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Surmonter l’épreuve existentielle


Anxiété, idées tristes, sentiment d’impuissance et de perte de sens, qui n’a jamais connu ces moments difficiles au détour d’un événement ou de l’accumulation d’épreuves ? Ces passages peuvent remettre en cause nos repères et rendre notre quotidien douloureux.


Chacun a un vécu spécifique du vide et de la perte de sens, mais quelle en est la fonction ? Y être confronté nous permettrait-il d’évoluer et d’approcher davantage notre nature profonde ?


À travers cet ouvrage, vous découvrirez les contextes et les facteurs qui favorisent l’apparition de l’angoisse et de la tristesse ainsi que des pistes de guérison. Car mettre du sens sur nos difficultés, en particulier sur le sentiment de vide, peut tout changer à notre trajectoire et nous donner un nouvel élan. Nous pourrons rencontrer l’espoir et retrouver le désir d’agir.


Gwénaëlle Persiaux est psychologue clinicienne, psychothérapeute et formatrice. Spécialisée dans les blessures d’attachement, elle est l’auteure de Guérir des blessures d’attachement et de Coupé des autres, coupé de soi, parus chez le même éditeur.
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À mes patients,
à mes frères et sœurs humains,
compagnons de traversée.



Préface de Brigitte Chavas


Que la vie ait un sens ou que rien ne vienne l’éclairer, nous ne pouvons affirmer quoi que ce soit. Nous passons notre vie à balancer entre sens et non sens, à imaginer, construire une cohérence à notre histoire et une cohérence au monde, puis à les regarder s’effondrer. Nous tentons de trouver de l’ordre dans le vivant puis nous le remettons en cause. Nous voyons le plus grand qui nous habite ou qui nous guide pour le perdre bientôt.


Et nous traversons tous des crises terribles où il n’y a plus de possibilité de trouver un sens, non seulement dans l’acception de signification mais dans celle de direction. Nous sommes égarés, nous avons perdu le nord. Or, dans notre société, nous sommes insuffisamment reliés à la nature et au collectif pour trouver une direction intérieure… De plus, rien ni personne ne semble pouvoir nous comprendre, nous soulager. Pour certains d’entre nous, la douleur est si profonde, si radicale qu’elle peut pousser au suicide.


Cet ouvrage a beaucoup de qualités : il passe en revue tous nos coups de blues, nos angoisses, nos déprimes, nos dépressions et les nuits noires de l’âme pour les différencier et les valider. Il fait de la place au corps et à l’importance des émotions, à leur expression et à leur libération. Il souligne l’attention à porter aux différents passages de la vie, comme l’adolescence ou la retraite, qui sont souvent vécus comme des crises, des dépressions…


Les nombreux cas cliniques présentés mettent en valeur à la fois le propos et la belle présence de l’auteure. La simplicité de son écriture rendent le discours facilement accessible sans lui enlever sa profondeur.


Gwénaëlle Persiaux dévoile une autre de ses qualités : au-delà de l’histoire personnelle de chacun, elle sait associer la douleur psychique à une histoire collective, d’hier et d’aujourd’hui. Un accompagnement qui ne tiendrait pas compte du contexte familial et social, qui n’inclurait pas dans la situation les différents environnements, ne pourrait embrasser qu’une part de nos difficultés. Et dans la crise collective que nous traversons, nombre de pertes de moral, de déprimes, de tentatives de suicide, sont largement nourries par la situation sanitaire, sociale, politique et planétaire.


Gwénaëlle fait partie de ces psychologues qui s’incluent dans l’humanité, qui parlent en « nous ». Elle reconnaît et partage la souffrance humaine. Elle s’engage et s’implique parfois personnellement. Son expérience et ses connaissances lui permettent d’observer, de penser et de structurer les difficultés et les ressources que nous rencontrons tous sur le chemin de la vie. Et elle reste toujours ouverte à l’autre jusque dans ses abîmes. Elle sait s’interroger depuis le cœur et approfondir ses analyses sans s’en détacher.


En cela, elle est une thérapeute humaniste, de ceux qui ont une vision positive de l’être humain. Ils en regardent les qualités, les compétences et son élan profond vers sa propre réalisation… sans pour autant en nier la souffrance.


Gwénaëlle met en évidence combien toutes nos difficultés sont liées à la séparation. Selon Jean-Yves Leloup1, toutes nos douleurs parleraient de ces trois grandes pertes fondamentales : pertes d’identité, de lien et de sens.


Qui suis-je ?


Le vivant en nous nous pousse à grandir, à nous différencier, à devenir uniques et un. Or nous sommes freinés. Les douleurs, les insuffisances de notre environnement, de nos parents, de notre famille, de la société dans laquelle nous vivons, nous en empêchent. Notre élan est bridé, blessé. Nous ne nous trouvons pas. Car nous sommes invités à être identiques, avec les mêmes besoins, les mêmes baskets… et souvent nous nous soumettons. Ou alors nous sommes pris par ce désir d’exister de manière pathologique.


Nous cherchons à répondre à la fameuse question « qui suis-je ? » et, à chaque étape de vie, nous avons à quitter qui nous étions et ce qu’était notre corps. Le bébé doit se séparer de sa mère, l’enfant du bébé, l’adolescent de l’enfance, le retraité du professionnel, la personne vieillissante de la jeunesse… Encore et encore quitter, et souffrir de ces pertes pourtant inévitables. Pour un « qui suis-je ? » toujours ouvert et parfois douloureux.


Qu’est-ce que l’amour ?


Dans ce livre, Gwénaëlle écrit : « À l’origine des vécus de vide intérieur se situent des blessures d’attachement. » Elle s’est déjà intéressée de très près à la question du lien et de l’attachement dans sa clinique, au point qu’en sont nés ses deux premiers livres2. Oui, si nous pouvons, bébé, enfant, construire de bons liens, faire l’expérience d’aimer et d’être aimé, une confiance en nous et dans la vie se construit. Un minimum d’échanges, de contacts, d’amour nous est vraiment nécessaire. Pour nous déployer, il nous faut un autre, des autres, des liens, des familles ou des collectifs, et cela tout au long de la vie.


Ces relations, même si elles nous nourrissent, nous font vivre aussi d’infinies douleurs. Car nous allons tôt ou tard perdre l’autre, les autres, nous allons nous sentir délaissés, abandonnés, trahis… Et dans ces blessures, ces manques, ces violences, nous pouvons vivre la perte de l’amour lui-même. Nous sommes alors amenés à découvrir une forme d’illusion : l’illusion d’être aimé, ou d’aimer, d’avoir aimé, même. Nous plongeons dans un désespoir terrible et, parfois, par grâce, nous nous ouvrons au mystère de l’amour.


Pourquoi ?


Si un être humain a trop peu de sens dans sa vie, le stress va peu à peu l’envahir. Nous avons besoin de sens à notre vie et quand nous souffrons, nous cherchons avidement une explication, une logique à notre douleur, nous cherchons du sens. Nous regardons autour de nous et le sens qui nous est proposé ne peut nous satisfaire ou nous satisfaire longtemps. La réussite sociale, la réussite sur les réseaux sociaux ou l’objectif d’une beauté plastique ne font que masquer l’absence de sens profond. Notre société a perdu beaucoup le sens… Et les grandes difficultés de nombreux adolescents ne font que le confirmer.


Je souffre mais si je peux comprendre pourquoi, alors ce sera plus facile, il y aura un ordre des choses, une lumière dans l’obscurité ! Or, dans nos traversées de l’ombre, le sens s’efface. Les questions restent ouvertes, elles nous obsèdent et ne trouvent aucune réponse. Quand une réponse se présente, elle est vite remise en cause par un autre pourquoi. Finalement, dans nos crises de vie majeures, le non-sens sera à accepter aussi. Comme Job qui, sur son tas de fumier, après avoir tout perdu, voit aussi disparaître le sens. C’est ce sentiment de trahison ultime et cette traversée de la perte de sens qui peuvent devenir un passage initiatique.


Femme curieuse de la vie et du vivant, thérapeute, chercheuse, Gwénaëlle Persiaux contribue à enrichir le regard sur l’être humain, en considérant sa double nature, sa nature finie et sa nature mystérieuse et infinie. Elle intègre dans sa pratique les expériences en état de conscience élargi. Elle contribue ainsi à « guérir l’ego, révéler l’être3 » et à développer une façon neuve de voir la thérapie.


En cela, elle rejoint les thérapeutes transpersonnels4, qui incluent dans leur regard et leur présence toutes les dimensions de l’être humain, de la plus matérielle à la plus subtile. « Être thérapeute transpersonnel engage toute la vie, dans l’implication authentique qu’exige la relation, dans la recherche de cohérence et de conscience, dans l’abandon à plus grand que soi5. »


Ce livre peut enrichir toute personne curieuse de l’humain et toute personne en crise. Il peut aussi soutenir les thérapeutes en offrant différents regards sur ces étapes, ces passages douloureux qui sont si présents dans les cabinets de psys et de tant d’accompagnants ! Gwénaëlle termine son livre en citant la joie, l’émerveillement et la gratitude, ces « sentiments de l’être » (Richard Moss6) transcendant les émotions et naissant d’un cœur libéré qui a traversé l’épreuve de la perte.


Brigitte Chavas


Thérapeute transpersonnelle, formatrice, auteure
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5. Bernadette Blin et Brigitte Chavas, Manuel de psychothérapie transpersonnelle, Dunod, 2011.


6. Richard Moss, Plénitude, empathie et résilience, Le Souffle d’or, 2012.



Introduction


Angoisses, idées tristes, sentiment de vide… Qui n’a jamais connu ces passages difficiles que la vie nous amène au détour d’un événement difficile ou de l’accumulation d’épreuves ? Si la vie fait cela, si elle nous conduit à vivre ces vagues, peut-on y voir alors un sens, voire une opportunité de grandir, en force et en maturité ? Oui… mais alors, pourquoi certains ne semblent pas réussir à les traverser et restent sur le carreau, jusqu’à y laisser parfois leur vie ? Comment les aider ? Comment soutenir ceux qui, malgré les tentatives d’avancer, s’immobilisent et s’enlisent dans le noir ? À l’inverse, comment font ceux qui transforment l’obscur en lumière et éclairent ensuite les autres de leur force et leur sagesse ?… Toutes ces questions m’habitent et me font cheminer depuis bien longtemps, en tant que citoyenne d’un monde qui tourne bien souvent à l’envers, mais aussi en tant que psychologue et thérapeute auprès de personnes aux trajectoires de vie si différentes et pourtant si convergentes, car la souffrance est tout aussi universelle que la joie et la paix.


Les médecins utilisent l’expression « syndrome anxiodépressif » pour qualifier l’état psychologique d’une personne mêlant des moments d’inquiétude, pouvant aller jusqu’à des crises d’angoisse ou une anxiété flottante permanente, à des sentiments de tristesse et de manque d’élan vital plus ou moins prononcés. C’est un mot-valise très souvent utilisé, qui présente le bénéfice de ne pas enfermer la personne dans une catégorie trop restreinte comme « dépression » ou « trouble panique ». Lorsque nous sommes pris par ces affres anxiodépressives, un sentiment de vide intérieur est en général présent, soit pendant le moment de crise, soit avant, soit après, plus exceptionnellement de manière chronique. Chacun(e) a un vécu spécifique du vide. Les mots pour le décrire sont particuliers et uniques à chaque individu. Le sentiment de vide étant une composante très courante dans les passages anxieux et/ou dépressifs, un « symptôme » disent les soignants, j’ai ressenti le besoin de me pencher sur le sujet pour mieux en comprendre les pourtours, les tenants et les aboutissants. Pour écrire ce livre, j’ai ainsi interrogé longuement une vingtaine de mes patients et quelques proches sur leur rapport au sentiment de vide intérieur, transitoire ou chronique, afin de le distinguer de l’angoisse et de la dépression. J’ai souhaité évaluer dans quel contexte il survient et se maintient, ce qui aide à s’en libérer et à en cerner le sens au sein d’une trajectoire de vie. Ce dernier aspect est le plus important à mes yeux : si le sentiment de vide existe, touche tant de gens, se mêle ainsi à nos émotions profondes, quelle en est alors la fonction ? À quoi sert-il ? Ressentir le vide nous permet-il au final d’évoluer et de devenir plus grands, plus sages ?


Sans aucun doute. C’est ce qu’ont montré les experts de la psychologie du psychotraumatisme et de la résilience. Mais avant d’en arriver à cette transformation presque alchimique, nous verrons les facteurs et les contextes qui favorisent l’apparition des difficultés émotionnelles majeures que sont l’angoisse, la tristesse intense voire la dépression, et le sentiment de vide. Ceux-ci sont plurifactoriels. Il en est de même pour les pistes de guérison. Le temps est (presque) révolu où, pour soigner quelqu’un, que ce soit d’une maladie physique ou psychique, on le saucissonnait en petits bouts, en isolant la partie du corps ou de l’esprit en souffrance sans prendre en compte le système général. En Occident, nous retrouvons enfin cette évidence, que les Orientaux n’ont jamais perdue, selon laquelle nous sommes un corps, un esprit et une âme, le tout fonctionnant ensemble, plus ou moins harmonieusement. Soigner, accompagner, prendre en charge, l’autre ou soi-même, est ainsi un art à déployer sur ces trois tableaux définissant notre complexité. Prendre soin du corps est un essentiel pour que l’esprit puisse faire son travail quotidien et que l’âme « ait envie d’y rester » (Gandhi). Tout comme nourrir son esprit de bonnes nourritures, à savoir de pensées majoritairement constructives et positives, aide grandement à envisager son corps comme un précieux véhicule et à laisser de la place à une vie spirituelle qui nous reconnecte à notre âme.


Enfin, l’ouverture à plus vaste que nous, à l’invisible, amène un soutien dans le quotidien, en mettant du sens là où il en manque parfois cruellement, et aide le corps et l’esprit à rester dans les flots de la vie et à apprécier ces derniers. C’est à travers ce paradigme systémique que j’envisage la souffrance psychologique, et en particulier les sentiments de vide, d’angoisse et de tristesse intense qui sont l’objet de ce livre. Étant psychologue, donc avant tout spécialiste des mouvements psychiques, je m’attarderai davantage sur les aspects psychologiques que je connais mieux, tout en tentant, par des ponts vers d’autres domaines comme la sociologie, la somatique ou encore la spiritualité, de communiquer ma compréhension holistique de ces maux.


Des influences multiples à relier et auxquelles donner un sens


Êtres de liens un jour, êtres de liens toujours. Comme nos frères animaux, nous nous construisons dans la relation à l’autre et celle-ci peut être aussi blessante que réparatrice. Nous verrons comment les blessures relationnelles, en particulier celles de l’enfance, influencent nos capacités à réguler nos émotions et nos sentiments de plein ou de vide. Lorsque les expériences adverses ont été nombreuses et/ou intenses, notre solidité physique et psychique peut être abîmée au point de nous laisser excessivement poreux et fragiles – il est alors plus difficile de ne pas basculer dans l’obscur de certaines pensées ou affects. D’autres peuvent alors se rajouter, comme la culpabilité et la honte, et créer des problèmes physiques, des douleurs ou des maladies. Accueillir cette vulnérabilité est probablement la première action à entreprendre pour modifier les lignes et se redresser peu à peu, grâce ensuite à un savant mélange d’action et de lâcher-prise.


Veillant à ne pas surpsychologiser la souffrance et à garder une vision systémique, c’est-à-dire prenant en compte l’environnement, je nous inviterai aussi à réfléchir aux influences de nos manières de vivre. À une époque où l’interdépendance des individus est devenue mondiale et où nous pouvons avoir parfois l’impression d’être les jouets d’une poignée de décideurs anonymes et inquiétants, il est impératif de mesurer l’impact de notre manière actuelle de vivre en société. La perte des repères ancestraux de la communauté restreinte, le culte du tout-tout-de-suite et des valeurs en toc et enfin le surinvestissement du mental expliquent bien des décompensations psychiques et nous invitent à retrouver des points d’ancrage remettant le sujet humain au cœur de sa vraie nature d’être sensible, relié et en quête de sens.


J’ai à cœur également d’évoquer ceux pour qui je fais ce métier de thérapeute avec tant de passion, ceux que j’appelle les « naufragés », pour qui l’angoisse, la dépression et le vide ne sont pas seulement transitoires mais règnent en maîtres dans leur existence. Certains d’entre nous expérimentent le vide dans leur esprit et leur corps de façon si intense qu’il les mène parfois à la mort, symbolique ou physique. Dépression chronique, conduites parasuicidaires multiples, anorexie sévère, dissociation d’un niveau tel que la folie est proche, voire emporte le sujet… Tout un monde, souvent ignoré par la plupart, que nous rencontrons avant tout en psychiatrie ou dans des milieux spécifiques où la souffrance est immense. Ce monde m’enseigne beaucoup. Il m’aide à mieux comprendre notre vraie nature et m’apprend à accompagner au mieux ceux qui m’entourent. Refuser la fatalité du malheur, souffler sur la flamme de l’espoir, rester debout… autant de leçons pour tout un chacun.


Enfin, si l’existence humaine pour la majorité d’entre nous est faite de soubresauts émotionnels intenses, j’ai la conviction qu’il y a là une fonction, un sens. Engager une réflexion sur ce sujet est déjà une piste d’apaisement et quelquefois même de guérison. C’est la voie de la psychologie existentielle1 et, plus largement, de la vision spirituelle du monde et de l’humain, acteur de sa trajectoire terrestre. Prendre du recul et mettre du sens sur nos difficultés, en particulier sur le sentiment de vide, peut tout changer au vécu, et donc à l’issue de celui-ci. De grands maîtres, philosophes, psychologues, religieux et spirituels nous soutiennent depuis des siècles, voire des millénaires pour certains, à travers des transmissions dont la richesse ne cesse de m’éclairer et de me guider dans ma propre vie. L’épreuve existentielle est aussi, avant tout peut-être, un cadeau sur un plan plus vaste. Et si nous ouvrions nos portes de la perception ?





1. La psychologie existentielle est un courant de la psychologie visant à comprendre en profondeur l’existence humaine, les épreuves et les choix de vie, dans l’objectif de réaliser une vie authentique et pleine de sens. Au-delà des aspects psychologiques habituels, les thérapeutes soutiennent leurs patients dans un processus d’exploration philosophique voire spirituelle de leurs expériences difficiles (telles que l’anxiété ou la dépression), qui sont considérées comme des étapes sur le chemin de développement et de maturation.
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	Quand la psyché plonge : sentiment de vide, dépression, angoisses

	1








« Comme dans toute question métaphysique, les deux sont probablement vrais : la vie est sens et non-sens ou elle possède sens et non-sens. J’ai l’espoir anxieux que le sens l’emportera et gagnera la bataille. »


Carl Gustav Jung, Ma vie


Certaines périodes de l’existence peuvent être si douloureuses que nous en perdons la santé psychique, quand le corps ne vient pas, en plus, s’en mêler. Les pensées dépressives s’abattent sur nous, l’angoisse nous serre le ventre, ou le sentiment que plus grand-chose n’a de sens nous envahit… à moins que ce ne soit un mix de tout cela. Difficile dans le cœur de ces moments-là de trouver un sens aux épreuves. Le cerveau semble souvent débranché. Le corps un lointain véhicule, inutile ou encombrant. Tout semble non-sens.


Bien qu’il ne soit pas toujours verbalisé ainsi, le sentiment de vide intérieur est majoritairement présent dans ces périodes de crise. Chez certains, il s’installe même durablement, rendant plus éprouvante encore la transition en cours. Après avoir défini ce que représente cette toile de fond qu’est le sentiment de vide, nous explorerons dans ce chapitre deux grandes expressions de la souffrance morale : la « dépression » puis l’« angoisse ».


Le vide : un sentiment pluridimensionnel


Sacrée gageure que de définir le sentiment de vide… Bien des collègues s’y sont risqués, et tous s’accordent sur l’aspect abyssal de la chose. Il est ainsi rassurant de lire que la complexité d’un tel état reflète la richesse de notre nature physico-psychologico-spirituelle. Essayons tout de même d’en définir quelques contours.


Tout d’abord, se sentir vide peut être un état, donc quelque chose de transitoire, comme lors d’un épisode dépressif ou anxieux, ou cela peut être un trait, c’est-à-dire un vécu qui s’installe de manière chronique et teinte fortement la personnalité de la personne. Selon la psychologue Alessandra D’Agostino, le sentiment de vide recouvre une grande variété d’expériences allant de la simple émotion, qui apparaît puis disparaît, jusqu’à un état existentiel durable et lié à la condition humaine, en passant par une expérience spécifiquement humaine inévitable, un trait de personnalité spécifique à certaines constructions psychiques ou encore une défense psychologique à certains moments de notre existence1.


Beaucoup d’auteurs s’accordent sur le fait que l’expérience du vide a différentes composantes : une composante physique – c’est-à-dire des sensations particulières dans le corps –, une composante de solitude, d’engourdissement et de déconnexion sociale, et enfin une composante de sentiment profond d’insatisfaction personnelle et de fonctionnement réduit2. C’est une expérience que nous vivons probablement tous à un moment ou un autre de notre vie.


Pour la plupart, ce n’est qu’un passage désagréable, en lien avec un déclencheur souvent identifié, et que nous mélangeons plus ou moins avec un vécu d’angoisse ou de tristesse. Cela ne dure pas, nous traversons cet épisode et, dans l’issue la plus positive, nous en gardons même une leçon sur nous-mêmes.


Certaines personnes ont des histoires de vie très éprouvantes et le sentiment de vide devient alors une partie d’elles-mêmes, comme une compagne de route qui s’impose bien trop souvent dans leur quotidien. On parle alors de « troubles psychiques », car la souffrance psychologique impacte le fonctionnement sur plusieurs plans : émotionnel, relationnel, cognitif et/ou comportemental. Les psychiatres ont classifié ces difficultés sous différents noms tels que : « dépression chronique », « troubles de la personnalité » (« borderline » notamment), « troubles du comportement alimentaire » (boulimie, anorexie), ou encore « psychoses » (schizophrénie en particulier).


Le sentiment de vide s’inscrit ainsi dans un spectre dimensionnel vaste et complexe. Étonnamment, dans les milieux de soin, les professionnels s’intéressent davantage aux sentiments de désespoir et d’impuissance qu’à celui du vide, qui est souvent sous-évalué et peu investigué dans les échanges, que ce soit en cabinet libéral ou en institution3. Certes, il est difficile pour un soignant d’explorer avec une personne en souffrance un sentiment qui est, par définition, difficile à contacter et à mettre en mots. Pourtant, il est d’une importance cruciale d’en faire un sujet à part entière dans les entretiens et la relation d’aide en général. Les études montrent en effet que plus le sentiment de vide est important, plus le risque d’effondrement dépressif, addictif et suicidaire est élevé4.


Prenons l’exemple de personnes souffrant de trouble de la personnalité borderline – ou « état-limite ». Ce trouble désigne un fonctionnement, durable et au quotidien, caractérisé par une instabilité émotionnelle et relationnelle, de l’impulsivité et une image de soi très dégradée. Parmi les critères ou symptômes majeurs de ce trouble, le critère de vide chronique est celui le plus associé avec la morbidité psychosociale générale (dépression, anxiété, idées suicidaires et tentatives de suicide)5. En effet, dans ma pratique de psychologue recevant beaucoup de personnes borderline, j’observe que le sentiment de vide est très probablement fondateur des autres symptômes, c’est-à-dire à l’origine de leurs multiples difficultés quotidiennes : turbulences relationnelles importantes, labilité émotionnelle, passages à l’acte, crises de colère, mésestime de soi… Le vide est ainsi au centre du fonctionnement psychologique général, à son origine. Mais soyons aussi complets et systémiques. Le vide n’est pas seulement une cause, il est aussi une conséquence du dysfonctionnement. À force de vivre des adversités et des échecs, il est assez naturel de ressentir une déconnexion de soi et des autres, de se détacher. Nous verrons dans le chapitre 3 qu’il s’agit alors d’une défense utile et fonctionnelle quand le chaos extérieur est trop fort.


Quand la tristesse et la solitude dominent


Lors des entretiens que j’ai menés autour de la question du vide intérieur, à la première question – « Quand je vous dis “sentiment de vide intérieur”, à quoi pensez-vous ? » –, la majorité des personnes m’ont répondu avec des mots décrivant des expériences de solitude et de tristesse, dans un registre plutôt proche de celui de la dépression.


La perte de contacts avec les autres est beaucoup évoquée en association au vide. Nombreux sont ceux qui verbalisent la sensation d’être comme engourdi(e), loin du monde extérieur, comme sous anesthésie générale, ne ressentant plus ou peu la présence des autres autour d’eux. « Un seul être vous manque et tout est dépeuplé » écrivait Alphonse de Lamartine, et c’est en effet l’aspect objectif du vide que nous retrouvons ici dans le cas d’un deuil, de la perte de quelqu’un, que ce soit lors d’un décès ou suite à une rupture. Mais le sentiment de vide peut aussi être subjectif lorsque les lunettes noires de la dépression nous font tout voir en creux et en absence. Absence de joie, d’élan, d’envie et d’objectifs, petits ou grands. L’état dépressif se définit principalement par un ralentissement psychomoteur et des idées tristes. J’utilise souvent l’expression d’« idées raccourcies », car lorsque la dépression nous domine, notre cerveau est comme rétréci, nos pensées sont plus courtes, interrompues, comme si nous ne pouvions pas aller jusqu’au bout de celles-ci et donc encore moins au bout de leurs réalisations concrètes. Alors, bien sûr, on se sent vide. Corps et esprit tournent au ralenti. Tout est plus lent, fastidieux, épuisant.




Mieux comprendre la dépression
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