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DA N S  C E  M E S S AG E

Ce message répond à une réalité souvent méconnue ou minimisée : la crise d'angoisse, une 
expérience qui peut toucher n'importe qui, y compris des croyants forts et des personnages 
bibliques comme David.

Ivan Carluer partage son vécu personnel d'une crise d'angoisse survenue à 33 ans, une 
expérience bouleversante qui l'a plongé dans une profonde confusion et peur, notamment la 
peur de la mort. Cette prédication s'adresse à ceux qui vivent ou ont peur de vivre ce type de 
crise, ainsi qu'à ceux qui cherchent à comprendre ce phénomène pour eux-mêmes ou pour 
accompagner d'autres personnes. Le message distingue clairement la crise d'angoisse du 
simple stress ou de la peur ordinaire, en insistant sur ses symptômes physiques intenses, 
son impact sur le corps, l'âme et l'esprit, et la nécessité de reprendre autorité sur ces trois 
dimensions.

Ivan Carluer explique que cette crise est une réaction physiologique naturelle, mais qui peut 
devenir pathologique lorsqu'elle s'emballe et paralyse. Il met en lumière la fragilité humaine, 
même chez les plus solides, et souligne que la foi chrétienne ne protège pas 
automatiquement de ces épreuves. Cependant, il offre des clés concrètes et spirituelles pour 
vaincre ces crises : retrouver le calme intérieur, parler à son âme pour la rassurer, reprendre 
le contrôle de son corps en ordonnant à ses réactions physiques de se calmer, et surtout 
reprendre autorité sur son esprit en refusant les pensées destructrices et les accusations de 
Satan.
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Le message insiste sur la puissance du nom de Dieu, la présence du Saint-Esprit, et la 
victoire de Jésus-Christ sur la mort, qui libèrent de la peur ultime. Il invite aussi à une bonne 
hygiène de vie corporelle, à une alimentation saine, au repos, à l'activité physique, ainsi qu'à 
une hygiène spirituelle par la prière, la méditation biblique et la fréquentation de la 
communauté. Enfin, il rappelle l'importance de ne pas s'isoler, de chercher de l'aide 
professionnelle qualifiée, et de cultiver l'empathie et le soutien mutuel pour briser le cercle 
vicieux de l'angoisse.

Ce message peut donc concerner toute personne confrontée à l'angoisse, qu'elle soit 
croyante ou non, en lui offrant une compréhension profonde de ce qu'est une crise 
d'angoisse, en dédramatisant cette expérience, et en proposant un chemin pour retrouver la 
paix et la maîtrise de soi.

P L A N  D É TA I L L É

01 — La réalité des crises d'angoisse même chez les croyants forts

Ivan Carluer commence par partager son expérience personnelle d'une crise d'angoisse 
survenue à l'âge de 33 ans, une épreuve qui l'a profondément perturbé car il ne comprenait pas 
ce qui lui arrivait. Il souligne que même David, un homme biblique connu pour sa force physique, 
spirituelle et émotionnelle, a vécu des moments d'angoisse intense, comme le révèle le psaume 
116. Cette crise ne se limite pas aux non-croyants ou aux faibles, mais touche aussi des 
chrétiens, des pasteurs et des personnes engagées dans la foi. Le message insiste sur la fragilité 
humaine universelle et la nécessité de reconnaître cette réalité sans honte ni jugement. Ivan 
évoque aussi la stigmatisation et le tabou qui entourent souvent ces troubles dans le monde 
chrétien, ce qui peut empêcher les personnes de chercher de l'aide ou d'en parler ouvertement.

02 — Comprendre les symptômes et mécanismes physiologiques de 
la crise d'angoisse
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Avec l'aide d'un médecin invité, Ivan détaille les symptômes physiques d'une crise d'angoisse : 
palpitations cardiaques, hyperventilation, sueurs, contractures musculaires, sensation 
d'étouffement, vertiges, confusion mentale. Ces manifestations sont liées à une réaction naturelle 
du corps face au stress, une décharge d'hormones comme l'adrénaline et le cortisol, conçue pour 
préparer à la fuite ou au combat. Cependant, dans une crise d'angoisse, cette réaction s'emballe, 
devient excessive et pathologique, paralysant la personne. Le cerveau émotionnel, notamment 
l'amygdale, joue un rôle central en amplifiant les émotions et en créant un cercle vicieux où la 
peur alimente la crise. Cette explication scientifique aide à dédramatiser les symptômes et à 
comprendre qu'ils sont légitimes et naturels, même s'ils sont terrifiants.

03 — Les clés bibliques et spirituelles pour vaincre une crise 
d'angoisse

Ivan s'appuie sur le psaume 116 pour montrer comment David a traversé son angoisse en 
s'adressant à son âme pour lui ordonner de retrouver le calme. Cette démarche intérieure est une 
première clé : parler à soi-même pour reprendre autorité sur ses émotions. Ensuite, il insiste sur 
la nécessité de reprendre le contrôle de son corps, même lorsque tout semble hors de contrôle, 
en ordonnant à son corps de se calmer, comme il l'a expérimenté lui-même lors de sa crise. La 
troisième clé est de reprendre autorité sur son esprit, en refusant les pensées destructrices, les 
accusations et les mensonges de Satan, en proclamant la victoire de Jésus-Christ qui a vaincu la 
mort. Ivan rappelle que la foi chrétienne donne un pouvoir spirituel réel pour résister à ces 
attaques, même dans la faiblesse. Il souligne aussi l'importance de s'appuyer sur la prière, la 
louange et la méditation biblique pour nourrir l'âme et fortifier l'esprit.

04 — L'importance de l'hygiène de vie corporelle et spirituelle

Le médecin invité rappelle que prendre soin de son corps est essentiel pour prévenir et gérer les 
crises d'angoisse : respecter un bon sommeil, avoir une alimentation saine, pratiquer une activité 
physique régulière, éviter les substances toxiques comme l'alcool, le tabac ou l'excès de caféine. 
Ivan souligne que le corps est une merveilleuse machine créée par Dieu, qu'il faut aimer et bénir, 
même dans ses symptômes, car ils témoignent de la vie. Sur le plan spirituel, il invite à une bonne 
hygiène de l'âme, en évitant les sources d'anxiété comme les informations anxiogènes, en 
cultivant des pensées positives, en pratiquant la méditation biblique et en fréquentant une 
communauté bienveillante. Cette double hygiène aide à rompre le cercle vicieux de l'angoisse et à 
retrouver la paix.
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05 — Le rôle de l'accompagnement, de la thérapie et de la 
communauté

Ivan insiste sur le fait que la crise d'angoisse ne doit pas être vécue dans l'isolement. Il évoque 
l'importance de consulter des professionnels compétents, notamment pour les thérapies cognitivo-
comportementales qui aident à identifier les causes et à modifier les pensées et comportements 
anxiogènes. Il met aussi en avant la méditation en pleine conscience comme un outil efficace. Par 
ailleurs, il souligne la puissance de l'empathie et du soutien mutuel, qui permettent de briser le 
cercle vicieux de l'isolement et de la peur. S'entourer d'une communauté, partager son vécu, 
aider les autres et recevoir de l'aide sont des éléments essentiels pour guérir et avancer. Cette 
dimension relationnelle est aussi biblique et contribue à la santé mentale.

06 — La victoire ultime sur la peur de la mort par la foi en Jésus-
Christ

Un point central du message est la peur de la mort, qui est souvent au cœur des crises 
d'angoisse. Ivan rappelle que Jésus-Christ lui-même a connu cette angoisse jusqu'à l'agonie, 
mais qu'il a vaincu la mort par sa résurrection. Cette victoire donne aux croyants une espérance 
solide : la mort physique n'est qu'un passage, et la mort spirituelle est vaincue. Le texte d'Hébreux 
2:14 est cité pour montrer que Jésus a rendu impuissant celui qui avait le pouvoir de la mort, le 
diable. Cette vérité libère de la peur paralysante et permet de vivre avec confiance, même face à 
la mort. Ivan invite à s'appuyer sur cette promesse, à recevoir la vie de Jésus dans son corps et 
son esprit, et à vivre en ambassadeur de cette bonne nouvelle.
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