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Nous vivons à l’ère de l’anxiété. Jamais il n’y a eu autant d’avancées médicales, autant de
confort matériel, autant de possibilités de loisirs… et pourtant, jamais il n’y a eu autant de
cœurs inquiets. Somnifères, livres de développement personnel, techniques de respiration,
mindfulness, productivité optimisée… et malgré tout, l’angoisse continue de croître.

La question est inconfortable, mais nécessaire :
Et si l’anxiété la plus profonde n’était pas simplement un déséquilibre chimique ou un
problème de gestion émotionnelle ?
Et si, dans bien des cas, elle était le symptôme spirituel d’une déconnexion d’avec Dieu ?

Il ne s’agit pas de nier la dimension psychologique ou médicale de l’anxiété — ce serait
irresponsable — mais de regarder plus en profondeur. La tradition catholique a toujours su
que l’homme n’est pas seulement corps et esprit. Il est âme. Et lorsque l’âme se désordonne,
tout le reste tremble.

Cet article ne cherche ni à condamner ni à simplifier la souffrance. Il cherche à l’éclairer.

1. L’anxiété dans l’histoire du cœur humain
L’anxiété n’est pas née au XXIe siècle. L’homme a éprouvé la peur, l’inquiétude et l’angoisse
depuis le commencement. Il suffit d’ouvrir l’Écriture Sainte.

Après le péché originel, le premier sentiment qui apparaît est la peur. Lorsque Dieu appelle
Adam, il répond :

« J’ai entendu ta voix dans le jardin, et j’ai eu peur, parce que
j’étais nu ; et je me suis caché. » (Genèse 3,10)

La peur naît lorsque l’homme se sépare de Dieu. La rupture de la relation engendre
l’insécurité. Là où il y avait confiance, il y a désormais suspicion. Là où il y avait abandon
filial, il y a désormais auto-protection.

L’anxiété, à sa racine la plus profonde, est une forme moderne de cette même peur : peur de
l’avenir, peur de ne pas contrôler, peur de ne pas être suffisant, peur de perdre, peur de
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mourir.

Mais la tradition spirituelle a toujours distingué entre :

La peur naturelle (instinctive, protectrice).
La peur désordonnée (lorsqu’elle prend la place de la confiance en Dieu).

Les Pères du désert parlaient déjà de l’acédie, une tristesse inquiète de l’âme qui perd le
sens de Dieu et tombe dans l’agitation intérieure. Il n’est pas étonnant que, dans notre
époque hyperconnectée, elle réapparaisse avec tant de force.

2. Ce que les psychologues vous expliquent… et ce qu’ils ne
peuvent pas vous expliquer
La psychologie moderne analyse l’anxiété en termes de :

Réponses du système nerveux.
Stress chronique.
Traumatismes.
Pensées déformées.
Environnements compétitifs.

Tout cela est réel. Et peut nécessiter une aide professionnelle. Mais la psychologie ne peut
pas répondre à une question radicale :

Pourquoi, alors que j’ai apparemment tout, me sens-je toujours vide ?

Parce que l’anxiété la plus profonde n’est pas toujours la peur de quelque chose d’extérieur.
C’est la peur de manquer de fondement. C’est vivre sans ancre.

L’homme a été créé pour l’Absolu. Et lorsqu’il tente de combler ce vide par le succès,
l’argent, la reconnaissance ou même le bien-être émotionnel, il découvre que rien ne suffit.

Comme l’a écrit saint Augustin :

« Tu nous as faits pour Toi, Seigneur, et notre cœur est sans repos
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tant qu’il ne repose en Toi. »

L’anxiété permanente peut être l’inquiétude d’un cœur qui a déplacé Dieu du centre.

3. L’anxiété comme manque d’une relation vivante avec Dieu
Voici le point que vous entendrez rarement dans un manuel de développement personnel :
l’anxiété, dans bien des cas, n’est pas seulement un problème de pensée… mais de relation.

Lorsque l’homme cesse de vivre comme enfant de Dieu, il commence à vivre comme si tout
dépendait exclusivement de lui.

Son succès dépend de lui.
Sa valeur dépend de lui.
Sa sécurité dépend de lui.
Son avenir dépend de lui.

C’est un fardeau insupportable.

Jésus-Christ a dit clairement :

« Ne vous inquiétez pas pour votre vie, de ce que vous mangerez ;
ni pour votre corps, de quoi vous serez vêtus. » (Matthieu 6,25)

Et plus loin :

« Cherchez d’abord le Royaume de Dieu et sa justice, et tout cela
vous sera donné par surcroît. » (Matthieu 6,33)

L’anxiété surgit lorsque nous inversons l’ordre : nous cherchons d’abord “tout cela”… et nous
laissons le Royaume pour plus tard.
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Il ne s’agit pas d’irresponsabilité. Il s’agit de priorité spirituelle. Lorsque Dieu n’est pas le
centre, le monde entier devient une menace.

4. Le mythe moderne du contrôle
Nous vivons obsédés par le contrôle :

Notre agenda.
Notre image.
Notre productivité.
Notre réputation.
Notre corps.
Notre avenir.

Mais le contrôle absolu est une illusion. Et plus nous essayons de tout sécuriser, plus nous
devenons anxieux.

La spiritualité catholique enseigne quelque chose de révolutionnaire : la confiance en la
Providence.

La Providence ne signifie pas passivité. Elle signifie agir avec responsabilité en sachant que le
résultat ultime est entre les mains de Dieu.

L’anxiété grandit lorsque nous croyons que l’univers dépend de notre capacité à tout prévoir.
La paix naît lorsque nous reconnaissons que nous ne sommes pas Dieu.

5. Anxiété et péché : une dimension oubliée
Ce point est délicat, mais essentiel.

Toute anxiété n’est pas le fruit d’un péché personnel. Mais le péché engendre un désordre
intérieur. Et le désordre intérieur produit l’inquiétude.

Lorsque l’âme vit en état de grâce, il existe une harmonie profonde. Lorsqu’elle vit dans la
contradiction — nous savons que quelque chose n’est pas juste, mais nous ne voulons pas



Anxiété : le cri silencieux de l’âme qui a oublié Dieu | 5

Catholicus.eu Les catholiques européens en français | 5

changer — la tension apparaît.

La confession fréquente n’est pas seulement un acte moral. C’est un remède pour l’âme.
Beaucoup découvrent qu’après une bonne confession, une angoisse installée depuis des mois
disparaît.

Parce que parfois, l’anxiété est l’âme qui demande la réconciliation.

6. Le Christ a aussi sué du sang
N’oublions pas quelque chose de fondamental : Jésus-Christ a expérimenté une angoisse
réelle.

À Gethsémani, avant la Passion, l’Évangile nous dit que sa sueur devint comme des gouttes
de sang. Ce n’est pas une métaphore. C’est une manifestation extrême de l’angoisse.

Mais il y a une différence décisive.

Le Christ n’a pas fui le Père. Il s’est abandonné à Lui.

« Père, s’il est possible, que cette coupe s’éloigne de moi ;
cependant, non pas ma volonté, mais la tienne. » (Luc 22,42)

La clé n’est pas d’éviter de ressentir l’angoisse.
La clé est de ne pas se séparer de Dieu au milieu de l’angoisse.

7. Applications pratiques : comment combattre l’anxiété par la
foi
La théorie ne suffit pas. Il faut un chemin concret.
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1. Restaurer la prière quotidienne

Non comme une obligation mécanique, mais comme une relation vivante.

Dix minutes de silence quotidien devant Dieu valent plus que des heures de distraction
numérique. L’anxiété diminue lorsque l’âme se souvient qui est son Père.

2. Retrouver les sacrements

Confession régulière.
Eucharistie fréquente.
Adoration du Saint-Sacrement.

La grâce fortifie l’âme. Et une âme fortifiée résiste mieux à l’inquiétude.

3. Pratiquer l’abandon conscient

Répéter intérieurement :

« Seigneur, j’ai confiance en Toi. »

Non comme une formule vide, mais comme un acte volontaire lorsque la peur surgit.

4. Ordonner sa vie morale

Parfois, l’anxiété se nourrit d’incohérences :

Rythmes désordonnés.
Excès numériques.
Relations toxiques.
Péchés cachés.

Une vie ordonnée engendre la paix.

5. Accepter sa propre petitesse

Nous ne sommes pas omnipotents. Nous n’avons pas à l’être.

L’humilité est un remède contre l’anxiété. L’orgueil génère pression ; l’humilité engendre
repos.
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8. Un avertissement nécessaire
Il existe des troubles anxieux qui nécessitent une aide professionnelle. La foi ne remplace pas
la médecine lorsqu’elle est nécessaire. L’Église ne l’a jamais nié.

Mais même lorsqu’il existe une composante clinique, la dimension spirituelle demeure
décisive. Le traitement peut stabiliser le corps et l’esprit, mais seul Dieu peut donner sens à
la souffrance.

9. La paix que le monde ne peut pas donner
Jésus a promis quelque chose de radical :

« Je vous laisse la paix, je vous donne ma paix ; ce n’est pas à la
manière du monde que je vous la donne. » (Jean 14,27)

Le monde offre la distraction.
Le Christ offre la paix.

Le monde offre des techniques.
Le Christ offre la relation.

Le monde offre le contrôle.
Le Christ offre la confiance.

L’anxiété peut être le symptôme d’une vie construite sur des sables mouvants. Lorsque le roc
redevient Dieu, l’âme respire.
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Conclusion : l’anxiété comme appel
Peut-être que votre anxiété n’est pas seulement un problème.
Peut-être est-elle un appel.

Un appel à :

Revenir à la prière.
Revenir à la confession.
Revenir à la confiance.
Revenir à vivre comme un enfant.

Le monde vous dira que vous devez mieux gérer vos émotions.
Le Christ vous dit que vous devez vous reposer en Lui.

Et peut-être, dans ce repos, découvrirez-vous que la paix ne se fabrique pas… elle se reçoit.

Car le cœur humain n’a pas été conçu pour soutenir l’univers.

Il a été conçu pour aimer et être aimé de Dieu.


