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Il est difficile de trouver le bonheur en nous,
mais impossible de le trouver ailleurs.
Chamfort




1.
FAITES LA DIFFÉRENCE
ENTRE UN COUP DE DÉPRIME
ET LA DÉPRESSION
L’action n’apporte pas toujours le bonheur.
Mais il n’y a pas de bonheur sans action.
Benjamin Disraeli


Tout déprimé est un bien portant qui s’ignore. Paradoxe ? Pas si sûr ! Il y a en nous une capacité à traverser sans encombre les coups de déprime, de tristesse, de nostalgie ou de regret. Nous avons des pouvoirs de résistance inexploités, même quand tout paraît aller de travers. C’est ma conviction, nourrie par ma pratique de la médecine et de la psychiatrie. Elle est confirmée par les expériences les plus récentes sur le cerveau. Le bon sens médical et psychologique est plus utile qu’on ne le croit.
 
La déprime passagère est normale et ne relève en rien de la maladie. Celles et ceux qui n’en sont pas assez convaincus croient qu’une vie normale n’est jamais qu’un long fleuve tranquille. Ils vous parlent de leur moindre accès de blues, vous le racontent en détail et tentent de vous rendre aussi triste qu’eux.
Qui n’a jamais subi les assauts répétés de ces militants de la morosité qui se plaignent en boucle et entretiennent leur déprime comme d’autres leur santé ?
Qui n’a pas parmi ses amis ou dans sa famille un homme ou une femme qui, sans complexes, répand sur vous avec gourmandise ses prédictions catastrophiques, ses états d’âme désespérants et désespérés ?
Ils ou elles sont mécontents de tout, d’eux-mêmes, de leur famille, de leur travail, du monde qui ne tourne pas dans le bon sens.
Ils vous (nous) épuisent, nous saturent, d’autant que nous ne savons que leur répondre. Nous n’avons rien d’autre à leur opposer que notre agacement ou notre impatience.
À celui ou celle qui aurait l’imprudence de leur demander comment ils vont, ils répondent l’air défait : « On fait aller… »
 
Plutôt que de dépenser tant d’énergie à se plaindre, ils pourraient trouver, comme vous allez le faire avec les explications de ce livre, une nouvelle manière de vivre et comprendre leurs émotions négatives.
Les coups de blues ne s’installent pas quand on leur oppose quelques techniques simples, validées maintenant par des études rigoureuses. La déprime qui dure n’est plus une fatalité. Elle n’est pas non plus une maladie à soigner avec des traitements lourds.
Je vois de plus en plus souvent en consultation des hommes et des femmes qui se demandent s’ils ne sont pas déprimés simplement parce qu’ils ont l’impression de ne pas vivre à 100 % leur potentiel d’énergie.
Pourtant, ils ne sont pas malades.
Ils se trompent sur eux-mêmes. Ils ne savent pas voir et reconnaître leurs qualités ni les utiliser pour muscler leur bonne humeur.
Nous avons toujours en nous plus d’énergie que nous le croyons. J’en suis sûr, et je vais vous en convaincre.
Apprendre à apprivoiser ses états d’âme
Les états d’âme ne sont pas une maladie comme la dépression. Ils ne s’expliquent pas par un désordre de la biologie, une erreur du cerveau ou un malaise dans la société.
Celles et ceux qui connaissent de temps à autre des bouffées de tristesse ne m’inquiètent pas. Ils ont une vie d’« être humain » avec ses complications et ses désagréments inévitables. Je suis plus inquiet pour ceux qui affirment aller toujours bien, sans jamais de doute ni de stress.
Je me demande ce qu’ils cachent ou se cachent. Il n’y a que les robots et les grands malades qui n’ont pas de coups de blues. C’est un indice de bonne santé et de « normalité » que d’avoir des accès de déprime… pas trop graves et pas trop prolongés.
Mais on est encore en meilleure santé si l’on apprend à ne pas s’installer dans ses périodes sombres.
 
En 1969, face au général de Gaulle qui quittait le pouvoir, son ministre de la Culture André Malraux disait : « Tout le monde a été, est ou sera gaulliste. » Aujourd’hui, je ne sais pas si l’on est encore gaulliste mais tout le monde a connu, connaît ou connaîtra des moments de mal-être… Et tout le monde peut et pourra apprendre à en sortir grâce à un style de vie et un entraînement adaptés.
Vue de ma fenêtre de médecin, la santé de l’esprit n’est pas un idéal que l’on atteint et dans lequel on s’installe. C’est une énergie cachée en soi que l’on finit par retrouver malgré les embûches, les accidents de la vie, les fausses pistes et les regrets. On ne conquiert pas son cerveau comme un continent inconnu sur lequel on planterait un drapeau. On apprend à vivre en bonne entente avec lui à petits pas, avec des recettes en apparence banales, des expériences de détente et de méditation originales, faciles à appliquer mais redoutablement efficaces.
La seule guérison possible de la déprime est une « guérison raisonnable ». Elle consiste à corriger les erreurs que l’on commet sur soi et à découvrir comment une nouvelle manière de se nourrir, faire de l’exercice, anticiper, se voir et voir les autres, chasse les émotions négatives.
Il faut écarter ce qui nous met vraiment en danger et trouver ce qui, dans notre environnement, notre cerveau et même notre intestin, nous installe dans le bien-être. On peut, en mettant en pratique les résultats d’expériences toutes récentes, se servir d’antidépresseurs naturels, apprendre à vivre à fond ses moments heureux, s’en souvenir et stimuler, sans médicament ni chimie, les neuromédiateurs qui portent la bonne humeur.
 
Vous avez accepté l’idée qu’un régime, un style de vie, une manière de bouger, de penser protègent la santé du cœur. Vous allez découvrir que la santé de votre esprit, le pouvoir de traverser ou chasser vos émotions négatives sont aussi à votre portée. Il existe une médecine préventive pour la santé de l’esprit comme pour la santé physique. Encore faut-il en connaître les principes, qui relèvent souvent du bon sens. Il faut aussi savoir les mettre en pratique.
Les poètes et bien d’autres artistes cherchaient à faire pousser des fleurs sur leur mal de vivre, à nous le faire partager. Ils nous accompagneront pour donner à la recherche de la bonne santé, en plus des études médicales, le supplément d’âme, de sens, la pointe de magie, de spiritualité et de mystère sans laquelle aucun moment n’est complètement heureux.
Il faut un peu de tristesse et d’insatisfaction pour progresser, changer, se remettre en question. Il faut suffisamment d’énergie et de confiance en soi pour utiliser sa tristesse, en faire son miel ou son incitation à agir. Si Charles Baudelaire n’avait pas connu la déprime, aurait-il eu l’idée de ce poème ?
Sois sage, ô ma Douleur, et tiens-toi plus tranquille.
Tu réclamais le Soir ; il descend, le voici

Tout ce que vous devez savoir sur la déprime pour ne plus la subir
On ne se console pas de ses chagrins, on s’en distrait…
… Il faut secouer la vie, autrement elle nous ronge.
Stendhal


Nous venons au monde avec un cri. Nous avalons notre première bouffée d’oxygène en hurlant et notre vie va continuer, à tous les âges, à nous fournir des motifs de mécontentement et de frustration que nous allons devoir apprendre à dépasser.
Il n’y a rien de morbide au fait de les passer en revue. Nous gardons l’envie de crier et il n’y a rien d’inquiétant dans ce désir. C’est en comprenant de quoi la déprime de tous les jours est le nom que l’on trouve l’énergie de la dépasser.


Les deux formes de mélancolie
Il est des mélancolies douces, dans lesquelles on s’emmitoufle, qui tiennent compagnie, qui offrent un drôle de plaisir et donnent du sens à la vie. Cette mélancolie, Victor Hugo l’écrit bien, c’est le bonheur d’être triste. Il est d’autres états qui sont du registre de la vraie douleur. Les mélancolies « médicales » sont des maladies où l’on perd son énergie, son envie de vivre, sa confiance en soi. Quand un médecin parle de mélancolie, il pense à une maladie qui se soigne tandis que le poète n’y voit qu’un soupçon de tristesse.
Pour l’écrivain Roland Barthes, grand observateur de nos habitudes et de nos travers, déprime et dépression n’ont rien en commun. La mélancolie la plus grave n’a « aucun rapport avec la déprime insidieuse et somme toute civilisée des amours difficiles ; aucun rapport avec le transissement du sujet abandonné : [dans la dépression maladie], je ne flippe pas, même dur. C’est net comme une catastrophe : “Je suis un type foutu !” »
Une grande différence entre la déprime et la dépression est la durée. Le diagnostic de maladie dépressive ne s’envisage qu’après plusieurs mois de tristesse et de perte d’envie (au minimum trois et plus souvent six). La déprime, elle, vient par bouffées, par accès. Si inquiétante soit-elle, elle ne s’installe pas.
Le doute sur sa santé est un signe de bonne santé. Le grand mélancolique, malade de sa déprime, lui ne doute de rien. Il est persuadé d’être indigne, responsable de ses malheurs et de ceux du monde. Le déprimé moderne hésite. Il ne va pas aussi loin dans la fatigue d’être soi. Il se demande s’il est normal de trouver systématiquement les demi-verres à moitié vides. Il va devoir apprendre que le doute lui profite. S’il n’est pas toujours sûr d’être malade, c’est bien parce qu’il ne l’est pas. Son débat intérieur, ses hésitations ne sont pas des signes de maladie. C’est le bien portant non reconnu en lui qui se débat, qui se défend.
Le psychiatre français Jean Delay faisait la différence entre déprime et dépression. Il y a d’un côté la maladie : la dépression est une douleur de l’esprit qui ressemble à une douleur physique. Elle fait vivre sans plaisir dans l’attente de la mort. Et il y a de l’autre la déprime qui peut ressembler au spleen littéraire, à la délectation morose.
Les écrivains et les poètes ne confondent pas déprime et dépression. Ils se nourrissent de leur tristesse littéraire. Leur déprime, ils en vivent. Ils prennent l’air grave mais continuent à enchaîner les succès. Françoise Sagan a lancé sa carrière de romancière avec Bonjour tristesse. Elle est devenue une spécialiste des histoires d’amour contrariées : « Sur ce sentiment inconnu dont l’ennui, la douceur m’obsèdent, j’hésite à apposer le nom, le beau nom grave de tristesse. » Avec la déprime elle tient tous ses sujets de romans : « La tristesse, écrit Sagan, m’a toujours paru honorable. »
 
L’effet vodka ou l’effet anisette
Un petit nuage de déprime flotte normalement au-dessus de notre tête. Il s’assombrit quand il pleut, quand nous sommes fatigués ou que nous nous sentons seuls. Il nous suit mais ne nous empêche pas de travailler, d’aimer ou de rencontrer des amis. Chacun de nous traîne avec lui cette touche de gris ou de blues. La différence tient à la manière dont on vit avec. Le bien portant ne fait pas disparaître son nuage. Mais il sait que la tristesse ne l’empêchera pas d’éprouver d’autres émotions. Il est passé de l’effet anisette à l’effet vodka. Une simple goutte d’anisette trouble l’eau. Pour celui qui a développé son aptitude à la bonne humeur, un coup de déprime est pris comme une goutte de vodka. On sent à peine son goût quand elle est diluée dans un jus de fruits. Tout juste donne-t-elle un arrière-fond d’amertume que l’on peut apprendre à trouver agréable… Avec modération évidemment !


Ces deux mélancolies ont-elles des relations, celle qui occupe et celle qui accable ? Je n’en suis pas si sûr. L’une, la déprime insidieuse ou civilisée, est le résultat d’un faux regard porté sur soi, ses amis, ses émotions, l’autre est une rupture plus ou moins brutale avec un mode de vie jusque-là sans histoires. Quand des amis ou des patients me demandent mon avis sur ce qu’ils appellent leur « coup de moins bien », je sais qu’il ne va pas être simple ni rapide de leur dire si leur angoisse relève d’un état d’âme ou d’une maladie. Que cachent-ils derrière la crise d’adolescence, la peur d’entrer dans la vie active, le blues de la cinquantaine ou de la soixantaine, la peur de la retraite, les soubresauts du couple, le stress au travail, la remise en cause du sens de leur vie ? Il faut un peu de temps pour faire la part des choses entre ce qui relève du jeu normal des émotions ou de l’impasse psychologique dont on ne sort qu’avec une aide.
Les réponses que je vous suggère ici s’adressent plus à la mélancolie, au sens existentiel, qu’aux formes les plus graves des maladies de l’humeur. Mais ces expériences d’antispleen, anticulpabilité, antiperfectionnisme ne seront pas inutiles non plus à celles et ceux dont la souffrance est plus profonde.

La dépression est une perte, la déprime est un oubli
Quand le pianiste Vladimir Horowitz tombait dans des accès de mélancolie, il restait dans son lit et perdait sa capacité à jouer du piano. Il a presque complètement arrêté de jouer entre 1935 et 1939 et en 1953, puis 1965. Bien différents sont les états d’âme que connaissent tous les créateurs, musiciens ou autres. Ils passent par des moments de silence, de remise en question, de retour sur eux-mêmes dont ils vont se servir pour retrouver une parole forte, une originalité, une capacité à se dépasser. Le silence peut être un temps de concentration, d’inspiration ou la souffrance de celui ou celle qui ne peut plus et presque ne sait plus parler.
Vladimir Horowitz a pu retrouver son talent et sa bonne humeur. Les déprimes quotidiennes sont bien moins graves. Il n’y a rien à retrouver parce que rien n’est perdu. Il faut, seulement, si j’ose dire, se rappeler ce que l’on est, ce que l’on vaut et ce que l’on va devenir. La déprime n’est donc pas une perte mais un oubli, une mise entre parenthèses. C’est une erreur de jugement, un triple oubli :
 
Oubli de ses désirs :
Les plus négligés sont les désirs les plus légers, les plus amusants, les plus plaisants, des loisirs à la sexualité, de la futilité à l’envie de rire pour rien. Dans les formes les plus graves de mélancolie ou de dépression caractérisée, l’oubli des désirs peut aller beaucoup plus loin, jusqu’à la perte des besoins vitaux comme la faim ou le besoin de sommeil.
 
Oubli de ses qualités :
La déprime fait douter de ses qualités physiques, intellectuelles, de son charme, de sa capacité à se faire des amis et à tomber ou retomber amoureux. Les plus grands mélancoliques ignorent tellement leur valeur qu’ils se demandent s’ils méritent leur salaire. J’ai vraiment vu des grands déprimés proposer à leur patron de moins les payer parce que leur travail ne valait pas ce qu’on leur donnait. Je me permets aussi de dire à celles et ceux qui ne se trouvent pas assez payés que c’est un signe de bonne santé que leur révolte légitime !
 
Oubli de ses actions et de son énergie :
La déprime donne le sentiment d’être trop lent, paresseux, inactif, fatigué en permanence. On oublie les résultats positifs de ses actions. La mélancolie ou la très grande déprime ne voit que les erreurs, les tâches inachevées et rien de ce qui avance ou est en préparation.
Chacune de mes rencontres avec un homme, ou une femme, déprimé me conduit à le faire douter de ses erreurs sur lui-même et à remettre en cause le regard que portent sur lui ses proches.
Tout commence par le moment où il me raconte ce qui lui manque, ce qu’il a raté, ce qu’il aurait dû faire, ce qu’il regrette. Son futur ne vaut pas mieux que son passé. Puis il se met à hésiter. Est-il vraiment aussi atteint qu’il le croit et essaie de le faire croire ? Je l’observe et je trouve en lui des qualités qu’il ne peut pas encore voir. En peu de temps, c’est lui-même qui va retrouver des talents qu’il croyait envolés. Il va même recommencer à se servir de ses qualités, de son charme, de son énergie. Il y a en lui plus de gaieté qu’il n’ose se l’avouer, plus d’avenir, plus de possibilités. Il lui faut pour cela accepter de faire un petit pas de côté, de changer de manière de raisonner et de chercher d’autres émotions.
Faire la différence une fois pour toutes entre la bonne santé,
la déprime et la dépression maladie
		Bien portant
	Déprime
	Dépression maladie

	Désirs
	Désir précis Réalisable Communicable
	Difficile à satisfaire Difficile à exprimer
	Perte du désir

	Amours
	Vécu dans l’ici et maintenant et avec des projets
	Attente d’un partenaire idéal ou envie d’une autre vie, jalousie, peur d’être abandonné
	Se croit impossible à aimer ou incapable d’aimer

	Travail
	Alterne effort, concentration et repos
	Fuite dans le travail, peur de ne pas être à la hauteur ou d’être un imposteur
	Perte de la concentration, sentiment d’être incapable

	Temps
	Trouve du plaisir dans l’instant présent
	Manque toujours de temps pour finir
	Vit un temps interminable et s’ennuie

	Énergie
	A assez d’énergie pour son travail et ses loisirs
	Fébrile avec trop d’énergie inutile et des coups de fatigue
	Impression de perte d’énergie







L’envie d’une autre vie
L’envie d’être autrement peut affecter la vie amoureuse, le travail ou l’amitié. Il y a deux manières d’être mécontent de soi. L’insatisfaction productive est un carburant. Elle fait changer, avancer, bousculer ses manies ou certitudes. Il y a aussi une insatisfaction stérile qui ne conduit qu’à répéter des ruptures professionnelles, des histoires d’amour impossibles.
La psychologie moderne suggère une réponse active face à cette expression de la déprime. Nous verrons dans les chapitres qui suivent comment mettre en place et en pratique une « dynamique du contentement », une façon de muscler son aptitude au bonheur qui n’a rien de naïf ou d’artificiel.
Dans les moments de remise en cause, il n’est jamais inutile non plus de faire appel à la science « dure » et aux expériences indiscutables. Le cerveau triste n’est pas malade. Aucune autre partie de son corps n’est abîmée. Toutes ses fonctions vitales sont en ordre de marche. Il n’est pas paralysé, seulement parfois assoupi. Ses talents n’ont pas disparu. Il se les cache, ne les utilise pas ou ne les reconnaît pas. Les examens biologiques ou radiologiques qu’on peut faire sont normaux. Il va suffire qu’il change son regard sur lui-même pour se rendre compte que la santé ne l’a pas abandonné.

Des réponses simples et de bon sens face à la mélancolie naturelle
Trois réponses simples et de bon sens commencent à tenir la déprime en respect.
La première est un pari sur l’avenir : accepter que les émotions désagréables n’ont qu’un temps. Un coup de déprime finira forcément par passer et la bonne humeur ou la bonne santé reprendront le dessus.
Une autre défense se sert du passé. Nous avons déjà connu des émotions négatives et nous avons su ou pu les dépasser.
La dernière arme antidéprime consiste à s’entraîner à investir, déguster l’instant présent. On y trouve avec un peu d’attention des plaisirs que l’on n’avait pas remarqués quand on était trop occupé à se plaindre. C’est dans ce registre que se situe l’action de la méditation et du travail sur la voix intérieure dont nous allons voir des exemples.
Enfin, on peut et doit accepter l’idée que le mécontentement est une émotion normale. Ne pas se sentir malade quand on est frustré ou fâché est déjà une manière d’aller mieux !

Repérez vos moments à risque de blues
Aucun état d’âme n’est permanent. Il apparaît ou disparaît selon les moments de la journée ou les circonstances. La déprime n’échappe pas à cette règle. Commencer à connaître ses périodes de déprime est une bonne manière de les mettre à distance et de ne pas se dire que l’on est malade quand elles arrivent.
Voici quelques situations de déprime ordinaires dans lesquelles tout un chacun peut se reconnaître… sans éprouver le besoin de se traiter en urgence.
 
• La déprime du matin :
Une nouvelle journée à accomplir apparaît comme une occasion agréable ou un obstacle impossible à franchir. Il y avait des écrivains qui faisaient des provisions de matin comme Jean-Paul Sartre et d’autres qui ne sortaient que le soir comme Marcel Proust.
 
• La déprime après une journée difficile au travail ou ailleurs :
Plutôt que de se détendre, de se relaxer, il y en a qui emportent chez eux le stress de la journée. Ils se concoctent leur petite déprime du soir comme ils se feraient un cocktail. Il est d’autres déprimes qui vous tombent dessus au crépuscule, entre chien et loup. L’humeur suit la courbe du soleil et décline avec lui.
 
• La déprime en société et pendant les fêtes :
Les déprimes solitaires sont encore plus dures à vivre quand on n’est pas seul. Rien n’est plus déprimant que d’éprouver un sentiment de solitude au milieu d’un groupe qui nous ennuie ou nous agace. C’est encore plus gênant quand ce sont des parents ou des amis que l’on est censé apprécier. On trouve des grands accès de déprime en société dans les moments d’allégresse collective ou imposée.
Il y a la déprime des mariages, des autres fêtes familiales et des fêtes religieuses. Vous êtes entouré de personnes très excitées, trop euphoriques. Et vous ne vous sentez pas dans le coup. Au lieu de quitter l’endroit qui vous déplaît, vous insistez et essayez de tenir. Vous ruminez, vous boudez et vous vous enfermez dans votre coquille.
 
• Les déprimes de l’été ou de l’hiver :
La perte de l’ensoleillement crée chez certains des accès de cafard. D’autres ont une phobie de l’été et du retour des beaux jours comme annonce d’un temps de vacances qu’il va falloir meubler. Je rencontre autant de neurasthénies des plages que de déprimes des après-midi pluvieux.

La nostalgie ne tient pas ses promesses
La nostalgie est devenue une valeur centrale de la déprime. Qui oserait dire que la politique, l’économie, l’environnement vont mieux aujourd’hui qu’il y a vingt ou trente ans ? À nos politiques d’aujourd’hui, nous opposons au choix Vercingétorix, Napoléon ou de Gaulle. Que de panache dans le passé. Quelle gloire. Quelle déchéance dans le présent. Celles et ceux qui ne se plaignent pas du temps qui passe, qui ne regardent pas dans le rétroviseur, ceux-là sont des irresponsables. Ils n’ont rien compris et ne voient pas monter les nouveaux périls. La nostalgie contamine aussi la vie personnelle. Elle fait banaliser ses réussites actuelles et glorifier le temps perdu, l’enfance, la jeunesse, l’époque où tout était possible.
Au départ la nostalgie fait plaisir, donne un coup de jeune ou de fouet. Les têtes grises – et j’en suis un peu – tapent dans leurs mains quand elles réécoutent la musique de leur jeunesse. Rien de tel pour se consoler d’un après-midi vide et triste que d’aller voir dans un lieu impossible un film culte de sa jeunesse. Il est des cinémathèques qui ressemblent à des hôpitaux. On vient y soigner sa peur du temps qui passe et de la fin qui approche. Souvent on est déçu, mais on recommencera la semaine suivante. Ce syndrome de la réédition, du rétroviseur, de la contemplation des plaisirs passés peut devenir un poison de la bonne humeur quand il empêche de profiter de l’instant présent.
La nostalgie comme unique état d’âme ennuie et fatigue. Elle décuple ses motifs de regrets, pousse à les partager avec ses amis, en demandant à ses proches ce qu’ils regrettent le plus. Les nostalgiques finissent par être déprimants autant que déprimés. Le dîner de ce soir leur en rappelle un autre, passé, meilleur, qu’ils vont vous raconter en détail. Leurs plus belles vacances datent de l’enfance ou de l’adolescence et ils ne connaîtront plus jamais rien de pareil. Quant aux amours, rien ne leur fera oublier leur premier flirt. Dès qu’ils ont fini la litanie de leurs nostalgies, ils vont chercher les vôtres. En partant à la chasse des souvenirs déprimants, ils ne reviennent jamais bredouilles. « À quoi bon ? » pourrait être la devise de ces « faiseurs de plaisantristes » comme les appelait Serge Gainsbourg. À quoi bon essayer de vivre une expérience nouvelle ? Elle sera forcément moins intéressante, moins exaltante que ce qu’ils ont connu et qui est perdu.
 
La vie amoureuse offre des réserves inépuisables de nostalgie déprimante. Vous voulez vous en convaincre ? Réécoutez Serge Reggiani :
 
Il suffirait de presque rien
Peut-être dix années de moins,
Pour que je te dise « Je t’aime ».
Que je te prenne par la main
Pour t’emmener à Saint-Germain,
T’offrir un autre café crème.
 
Et si le moral tient encore, attendez le couplet suivant :
 
Il suffirait de presque rien,
Pourtant personne tu le sais bien,
Ne repasse par sa jeunesse…
 
On a décrit ce pli de l’esprit nostalgique comme le Syndrome de la Femme de Loth. Vous vous souvenez sans doute de l’histoire biblique. Abraham et sa famille ont été sauvés de Sodome et Gomorrhe à la condition de ne pas regarder derrière eux et de ne pas contempler la destruction du passé dont ils se délivraient. Tous ont respecté l’injonction divine, sauf la femme de Loth qui a voulu regarder en arrière. Elle a été punie en étant pétrifiée au sens propre : transformée en pierre.
Je mesure en consultation les progrès de la bonne santé et de la bonne humeur quand je vois reculer chez celui qui me parle la passion pour le passé. Il ose prendre du plaisir dans l’instant présent et finit même par accepter que l’avenir n’apportera pas seulement des motifs de regret.

Quel monde va-t-on laisser à nos enfants ?
La peur de l’avenir et le regret du passé sont les grands moteurs d’une autre forme de nostalgie, la dépression nationale, décrite, commentée et entretenue par les observateurs de l’actualité. Le climat se détraque. L’océan se pollue et vous voudriez malgré cela être optimiste et en bonne santé. Le pays se suicide et il est de plus en plus malade. Tout est fait pour vous convaincre que les coups de déprime sont le seul état d’esprit auquel vous avez droit.

Travaillez l’autonomie de vos émotions
La nostalgie collective est un virus dont vous pouvez vous protéger.
À cette grande manipulation, vous pouvez opposer l’individuation, la défense de votre personnalité. Les statistiques sur l’humeur des Français qui baisse ne sont que des moyennes. Elles n’ont rien à voir avec votre situation personnelle. Ce n’est pas parce que l’époque est moins optimiste que vous êtes condamné à la mélancolie.
Si vous lisez un journal ou suivez les parutions de votre site Internet préféré, vous recevez des incitations à la tristesse auxquelles il faut apprendre à résister. Vous devez travailler l’autonomie de vos émotions. Cela n’a rien à voir avec de l’égoïsme. L’individuation permet de faire la différence entre vos propres pensées et une déprime imaginaire collective que l’on tente de vous injecter. Trahissez ce pacte absurde qui veut que les individus ressemblent à une caricature. Une manière utile de se protéger est de fuir les débats, les commentaires, les réponses obligatoires et chaque jour plus agressives auxquelles vous invite Internet.
Vous n’avez pas non plus à céder à l’euphorie collective. Elle est aussi artificielle que la nostalgie et la déprime. Pas besoin d’être enthousiaste au moment des fêtes si elles ne vous plaisent pas ou quand une équipe nationale devient championne du monde d’un sport dont vous vous fichez. Là encore, vous êtes libre de vos émotions personnelles.
 
			


La bonne santé, la fausse déprime collective et la vraie dépression
		Bien portant
	Déprime collective
	Dépression

	Mon corps
	J’ai confiance en lui, je l’entretiens.
	Le pire peut arriver. Méfions-nous. Ne faire confiance à personne.
	Je n’ai plus de santé, plus d’organes, plus d’énergie.

	Mes enfants
	Je leur transmets ce que je peux.
	J’aurais dû mieux faire.
	Je suis un père ou une mère indigne qui fait du mal sans le savoir.

	Mon passé
	Je lui ai trouvé sa place et je me suis réconcilié avec lui.
	C’était mieux avant.
	Je me reproche d’être encore vivant alors que tant d’êtres aimés sont partis.

	Mon quotidien
	Je fais des erreurs sans le vouloir et je les corrige.
	Je ne fais pas assez d’efforts.
	Je ne mérite que des soucis et des échecs.

	Mes petits plaisirs
	Je les assume et les déguste.
	Je me demande si j’y ai droit dans l’état du monde.
	Ce sont des fautes, des manques de volonté ou de moralité.

	Mes réussites
	Je m’en souviens, elles me font plaisir.
	Je ne les mérite pas.
	Je n’en ai aucune.

	Mes échecs
	J’ai tout fait pour les éviter. Je les assume.
	J’en fais la liste. Je les rumine.
	C’est ma nature, rien d’autre ne peut m’arriver.






J’ai reçu en consultation un journaliste qui m’a demandé si sa déprime ne pouvait pas s’apparenter à une maladie professionnelle. Il traite les catastrophes du monde, les menaces réelles ou probables. Il est incollable sur la liste des dangers qui nous attendent en économie comme en politique. Les experts qu’il interroge le confortent dans son pessimisme. « Il y a eu un moment, me dit-il, où je n’ai plus supporté cette cohabitation avec le malheur. J’ai eu besoin de prendre du champ, de m’éloigner de mon métier, des mails, des réseaux sociaux, des dépêches des agences de presse, sans oublier les théories du complot plus séduisantes les unes que les autres. »
Un ami breton lui a offert une thérapie sous la forme d’un « voilier ». Après un mois passé en mer, sans Internet ni téléphone, l’homme des médias a pris des résolutions antidéprime. Il ne se connecte plus à l’actualité angoissante quand il ne travaille pas. Il se réveille en musique et garde des îlots de tranquillité où rien d’autre ne compte que les discussions avec les amis ou son amoureuse.
Le double record du monde de la France avec les antidépresseurs
La France remporte le record du monde du plus grand nombre de boîtes d’antidépresseurs vendues par habitants et – autre record moins connu – celui du plus grand nombre de vrais malades de la dépression qui ne sont pas traités. La première partie du record plaît beaucoup. « L’industrie exagère. Elle nous oblige à prendre des pilules inutiles et toxiques pour des maladies qui n’en sont pas. On traite trop et inutilement la déprime et les émotions. » La seconde partie du record est moins politiquement correcte, moins en phase avec l’idée que l’on peut et doit se débrouiller tout seul. Un trop grand nombre de vrais malades ne sont ni reconnus ni bien traités. Ils ne reçoivent en réponse à leur maladie dépressive que des remèdes inadaptés à leur état. Les deux dérives d’aujourd’hui sont l’excès de médicaments pour la déprime et le refus de traiter les vraies maladies.



On peut se protéger de la nostalgie collective
En passant de la contemplation désolée à l’action, vous avancez vers la bonne humeur. Voici quelques étapes qui vont vous aider à vous retrouver tel que vous êtes vraiment, c’est-à-dire indépendant de l’humeur collective de la nation ou de la planète.
 
Ne prenez pas seulement des nouvelles du monde. Prenez aussi des nouvelles de vous, de vos proches, de votre famille. Équilibrez le flux d’informations entre les actualités générales et personnelles.
 
Limitez votre temps d’exposition aux nouvelles déprimantes. Écoutez les informations pendant quelques minutes et passez à autre chose. Il ne sert à rien de regarder en boucle ce qui vous attriste.
Après les attentats du 11 Septembre, les adolescents qui avaient passé le plus de temps devant la télévision étaient les plus choqués.
 
Limitez le temps de débats sur l’actualité démoralisante. Vous ne guérirez pas le monde et vous risquez de perdre votre bonne humeur à trop discuter de ce qui le menace. Il n’est pas interdit d’être léger, superficiel et un peu irresponsable dans sa bonne humeur !
 
Engagez-vous plutôt que de seulement commenter ou critiquer. Les événements sur lesquels vous avez du poids sont moins « plombants ». Choisissez bien votre association ou votre engagement et jetez-vous dedans.
 
L’effet Werther
Les jeunes gens qui lisaient au xixe siècle le livre de Goethe Les Souffrances du jeune Werther se trouvaient aussi malades que son héros malheureux en amour. Ils envisageaient, en voulant imiter Werther, le suicide comme la dernière des élégances. Les plus belles amours étaient les plus malheureuses. Aujourd’hui, l’effet Werther s’est généralisé. Il ne conduit pas au suicide, heureusement, mais à la morosité. Nous ne lisons pas des romans mais des analyses savantes de notre pays et du monde. Nous essayons d’être aussi déprimés que nos voisins. Nous nous préparons voluptueusement à l’exil, au suicide de la civilisation ou de la planète. Gare à celui qui viendrait dire que la déprime moderne est seulement une erreur de jugement sur soi. Honte à celui qui ose sourire dans le métro ou en société. Il passe au mieux pour un irresponsable et au pire pour un malade. Et pourtant il a raison.



Les survivants n’ont rien à se reprocher
La psychologie connaît depuis toujours le syndrome du survivant. Il a été identifié chez les soldats qui se reprochaient d’avoir réchappé des dangers dans lesquels étaient tombés leurs frères d’armes. Une école de psychologie « trans-générationnelle » comprend les accès de déprime comme une manière de réparer ce qu’ont subi les parents et les grands-parents et dont ils n’ont pas parlé. Selon cette explication, quand une histoire dans la famille est douloureuse et cachée, elle crée une crypte. Avec le temps, l’histoire s’oublie mais la crypte reste. Et à l’intérieur de la crypte s’installe un fantôme qui soufflera le vent de la déprime sur plusieurs générations.
 
L’un des exemples les plus douloureux de ce phénomène est celui des survivants des camps nazis. Un vieil ami m’a raconté comment il avait pu chasser ses fantômes et ses coups de déprime en reprenant la main sur son passé. À sa sortie des camps, il avait dû cadenasser sa mémoire et sa parole. Il a lutté socialement pour réussir sa vie. Ce n’est qu’à sa retraite qu’il a pu consacrer du temps à la transmission de son histoire et à la lutte contre tous ceux qui voudraient la nier ou l’oublier. Avoir des enfants a été une autre façon de combattre la déprime et la nostalgie. Il les a élevés dans des valeurs de respect et de tolérance, strictement opposées à ce que lui avait fait subir la guerre.
Le deuil est une autre étape de la vie où l’on peut se reprocher d’avoir survécu à un parent ou un ami. On refuse de vivre l’instant présent avec ses plaisirs et ses surprises pour rester fidèle à celle ou celui qui est parti. La souffrance dure jusqu’à ce que l’on accepte que la fidélité maladive au disparu n’est pas une qualité morale. Ce n’est pas davantage un indice d’attachement à celui ou celle qui nous a quitté.

Inutile de se maltraiter pour être heureux
Cette erreur de jugement est présente chez beaucoup de déprimés réels ou en puissance. Je la retrouve chez les frénétiques du sport, du bricolage ou du travail. Ils fuient, au choix, la retraite, le repos ou la détente et cherchent sans s’en rendre compte le burn out. Seul l’épuisement les rassure. C’est le principe du bonheur moderne dans la souffrance : ce qui m’épuise ou me frustre doit forcément me faire du bien. Au nom de la religion de la fatigue et de la contrainte, vous ou moi adoptons un régime sans sourire, sans sel, sans sucre ou sans petites folies. Les plus grands chercheurs de bonheur vont jusqu’aux jeûnes prolongés entrecoupés de marathons. Tout ce qui les maltraite doit bien muscler leur santé.
Le travail reste la manière la plus simple de se fatiguer, de ne pas penser à ses soucis et même de se faire du mal noblement. Vous venez de terminer une grosse journée de travail. Vous n’avez plus aucun dossier en retard. Votre boîte mail est vide. Vous chancelez autant de fatigue que du bonheur face au travail accompli. Votre cerveau produit des endorphines comme jamais et le sentiment de fatigue se vit comme un délice. L’euphorie de la fatigue agit tel un alcool avec une obligation de recommencer à s’épuiser dès le lendemain. Les manageurs connaissent tant les effets séduisants de la fatigue qu’ils punissent les salariés récalcitrants, non pas en leur en demandant trop, mais en les empêchant de travailler. La « placardisation », ou l’interdiction de la fatigue, reste une technique classique de dépression expérimentale en milieu professionnel. On décrit depuis peu le bore out ou ennui pathologique comme une souffrance encore plus grande que le burn out.
 
Je me souviens d’une femme qui ne croyait qu’aux plaisirs et gratifications venus de son travail. Elle avait gravi un à un les échelons d’une belle carrière dans un ministère. Elle ne voyait pas ce qui pouvait lui arriver d’agréable dans sa vie en dehors d’une nouvelle promotion. Elle se représentait comme un être fragile, déprimé sans le savoir, qui n’arrivait à avancer que par et pour son travail. Il aurait été impensable de lui suggérer de prendre un peu de distance avec son saint travail. Elle aurait vu un repos imposé comme un déchirement. Je lui ai proposé de continuer à travailler, avec toujours autant d’acharnement, mais de commencer en même temps à faire quelques infidélités à sa mission de directrice financière. Elle m’a suivi et a découvert la musique, les cours de chant. À force de pester sur un motet de Bach, elle a fini par tomber amoureuse d’un de ses voisins de chorale. Elle a trouvé avec lui d’autres sources de plaisir que le traitement des dossiers et les comptes rendus de réunion.
Cette femme a mis en pratique une autre technique utile : la tenue de deux agendas. Je vois trop souvent des hommes ou des femmes qui investissent tant leur travail que leurs amours, leur famille, leur temps libre leur paraissent accessoires. Je leur suggère de tenir deux agendas : l’un pour la vie professionnelle, l’autre pour l’intime, le privé. Charge à eux de remplir autant l’un que l’autre. Ils peuvent s’astreindre à « gérer » leurs temps intimes comme des rendez-vous professionnels. Ils les préparent, choisissent un cadre agréable et le moment venu ne se laissent distraire ni par une conversation téléphonique ni par un message qui vient justement du travail.

Comment faire la différence entre les vrais et faux soucis
L’une des raisons pour lesquelles on se croit à tort malade face à la déprime est que l’on confond les faux et les vrais soucis. Les soucis objectifs sont ceux qui vous tombent dessus. Ils peuvent menacer votre humeur. Mais vous avez toujours plus de liberté que vous ne le croyez dans votre manière de réagir.
Entre l’événement inévitable et votre réaction, il y a la manière dont vous interprétez la situation. Là encore, vous avez la main. Vous n’êtes pas obligé de trouver une interprétation catastrophique. Cherchez les aspects rassurants ou insolites de la situation a priori désagréable. Préparez-vous une réaction plus tranquille que si vous aviez laissé s’emballer votre machine à déprime.
[image: image]
Les philosophes classiques ne disent pas autre chose : « Nous ne sommes pas affectés par les événements, mais par ce que nous en percevons. » Encore faut-il accepter de corriger les erreurs qui mènent aux émotions négatives. C’est possible, pas si difficile et finalement pas si désagréable.

Apprenez à ne plus vous sentir malade lors des coups de déprime
Il existe maintenant des pratiques simples pour ne plus se croire malade quand vient la déprime. Elles ont été mises au point dans le traitement de l’hypocondrie et du stress.
 
Immunisez-vous contre la tristesse :
Faites apparaître en vous du découragement et du regret. Par exemple, faites remonter à votre conscience un de vos souvenirs les plus désagréables. Entraînez-vous à ne pas interpréter cette émotion comme un signe de déprime.
 
Changez vos pensées automatiques :
Remplacez la croyance déprimante et fausse « je suis malade » par une croyance utile et juste « il y a bien d’autres raisons d’être fatigué ou triste que la déprime ».

Exercez-vous à la bonne humeur avec Gérard de Nerval !
Lisez le poème qui suit, parmi les plus déprimants du poète français Gérard de Nerval. Soyez à l’écoute des émotions qu’il fait émerger en vous.
 
Je suis le ténébreux, – le veuf, – l’inconsolé,
Le prince d’Aquitaine à la tour abolie
Ma seule étoile est morte, – et mon luth constellé
Porte le soleil noir de la Mélancolie.
 
Que ressentez-vous ? Écrivez les trois premiers mots qui vous viennent à l’esprit après avoir lu le poème. Ils risquent de ne pas être bien gais !
Reprenez le texte de Gérard de Nerval et travaillez maintenant votre résistance à la déprime. Vous lisez les mêmes phrases et vous apprenez à ne plus être contaminé par l’émotion qu’elles dégagent. Vous vous entraînez à résister à une influence déprimante. Vous allez trouver bien des occasions de mettre en pratique ce nouveau talent.

La technique du disque rayé
La technique du disque rayé vient de la thérapie comportementale. Quand vous avez envie de dire non, à un verre de vin en trop, à une proposition dangereuse, vous souriez et vous répétez « Non merci » autant de fois que nécessaire. Vous ne vous énervez jamais et n’élevez pas la voix. Cette manière de communiquer s’applique à la déprime. Chaque fois que vous entendez parler en vous une voix qui vous dit que vous êtes trop nul, incompétent, malade ou presque fou, vous ne vous fâchez pas, souriez et vous dites non. « Vous vous trompez. » Vous allez voir qu’en leur parlant fermement, les émotions négatives restent moins longtemps.

Préférer le comment au pourquoi
Trop réfléchir au pourquoi empêche parfois de trouver des solutions aux coups de déprime. Quand un souci arrive, il y a celles et ceux qui cherchent comment en sortir et y résister et ceux qui se demandent pourquoi c’est tombé sur eux.
Le « comment je m’en sors » est plus efficace que le « pourquoi ça tombe sur moi ». Une expérience a été conduite auprès d’étudiants auxquels on présentait des visages souriants ou en colère. Ceux qui se demandaient pourquoi on leur montrait des visages en colère ont fini par s’angoisser. Ceux qui se demandaient comment s’adapter à l’expérience l’ont passée sans difficulté. Le comment est moins séduisant intellectuellement mais autrement plus efficace dans la défense de la bonne santé. Cette défense du comment est une manière nouvelle de voir la psychologie. On cherche plus des solutions que des explications. Elle ne sous-entend pas que les explications sont inutiles mais simplement qu’il y a un temps pour tout.
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