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1. Un sujet de la plus haute importance


Tout le monde a des peurs et des angoisses. Peut-être que tu es dans une période où tout semble « rouler » : la vie se passe bien, tu arrives à te débrouiller. Mais ces moments ne durent jamais longtemps, et la réalité finit toujours par te rattraper. Les devoirs à rendre s’accumulent, le prof de maths t’a posé une colle devant toute la classe, ton « ex » sort avec un(e) de tes ami(e)s, et ton avenir est loin d’être garanti… C’est vrai ça, tant qu’à faire : pourquoi ne pas aussi t’inquiéter de ce qui est à venir ? Quelle université fréquenter, avec qui te marier ? Sans oublier d’autres préoccupations plus importantes et qui ont un impact plus large, comme le dérèglement climatique ou encore le terrorisme. Et en un clin d’œil, la vie telle que tu la connais semble s’effondrer et se transformer en chaos.


Aujourd’hui, l’anxiété n’est plus un problème réservé uniquement aux adultes qui ont des soucis avec leurs enfants, des crédits immobiliers à rembourser et un tas d’autres responsabilités qui seraient trop longues à énumérer. Il est vrai que les sources d’inquiétude se multiplient inévitablement avec l’âge, mais c’est un fait, l’anxiété est désormais aussi bien présente chez les jeunes. D’ailleurs, tu t’en es peut-être rendu compte par toi-même.


Tu fais donc bien de te pencher un peu plus sur la question. Et si tu crains que le fait de réfléchir à ce qui t’angoisse ne fasse qu’augmenter ton anxiété, rassure-toi : cela te sera utile pour deux raisons au moins :




	L’anxiété et la peur sont de vrais problèmes qui ont des conséquences sur presque tout ce que tu fais. Alors tu dois « prendre le taureau par les cornes » pour y remédier.



	C’est justement aux personnes anxieuses et craintives que Dieu adresse les paroles les plus encourageantes et les plus belles. Il serait donc dommage que tu passes à côté de cette bénédiction !






La première étape consiste à identifier tes peurs et tes angoisses et à « mettre des mots dessus ». Cela pourra t’aider d’en discuter avec une personne de confiance. Et il y a des chances que ce qui t’inquiète corresponde aux sujets d’inquiétude de chacun autour de toi. Donc tes amis se montreront certainement prêts à t’écouter.


Il existe plusieurs termes pour désigner les inquiétudes et les angoisses, mais en fin de compte, ils ramènent tous à la même chose : tes pensées te disent que de mauvaises choses vont arriver et mettre à mal ce qui compte pour toi. Voilà certains des mots qu’on utilise :




	L’anxiété est un peu comme un bruit de fond qui te suivrait à longueur de journée. Le malheur n’est peut-être pas encore là, mais tu as la conviction qu’il va arriver. Tu le sens venir à plein nez.



	L’inquiétude est un stade où l’anxiété n’a pas encore pris le dessus.



	La peur se manifeste quand un malheur est imminent.



	Le stress ou la pression révèlent que ton quotidien est devenu trop lourd pour toi. Trop d’examens, trop de devoirs, trop d’activités extrascolaires, trop d’amitiés à entretenir, trop de risques d’échec… bref, tu as le sentiment que le malheur t’attend de pied ferme.






La nervosité, l’agitation, la tension, les pensées qui s’emballent, les nerfs qui sont à vif, l’appréhension, la panique, la terreur… tu as compris l’idée : l’anxiété peut se manifester de différentes manières.


Maintenant, allons un peu plus loin.


N’est-il pas curieux que beaucoup de gens raffolent des films d’horreur ? Car, si on y réfléchit, pourquoi faudrait-il encore ajouter à notre peur et à notre anxiété en regardant ce genre de choses ? Pour comprendre, il faut considérer la question autrement : et si ces films avaient un autre objectif ? Et s’ils mettaient des mots et des images sur nos émotions ? Face à la vulnérabilité et aux craintes que nous ressentons bel et bien, les films d’horreur nous confirment qu’en effet, nous sommes en danger ; mais ils nous délivrent ce message tout en nous permettant d’être rassurés par le confort de notre propre salon (ou d’une salle de cinéma bondée).


Chaque jour, nous prenons des décisions, et certaines ont des conséquences sur notre avenir. Les choix que nous faisons peuvent donner une autre direction à notre vie. Dire « oui » à une chose implique inévitablement de dire « non » à beaucoup d’autres. C’est tout le principe du FOMO (Fear Of Missing Out) : la « peur de rater quelque chose ». Qui sait, en effet, toutes les occasions que nous pourrions manquer ?


Tu connais sûrement dans ton entourage une personne qui a déjà eu des crises de panique. Tu en connais peut-être même plusieurs. Sais-tu ce que ça fait ? En fait, c’est comme si toutes tes angoisses te tombaient dessus d’un seul coup, sans prévenir, et sans que ton corps ne puisse le supporter.


Chacun a des peurs qui lui sont propres : la crainte de prendre la parole en public, la phobie des serpents, des insectes, des microbes, des avions ou des espaces réduits d’où on s’échappe difficilement, l’angoisse avant les examens…


Mais d’où viennent nos peurs ?


Derrière la dépression, voire le suicide, peuvent se cacher des angoisses quant à l’avenir. On se sent prisonnier de la souffrance, et on se convainc qu’elle ne s’allégera jamais.


Et les réseaux sociaux, qui nous poussent à nous comparer aux autres et à nous exposer en public, sont très anxiogènes (Que peuvent bien dire les autres de moi ?).


Il y a aussi la peur de l’échec, la peur de ne pas être à la hauteur de ceux qui nous entourent, de n’être que des bons à rien. Cette peur-là, pas besoin de chercher très loin pour la trouver !


En plus, chaque nouvelle relation s’accompagne de la crainte du rejet. Personne n’y échappe.


Et quand tu regardes autour de toi, tu vois que les problèmes de drogue et d’alcool sont partout. Pour beaucoup de gens, ces substances sont un moyen de trouver un « soulagement » face aux pressions qu’ils subissent et aux problèmes auxquels ils sont confrontés.


Y a-t-il quelque chose dans ta vie que tu t’efforces de cacher ? Une vie passée à mentir ou à cacher est forcément vécue dans l’anxiété.


Pense encore aux soucis que tu peux avoir par rapport à ta famille et à ton orientation professionnelle, ou bien aux inquiétudes que peut susciter en toi l’actualité internationale (guerres, fusillades dans les lycées, etc.).


Et tout ça n’est que la partie visible de l’iceberg.


En fait, l’anxiété fait des pronostics ou des prévisions : elle te fait croire que quelque chose qui a beaucoup d’importance pour toi (une relation, l’entente entre tes parents, ta réputation, l’approbation des autres, ta vie, ta famille, ton parcours professionnel, etc.) va être mis à mal. Elle est la conviction que quelque chose va forcément mal finir. Voici quelques exemples :




	Est-ce que je vais avoir une bonne note ? Tu t’imagines que non.



	Est-ce qu’il ou elle va m’aimer ? Tu te dis : Non, certainement pas.



	Est-ce que quelqu’un va me parler ? Tu te convaincs que personne ne voudra t’adresser la parole.



	Est-ce que je vais être invité(e) ? Là encore, tu te dis : Mais tu rêves, personne ne t’aime !






Ces questions t’inquiètent maintenant, mais en réalité, elles concernent des choses qui ne sont pas encore arrivées. La solution, c’est donc de t’occuper de ce qui se passe aujourd’hui, au lieu de t’inquiéter pour demain. Mais on en reparlera plus loin. Pour l’instant, ta mission consiste à prendre conscience de tes peurs, de tes soucis, de tes angoisses, de ton stress et à mettre des mots dessus. Car tu ne pourras pas faire grand-chose pour y remédier tant que tu ne les auras pas identifiés et appelés par leur nom.


Il y a fort à parier qu’une fois que tu auras commencé, ta liste s’allongera très vite… L’être humain est faible. Nous avons bien moins de pouvoir que nous le pensons, et nous vivons dans un monde dangereux. Alors, encore une fois, sache que chacun a des craintes et des angoisses.


Et je dis bien : chacun.


Pour commencer, nous allons parler de sujets qui te mettront peut-être quelque peu mal à l’aise, mais j’espère qu’au final, tu trouveras que le jeu en vaut la chandelle ! Alors c’est parti !




Pour aller plus loin




	Qu’est-ce qui te cause de l’anxiété, de la peur ou de l’inquiétude dans la vie de tous les jours ? A la maison ? A l’école ? A l’église ?



	Essaye d’être attentif(ve) à ces angoisses : que disent-elles ?



	L’être humain n’est pas fait pour vivre seul. Confie tes soucis et tes craintes à d’autres : à tes parents, ton responsable de groupe de jeunes, ton pasteur… En discutant avec ces personnes, tu te rendras compte qu’elles ont elles aussi toutes lutté (voire qu’elles luttent encore) contre les mêmes problèmes.



	Rappelle-toi que tu n’es pas seul(e) et laisse-toi réconforter par cette certitude.
















2. Le Seigneur est tout près de toi


Nous avons plus de courage, avec les bonnes personnes à nos côtés. Imagine une scène de film dans laquelle tout espoir semble perdu : le héros se bat avec ses dernières forces, et l’angoisse se lit sur son visage, car l’ennemi est trop puissant et ce n’est plus qu’une question de temps avant que tout ne soit terminé. Puis, soudain, quelque chose se produit. Le sol s’anime. Le héros entend des grondements. Des bruits de sabots. Les seigneurs des royaumes voisins ont formé une alliance et viennent à son secours avec leur grande armée. L’anxiété disparaît, le courage est de retour. Les renforts ne sont pas encore là, mais ils le seront bientôt et le héros sera délivré. La force lui revient. Enfin, l’ennemi bat en retraite.


Belle histoire, non ? Dommage qu’elle ne soit qu’un pur fruit de l’imagination, comme la plupart des belles histoires, d’ailleurs. Mais j’en connais une qui n’est pas de la fiction...




Ses promesses pour toi


La scène que je viens de décrire est celle d’un renversement de situation, comme on en trouve dans de nombreux films (p. ex. dans Le Seigneur des Anneaux). Mais en réalité elle est pour ainsi dire empruntée à l’Apocalypse. Et l’histoire que nous relate l’Apocalypse est vraie. Elle parle de toi et du Dieu qui est tout près de toi, qui t’entend et qui agit.


Oui, Dieu est avec toi. Et il est même à la tête d’une armée d’anges.


Sa présence n’est pas perceptible avec les yeux, mais il te promet, il te garantit, qu’il se tient à tes côtés. Et comme tu ne le croiras probablement pas les dix premières fois, il te le répète encore et encore. Regarde ce qu’il te dit :




N’aie pas peur, car je suis avec toi.


Genèse 26.24


N’ayez pas peur et ne soyez pas effrayés devant eux, car l’Eternel, ton Dieu, marchera lui-même avec toi. Il ne te délaissera pas, il ne t’abandonnera pas.


Deutéronome 31.6


Vois ! Je t’ai gravé[e] sur mes mains. Tes murailles sont constamment devant moi.


Esaïe 49.16


Je ne te délaisserai pas et je ne t’abandonnerai pas.


Hébreux 13.5





Et ce ne sont que quelques exemples ! Pense aux personnes qui s’aiment : elles se redisent toujours leur amour. Elles ne peuvent s’en empêcher ; c’est plus fort qu’elles : elles veulent et aiment se le dire.


Eh bien, Dieu aime nous dire qu’il est là, près de nous. Il veut être proche de nous. Et il nous a créés pour que nous soyons proches de lui. C’est ainsi qu’il nous exprime son amour. Et c’est même principalement de cette manière qu’il nous parle au milieu de nos inquiétudes.


Tu trouves ça vraiment difficile à croire ?


Alors écoute bien !


Entendre la voix de Dieu n’est pas toujours facile. Car au lieu de nous parler d’une voix audible, il nous parle par écrit : la Bible est comme un long SMS, ou une lettre, qu’il nous adresse personnellement. Le problème, c’est que tant que tout va bien et que la vie nous semble sous contrôle, nous n’avons pas besoin de lui. Et puisque nous n’avons pas besoin de lui, nous ne prenons pas non plus le temps de lire sa Parole et de l’écouter. Mais dès que les choses se compliquent, nous pensons qu’il s’est éloigné de nous. Pourquoi ? Parce que nous n’avons pas appris à reconnaître sa voix. Nous avons oublié sa Parole. Nous pensons qu’elle n’a pas de réponse à apporter à nos questions. Donc nous essayons de nous en sortir par nous-mêmes. Mais nous finissons par être complètement dépassés, et c’est la panique. Tout s’écroule.
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