BLUES DU DIMANCHE SOIR

Il est 18h, le dimanche. Le week-end s'efface, et quelque chose de lourd s'installe en vous. Une
petite boule au ventre, une tristesse inexplicable, une pensée qui tourne en boucle : « demain,
c'est lundi. » Ce phénomeéne est si répandu qu’il a méme un nom : le blues du dimanche soir.
Loin d'étre une simple mauvaise humeur, il est le reflet d'un message de votre inconscient.

« Ce n'est pas le lundi qui vous fait peur. C'est ce que vous navez pas encore résolu. »

1. La peur anticipatoire — votre cerveau simule le danger

Votre cerveau est une machine d anticiper. Dés le dimanche aprés-midi, lamygdale — centre
de gestion de la peur — s'active et génére des scénarios négatifs sur la semaine & venir. Ce
mécanisme, hérité de notre évolution, était utile face aux prédateurs. Aujourd’hui, il se
déclenche face aux réunions, aux délais et aux conflits non résolus.

2. La chute de la dopamine — le piége du week-end

Le week-end libére de la dopamine — neurotransmetteur du plaisir et de la récompense.
Quand il se termine, votre cerveau ressent une forme de « manque ». Ce contraste entre |'état
de détente et I'anticipation des contraintes crée un vide émotionnel que vous ressentez
comme une mélancolie inexplicable.

3. Le travail non aligné — votre inconscient vous parle

Si le blues du dimanche est intense et récurrent, votre inconscient envoie un signal clair : votre
travail n'est pas aligné avec vos valeurs profondes. Freud l'appelait le « malaise dans la
civilisation » — ce sentiment diffus que quelque chose ne va pas, sans pouvoir le nommer
précisément.

« L'inconscient ne ment jamais. Si votre corps souffre le dimanche soir, écoutez-le. »

4. Les conflits non résolus — ce qui attend demain




Une conversation difficile & venir, un collégue avec qui la relation est tendue, une téche que
vous repoussez depuis des semaines... Ces situations non résolues remontent & la surface le
dimanche soir. Votre inconscient les a stockées et les restitue au moment ou votre vigilance
consciente se reldche.

5. Le syndrome de I'imposteur — la peur d'étre découvert

Pour beaucoup, le blues du dimanche est alimenté par une peur sous-jacente : ne pas étre d
la hauteur. Cette voix intérieure qui dit « tu n'es pas assez compétent », « les autres vont s'en
rendre compte ». Jung appelait cela le conflit entre la Persona (I'image que l'on projette) et
'Ombre (ce que l'on cache, méme & soi-méme).

6. Le déréglement du rythme circadien — un corps déboussolé

Le week-end, nous modifions souvent nos horaires de sommeil, de repas et d'activité. Ce
décalage crée un véritable « jet lag social ». Le dimanche soir, votre corps tente de recaler son
horloge interne, ce qui génére fatigue, irritabilité et sentiment de malaise.

7. La mémoire cellulaire — les traumatismes du passé

La mémoire cellulaire est cette capacité du corps a enregistrer des émotions et des
traumatismes qui n'ont pas été traités consciemment. Si vous avez vécu des expériences
difficiles liées au travail, & I'école ou & l'autorité dans le passé, votre corps peut réactiver ces
souvenirs émotionnels chaque dimanche soir — sans que vous en ayez conscience.

8. La perte de sens — la grande question du dimanche soir

Parfois, le blues du dimanche n'est pas lié & une tache ou un conflit précis. Il nait d'un
questionnement plus profond : « Est-ce vraiment ma vie ? Est-ce que ce que je fais a du

sens ?» C'est [inconscient qui pousse vers une transformation — un appel & la croissance que
I'on n'ose pas encore entendre.

« Le malaise du dimanche soir est souvent le début d'une transformation nécessaire. »

6 pistes concrétes pour apaiser le blues du dimanche soir

- Créez un rituel du dimanche soir (lecture, balade, bain) pour signaler & votre cerveau la
transition




- Listez 3 choses positives attendues dans la semaine pour activer la dopamine de maniere
saine

« Résolvez mentalement un conflit ou une téche en suspens avant le coucher
- Pratiquez la cohérence cardiaque (5 min, 3 fois par jour) pour réguler le cortisol
- Interrogez votre blues : que veut me dire mon inconscient ce soir ?

- Consultez un thérapeute ou coach si ce malaise est récurrent et intense

Articles liés — Pour aller plus loin
ANXIETE — mon-inconscient.fr/fr/post/publications/anxiete
DEPRESSION — mon-inconscient.fr/fr/post/publications/depression

Linconscient, cet autre qui vit en nous —
mon-inconscient.fr/fr/post/articles/l-inconscient-cet-autre-qui-vit-en-nous

Les impacts de la chaleur sur vos performances cognitives — mon-inconscient.fr/fr/post/articles/!
es-impacts-de-la-chaleur-sur-vos-performances-cognitives-au-travail

Vous vous reconnaissez dans ces ressentis ?

Ce que vous vivez le dimanche soir n'est pas une faiblesse.

C'est un signal de votre inconscient — et il mérite d'étre entendu.

Découvrezcomment je travaille :

https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements
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