercussion positive ou négative selon la manière dont un individu réagit à un facteur de stress donné ou à une force extérieure. J’ai compris que les sensations positives que j’éprouvais étaient en fait les réponses neurobiologiques à une activité physique, à une alimentation saine et à la méditation que j’avais recherchées lorsque des pensées négatives étaient apparues, déclenchées par des réponses négatives à des facteurs de stress datant de plus longtemps (trop de dates butoirs à respecter, trop de journées passées au travail sans m’octroyer la moindre pause, trop de dîners riches en sucres et en graisses et sans la moindre activité physique pour compenser). C’est mon anxiété qui m’a poussée à mettre en place tous ces changements qui, aujourd’hui, me procurent du bonheur.
Vue sous cet angle, l’anxiété n’est pas mauvaise en soi. La manière dont nous vivons cette activation physiologique dépend de la façon dont nous (ou notre cerveau/corps) interprétons et gérons la rencontre avec un facteur de stress extérieur. Si un facteur de stress extérieur peut générer une anxiété caractérisée par une inquiétude, des troubles du sommeil, un manque de concentration ou de motivation, de la peur, etc., il peut aussi déclencher des réactions positives. Par exemple, certaines personnes sont angoissées lorsqu’elles doivent prendre la parole en public alors que pour d’autres, se tenir devant un auditoire est stimulant, voire excitant. Aucune réaction n’est meilleure qu’une autre, car la manière dont une personne agit dépend en réalité de la manière dont elle arrive à gérer son stress à un instant T en fonction de son vécu. Et si la réponse est fonction de la perception, tout laisse à penser que nous pouvons contrôler ces réponses.
 
Découvrir que l’anxiété n’était pas immuable mais pouvait évoluer voire changer m’a littéralement bluffée. Nul n’est immunisé contre l’anxiété qui, inévitablement, fait partie de la vie. C’est lorsque j’ai compris ce qu’est véritablement l’anxiété que j’ai cessé de lutter contre. Au lieu de chercher à tout prix à l’éviter, à l’éradiquer, à l’ignorer ou à la terrasser, j’ai appris à me servir de l’anxiété pour que ma vie soit meilleure. Quel soulagement ! Comme tout un chacun, je connaîtrai toujours des moments d’anxiété, mais ce qui a changé, c’est qu’aujourd’hui je sais que faire des pensées négatives qui viennent perturber mon esprit tel un colocataire dont on voudrait se débarrasser. Je sais reconnaître les signaux et agir en conséquence afin de tempérer les choses, de calmer mon corps et d’apaiser mon esprit de manière à pouvoir de nouveau avoir les idées claires et être capable de me concentrer. Et croyez-moi, ma vie a changé du tout au tout sur les plans personnel, professionnel et, cela ne fait aucun doute, émotionnel. Mon travail me donne de la satisfaction et j’y trouve un sens. J’ai enfin réussi à établir un équilibre entre ma vie professionnelle et ma vie privée ce qui, jusqu’alors, m’avait toujours paru impossible. J’arrive à m’amuser et à m’accorder des moments de plaisir, à me détendre suffisamment pour pouvoir réfléchir à des choses qui sont vraiment importantes à mes yeux. J’aimerais tellement qu’il en soit de même pour vous.
Nous avons tendance à penser que l’anxiété est un état psychique négatif car nous l’associons uniquement à des sentiments négatifs et désagréables, qui nous donnent l’impression de ne plus rien contrôler. Or nous pouvons changer notre manière de considérer l’anxiété. Il suffit pour cela d’être plus ouverts, objectifs et d’essayer de comprendre plus précisément les processus neurobiologiques sous-jacents, en prenant en compte les modèles de réponse qui dictent nos pensées, nos sentiments et nos comportements sans même que nous en ayons conscience. Si vous êtes angoissé à l’idée de parler en public, votre cerveau/corps va plus ou moins déclencher toujours la même réponse – à moins que, consciemment, vous ne fassiez en sorte de vous comporter différemment. Or je sais, preuves à l’appui, que nous pouvons agir sur l’anxiété et faire qu’elle soit positive.
Cette interaction dynamique entre le stress et l’anxiété a toujours eu pour moi un sens car elle m’a ramenée au domaine principal de mes recherches en neurosciences, à savoir la neuroplasticité. La plasticité du cerveau ne signifie pas que le cerveau est fait de plastique, mais qu’il peut s’adapter en fonction de l’environnement (de manière salutaire ou préjudiciable). Mes recherches pour mieux comprendre ce que sont la cognition et l’humeur partent du principe que le cerveau est un organe extrêmement adaptatif qui a besoin de stress pour rester en vie. Autrement dit, nous avons besoin de stress. À l’instar d’un voilier qui a besoin du vent pour avancer, le cerveau/corps a besoin d’une force extérieure qui le pousse à évoluer, à s’adapter et à ne pas mourir. Quand il y a trop de vent, le bateau prend de la vitesse, ce qui est dangereux dans la mesure où il peut à tout moment chavirer et sombrer. De même, lorsque le cerveau/corps est soumis à trop de stress, il commence à réagir de manière négative. A contrario, un cerveau/corps qui n’est pas suffisamment exposé à un stress se stabilise et « se la coule douce ». D’un point de vue émotionnel, cette stabilisation peut être perçue comme de l’ennui ou un manque d’intérêt. D’un point de vue physique, elle peut s’apparenter à un arrêt de la croissance. Lorsque le cerveau/corps n’a ni trop ni pas assez de stress mais juste ce qu’il lui faut, il fonctionne de manière optimale. En revanche, quand il n’est soumis à aucun stress, il fait du sur-place, comme un voilier privé de vent.
Dans tous les systèmes du corps, quels qu’ils soient, cette relation au stress est impliquée dans l’homéostasie de l’organisme. Lorsque nous subissons trop de stress, l’anxiété nous pousse à faire des ajustements qui nous
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