
MON INCONSCIENT mon-inconscient.fr

ANXIÉTÉ

Comprendre, apprivoiser et transformer l'anxiété grâce à l'inconscient

L'anxiété est l'une des expériences humaines les plus répandues. Elle touche près de 301
millions de personnes dans le monde selon l'OMS, et reste pourtant souvent incomprise,
voire banalisée. 'C'est juste du stress', dit-on. Mais l'anxiété est bien plus profonde que
cela : elle est un signal de l'inconscient.

Dans cet article, nous explorons l'anxiété sous un angle à la fois neuroscientifique et
psychologique — pour vous aider à la comprendre vraiment, et à trouver des pistes de
transformation durables.

1. Qu'est-ce que l'anxiété exactement ?

L'anxiété est une réponse émotionnelle anticipatoire à une menace perçue — réelle ou
imaginaire. Elle se distingue de la peur (réaction à un danger immédiat) par son
caractère diffus et persistant. Le cerveau anxieux est un cerveau qui anticipe en
permanence le pire, même en l'absence de danger objectif.

Sur le plan neurologique, l'amygdale — cette petite structure en amande au coeur du
cerveau limbique — joue un rôle central. Elle agit comme un détecteur d'alarme
hypersensible, capable de déclencher une cascade de réactions physiologiques en
quelques millisecondes : accélération du coeur, tension musculaire, libération de cortisol.

"L'anxiété est la voix de l'inconscient qui dit : quelque chose dans ton passé a besoin
d'être entendu et intégré."

Ce que beaucoup ignorent : l'anxiété chronique est rarement liée à la situation présente.
Elle est presque toujours ancrée dans des expériences passées — des événements qui
ont appris au cerveau et au corps à rester en alerte.



2. Les symptômes de l'anxiété : bien plus que du stress

L'anxiété se manifeste à plusieurs niveaux. Voici les symptômes les plus fréquents :

•  Pensées intrusives et ruminations incessantes

•  Tension musculaire chronique (nuque, épaules, mâchoire)

•  Troubles du sommeil : difficultés d'endormissement, réveils nocturnes

•  Palpitations, essoufflement, sensation d'oppression thoracique

•  Irritabilité, impatience, réactivité émotionnelle excessive

•  Troubles digestifs (intestin irritable, nausées)

•  Difficultés de concentration et brouillard mental

•  Évitement de situations perçues comme menaçantes

Ces symptômes sont souvent traités séparément, sans jamais questionner leur source
commune. Or, la plupart du temps, ils partagent une origine : des schémas inconscients
de survie devenus inadaptés.

3. L'anxiété vue par l'inconscient : Freud, Jung et la mémoire du corps

Pour Freud, l'anxiété est le signal d'alarme du moi face à un conflit refoulé. Elle surgit
quand une pulsion, un désir ou un souvenir inconscient cherche à remonter à la surface,
et que le psychisme résiste à cette émergence.

Jung, lui, va plus loin : il voit dans l'anxiété un appel à l'individuation. L'anxiété chronique
serait le signal que la personne vit en décalage avec sa nature profonde — qu'elle suit un
scénario qui n'est pas le sien, souvent hérité de l'environnement familial ou social.

"L'anxiété n'est pas un défaut de câblage. C'est une intelligence qui a appris à
protéger — et qui attend qu'on lui montre que le danger n'existe plus."

La mémoire cellulaire vient compléter ce tableau : le corps enregistre les expériences
traumatiques et les rejoue mécaniquement dans des situations qui rappellent — même
inconsciemment — les contextes d'origine. Travailler l'anxiété sans toucher au corps, c'est
ne traiter que la surface.



4. Les causes profondes : ce que l'anxiété essaie de vous dire

L'anxiété n'apparaît pas par hasard. Elle est souvent la conséquence de :

•  Des blessures d'enfance non traitées (abandon, honte, rejet)

•  Un environnement d'origine instable ou imprévisible

•  Des traumas non intégrés (accidents, deuils, violences)

•  Des schémas de perfectionnisme ou d'hypervigilance appris

•  Une déconnexion profonde entre la vie vécue et les valeurs profondes

Dans cette perspective, l'anxiété n'est pas un ennemi à combattre — c'est un messager.
Elle pointe vers quelque chose qui demande à être vu, entendu et transformé. C'est
précisément pour cela que les approches purement symptomatiques (médicaments
seuls, techniques de relaxation isolées) ont des limites : elles calment l'alarme sans
s'occuper de l'incendie.

5. Comment transformer l'anxiété : 6 pistes concrètes

Voici 6 approches complémentaires pour travailler l'anxiété en profondeur :

•  Travailler avec l'inconscient : identifier les schémas et blessures sources

•  Thérapie somatique : libérer les tensions ancrées dans le corps

•  Cohérence cardiaque : réguler le système nerveux autonome (3 x 5 min/jour)

•  Journaling émotionnel : mettre des mots sur les peurs pour les désactiver

•  Thérapie des schémas : reprogrammer les croyances fondamentales anxiogènes

•  Accompagnement thérapeutique : travailler les traumas à la source

L'anxiété se transforme quand on cesse de la fuir et qu'on commence à l'écouter. Le
travail avec l'inconscient permet de changer la relation au danger — de passer d'un
mode de survie à un mode de vie choisi.



� Pour aller plus loin sur mon-inconscient.fr :
� La dépression et l'inconscient — /fr/post/publications/depression
� L'inconscient, cet autre qui vit en nous —
/fr/post/articles/l-inconscient-cet-autre-qui-vit-en-nous
� Une zone du cerveau, porte de la conscience —
/fr/post/articles/une-zone-du-cerveau-qui-serait-la-porte-de-la-conscience
� Mes accompagnements — /fr/page/mes-accompagnements

Découvrez comment je travaille :
https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements
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