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LES AUTEURS

Dr Setbon
Le Docteur Pierre Setbon a 52 ans. Il est cardiologue et exerce a Paris.
Il est lauréat de la Faculté de Médecine et ancien médecin a I'Hopital
Broussais, temple de la cardiologie parisienne. Il y a pres de vingt ans
maintenant qu’il s’intéresse au stress, cherchant surtout a soulager effi-
cacement, concretement les patients désemparés et génés au quotidien.

Il utilise des médicaments appartenant a la classe des bétablo-
quants. Les bétabloquants restent encore trop souvent utilisés par
des privilégiés bien informés : acteurs, personnalités des médias,
musiciens, concertistes... Bon nombre sont suivis par lui, mais il
a décidé depuis longtemps et particulierement a travers ce livre de
faire partager son expérience par le plus grand nombre.

Il lance en méme temps un appel vers la communauté médicale
pour une formation véritable des médecins au stress, maladie a part
entiére, fléau des temps modernes et a ses possibilités thérapeutiques.

Ce livre est son premier ouvrage.

Dr David O'Hare

avid O’Hare est médecin, il a exercé en France penda ente ans
David O’Hare est médecin, il rcé en Fran ndant trente ans,
, o . , ui
d’abord comme médecin de famille et homéopathe, ensuite comme
psychothérapeute en thérapie cognitive et comportementale tout
particulierement intéressé par la gestion du stress. Nutritionniste de
formation, il a mis en place une consultation de gestion des consé-
quences du stress et des émotions sur le comportement alimentaire.



Le Dr O’Hare se consacre a 'enseignement en Europe et au
Canada, il est chargé de cours pour I'enseignement de la cohérence
cardiaque. Il est également consultant en entreprise pour la mise
en place de solutions de gestion du stress au travail a Montréal ou
il réside.

Il est 'auteur de :
o Maigrir par la cobérence cardiaque, Bd Thierry Souccar, 2008
® Bien naitre (ouvrage écrit en collaboration avec Mahalia Gagnon a
paraitre en 2011 aux éditions Thierry Souccar).

Dr Philippe Wuthrich

Psychiatre diplémé de la faculté de Montpellier, le Dr Philippe
Wiithrich exerce a Nimes. Initialement formé aux thérapies
cognitivo-comportementales, il s’est spécialisé dans la gestion
du stress et la prévention du burn-out (épuisement profession-
nel).

Son activité se répartit a égalité entre les consultations en
libéral, l'enseignement (diplomes universitaires Montpellier,
Casablanca, formations sur Paris) et les séminaires d’action pré-
ventive de 'épuisement professionnel. Parmi les outils utilisés
couramment dans sa pratique, mentionnons la relaxation, la
méditation MBCT (thérapie cognitive basée sur la pleine cons-
cience) ainsi que la MBSR (réduction du stress basée sur la pleine
conscience).

Appartenant au mouvement de psychothérapie intégrative,
c’est tout naturellement qu’il crée le festival des auteurs psy a Nimes
en 2002. Celui-ci réunit chaque année des conférenciers de haut
niveau ayant écrit des ouvrages sur différentes pathologies courantes
ainsi que 'anxiété et le stress en général.

Ce livre est son premier ouvrage.



Christophe Carrio

Ancien athléte de haut niveau, cing fois champion du monde de
karaté artistique, Christophe Carrio est aujourd’hui préparateur phy-
sique et mental. Il a suivi un cursus a la National academy of sport
medicine aux Etats-Unis. Sa formation multidisciplinaire et son expé-
rience du sport de haut niveau lui permettent de proposer des métho-
des globales et avant-gardistes extrémement efficaces. Il accompagne
aujourd’hui des dizaines de personnes : athlétes, chefs d’entreprises,
acteurs ou anonymes qu’il prend plaisir a entrainer afin de les aider a
atteindre leurs objectifs sportifs, leur apprendre a gérer la pression de
I'enjeu ou tout simplement la pression du quotidien.

Il est 'auteur aux éditions Thierry Souccar de :
o Savoir §'étirer
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Dr Jean-Paul Curtay

Le Dr Jean-Paul Curtay a commencé a s’intéresser aux relations entre
aliments, nutriments et santé a 'Université de Californie, en 1980.
Il est resté 7 ans aux Etats-Unis pour effectuer une premiére synthése
des informations dans ce domaine, puis n’a cessé de suivre les publica-
tions et congres internationaux dans ce domaine. Il a créé la premiere
consultation de nutrithérapie en France et enseigné a partir de 1989
ses techniques aux médecins dans une dizaine de pays européens,



au Moyen-Orient, aux Etats-Unis, au Guatemala, en Guyane, aux
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I'origine de plusieurs protocoles utilisés dans cette discipline. Il est
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INTRODUCTION

Ul, AUJOURD'HUI, PEUT SE VANTER DE N’AVOIR JAMAIS

été stressé ? Qui n’a jamais ressenti ces sensations

désagréables associant, péle-méle, oppression dans
la poitrine, gorge serrée, palpitations, maux de téte, bouffées
de chaleur, tout cela dans un malaise voire un « mal-étre »
général ?

Parfois on est peu géné. On peut dire alors que I'on gere bien
son stress. Certains ne pourraient ni vivre ni travailler sans cette
sensation particuliere. Ce livre n’est donc pas fait pour eux. Tout
au moins pour l'instant... Car le stress est capable d’attendre son
heure pour vous envahir, vous déstabiliser, allant parfois jusqu’a vous
gicher la vie !

Cet ouvrage s’adresse a tous ceux — 6 combien nombreux ! — qui
n’ont pas réussi A « gérer leur stress ». A tous ceux qui, au fil des
jours, des mois, des années vivent mal avec tous les visages diffé-
rents que peut revétir le stress. Leur vie professionnelle est un enfer.
Mais le stress ne s’arréte pas aux heures de bureau ! Il envahit la vie
familiale et il n’est pas rare de voir un(e) stressé(e) contaminer son
entourage proche et le faire souffrir.

Ceux qui consultent un médecin s’entendront dire le plus
souvent : « C’est nerveux ! Cest le stress ! » Pas d’explication, pas
de traitement ! Ou alors quelques conseils flous : détendez-vous,
faites du sport, relativisez... Le stressé y a déja pensé bien siir et,
devant l'insucces de sa démarche, le praticien lui proposera peut-
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6 ORDONNANCES ANTI-STRESS

étre un traitement. La plupart du temps ce sera un psychotrope
(anxiolytique, antidépresseur) dont nous sommes, en France, les
plus grands consommateurs au monde !

Nous verrons plus loin que ces produits sont rarement adaptés
au cas du stressé, souvent inefficaces et présentant de nombreux
effets secondaires. Ce sont avant tout des traitements efficaces de
I'anxiété et de la dépression, elles-mémes étant des complications
du stress.

Les patients sortent donc des consultations sans étre soulagés ni
méme rassurés. Il faut donc faire le constat que les médecins, désem-
parés, négligent les risques du stress sur la santé et I'entourage de
leurs patients. En fait il semble que la maladie que constitue a mes
yeux le stress n’intéresse que peu ou pas le médecin. A sa décharge,
aucune ligne a son sujet n'est enseignée dans les facultés de méde-
cine !

Pourtant des solutions existent ! Des solutions non médicamen-
teuses et, en cas d’insucces ou de géne trop importante, des solutions
médicamenteuses parfois trés efficaces. Nous avons rassemblé ici les
meilleures pour vous. Oui, vous pouvez améliorer votre vie et ce
livre a pour but de vous y aider en découvrant, par vous-méme, la
méthode la plus en adéquation avec votre personnalité et 'intensité
de votre géne au quotidien.

Nous avons réuni les méthodes les plus sérieuses et reconnues.
Nous avons demandé a un spécialiste éminent de chaque technique
de vous en parler d'une maniére concréte, que vous pourrez appli-
quer immédiatement. Bref, nous avons réuni six ordonnances anti-
stress.

Le Dr David O’Hare est le spécialiste de la cohérence cardiaque.
Il vous enseignera, par des exercices simples a faire tranquillement
chez vous, a contrdler votre respiration et votre rythme cardiaque.
Cela peut vous permettre de gérer mieux votre stress.

16



INTRODUCTION

Le Dr Philippe Wiithrich est psychiatre. Il va vous donner les
clés de la pratique de la relaxation et de la méditation en pleine
conscience afin de lutter durablement contre le stress.

Christophe Carrio est préparateur physique. Il a mis au point
quatre petits programmes d’exercices qui associent renforcement mus-
culaire et cardio-training afin d’éliminer les tensions liées au stress.
Ces programmes ne nécessitent que quelques minutes par jour.

Le Dr Jean-Paul Curtay est le chef de file de la nutrithérapie en
France. Il vous dira de quelle maniere optimiser votre alimentation
pour neutraliser les effets biologiques du stress, grice en particulier
a certains compléments alimentaires et au magnésium.

Le Dr Eric Ménat est médecin phytothérapeute et homéopathe.
Il vous dira comment bénéficier des bienfaits des plantes et des
huiles essentielles anti-stress avec, en bonus, les meilleurs remedes
homéopathiques.

Le Dr Pierre Setbon (votre serviteur !) est cardiologue et utilise
les médicaments pour lutter contre les symptdmes du stress. Il vous
parlera en particulier des bétabloquants qu’il utilise couramment et
qui, quand un traitement médicamenteux devient nécessaire, sont
souvent tres efficaces avec un rapport bénéfice/risque trés intéressant
(en particulier bien moins d’effets secondaires que les tranquillisants
majoritairement prescrits).

Voila, lisez sereinement ces pages et optez pour 'ordonnance
qui vous convient le mieux.

Mais avant cela, il va falloir vous informer, vous expliquer ce
que vous ressentez et pourquoi vous le ressentez. Ne dit-on pas quun
homme averti en vaut deux ? Vous serez bien plus fort et combatif

17



6 ORDONNANCES ANTI-STRESS

face a votre stress si vous savez en décoder les symptdmes et si vous
en appréhendez mieux les mécanismes. Comprendre est déja un pre-
mier pas vers la guérison !

18
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CONCLUSION GENERALE

RRIVE A LA FIN DE CE LIVRE, VOUS POSSEDEZ LES ARMES

pour lutter efficacement contre le stress. Depuis de

nombreuses années j'explique aux patients, étudiants
en médecine, médecins, que le pourquoi du stress ne m’intéresse pas.
Tout le monde a sa ou ses raisons personnelles d’étre stressé. Seule
I'amélioration de la vie au quotidien du stressé m’intéresse. Le role
de la médecine n’est-il pas avant tout de soulager la douleur ? Or le
stressé souffre. Comment le soulager ? Comment 'aider a gérer son
stress ?

Cet ouvrage a pour mission essentielle de vous orienter vers un
traitement « sur mesure » de votre stress. Bien sfir, votre coopé-
ration est indispensable, car tout traitement quel qu’il soit nécessite
votre adhésion totale — quelques efforts sont indispensables pour
sortir la téte hors de I'eau !

Les auteurs qui m’ont assisté dans cette mission sont des
spécialistes reconnus dans leur discipline. Ils ont participé avec
enthousiasme a ’écriture de ce guide afin de vous aider a mieux
comprendre leur approche et que vous puissiez mettre en pratique
vous-méme les traitements qu’ils préconisent.

Dans la mesure du possible, il est logique d’essayer tout
d’abord les méthodes non médicamenteuses. En cas d’échec, le trai-
tement médicamenteux par bétabloquant aura 'avantage de vous
aider a aller rapidement mieux, a vous forger une carapace anti-stress
pour pouvoir sereinement essayer a nouveau ces méthodes naturelles.
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6 ORDONNANCES ANTI-STRESS

Jinsiste encore une fois : il n’y a pas opposition entre le traitement
médicamenteux du stress et les autre méthodes, mais complémenta-
rité, synergie pour votre bien-étre. Pratiquer régulierement du sport
tout en s’aidant par exemple de la phytothérapie ou de la nutrithéra-
pie peut se concevoir et donner un résultat au-dela de vos espérances.
Faire le plus souvent possible de la relaxation comme vous l'enseigne
le Dr Wiithrich, ou encore de la méditation en pleine conscience
peut vous amener une sérénité intérieure durable. La cohérence car-
diaque, comme vous l'explique clairement le Dr O’Hare au moyen
d’exercices assez simples, pourra calmer tous les symptdmes somati-
ques tres génants que vous ressentez.

Si vous souhaitez approfondir vos connaissances dans ['une ou
l'autre des techniques présentées, je vous invite a vous reporter aux
ouvrages plus complets et aux sites Internet communiqués a la fin
de chaque ordonnance.

Voila, jespére qu’apres avoir lu ce livre, vous vous sentez
moins seul, moins désemparé face au stress qui vous mine. Je
déplore que « la stressologie », spécialité médicale du stress, n’en
soit qu'a ses balbutiements. Je réve d’une spécialité qui serait
exercée par des médecins aguerris a toutes les méthodes anti-stress
efficaces. Je réve d’un jour prochain ot mes confréres médecins ne
se contenteront pas de vous rassurer mais aussi de s’intéresser a vos
symptomes et a votre souffrance, et de vous traiter si nécessaire, en
vous proposant le traitement qui vous convient le mieux. J'essaye
modestement de le faire 2 mon échelle. Je me sens bien seul. Il y a
bien trop de stressés !

Cet ouvrage a vocation de remplacer au mieux ce « chainon
humain manquant » pourtant essentiel. Nous souhaitons tous qu’il
aura rempli sa mission.

DR PIERRE SETBON
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