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Que sont les émotions ?











Nous sommes tous un jour ou l’autre émus, remués ou emportés par nos émotions. Parfois, celles-ci se répètent et donnent l’impression de tourner en rond. Si vous êtes en prise avec des émotions dites « négatives », vous souhaiterez alors savoir comment vous sortir de ce cercle infernal. Au final, nous devrons voir en face que, si nous avons tous des émotions, nous les connaissons en réalité assez peu. 


Pour mieux appréhender les multiples dimensions qui peuvent être abordées sur les émotions, nous pouvons déjà suivre la piste du mot en lui-même, et donc son étymologie. Les mots en eux-mêmes parlent toujours. Émotion vient du latin Emovere et ex movere : en mouvement, déplacer, sortir de. Cela nous indique un mouvement et sous-entend un mouvement vers l’extérieur (« ex »). Mais l’extérieur de quoi ? Il s’agit d’une image. Les émotions nous exilent de notre centre, notre intériorité, notre ancrage en nous-même. Effectivement, nous savons tous que les émotions nous mettent parfois hors de nous, elles nous emportent, nous émeuvent. Elles ont donc ce pouvoir de nous exiler de notre ancrage dans l’intérieur de nous-même.  


Avons-nous la capacité d’agir sur elles ? Pouvons-nous ne plus en être victime, ne plus en être le jouet ? Certes, les émotions nous font parfois rêver, et nous voudrons alors qu’elles ne cessent jamais, mais cela finit toujours par arriver : les émotions dites « positives » s’arrêtent toujours à un moment. D’autres fois, les émotions nous plongent en enfer et nous voudrions qu’elles disparaissent sur-le-champ, ce qu’elles feront aussi tôt ou tard. Cela nous fait comprendre qu’elles apparaissent et disparaissent et que nous sommes à chaque fois ballottés avec elles, que ce soit vers le « haut » ou vers le « bas ». 


Alors, comment en être libre, dans le sens de ne plus les subir ? Ne faudrait-il pas commencer par les étudier d’abord  pour les connaître réellement ? Dans ce cas, par quoi commencer ? 


Débutons par leurs effets. 


Lorsque les émotions se manifestent, elles touchent trois aspects en nous. Ces trois aspects sont le corps, les émotions et les pensées (mental). Bien souvent, nous mélangeons les trois dimensions. 


Imaginons qu’une émotion s’empare de vous et que celle-ci vous perturbe. Voyons comment peuvent se répartir les effets de celle-ci sur les trois aspects (physique, émotion, pensée). 


Commençons par ce qu’on dit être le plus concret : le corps physique. 


Le corps, lui, ressent. Les effets de l’émotion sur lui seront physiques tels que : tension ou détente, mains moites, crispations des mâchoires, des trapèzes ou du ventre, chaleur, froid, battements du cœur qui s’accélèrent, etc. 


Ensuite, il y a la qualité de l’émotion. Toutes les émotions ne vont pas produire les mêmes effets sur le corps physique. Il y a donc de grandes catégories d’émotions. Lorsque l’émotion se manifeste, elle peut prendre différentes formes selon ces catégories, telles que : colère, joie, anxiété, tristesse, peur. Ces grandes catégories ont évidemment des nuances et des « sous-catégories » telles que, par exemple, la frustration et l’impatience qui sont issues de la colère, l’angoisse et la frayeur qui sont des degrés différents de la peur ou encore le chagrin qui est une forme de tristesse. 


Le troisième aspect qui sera touché lors de la manifestation d’une émotion sera la pensée. La pensée siège dans la tête, dans ce qu’on nommera ici le « mental ». Comme l’émotion, la pensée prend aussi différentes formes telles que les concepts, les associations d’idées, les projets qui sont des pensées tournées vers l’avenir, des souvenirs qui sont donc des pensées tournées vers le passé. Il y a aussi les pensées seules, qui ne font que passer, sans lien apparent avec ce que nous vivons dans l’instant. 


Il existe de nombreuses autres déclinaisons possibles des trois aspects que le corps, le type d’émotion et la pensée, mais les grandes lignes sont là. L’émotion a des effets sur eux trois. Dès lors qu’une émotion se manifeste, ces différents aspects s’entrechoquent, se répondent, s’entretiennent l’un l’autre. 


Le souci est que très souvent, nous prenons les ressentis physiques pour des émotions, et nous collons des pensées sur l’émotion. En bref, nos perceptions sont erronées. Nous mélangeons les trois aspects car nous n’avons pas appris à différencier ces éléments les uns des autres. 


Lorsqu’on demande à quelqu’un ce qu’il ressent physiquement, il dira par exemple qu’il est triste ou heureux (ou que sais-je) mais il ne va pas entrer en contact avec son ressenti physique. En réalité, il répondra en qualifiant son émotion et non son ressenti physique (tension, relâchement, douleur, contraction, battement cardiaque, souffle relâché ou tendu, etc.). De plus, la plupart du temps, il ignorera quelles pensées sont associées à son émotion. Il mélangera donc les trois niveaux de manifestation de l’émotion. 


Il en découle que notre manière de réagir lorsqu’une émotion monte en nous est bien souvent inadaptée car nous ne savons pas réellement comment nous fonctionnons. De surcroît, il est très fréquent que nous soyons plus ou moins coupés de notre ressenti physique ou de l’émotion, ce qui perturbe encore notre perception de l’ensemble.  


Il nous faut donc apprendre comment fonctionnent les émotions. Et pour cela, il faut pouvoir les observer, les sentir pour mieux les connaître, les distinguer et savoir qui fait quoi. Il faut en prendre conscience et même plus : il faut les vivre en conscience. 


Voilà pourquoi ce qu’on nomme la « pleine conscience » peut vous amener à découvrir ce qu’est l’émotion et même à vous en libérer. Car la pleine conscience est le moyen de vivre ces différentes facettes de nous-même. 







Vivre l’émotion en pleine conscience change notre vécu


Dans ce petit livre, nous allons découvrir comment une émotion vécue en pleine conscience transforme notre expérience de celle-ci. Cela va nous amener à découvrir en quoi la pleine conscience change le rapport aux émotions. Mais, il nous faut aborder en premier ce qu’est la pleine conscience. 




La pleine conscience, c’est être pleinement dans l’instant présent, en vivant toutes les dimensions de l’instant. On peut faire la vaisselle en sentant l’eau sur les mains et la manière dont on tient l’éponge, en entendant le flux du robinet, en sentant l’odeur de la cuisine. C’est aussi entendre les bruits autour de soi quand on marche, ressentir la chaussure à ses pieds, sentir les odeurs qui viennent à nous. 


La pleine conscience peut s’expérimenter partout, tout le temps. C’est un moyen de vivre pleinement l’instant présent, avec ce qui est. À chaque instant, vous pouvez revenir à elle en y accédant par le corps, par les cinq sens. 


C’est être vigilant, ou comme on dit parfois « en présence », aux manifestations tant intérieures qu’extérieures à nous. Puisque la pleine conscience vous permet de ressentir ce qui se passe en vous en conscience, elle vous ouvre la porte sur la découverte de l’émotion lorsqu’elle se manifeste. C’est cette porte que je vous invite à franchir pour explorer ce qu’est l’émotion qui fait vibrer chacun d’entre nous depuis que nous sommes nés. Nous verrons en quoi la pleine conscience est le secret pour être libre de l’émotion. 


Nous allons explorer cela en 10 clés essentielles pour bien comprendre ce qu’est l’émotion. Débutons par un aspect général : comment fonctionne l’émotion, quelle qu’elle soit ? 
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