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    PRÉFACE


    J’ai rencontré Emmanuel Pascal à Paris en avril, dans un jardin. Nous avons longuement parlé du livre qu’il projetait, celui que vous avez en mains. J’étais attiré par l’approche légère, fraîche et nouvelle qu’il envisageait pour parler des émotions et les cultiver patiemment. Lorsque je reçus le manuscrit, dès les premières lignes de lecture, l’impression d’un jardin en avril revint doucement au fil des pages. Au moment où j’écris ces lignes, dans la campagne québécoise, je vois un bourdon butiner les fleurs du rosier sauvage devant la fenêtre, nous sommes en automne, la lumière orangée du soir de fin d’été embrase en contrejour l’insecte d’une auréole dorée. Un jardin, la douceur, les fleurs et les émotions, c’est ce que je retiens de la lecture de ce livre en nuances. Je vous invite à visiter ce jardin, à en savourer chaque instant et prêter attention à notre guide et à ses explications.


    Les fleurs, comme les émotions, ont une fonction de perpétuation, les premières assurent la reproduction et la pérennisation des végétaux, elles sont les réceptacles de la pollinisation essentielle à la survie de l’espèce ; les secondes assurent la survie de l’homme en l’encourageant à poursuivre les actions favorables à celle-ci et à s’éloigner des menaces. Les émotions agréables et désagréables sont là pour nous assurer santé et longue vie.


    J’ai assurément apprécié la symbolique, l’idée de cultiver les émotions dans un but de santé et de longue vie correspond tout à fait à ma propre philosophie. La place centrale de la cohérence cardiaque comme outil de jardinage émotionnel est pertinente. La pratique régulière de cette cohérence permet de cultiver en douceur simplement les émotions agréables pour les développer et d’atténuer l’impact négatif de celles qui sont désagréables.


    Je vous invite à visiter le jardin des émotions en deux temps. Poussez le portillon et explorez toutes les allées, tous les parterres et les bosquets odorants, lisez le livre en entier pour avoir une vue d’ensemble, qu’il s’en dégage l’impression de sérénité et de calme assurance que j’ai ressentie lors de ma première lecture. Lisez les petites étiquettes au pied de chaque fleur émotion, apprenez leurs noms et leurs fonctions. Lorsque vous aurez achevé la visite, je vous encourage à revenir et à commencer la culture et l’entretien de votre propre jardin secret, celui de vos émotions.


    La nature fait bien les choses, le hasard aussi d’après ceux qui y croient encore, effeuilletez ce livre au gré de l’une ou de l’autre et laissez-vous entraîner à l’aventure et à la découverte des émotions oubliées et laissées dans un vase en simple décoration. Les émotions se travaillent, se reconnaissent et se cultivent, chacune a sa fonction d’enrichissement et d’embellissement. Pour cultiver les émotions rassemblées ici, il suffit de piocher, de choisir une fleur, observer l’un de ses pétales, l’étudier avec soin et émerveillement, d’en comprendre la fonction et de prendre pour soi l’essence de ses vertus de guérison.


    Il est estimé que 90 % des maladies sont le fait de l’impact d’émotions négatives et de stress accumulés. C’est aussi par les émotions qu’il est possible de les prévenir et de les guérir en inversant la tendance et en laissant fleurir les belles émotions, celles qui guérissent.


    Le livre d’Emmanuel Pascal est une leçon d’embellissement émotionnel, c’est un livre rare car il est simple, beau et complet comme peuvent l’être certains jardins de monastères d’où émane une sérénité bienfaisante. Je souhaite une longue vie à ce livre et à ses lecteurs.


    David O’Hare

  


  
    


    AVERTISSEMENT


    Vous avez entre les mains un manuel pour guérir et être heureux. Il est bâti sur une philosophie de vie simple et que l’on peut résumer à deux grands principes :


    Il existe des émotions et des sentiments guérisseurs sur les plans physique et psychologique. Ces émotions et sentiments sont connus des traditions spirituelles et des médecines traditionnelles et leurs effets sur la santé ont été confirmés récemment par la science.


    Nous avons la capacité à les cultiver et à les faire grandir jusqu’à ce qu’ils occupent la place principale – voire toute la place – dans notre esprit et notre corps.


    Ce livre expose d’une part, les émotions qui guérissent et d’autre part une pratique pour favoriser leur croissance. Cette pratique, c’est la cohérence cardiaque. Pour comprendre précisément en quoi elle consiste, je vous suggère de lire l’annexe page 163. En attendant, sachez que par elle-même, la pratique régulière de la cohérence cardiaque amène des effets physiologiques favorables à la santé :


    • Réduction du stress, meilleure clarté mentale et capacité de prise de décision.


    • Amélioration de l’équilibre émotionnel et du sommeil.


    • Réduction du diabète, du cholestérol et de l’hypertension.


    • Amélioration de l’immunité.


    • Augmentation de l’hormone DHEA (hormone anti-vieillissement).


    Mais ce n’est pas tout : l’expérience montre que les bénéfices de la cohérence cardiaque sont amplifiés quand celle-ci est couplée à l’activation intentionnelle d’une émotion positive comme la gratitude, l’amour, la confiance, etc. Envoyer des sentiments de gratitude et de reconnaissance dans tout l’organisme en même temps que l’on porte son attention sur sa respiration et sur son cœur active de nombreux mécanismes de régulation des émotions et par conséquent, de guérison. La plus grande partie de ce livre a pour but de vous aider à contacter ces sentiments guérisseurs pour les cultiver.


    À présent, je vais peut-être vous décevoir mais je tiens à être honnête avec vous (l’honnêteté est l’une des vertus guérisseuses décrites dans ce livre) : la seule lecture de ce livre ne vous rendra pas plus heureux.


    Elle pourra vous réjouir, vous faire du bien, vous mettre du baume au cœur, mais pour un bonheur durable, il vous faudra vous adonner à une pratique. Le jardin de la psyché demande un entretien régulier et à vie. Sinon, il produit peu ou revient à la friche. Il ne suffit pas de connaître les bonnes graines, il faut les arroser chaque jour. Cela demande de la persévérance mais rassurez-vous : le jardinage émotionnel est une activité agréable et qui apporte vite des résultats.


    RÉDUIRE SON STRESS ? POUR QUOI FAIRE ?


    Les bouddhistes et les yogis insistent souvent sur le fait que sans une pratique, la connaissance ne s’incarne pas et que sans la connaissance, la pratique est infertile. À quoi servirait une philosophie sans action ? Que vaut une action sans conscience ? De même que l’ovule et le spermatozoïde ne deviennent féconds que lorsqu’ils se rencontrent, connaissance et pratique doivent être associées pour aboutir à la sagesse.


    La pratique de la cohérence cardiaque induit un état de bien-être et de vigilance. Parfait ! Mais au service de quoi, de qui ? L’armée de l’air et le GIGN ont introduit la cohérence cardiaque dans leurs programmes d’entraînement afin d’améliorer les réflexes et la résistance au stress de leur personnel. Osons une provocation : un tueur à gage ne deviendrait-il pas bien plus performant par la pratique de la cohérence cardiaque ?


    Le but de cet ouvrage est plus vaste que la seule gestion du stress ou la régulation émotionnelle. Son ambition est élevée : favoriser le bonheur ! À cette fin, vous pouvez commencer soit par la pratique de la cohérence cardiaque soit par la lecture, ou encore entreprendre les deux en même temps. Passez de l’une à l’autre si vous le souhaitez mais n’oubliez jamais : réguler ses émotions et les diriger dans une action juste sont la condition du bien-être et du bonheur véritable. La suite de cet ouvrage vous permettra de comprendre en quoi émotion et action sont liées.


    • En première partie, cet ouvrage va vous guider afin de connaître, d’induire et de développer les trois émotions reines, liées aux sentiments humains les plus élevés, eux-mêmes connus comme étant reliés au bien-être, à la santé et au bonheur. Ces émotions sont l’amour, la gratitude et la foi.


    • En deuxième partie, nous traiterons des émotions antagonistes aux émotions guérisseuses : les émotions dites « négatives » que sont la colère, la tristesse et la peur. Vous découvrirez que, loin d’être néfastes en soi, ces émotions peuvent être régulées et agir comme un stimulateur des émotions qui guérissent afin de vous amener au meilleur de vous-même.


    • En troisième partie, nous parlerons d’autres méthodes complémentaires que vous pourrez utiliser en relation avec la cohérence cardiaque afin de favoriser les attitudes heureuses dans la vie et de décourager les attitudes malheureuses. L’une d’entre elles fait appel à la pratique du mantra. Vous apprendrez ainsi à construire une phrase ou une formule guérisseuse, favorisant certaines attitudes psychologiques ou certains comportements reliés au bonheur. La pratique du mantra est très connue. L’innovation ici consiste à formuler cette phrase en cohérence cardiaque pour en augmenter l’efficacité.

  


  
    


    LE LANGAGE DES ÉMOTIONS


    Paul Eckman, chercheur à l’université de San Francisco a consacré quarante années de sa vie à l’étude des émotions. En voyageant muni de clichés représentant des visages, il a fait une découverte majeure : les expressions faciales correspondant aux quatre émotions de base que sont la peur, la colère, la tristesse et le plaisir sont reconnues partout dans le monde, quelle que soit la culture, même par les peuples qui ne connaissent pas l’écriture et n’ont pas été touchés par les médias. L’expression du visage est donc un langage universel. Aujourd’hui, la plupart des chercheurs pensent qu’il existe un nombre limité d’émotions fondamentales. Ces émotions sont un peu comme les couleurs primaires dont le dosage et le mélange constituent toute la palette émotionnelle. Ainsi, la colère peut n’être qu’une mauvaise humeur ou se déployer en fureur. La tristesse peut aller du simple coup de cafard à la dépression profonde. Quant à la jalousie, elle peut être comprise comme une variante de la colère mêlée de peur ou de tristesse. Ainsi, chacune de ces émotions a pour centre un noyau émotionnel fondamental autour duquel se déploient toutes les émotions apparentées (lire encadré).


    
      
        
          	
            Les 6 émotions et leurs déclinaisons

          
        


        
          	
            • La colère : irritation, mécontentement, ressentiment, plainte, exaspération, fureur, emportement, haine, violence…


            • La tristesse : chagrin, affliction, désespoir, mélancolie, apitoiement sur soi-même, abattement, déprime, dépression…


            • La peur : crainte, nervosité, inquiétude, angoisse, appréhension, anxiété, trac, effroi, terreur, épouvante…


            • Le dégoût : répulsion, aversion, répugnance, écœurement, mépris, dédain…


            • La honte : regret, remord, embarras, culpabilité, humiliation, souillure, mortification…


            • La joie : plaisir, contentement, soulagement, amusement, fierté, émerveillement, euphorie, bonheur, amour, amitié…


            À ces six émotions, on peut ajouter la surprise qui renforce l’émotion de base qu’elle accompagne.

          
        

      
    


    LE DUEL ÉMOTIONS-RAISON


    À la suite du philosophe René Descartes, on a longtemps opposé raison et émotions. Dans cette compréhension, l’homme était doté d’un esprit rationnel, le seul capable de le faire agir intelligemment dans la vie et d’un esprit émotionnel, pulsionnel, lié à son origine animale. En termes physiologiques, les émotions, produites par les parties primitives du cerveau, ne faisaient que parasiter le raisonnement, produit du cortex préfrontal, la partie la plus récente du système cérébral. Mais des découvertes scientifiques ont montré les limites de ce paradigme.


    En 1982, Antonio Damasio, professeur de neurosciences, neurologie et psychologie à l’université de Californie du Sud a fait une découverte majeure : un patient, baptisé « Monsieur Eliott », opéré d’une tumeur au cortex orbitofrontal vint le voir afin de déterminer s’il pouvait bénéficier d’une prise en charge sociale. En effet, à la suite de l’ablation de sa tumeur qui semblait s’être déroulée dans les meilleures conditions, Elliot avait enchaîné les déboires : incapacité à réaliser correctement son travail habituel, perte d’emploi, divorce, remariage raté, investissement hasardeux, faillite. Antonio Damasio soumit le patient à une série de tests d’intelligence, de personnalité et de comportement qu’Elliot réussit parfaitement. Il savait les conséquences de tel acte dans telle ou telle situation et semblait faire preuve d’un parfait bon sens. Sa mémoire était excellente, sa logique parfaite. Cependant, au moment de la prise du rendez-vous suivant, Elliot eut comportement très particulier : il n’arrivait pas à se décider. La prise de rendez-vous prit une demi-heure ! Le chercheur décida alors de confronter le patient à une série de photos choquantes qui suscitent généralement de fortes réactions. Face à ses images, Elliot n’exprimait aucune émotion. Puis il fut invité à se livrer un jeu d’investissement conçu pour évaluer la capacité des personnes à prendre les bonnes décisions. Il prit systématiquement tous les risques, jusqu’à la ruine… Elliot ne ressentant pas la peur, il ne pouvait exprimer aucune préférence et cela le rendait incapable de faire un choix sensé. Il souffrait d’une lésion du cortex orbitofrontal, une zone charnière entre le cerveau du raisonnement et celui des émotions.


    À partir de ses découvertes Antonio Damasio, suggéra cette hypothèse : « La capacité d’exprimer et ressentir des émotions est indispensable à la mise en œuvre d’un comportement rationnel. » Le monde scientifique dut admettre que les émotions ne s’opposent pas à la raison mais sont partie prenante de l’intelligence globale. La réalité physiologique est que nous avons deux esprits. L’un ressent, l’autre pense et les deux interagissent en permanence pour nous guider dans la vie.


    LE NÉOCORTEX, SIÈGE DE LA PENSÉE


    Le néocortex est une zone du cerveau spécifiquement humaine. Il nous permet de comprendre les perceptions sensorielles et ajoute aux sensations ce que nous pensons d’elles. Il juge, évalue et calcule les conséquences de tel ou tel choix et peut mettre en place des stratégies. Il est celui dont nous avons le plus conscience. Le néocortex ne fonctionne pas en circuit fermé : il est relié aux centres émotionnels par de nombreux circuits. Ainsi, la prise de décision, même mûrement réfléchie, appartient aussi aux centres émotionnels. Lorsque deux possibilités s’offrent à nous, les conséquences de l’une où l’autres sont mesurées par le néocortex, mais la préférence nous vient des émotions. Les émotions traduisent toutes les situations réelles ou virtuelles en termes de « J’aime » ou « Je n’aime pas » et c’est cela qui au final, conduit nos décisions. Le néocortex induit un raffinement de nos émotions nous permettant notamment d’éprouver des sentiments au sujet de nos sentiments !


    
      
        
          	
            Émotions et sentiments

          
        


        
          	
            Emotions et sentiments sont reliés et forment un processus continu, à tel point que nous pouvons penser qu’ils sont une seule et même chose. Or les neurosciences ont montré qu’ils sont distincts. « Les émotions se manifestent sur le théâtre du corps, les sentiments sur celui de l’esprit », explique Antonio Damasio. Émotions et sentiments ne relèvent pas des mêmes zones cérébrales et n’ont pas les mêmes effets. L’émotion, émanant du cerveau limbique est directement reliée à notre physiologie. Extérieurement, elle se traduit par les expressions du visage et les mouvements musculaires. Intérieurement, elle est reliée à des états physiologiques spécifiques et influence notamment le rythme cardiaque, le tonus musculaire, les sécrétions hormonales, etc. Le sentiment appartient au domaine de la pensée. Il est relié à l’activité du néocortex et n’a pas de composante expressive et physiologique. Sauf lorsqu’il se traduit par… une émotion.

          
        

      
    


    À QUOI SERVENT LES ÉMOTIONS ?


    Les émotions représentent une fonction adaptative à notre environnement. Elles ont pour rôle essentiel de nous pousser à fuir les situations qui nous mettent en danger et à nous rapprocher de celles qui nous sont favorables en termes de survie (individuelle ou de l’espèce). Les émotions dites négatives ne sont pas vraiment négatives. Elles sont simplement inconfortables pour nous pousser à changer quelque chose. Par exemple :


    • La colère sert à mettre fin à une situation dangereuse. Elle fait affluer le sang vers les mains et se traduit par une libération d’adrénaline permettant une action rapide et intense.


    • La peur fait affluer le sang vers les jambes et permet la fuite. Très utile si un camion sort de sa route et fonce sur nous mais également pour prendre des décisions réfléchies.


    • La tristesse nous inactive en provoquant une chute d’énergie quand il n’y a plus rien à faire. En induisant un repli sur soi, elle permet de supporter une perte ou une déception et de faire le deuil.


    • Le dégoût, à l’origine, permettait probablement d’éviter de s’empoisonner ! Transposé dans la sphère psychologique, il nous aide à nous détourner de situations émotionnellement toxiques.


    • La honte est le dégoût appliqué à soi-même. Elle permet de réguler nos comportements sociaux. Sans la honte, nous marcherions sur les pieds des autres pour obtenir tout ce que nous voulons.


    Les émotions négatives étaient utiles dans un environnement dangereux tel que celui dans lequel évoluaient nos ancêtres. Elles permettaient des réactions rapides et efficaces, notamment sous forme de réflexes. Or cette rapidité s’est perpétuée jusqu’à aujourd’hui. Alors que nous sommes la plupart du temps hors de tout danger physique immédiat, nos centre émotionnels continuent de réagir plus vite que notre pensée. C’est ainsi que, face à une situation donnée, l’émotion précède toujours le sentiment. Prenons l’exemple de la peur : un pickpocket tente de nous voler notre argent dans le métro. Aussitôt, le corps réagit : accélération du rythme cardiaque, sueur, afflux sanguin dans les membres associé à une pâleur du visage. Avant même d’avoir pris conscience de la situation, nous serrons fortement notre sac ou notre poche. Le pickpocket s’en va rapidement. C’est alors qu’intervient le sentiment de la peur et les pensées associées qui permettent d’objectiver la situation : « Mon Dieu, que j’ai eu de la chance ! Que se serait-il passé si je ne m’étais rendu compte de rien ? Il faut que je me méfie à présent. Et s’il m’avait agressé ? », etc. Ces pensées vont à leur tour informer les centres émotionnels pour nous permettre d’avoir une réaction encore mieux adaptée si l’événement se reproduit. L’inconvénient, c’est que la pensée, en donnant des explications, fournit de nouveaux éléments de peur aux centres émotionnels. Ceux-ci prennent les pensées comme si elles étaient la réalité et continuent d’envoyer l’information de peur dans le corps. Le pickpocket est parti mais le corps entier demeure en alerte, prêt à la fuite ou au combat. À la suite d’un tel événement, certains ressentiront la peur plusieurs semaines voire plusieurs années après ! L’émotion peur a sauvé leur portefeuille, mais en se prolongeant, elle est devenue inadaptée à la réalité présente et perturbera leur santé à long terme si elle se transforme en anxiété chronique. Il en va de même pour toutes les émotions dites négatives. Excellentes urgentistes, elles se révèlent de vraies empoisonneuses si on ne parvient pas à les réguler dans la durée.


    LE PARADOXE DE MICHEL ONFRAY


    Au cours de l’évolution, les centres émotionnels du cerveau se sont constitués avant ceux de la pensée. Ce constat suggère que les émotions précèdent les sentiments. Les observations menées par Paul Eckman ont confirmé cette hypothèse. Le chercheur a demandé à des personnes de remuer des muscles de leur visage selon une certaine séquence, de manière à ce que leur expression devienne celle de la joie, de la tristesse ou de la peur. Les personnes ne savaient pas quelle émotion elles exprimaient. Pourtant, elles se sont mises à ressentir les sentiments correspondants aux émotions exprimées à leur insu par leur visage ! L’émotion se manifeste en premier et se traduit en sentiments (pensées) et comportements. Bien sûr, nos sentiments peuvent provoquer des émotions mais leur traduction en comportement est plus lente. Ceci explique pourquoi nous pouvons être persuadés qu’un comportement nous est favorable et avoir du mal à le manifester. Le philosophe Michel Onfray, par exemple, exposait dans une interview pourquoi le végétarisme lui semblait vertueux tout en s’avouant incapable de le mettre en pratique. Il admettait penser « végétarien » tout en demeurant émotionnellement attaché à la viande. La découverte que l’émotion précède le sentiment est d’une grande portée thérapeutique et expliquerait l’efficacité remarquable des pratiques de régulation émotionnelle comme la cohérence cardiaque ainsi que leur effet comportemental.


    AGIR PAR LA PENSÉE ET LA RESPIRATION


    Si nous ne pouvons décider quelles émotions nous allons ressentir face à tel événement ou à telle pensée, nous avons la possibilité de choisir nos pensées ! De même que l’évocation d’un souvenir douloureux nous refait vivre l’émotion corporellement et nous attriste, l’évocation d’une situation de tendresse, d’émerveillement ou de confiance va susciter en nous les émotions correspondantes. Et c’est ainsi que nous avons le pouvoir de produire presque sur commande des émotions guérisseuses. En appliquant régulièrement nos pensées à des événements positifs, nous allons susciter de plus en plus des émotions positives. C’est l’un des ressorts sur lequel s’appuie ce livre, mais ce n’est pas le seul.


    Aux centres émotionnels, il faut parler le langage de l’émotion. Pour eux, les souvenirs et les symboles sont équivalents à la réalité. Les poètes, les écrivains et les cinéastes s’adressent directement à nos centres émotionnels par des images et des métaphores. Comme les artistes, Bouddha et le Christ racontaient des histoires et des paraboles qui touchaient le cœur de leurs disciples afin que l’initiation spirituelle ne se limite pas aux pensées mais se traduise aussi en émotions et en actes. C’est pourquoi ce livre contient aussi des histoires. Mais Bouddha ne se contentait pas de raconter des fables. Il avait un autre truc : la respiration en conscience. Une respiration consciente et rythmée influence notre cerveau émotionnel par l’intermédiaire du cœur.


    Avec ce manuel vous allez apprendre à faire les deux en même temps ! Vous allez lire des textes qui stimuleront les émotions qui guérissent et respirer en rythme pour réguler votre cerveau émotionnel. Votre cerveau va changer. L’outil est d’une puissance phénoménale. Vous n’en reviendrez pas ! Et vous verrez graduellement comme votre tempérament deviendra plus heureux.
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