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Introduction


Ce livre est dédié à un sujet au cœur de nos vies : les émotions ! Que nous le voulions ou non, quel que soit notre âge, notre sexe, notre fonction, notre portefeuille, notre personnalité, nous sommes tous concernés… et serons toujours concernés. J’ai même la conviction que, dans le contexte actuel, avec les crises successives que nous traversons, nous sommes de plus en plus touchés – voire submergés – par nos émotions. Des émotions déjà là auparavant – mais de manière plus discrète, et que nous pensions gérables – prennent soudain plus d’ampleur, venant nous bousculer dans notre équilibre, dans nos certitudes, nos relations et notre bien-être intérieur. Comment faire pour mieux les vivre ? La question se pose plus que jamais dans cette ère de changement, et elle appelle, à mon sens, des réponses concrètes. Car, au-delà des grandes explications et théories, nous avons surtout besoin de réapprendre la manière de les vivre pour faire face à nos colères, nos peurs, nos tristesses et parfois même nos joies. Nous avons besoin également d’outils qui permettront de mieux les appréhender au quotidien. N’oublions pas que nos maladies, nos difficultés récurrentes viennent également d’une mauvaise fluidité de nos émotions.

Plus on refoule et plus on lutte contre les émotions qui nous traversent, plus on déclenche des maux et un certain mal-être. C’est pourquoi une bonne hygiène émotionnelle s’impose ! Prendre soin de soi au niveau intérieur est tout aussi important que prendre soin de sa santé physique ; c’est même essentiel pour être en bonne santé. Essentiel aussi pour être heureux et plus en harmonie avec les autres.

 

Apprivoiser ses émotions ne veut pas dire les contrôler ou les calibrer, mais plutôt les fluidifier. On peut très bien vivre en ressentant de la colère ou des frustrations, à condition de savoir les appréhender. Je dirais même que ce que l’on perçoit comme étant les « moutons noirs » des émotions (colère, peur, tristesse…) peut autant causer des dégâts que représenter un merveilleux cadeau ! Alors plutôt que de vouloir évincer les émotions inconfortables de notre vie, enrichissons-nous de tout ce qu’elles ont à nous apporter. Non seulement apprendre à les traverser avec plus de fluidité vous permettra de mieux vivre au quotidien, mais, en plus, cela vous donnera des clés pour mieux vous connaître et vous comprendre. Je vous assure que les émotions peuvent être un excellent moyen de vous rapprocher de votre vraie nature et de votre âme. À condition de savoir les décrypter !

 

C’est ce que je vous propose dans ce livre, en vous délivrant des clés simples pour mieux vivre vos émotions dès à présent. Je me lance même le défi de vous les faire aimer… Car je suis convaincu que les émotions bien vécues peuvent être de merveilleux tremplins vers la joie, y compris celles que l’on prend pour des moutons noirs, citées plus haut. Alors ouvrez bien votre cœur, de chapitre en chapitre, et laissez-vous surprendre ! À la fin de ce livre, vous trouverez un grand chapitre dédié à des questions que des personnes m’ont posées ces dernières années sur des problématiques de leur quotidien. Vous y retrouverez des situations de vie que l’on connaît tous. Le fait est que, bien que chacun de nous soit unique, nous sommes souvent confrontés à des problématiques semblables… La bonne nouvelle, c’est qu’il y a des solutions simples et accessibles à tous pour vivre plus paisiblement et harmonieusement. C’est ce que je vous propose dans ce livre, écrit avec beaucoup d’émotion, de cœur et de ferveur.

 

Bon voyage au cœur de vous-même, cher ÉMOTIONNAUTE !






Chapitre 1

Les émotions : SOS mode d’emploi !

« L’émotion ne connaît pas de frontières. »


Ce qu’on ne nous apprend pas


Dès notre plus jeune âge, des émotions fortes nous traversent sans cesse et naissent en nous : la peur d’aller à l’école, l’angoisse d’avoir des mauvaises notes, la colère de n’être pas le fils préféré, la tristesse d’avoir un parent qui ne s’occupe pas de nous, d’une petite copine qui n’est pas amoureuse de nous… Je me rappelle avoir eu maintes fois la sensation d’avoir une sorte de monstre incontrôlable à l’intérieur de moi, étant enfant ; un monstre énorme qui prenait toute la place, et que je ne savais absolument pas apprivoiser. D’où venait-il ? Qui était-il ? Pourquoi me faisait-il si mal ? Personne ne semblait le connaître, ni s’en inquiéter. Le faire taire, c’est tout ce qu’on me demandait. « Arrête de pleurer », « Ne crie pas », « Fais moins de bruit », « Ça suffit », « Chut ! »… Personne ne nous dit rien sur la colère, la tristesse, les grandes peurs qui peuvent nous submerger ou même parfois nous anéantir. On nous laisse nous débrouiller, sans aucun mode d’emploi ! Pire encore, on fait comme si elles n’existaient pas !

 

À 25 ans, je ne savais toujours pas comment apprivoiser mes tempêtes intérieures. J’avais l’impression que j’aurais dû dire, de manière plus aimante, ma souffrance liée aux émotions mal vécues, mal digérées ou refoulées. J’avais lu beaucoup de livres, suivi de nombreux séminaires de développement personnel et vécu un certain nombre d’expériences, mais je me sentais toujours aussi démuni face à mes colères, mes peurs et mes chagrins. Intérieurement, j’avais l’impression d’être une espèce de Titanic qui coulait de jour en jour. Il aura fallu des années d’introspection et de maturation pour que j’apprenne à entendre, comprendre et mieux apprivoiser mes émotions ; et je me demandais toujours pourquoi on ne nous parlait pas de ce sujet universel plus tôt ! On nous éduque à bien nous tenir, bien parler, bien travailler, mais absolument pas à bien appréhender ce qui nous déborde émotionnellement. Les émotions sont pourtant au cœur de nos vies, que nous le voulions ou non. Et tant mieux ! Ce sont elles qui nous guident vers une meilleure connaissance de nous-mêmes, vers la santé, la joie de vivre ; et elles nous invitent à vivre. À condition de savoir les voir et les écouter…


Le phénomène de la patate chaude

Dans nos sociétés civilisées, non seulement nous laissons peu de place aux émotions, mais nous en avons même une peur bleue. Nous craignons que ce que nous éprouvons nous mène à des colères non maîtrisées, à des paniques paralysantes ou à des déprimes si profondes qu’elles pourraient nous donner envie de mourir. Pourquoi ? Parce que la mode est au plein contrôle. On veut tout contrôler. On se contrôle soi-même, on contrôle les autres, on se contrôle mutuellement… Dans cette soif de contrôle, on cherche à tout assurer : nos biens, nos proches, notre maison, notre vie – on assure même nos assurances ! Il en va de même avec notre intériorité. Surtout, ne pas montrer sa vulnérabilité, ne pas dévoiler ses fragilités, bien masquer ses coups de blues ; et avoir l’air fort, souriant, heureux – toujours et coûte que coûte. Ce ravalement des émotions débouche sur une société complètement aseptisée. Cela saute encore plus aux yeux quand on côtoie d’autres cultures plus expressives émotionnellement. Je me rappelle avoir été interpellé lors d’un voyage à Madagascar par la spontanéité des gens à exprimer leur mécontentement ou leur trop-plein d’émotion. La vibration de certains pays ou de certaines personnes nous fait prendre conscience de nos propres émotions. Car, en voyant une colère s’exprimer naturellement, on prend conscience de sa propre colère.

C’est quoi, une vibration ?

Dans le multivers, et dans toutes les dimensions qui le composent, tout est énergie ; et l’énergie se propage en ondes qui vibrent sur des milliards de fréquences. Pour synthétiser, tout vibre, tout résonne et entre en résonance dans le multivers. La matière, étant énergie, suit donc le même schéma. Les pensées et les émotions sont également énergies, et elles ne connaissent pas de frontières. Nous entrons en résonance les uns avec les autres. Donc, il est aisé de comprendre que, si je suis en colère, frustré et avec des pensées négatives, je vais résonner et vibrer selon ces fréquences qui vont entrer en résonance avec celles des autres. Imaginez maintenant des millions d’êtres humains qui soient tristes, frustrés ; cela affecterait notre environnement et chaque être vivant, et même au-delà. Maintenant, imaginez l’inverse : des êtres conscients et joyeux…

 

Dans la plupart des pays industrialisés, les émotions apparaissent comme des « patates chaudes » : dès qu’on les sent chauffer intérieurement, soit on les étouffe au plus vite comme on peut, soit on les « refile » au voisin. C’est le phénomène de la patate chaude. Celui-ci est le fruit d’une croyance fortement implantée selon laquelle on se porterait mieux si l’on ne ressentait pas d’émotions. Regardez les modèles de sagesse : ils ont la forme de maîtres assis en tailleur dégageant un calme imperturbable, comme si tout leur glissait dessus et qu’ils ne ressentaient rien qu’une profonde paix intérieure. Ainsi assimile-t-on le bonheur à l’absence d’émotions. De telle sorte que, dès qu’une vague intérieure apparaît, on veut l’évincer pour retrouver une mer calme qui nous rassure. On refile alors la patate chaude, soit en la passant à quelqu’un, en lui criant dessus, en l’accusant d’être le responsable de nos maux ; soit en prenant en otage un ami, notre compagne, en déversant toutes nos misères et nos désespoirs sans même demander s’il ou elle est d’accord pour recevoir. Ou encore, inconsciemment, dans une discussion qui vous semble banale mais qui va vous servir à éteindre le feu de la patate brûlante. Cela se passe 24 heures sur 24, sans même que vous vous en rendiez compte. Je suis sûr que tout cela vous parle. Je crois qu’il est temps de se reconnaître et de rire un peu de soi. N’y aurait-il pas une autre manière de la cuisiner, cette bonne patate chaude ?!


De la spontanéité des enfants à la censure des adultes

Vous me direz : « Mais les enfants refilent aussi la patate, même bouillante ! » Ils sont tristes ? Ils pleurent sans retenue. En colère ? Ils crient sans scrupule. Joyeux ? Ils rient aux éclats. Pas de réflexe de contrôle, pas de souci de « ce qu’on va penser », de « ce qu’on va paraître ». Ils se laissent traverser par leurs émotions et les vivent pleinement à l’instant T et le temps qu’elles durent. Si un enfant se régale à table, il fera des « miam » de plaisir là où un adulte dira communément : « C’est délicieux », dans une joie totalement contrôlée et intellectualisée. Si un enfant veut aller jouer avec un autre enfant qu’il ne connaît pas, il courra à sa rencontre, là où un adulte hésitera à aborder une personne inconnue qu’il aimerait rencontrer. À ce titre, les enfants sont de grands maîtres en matière d’expression émotionnelle. Voyez vous-même : quand vous laissez, comme eux, vos états d’âme s’exprimer, vos cellules crépitent, vos pensées sont fluides, votre énergie circule, et les choses finissent par rentrer dans l’ordre et par s’apaiser. C’est ce que nous refoulons constamment ou ce qui est récurrent et pas conscient qui nous fait souffrir. Bien sûr, il ne s’agit pas de se défouler émotionnellement sur votre entourage, mais plutôt de trouver un exutoire pour sortir les trop-pleins, et quand même de pouvoir dire que vous avez peur ou que vous n’êtes pas content.

 

Malheureusement, on est « grand » et on ne peut pas faire comme les enfants : se rouler par terre de colère, pleurer ses contrariétés, crier au monde entier qu’on est heureux. Quoi que… Nous reviendrons sur cette question. Quoi qu’il en soit, le défoulement émotionnel ne nous suffit pas pour aller mieux. Nous sommes des êtres complexes, aux multiples aspects, et nous avons besoin de comprendre. Pourquoi ressent-on cela ? Pourquoi nous sentons-nous parfois submergés par la colère ou la tristesse, sans toujours une raison évidente ? Pourquoi éprouve-t-on ce mal-être alors que tous les autres ont l’air heureux ? C’est bien et c’est nécessaire d’exprimer ses émotions, mais il nous faut aller vers plus de subtilité pour vraiment les comprendre. Elles deviennent alors de véritables portes d’entrée vers nous-mêmes et vers notre moi profond.


Émotions, où êtes-vous ?

À force de vouloir tout contrôler et d’avoir l’air heureux, on en vient à ne plus ressentir et percevoir ses émotions. Quelque chose nous contrarie dans la conversation ? On met un voile dessus et on passe à autre chose, au point qu’on oublie qu’on a été contrarié. Pas étonnant qu’on ait mal à la tête, au ventre ou au dos sans savoir pourquoi… Quand nous ignorons nos émotions, elles finissent par rejaillir autrement, notamment via le corps. D’où l’importance d’observer plus consciemment quand quelque chose nous touche. On peut faire remonter ses émotions quand on est tranquille chez soi, par exemple en faisant des respirations rapides et fortes avec du son : l’émotion remonte alors, elle devient plus présente, et on peut mieux l’identifier.

 

L’idée est de ne pas vouloir éliminer mais, au contraire, de tout embrasser. On croit se faciliter les choses en voulant éradiquer ce qui nous dérange, mais en réalité on se rend malade ! Tout embrasser, c’est apprendre à être bien avec toutes ses émotions, même celles dites « négatives », qui sont en fait des émotions qui ont une utilité sur notre bonne vieille planète Terre. Car le voyage vers la paix et la joie passe par l’émotion. D’abord, on s’arrête pour entendre, évacuer, laisser s’exprimer ses ressentis ; ensuite, on cherche à comprendre. La bonne nouvelle, c’est que ça ne sert donc à rien de se prendre la tête ! On est dans le faux, quand on cherche à couper les cheveux de nos émotions en quatre pour comprendre tout de suite le pourquoi du comment du pourquoi du comment… L’ego vous dira bien sûr le contraire : pour lui, comprendre, c’est contrôler. Il va tout faire pour analyser, décrypter, chercher au travers de votre mental mille explications pour expliquer et justifier une colère ou un mal-être. En réalité, c’est en suivant l’énergie que les informations vont naturellement venir ; et la compréhension, émerger. Ne vous torturez donc pas toute la journée pour décoder vos réactions. Prenez plutôt un espace de recul, et surtout pas tout de suite, mais après avoir évacué votre trop-plein d’émotion. Rassurez-vous, nous préciserons plus en détail tout au long de ce livre les différentes façons et étapes pour percevoir, accueillir, libérer et même aimer toutes les émotions qui nous traversent, y compris les plus douloureuses.






Chapitre 2


C’est quoi, une émotion ?


« Il n’y a pas d’émotions négatives, seulement des émotions à apprivoiser. »


Les émotions : la vie en mouvement

On perçoit souvent les émotions comme des vagues qui nous traversent et dont beaucoup nous dérangent dans notre flot quotidien. Bien des fois, on aimerait s’en débarrasser. La vie serait tellement plus simple sans elles ! Plus de colère, plus de tristesse ; quel soulagement, n’est-ce pas ? Mieux encore : plus de peur ; quel gain de temps, que de souffrances en moins et d’énergie récupérée ! Car la peur est l’émotion primordiale dite « négative » qui amène à la séparation, à la souffrance, à la procrastination ou même au déni. Mais, rappelons-le, elle n’est pas à l’origine de la souffrance. Avec la peur, je me crispe, je retiens, je bloque, au lieu d’ouvrir, d’accueillir, de libérer. On aimerait tant se l’épargner dans toutes ses nuances : stress, angoisse, anxiété, phobie, panique, appréhension… Pourtant, la peur – comme toutes les autres émotions sans exception – est l’expression même de la Vie, au même titre que la joie, la colère, la tristesse. Je suis fou de rage, de joie, malade de chagrin…, oui, mais je suis vivant ! Sans toutes ces palettes émotionnelles, le monde serait terne, et nous ne serions pas réellement en vie. Juste des êtres insipides, sortes de robots dénués d’âme, au cœur vide et éteint… On peut le dire sans détour : les émotions sont la vie, ni plus ni moins ! Vécues différemment, la peur, la colère et la tristesse ont leur utilité et font partie de l’expérience humaine. L’idée d’éradiquer celles-ci pour être épanoui et en bonne santé est un immense leurre. Elles doivent juste redevenir fluides, conscientes et mieux apprivoisées.


OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/image/INSTAGRAM_Logo.jpg





OEBPS/image/pagetitre.jpg
JEAN-MARIE MULLER

LES
NAUTES

POUR SES

GuyTrédaniel editeur
19, rue Saint-Séverin
75005 Paris





OEBPS/font/BebasNeuePro-Middle.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Bold.otf


OEBPS/font/BebasNeuePro-BoldItalic.otf


OEBPS/font/BebasNeuePro-Bold.otf


OEBPS/image/9782813231840.jpg
JEAN-MARIE MULLER

LES
JTIONNAUTES

POUR SES

GuyTrédaniel
éditeur





OEBPS/font/ACaslonPro-BoldItalic.otf


OEBPS/image/FACEBOOK_Logo.jpg





OEBPS/font/BebasNeuePro-Regular.otf


