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La foi, c’est l ’oiseau qui chante 
Quand l’aube est encore obscure.

Rabindranâth Tagore
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AVANT-PROPOS

Réhabiliter la dépression
La première raison d’être de ce livre est la compassion que 
j’éprouve pour les personnes qui souffrent de dépression. Je suis 
très touchée par cette maladie morale terrible qui détruit insi-
dieusement l’énergie vitale, le désir et le plaisir de vivre. Dans 
la dépression, la vie devient peu à peu si difficile, si pesante, que 
la moindre action, la moindre décision, paraît insurmontable. 
Réfléchir, se concentrer, agir est si compliqué  ! Tout devient 
effort et la tentation est grande de tout abandonner, de se lais-
ser sombrer. La vie en perd son sens, au point que la mort peut 
apparaître comme une délivrance. La vie s’arrête, il n’y a plus de 
futur, plus d’espoir. Il n’y a même plus de présent. Le temps est 
totalement figé. Tout paraît sombre et froid, glacial.
La seconde raison d’être de ce livre est mon désir de contribuer 
à la réhabilitation de la dépression. Quelles que soient sa force 
et sa durée, elle est toujours une épreuve, mais la façon dont 
nous allons la regarder et la vivre est déterminante. Il s’agit, bien 
sûr, de guérir de la dépression, mais il s’agit aussi d’en saisir le 
sens et d’en faire une construction. Tout état dépressif, léger ou 
grave, nous invite à une remise en cause de nous et de notre vie. 
Il nous invite également à des changements  : transformation 
intérieure parfois très profonde, dans notre façon d’être avec 
nous-mêmes, de nous considérer, de nous respecter ; change-
ments aussi dans notre mode de vie, nos relations affectives et 
sociales, notre profession. La dépression nous incite à réfléchir à 
qui nous sommes, à poser des actes nouveaux, à faire des choix, 
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à prendre davantage la responsabilité de notre vie et de notre 
bonheur, à devenir plus libres et plus matures.
Cette épreuve ne nous arrive pas par hasard. Au-delà de ses 
manifestations (douleur morale, tristesse, inhibition motrice et 
intellectuelle,…), difficiles à supporter, de quoi souffrons-nous 
dans notre être profond  ? Qui souffre en nous et de quoi  ? 
Comment en sommes-nous arrivés là ? Les causes possibles de 
la dépression sont multiples, liées à notre histoire passée et à 
ses souffrances ou à notre vie d’aujourd’hui et à ses difficultés 
(pertes, deuils, excès de pression, de stress, de responsabilités, 
problèmes professionnels ou sociaux, harcèlement moral chez 
soi ou au travail,…). Il revient à chacun de saisir le sens de cette 
souffrance. Le faire intellectuellement n’est pas suffisant. C’est 
avec tous nos sens en éveil que nous allons regarder, écouter, 
ressentir la dépression en nous, faire la place à cette part souf-
frante, l’accueillir, lui donner le temps de dire sa grande douleur, 
pour l’amener tout doucement à la guérison.

Renouer avec nous-même
Ce livre nous invite également à entrer dans cette expérience 
sensorielle du contact et du lien retrouvé avec des parts de nous 
douloureuses dont nous étions peut-être coupé et qui aspirent à 
être réintégrées. Recréer le lien avec soi nous permettra aussi de 
recréer le lien avec les autres et avec la vie.
La dépression nous appelle au renouveau. N’allons pas nous 
battre contre elle, la considérer comme une ennemie dont il 
faut se débarrasser à tout prix, parce que ce serait finalement se 
battre contre soi. N’essayons pas non plus de la réduire à une 
maladie que l’on pourrait guérir mécaniquement avec des médi-
caments seulement ou quelques bonnes recettes, car ce serait 
faire de nous et de notre corps une machine.


