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Dédicace


A mes chers parents,


merci d’avoir toujours été un refuge pour moi et d’avoir accueilli toutes mes émotions. Merci pour votre écoute sans faille et votre soutien bienveillant.


Merci de vous être ouverts librement de vos propres sentiments.


Et merci de n’avoir jamais paniqué (ou du moins pas en ma présence!) lorsque mes émotions prenaient le dessus…


Je vous dois tout. Je vous aime pour toujours.









1re partie


Que penser de nos émotions?




1. Tous sensibles


As-tu déjà entendu parler de «trop-plein émotionnel»? Je me souviens encore de la première fois où j’ai lu cette expression. J’étais en train de parcourir mon fil d’actualité sur Facebook, quand je suis tombée sur la publication d’un poème qui m’a fait pleurer. Dans les commentaires, un ami avait écrit: Ouah, le trop-plein d’émotions! Sa déclaration était suivie d’une série d’émojis: un visage qui rit, un qui pleure, et un autre qui rit et pleure en même temps. Quand j’ai lu cela, mon cœur a fait un petit bond, et j’ai esquissé un sourire. Le trop-plein d’émotions? Je connais! C’est mon quotidien!


Se pourrait-il que, comme moi, tu sois d’une grande sensibilité? Une âme à fleur de peau, en permanence assaillie par une multitude d’émotions fortes? Est-ce que la beauté te captive et les choses tristes te dévastent? Si oui, alors toi aussi, tu aimes toujours en premier et pars toujours en dernier. Et à chaque fois que tu «plonges en profondeur» dans ton cœur (et tu vas loin), tu peines à «remonter à la surface». C’est comme si tu vivais en «haute définition» sur le plan émotionnel, comme si tu voyais chaque pixel de la vie avec une grande acuité. D’un côté, tu remarques tout ce qui ne va pas et t’en lamentes en versant de chaudes larmes; mais de l’autre, tu t’émerveilles aussi de la beauté du monde et la savoures avec délice… En fait, aucun détail ne t’échappe, pas même le plus petit! D’aussi loin que tu te souviennes, tu as le désir de te réconcilier avec tes émotions fortes, et tu comptes sur Dieu pour t’aider à remettre de l’ordre dans ton cœur.


Ou peut-être que tu te considères comme une personne émotionnellement équilibrée: d’accord, tu connais quelques fluctuations d’humeur, comme tout un chacun, mais tu restes relativement stable la plupart du temps. Les mélodrames, tu ne connais pas trop. Bon, à quelques exceptions près. Il y a des jours où la vie se transforme en tumulte: croire devient difficile, les émotions se déchaînent et tu as désespérément besoin de conseils. Dans ces moments-là, tu te demandes comment concilier la foi et le cœur: comment honorer Dieu quand ce genre d’émotions fortes viennent frapper à ta porte? Comment soumettre ces voix parfois rebelles à sa voix à lui?


Ou alors, c’est tout l’inverse et tu préfères intellectualiser plutôt que ressentir. Le simple fait d’avoir entre les mains un livre qui aborde la question des émotions suffit à te rendre nerveux(se)… Or, comme tout le monde dans ton entourage t’exhorte à «te reconnecter à tes sentiments» (tu as certainement quelques personnes en tête), tu poursuis ta lecture malgré la difficulté que cela représente pour toi. Tu éprouves de la réticence à vivre tes émotions, mais justement à cause de cela, tu aimerais pouvoir te «familiariser» avec elles et les accepter. Sans parler d’embrasser complètement ta part de sensibilité, tu voudrais pouvoir mieux la connaître. Tu souhaites être en mesure de comprendre le rôle que les émotions sont censées jouer dans ta vie, en particulier sur le plan spirituel…


En réalité, peu importe que nous ayons un profil émotionnel très entier, tempéré ou stoïque, le fait est que nous ressentons tous quelque chose. Quelle que soit l’intensité ou la fréquence des émotions qui nous submergent, notre vie dans ce domaine constitue une partie importante (voire essentielle) de notre marche avec le Seigneur. As-tu déjà pensé que tu pouvais avoir ton mot à dire sur la nature de tes émotions, leur durée et le moment où elles se manifestent? Probablement pas, car nous avons tous tendance à croire que nos émotions ont leur volonté propre et qu’elles n’en font souvent qu’à leur tête.


Et c’est vrai… sauf si nous reprenons les choses en main! Comment? En fait, nous devons apprendre à donner à nos émotions une orientation et un cadre bibliques et, ainsi, à les vivre de la bonne manière.


Lesquelles accueillir et combien de temps les laisser séjourner dans notre cœur? Lesquelles freiner ou éviter? En résumé, comment avoir cette maîtrise de soi qui semble tenir de l’exploit? La capacité à gérer nos émotions est une compétence spirituelle complexe mais indispensable: elle est absolument essentielle si nous voulons trouver le bonheur et continuer à progresser dans la sainteté.


Pour ma part, je suis une très grande sensible. Et encore, c’est un euphémisme! Si je devais personnifier mes émotions, je les verrais sous la forme d’une «armoire à glace» de 180 kilos, d’un haltérophile aux jambes aussi larges qu’un tronc d’arbre, capable de tirer des camions dix-huit roues d’un bout à l’autre d’un parking avec des chaînes qu’il tient serrées entre ses dents.


En fait, pour être tout à fait honnête, je dirai que j’ai longtemps regretté être aussi sensible et émotive, surtout durant les premiers mois de mon mariage: il m’arrivait alors de pleurer pour tout et n’importe quoi, sous les yeux ébahis de mon mari. Cela pouvait aller d’un simple chagrin face à la hausse du prix des céréales, en passant par le stress au travail… Et c’était toujours avec beaucoup d’affection dans la voix que mon mari me taquinait: «On ne m’avait pas dit que j’avais épousé un arrosoir!»


Ha, ha! Très drôle! (Soupir)


Mais le fait est que celle que j’étais à l’époque ne savait pas comment gérer la peur ni l’anxiété. J’ignorais quoi faire de ce cœur qui désirait les choses avec tellement d’ardeur qu’il menaçait d’éclater à tout moment. Je ne connaissais qu’une seule manière d’aimer: en y mettant entièrement du mien et en me donnant corps et âme aux autres. Cela m’a valu de connaître les joies les plus vives, mais aussi de goûter aux peines les plus grandes…








  

    Es-tu (hyper)sensible ? — Questions pour évaluer ton hypersensibilité.

  



  

    

    

    

    

    

  



  

    

      	

        ES-TU (HYPER)SENSIBLE ?


      

      	Presque toujours

      	Parfois

      	Rarement

    




    

      	1.

      	J’ai du mal à séparer les faits des émotions.

      	
	
	

    




    

      	2.

      	Mes émotions me submergent facilement.

      	
	
	

    




    

      	3.

      	On me dit que je suis trop sensible.

      	
	
	

    




    

      	4.

      	J’ai des sautes d’humeur.

      	
	
	

    




    

      	5.

      	La beauté ou l’art m’émeuvent profondément.

      	
	
	

    




    

      	6.

      	Je ressens la douleur des autres comme si c’était la mienne.

      	
	
	

    




    

      	7.

      	Je me mets facilement à la place des autres.

      	
	
	

    




    

      	8.

      	J’ai du mal à me débarrasser d’une émotion quand elle se manifeste.

      	
	
	

    




    

      	9.

      	Je compte sur mon intuition et mon instinct pour prendre des décisions.

      	
	
	

    




    

      	10.

      	Il m’est facile d’être en communion avec Dieu dans l’adoration et la prière.

      	
	
	

    




    

      	

      	SOUS-TOTAL

      	
	
	

    




    

      	

      	TOTAL

      	
	
	

    




  




Barème




  	presque toujours = 3


  	parfois = 2


  	rarement = 1







Résultat






  	22+ = Tu es très sensible !


  	15-21 = Tu es émotionnellement équilibré(e).


  	10-14 = Tu refoules tes émotions…





Le sentiment d’insécurité, la reconnaissance, le chagrin, le deuil, la jalousie, la colère, l’ambition… toutes ces émotions ne constituaient qu’une infime partie du chaos intérieur que je ressentais. Et il m’a fallu une éternité pour comprendre les deux réalités suivantes: 1. chacune de ces émotions a sa place dans mon cheminement chrétien; 2. la foi – ou plutôt la relation avec Dieu – est en réalité le seul et unique cadre dans lequel nous pouvons exprimer l’ensemble de nos émotions.


Il ne se passe pas un jour sans que mon cœur ne «déborde». Tous les jours, du matin au soir, il s’emballe, et souvent trop fort. En vertu de ce trait de caractère qui m’est propre, je me dévoue donc pour être ta «référente» en matière d’hypersensibilité. Que tu sois une âme sensible, facilement envahie par des émotions difficiles à décrire (et incompréhensibles), ou une personne émotionnellement équilibrée et plutôt dans la norme, ou encore quelqu’un de rationnel qui n’éprouve que rarement le besoin de décortiquer ses sentiments, ce livre est pour toi. Toi comme moi et tous les autres, nous avons des émotions. Donc nous devons tous apprendre à les identifier, à les exprimer, à les vivre et, parfois même, à les contrecarrer.


A travers ces pages, tu trouveras de nombreux textes bibliques et conseils pratiques sur la façon de gérer l’ensemble des émotions qui existent, et même celles dont tu n’es pas encore conscient(e)… Te sens-tu triste? Alors poursuis ta lecture pour trouver des versets qui te réconforteront et des approches bibliques qui t’aideront à surmonter tes peines. Eprouves-tu un sentiment d’insécurité? Là encore, continue à lire. Ressens-tu de la colère? de la déception? de l’espoir? Prépare-toi une tasse de thé ou de café, puis viens passer un moment avec moi à discuter des relations, de la notion de confiance et de la place que Dieu a dans le méli-mélo de nos émotions.


Tu te demandes peut-être comment je suis parvenue à rassembler autant de versets sur le sujet et à définir les différentes approches bibliques que je vais te présenter? Eh bien, je vais te le dire: en fait, j’ai passé ma vie à déposer devant Dieu chacune de mes émotions, une par une. J’ai dû apprendre, parfois à la dure (c’est-à-dire en passant par des moments très difficiles, des moments où je me sentais vraiment misérable), à soumettre l’ensemble de ce que je ressentais à sa personne et à sa Parole.


Les émotions ne sont pas un domaine réservé aux psychologues ou autres experts bardés de diplômes: elles sont l’affaire de tous. Et si j’ai écrit ce livre, c’est justement parce que je ne suis pas une spécialiste de la santé. Je ne suis en rien une psy: je ne suis ni psychologue ni psychiatre. Je suis juste quelqu’un qui ressent beaucoup de choses et qui aime profondément la Bible. Depuis toujours, je cherche à soumettre mes émotions à la volonté de Dieu et à ses voies, ce qui, comme j’ai pu le constater, est une bénédiction.


Au fil du temps, je me suis donc constitué une belle collection de textes bibliques et de «stratégies» à adopter en lien avec ma vie émotionnelle. Cette «boîte à outils» a non seulement amélioré, approfondi et enrichi ma relation avec Christ, mais elle m’a aussi aidée à progresser dans tous les autres domaines de ma vie! Alors j’ai vraiment hâte de te faire part de mes découvertes. Mais attention, tu dois garder une chose en tête: ce livre ne remplace pas une aide extérieure et professionnelle si celle-ci s’impose. Dans la vie, nous pouvons faire face à des situations qui nous plongent dans des états émotionnels nécessitant bien plus que ce que les pages d’un livre, aussi précis soit-il, peuvent proposer. Si c’est ton cas et que tu as besoin d’une assistance supplémentaire, je prie pour que tu trouves le courage d’aller chercher le conseil et la prise en charge qui te feront du bien.


Cela étant dit, permets-moi maintenant, avant d’entrer dans le vif du sujet, de te donner un aperçu de ce qui se passe en général dans ma tête et dans mon cœur. L’exemple qui va suivre est emprunté à mes années universitaires. Peut-être que tu t’y reconnaîtras! (Même si j’espère que ce sera à un degré moins extrême…)




Il était une fois, dans la vie d’une âme sensible… 


Cette fois-là, je participais à une soirée de louange organisée par mon église pour les étudiants. A la fin de la rencontre, tout le monde est resté dans la grande salle pour continuer à discuter. C’est-à-dire: tout le monde, sauf moi. Je me suis éclipsée dans une des pièces servant à l’école du dimanche, une petite salle dont les murs étaient habillés d’une fresque peinte aux pastels et qui représentait l’arche de Noé. La raison de ce repli? Je devais absolument rattraper le retard que j’avais accumulé dans mon travail pour la fac! Assise en tailleur à même la moquette, je me suis peu à peu transformée en un îlot de stress perdu au milieu d’une mer de fournitures scolaires: un sac à dos vert déchiré, un exemplaire de L’Odyssée, à peine entamé, un dictionnaire de grec, des cahiers, des fiches de lecture, des stylos, des surligneurs… Zut, zut, zut, je suis tellement en retard!!


La culpabilité et la honte envahissaient mon cœur. Et ce tourbillon risquait de se transformer en tornade d’un instant à l’autre… Comment en suis-je arrivée là? Je ne cessais de m’accuser: Si seulement j’avais lu un peu tous les jours, comme mes profs me l’ont demandé, je n’aurais pas 800 pages à rattraper, et je ne serais pas obligée de passer mes précieux week-ends à bosser comme une dingue!


J’étais rattrapée par mon vieil ennemi: ma tendance à imaginer le pire des scénarios, ma propension à penser que, de toute façon, tout se terminerait mal. Mon pessimisme se manifestait dans toute sa laideur, et la peur gagnait mon cœur. Et si j’échouais à mon partiel de civilisation grecque? Je n’ai encore jamais raté aucun examen de ma vie, mais il y a bien une première fois à tout! Et si je rate, alors j’aurai gaspillé l’argent de mes parents. Donc ils me diront d’arrêter la fac, et je m’effondrerai. Je perdrai tout espoir, toute ambition, et je finirai par vendre des glaces pour le restant de mes jours. Et…


Toc, toc.


Quelqu’un a fait mine de frapper, interrompant le fil décousu de mes pensées. Elles se trouvaient ainsi mises en suspens, un peu comme un lapin arrêté dans sa course par le faisceau lumineux des grands phares.


En me retournant, je me suis trouvée face à un garçon. Mais pas n’importe lequel: c’était LE garçon. Il se tenait pile dans l’embrasure de la porte, appuyé contre le mur, affichant un air décontracté qui disait: Je sais que je suis beau gosse, je rayonne naturellement.


Mon cœur a raté un battement. C’est ce qui m’arrivait à chaque fois que je le voyais.


Luttant de toutes mes forces contre le rictus idiot qui cherchait à figer mes lèvres, je lui ai retourné tant bien que mal un sourire crispé signifiant: Non, non, je ne pense pas du tout que tu es la plus belle créature qui soit! Mentalement, je me répétais d’être forte pour le moment où il me dirait, d’un air gêné, qu’il s’était trompé de personne, et où il s’enfuirait à toute vitesse.


Or, contre toute attente, ce moment n’est pas arrivé. Au contraire, il m’a souri, et sans la moindre trace d’embarras.


– Salut, a-t-il lancé.


– Salut? ai-je répondu, faisant de mon mieux pour ne pas le regarder avec des yeux écarquillés.


Mais pourquoi as-tu mis un point d’interrogation dans ta voix, Elizabeth?! Tu avais juste à dire bonjour! Avec un point d’exclamation!


Mon accablement a vite été chassé par une autre question. Attends, est-ce qu’il est venu ici exprès pour moi? Est-ce qu’il voulait me voir?


C’est alors que le tourbillon de mes émotions s’est inversé. Et un autre type de stress m’a envahie: celui du tourment sentimental.


Oh là! doucement avec l’espoir! Il est certainement en train de chercher quelqu’un d’autre. Il cherche toujours quelqu’un d’autre.


Je me suis mise à remuer mon sac de fond en comble, jusqu’à ce que je parvienne à mettre la main sur un chewing-gum, que j’ai fourré dans ma bouche. C’était la seule solution que j’avais trouvée pour étouffer le flot de commentaires absurdes qui se pressaient sur ma langue. Ne parle pas, contente-toi de mastiquer. Ignore-le, et retourne plutôt à tes livres et à tes angoisses!


Mais, au lieu de s’en aller, le charmant garçon s’est assis à côté de moi. Se laissant glisser sur le sol, il a replié ses longues jambes et les a ramenées contre son torse pour s’installer. On aurait dit qu’il avait envie de discuter.


Nous étions seuls dans la pièce. Il n’y avait personne d’autre que nous.


A deux doigts d’avaler mon chewing-gum, j’ai lâché un affreux bruit d’étranglement que j’ai essayé de masquer en simulant une quinte de toux.


– Alors… tu fais quoi de beau? s’est-il enquis, indifférent à mon agitation.


Son accent du sud-est des Etats-Unis m’a mis des papillons dans l’estomac.


– Oh, ben tu sais, je m’en veux d’avoir négligé l’importance de l’influence de la culture grecque sur les auteurs bibliques. Bref, j’ai trop remis les choses à plus tard, et là, je suis en retard dans mon travail. Comme d’hab.


J’ai esquissé un sourire que je savais être à la limite du flirt, et un petit gémissement faussement contrit m’a échappé. Mais écoutez-la! Tu ne pouvais pas répondre un truc encore plus stupide, Elizabeth? Maintenant, il va croire que tu veux frimer avec ton vocabulaire d’intello et que tu es une intello de la Bible… Déjà que tu passes pour une intello en cours… Donc te voilà triplement intello! Mon monologue était impitoyable. Sans oublier que tu t’y prends très mal pour flirter et que flirter est un péché. Ma conscience se chargeait soudain d’une inquiétude teintée de culpabilité.


La tête baissée, tant je me sentais honteuse, j’ai commencé à ranger toutes mes affaires dans mon sac avec empressement. Il faut que je mette fin à cette conversation au plus vite, si je veux éviter de me ridiculiser encore plus! J’ai regardé le garçon en m’attendant à ce qu’il se lasse et qu’il s’en aille enfin, mais il n’a pas bougé d’un poil. Pire encore: il a déplié ses jambes et s’est appuyé en arrière sur ses coudes, comme s’il avait l’intention de rester encore un long moment. Prise au dépourvu, j’ai ralenti mes gestes pour l’observer.


– Nouvelles bottines? a-t-il alors demandé en montrant du doigt mes chaussures, des imitations Dr. Martens.


Immédiatement, mes joues – les traîtresses – se sont enflammées de plaisir. Il a remarqué!


– Ouais, ai-je acquiescé en faisant semblant de n’en avoir rien à faire. Elles sont très confortables. Et elles étaient en soldes, alors ouais… voilà.


Mince, qu’est-ce que je raconte encore?


J’ai levé les yeux pour rencontrer les siens. Généralement, tant lui que moi détournions le regard à ce moment-là; lui, parce qu’il faisait signe à un copain footballeur ou une fille du club de sport passant par là, et moi, parce que je ne voulais surtout pas qu’il me découvre en train de me pâmer devant lui. Mais ce soir-là, il a soutenu mon regard, et j’ai osé rester accrochée au sien. Ses yeux étaient bruns, bruns comme du café… Ou plutôt comme du chocolat? Non, un mélange de café et de chocolat. Bref, peu importe, je raffolais des deux. Donc c’était forcément un «signe»…


– Je les aime bien, a-t-il glissé avec un de ses sourires en coin dont il a le secret.


– Merci.


J’ai gardé mes yeux rivés sur mes bottines, dans l’espoir qu’il ne voie pas combien mon visage était empourpré et à quel point j’étais éprise de lui.


Lui s’est étiré, puis, après un bâillement, a dit:


– Bon, il est tard. Je pense qu’il va bientôt falloir retourner sur le campus.


– Ah oui, c’est vrai, l’heure tourne! Tu es toujours d’accord pour me ramener?


– Toujours! a-t-il répondu en me donnant une petite tape sur l’épaule.


Et, le coup de grâce: il m’a fait un clin d’œil.


Mon cœur me donnait le sentiment d’exploser hors de ma poitrine. C’était comme s’il faisait le tour de la pièce en dansant et en chantant un tonnerre d’alléluias.


Il a dit: «Toujours»! Alors c’est une promesse! On va se marier, c’est sûr!


J’ai secoué la tête pour tenter de calmer le tourbillon de mes pensées et faire taire mes vains espoirs. Ne sois pas idiote, Elizabeth.


Je me suis levée en titubant. Mon sac sur l’épaule, j’ai marché derrière le garçon en faisant crisser mes nouvelles bottines. Dans ma tête, je réfléchissais à la conversation que j’allais avoir avec ma meilleure amie, Sara. Je me voyais déjà passer quatre heures au téléphone avec elle, à décortiquer chaque seconde de cet échange qui n’avait duré que… quatre minutes! Et après ça, je pourrais enfin retourner à ma petite routine, qui consistait ni plus ni moins à me sentir constamment coupable de tout.


Voilà: bienvenue dans ma vie marquée par le trop-plein d’émotions! C’est un débordement qui ne s’arrête jamais, perdure à longueur de journée…


Il m’a fallu de nombreuses années de marche avec le Seigneur pour me faire à l’idée que certains pans de ma personnalité étaient directement liés à mon hypersensibilité. Minute! Qu’est-ce que je dis? En réalité, mon hypersensibilité avait façonné l’intégralité de ma personnalité, et non juste quelques aspects! Je reformule donc ma phrase: il m’a fallu des années pour m’apercevoir que, tous autant que nous sommes, en tant que chrétiens, nous pouvons contrôler nos émotions au lieu de les laisser prendre le contrôle de notre vie. Et il m’a fallu plus de temps encore pour accepter que, même si nos émotions jouent un rôle déterminant dans notre caractère, elles ne définissent pas notre vie au quotidien.


Mais ce n’est pas tout: pour moi, la plus grande révélation a été de comprendre que ma sensibilité était un don de Dieu. Et il en va de même pour toi: que tu sois une personne très émotive, émotionnellement équilibrée ou peu encline à vivre les choses sur le plan des émotions, ton profil émotionnel est un don de Dieu.







Créés à l’image de Dieu


Dieu, le créateur de l’univers (le plus grand «Artiste», pour le dire de manière imagée), nous a façonnés exactement comme il voulait que nous soyons; cela englobe aussi nos émotions. Ses mains nous ont tissés avec amour dans le ventre de notre mère (Psaume 139.13), et notre capacité à nous émouvoir est un cadeau très précieux de sa part. Ainsi créés à son image, nous reflétons sa nature, notamment du fait que nous sommes capables d’éprouver des sentiments. Et le moins que l’on puisse dire, c’est que Dieu est loin d’être insensible! Si nous ressentons des émotions, c’est parce que lui en ressent. Nous pouvons aimer et donner sans compter, parce que lui nous montre comment le faire. Les versets suivants nous donnent un aperçu de cette variété d’émotions à partir desquelles notre Dieu a «peint» la vie:


Je rappellerai les bontés de l’Eternel, ses actes dignes de louange, tout ce qu’il a fait pour nous. Je dirai tous les bienfaits qu’il a accordés à la communauté d’Israël, conformément à ses compassions et à la richesse de ses bontés. Il avait dit: «Assurément, ils sont mon peuple, des enfants qui ne s’adonneront pas au mensonge», et il a été un sauveur pour eux. Dans toutes leurs détresses, il a souffert avec eux, et l’ange qui est devant lui les a sauvés. C’est lui-même qui les a rachetés, dans son amour et sa compassion, et constamment, par le passé, il les a soutenus et portés. Cependant, ils se sont révoltés, ils ont attristé son Esprit saint.



Esaïe 63.7


Ce passage nous permet d’entrevoir tour à tour la bonté, la générosité, la compassion, la fidélité, l’attitude protectrice, l’amour, la miséricorde ou la tristesse que Dieu peut manifester. Si nous pouvons parfois nous montrer sensibles, notre Dieu l’est infiniment plus et il l’est en permanence. Il se réjouit, il chérit, il protège. Il pleure, il s’afflige, il crie de joie. L’univers, dans toute sa splendeur et avec tous les dangers qu’il représente (pense aux couchers de soleil et aux tsunamis, aux feux de forêt et aux lucioles…), reflète la richesse de la personne et des émotions de notre Dieu tout-puissant et passionné. Les cieux sont à eux seuls l’expression incontestable de son art, de son lyrisme, de son amour du poétique et de l’ineffable. Chaque matin, l’aurore chante alléluia, et chaque soir, le crépuscule s’écrie: «A lui la gloire!»


Il n’est donc pas étonnant que nous soyons des êtres sensibles et que nous éprouvions des émotions fortes, parfois ou très souvent, selon notre profil émotionnel. L’une des scènes que je préfère, dans la Bible, se trouve dans Esdras 3. Chaque fois que je lis ce passage, je suis totalement médusée… et encouragée. Et tu sais quelle pensée m’accompagne dans ma lecture? Voilà des gens comme moi, qui ressentent les choses très fort! Et voilà notre Dieu, qui est amour. Il est l’Amour véritable qui guérit les cœurs!


Des siècles auparavant, Israël a connu l’humiliation d’être banni de son propre territoire et envoyé en exil à cause de son infidélité. Pendant de longues décennies, les Israélites ont erré sans patrie et avec le cœur brisé. Accablés par le regret et la honte, ils souffraient d’autant plus qu’ils savaient que leur affliction était la conséquence directe de leur propre désobéissance. Leur pays natal n’était plus qu’un lointain souvenir: Jérusalem n’existait plus. Finis, ses festivals, son temple somptueux, sa riche histoire. Il ne restait plus rien de la ville, sinon des ruines.


Et puis un jour, Dieu a finalement ouvert aux Israélites le chemin du retour à la maison. Avec des gestes mesurés et un cœur gardé par la prudence, ils ont commencé à poser les nouvelles bases de leur vie, de leur foi, de leur nation. Mois après mois et main dans la main, la communauté tout entière a œuvré pour rebâtir le temple; c’était la maison du Dieu qu’ils avaient abandonné par le passé, mais ils souhaitaient dorénavant le servir à nouveau. La reconstruction des fondations du temple ne marquait que le début d’un très vaste chantier, mais cela ne faisait rien: les Israélites étaient lancés sur un bel élan et ils s’en réjouissaient.


C’est pour cette raison qu’ils ont un jour décidé de faire une pause dans leur avancée, et de célébrer et commémorer cette joie que tous partageaient:



Lorsque les maçons posèrent les fondations du temple de l’Eternel, on disposa les prêtres en costume avec les trompettes et les Lévites descendants d’Asaph avec les cymbales, afin qu’ils célèbrent l’Eternel d’après les directives de David, roi d’Israël. Ils se répondaient, en louant et célébrant l’ Eternel: «Il est bon! Oui, sa bonté dure éternellement pour Israël», et tout le peuple poussait de grands cris de joie en louant l’Eternel parce qu’on posait les fondations de la maison de l’ Eternel. Cependant beaucoup, parmi les prêtres, les Lévites et les chefs de famille âgés qui avaient vu le premier temple, pleuraient tout haut pendant qu’on posait sous leurs yeux les fondations de celui-ci. Comme beaucoup d’autres faisaient éclater leur joie par des cris, on ne pouvait distinguer le bruit des cris de joie de celui des pleurs du peuple. En effet, il poussait de grands cris qu’on entendait au loin.


Esdras 3.10-13




Est-ce que, à ton tour, tu peux voir, entendre et ressentir toutes les émotions qui se dégagent de ce passage? Arrives-tu à imaginer cette marée humaine, clairsemée d’yeux brillants et de bouches aux sourires éclatants, de bras levés et de genoux à terre? La foule criait si fort que mêmes les personnes qui se tenaient loin du lieu de la fête pouvaient entendre la clameur! Les rires et les gémissements, les cris de tristesse et ceux de triomphe: tout se mêlait en un seul et même grondement cacophonique, un hurlement si bouleversant et déchirant qu’il faisait trembler la terre et vibrer les hommes, de la plante des pieds jusqu’au tréfonds de leur âme…


Après tant d’années d’exil, le peuple de Dieu était enfin chez lui, enfin pardonné. Le temple, détruit puis reconstruit, ravivait l’espoir en même temps qu’il renaissait de ses cendres. Les anciens, qui avaient connu la gloire du temple de Salomon, regardaient, la gorge serrée, les yeux embués de larmes, alors que ces souvenirs sacrés d’un passé lointain refaisaient surface. De l’autre côté, que pouvaient ressentir les jeunes? Pour eux qui, jusqu’ici, avaient toujours vécu comme des étrangers dans un pays qui n’était pas le leur, l’idée d’une «mère patrie» n’existait que dans les histoires et dans des souvenirs empruntés à d’autres. Or, ils pouvaient désormais découvrir par eux-mêmes ce pays dont on leur avait parlé, s’engager dans cette nouvelle vie qui commençait, entrer dans cet avenir de liberté! Ce qu’ils avaient à peine osé espérer, ce qu’ils n’avaient jamais pensé pouvoir toucher un jour… tout cela était devenu réalité. Entre regret et renouveau, nostalgie et deuil, où s’arrête un sentiment et où commence un autre?


Les enfants de Dieu éprouvent des sentiments, parce qu’ils aiment – et sont aimés par – un Dieu qui éprouve des sentiments!


Est-ce que, dans ton cœur, tu as toujours soigneusement veillé à ne pas mélanger ta foi et ta vie émotionnelle? Si oui, alors prépare-toi à découvrir quelque chose de nouveau. Prépare-toi à «inviter» Dieu au milieu de tes émotions, à venir à lui avec ce que tu peux ressentir. C’est lui qui a créé les sentiments, et il t’accueille à présent avec les émotions qui sont les tiennes.







Derrière la porte de ton cœur 


Chaque page de ce livre est une invitation qui t’est personnellement adressée: un appel à ouvrir la porte de ton cœur et à écouter ce que Dieu pense des émotions. Et ce qu’il a à te dire sur les tiennes risque de te surprendre grandement!


La foi te semble-t-elle ennuyeuse? As-tu l’impression d’être loin de Dieu quand tu pries? Penses-tu au fond que la foi n’est pas pertinente pour la «vraie vie»? Si ces questions font écho en toi, peut-être est-ce parce que tu n’as jamais appris à exprimer tes véritables sentiments à Dieu. Peut-être que tu ne savais même pas que tu en avais le droit! Peut-être que tu te dis: Dieu a tout l’univers à gérer. Pourquoi est-ce qu’il se soucierait de moi quand je passe une mauvaise journée, quand je me sens seul(e) ou quand je suis envahi(e) par l’anxiété? Est-ce que ça l’intéresse vraiment de savoir qu’il m’arrive parfois d’éprouver une telle joie que je pourrais le crier et «chanter sous la pluie»?


Peut-être que, tous les dimanches matin, tu te «mets en mode avion» et passes tes émotions sous silence, en te faisant la promesse de t’en occuper plus tard. A l’église, tu veilles à maintenir une façade lisse et irréprochable aux yeux de tous, et tu te demandes pourquoi tu ne ressens rien durant le moment de louange… Pour quelle raison Dieu te semble-t-il si distant et intimidant? Tu n’arrives pas à te défaire de l’impression qu’il pose sur toi un regard quelque peu réprobateur, comme le ferait un parent éloigné dont tu ne parviens pas à te rapprocher.


Comment les autres chrétiens font-ils donc pour se considérer comme «proches de Dieu»? Tu as tellement de mal à croire que ce soit possible! C’est vrai, qu’est-ce que ça peut bien vouloir dire, «être proche de Dieu»? Des mots plutôt curieux… et en même temps, ô combien merveilleux! Puis vient le moment où le culte touche à sa fin et où tu te prépares à rentrer chez toi; sur tes épaules fatiguées, tu remets non seulement ta veste, mais aussi tous tes fardeaux, toutes ces émotions qui te chargent. Et tu fais le chemin du retour avec, dans ton cœur, le même trou béant qu’à l’aller.


Au fond de nous, nous aspirons tous à être plus proches de Dieu et à vivre une foi plus profonde. Et tous, sans exception, nous avons besoin d’aide pour gérer nos émotions désordonnées. En lisant ce livre, tu découvriras que Dieu se soucie profondément de ce que tu ressens: si cela compte pour toi, cela compte forcément pour lui. Car il désire partager tes joies, guider ton cœur et porter tes peines. Et ça, c’est le cadeau le plus merveilleux que quiconque puisse te faire!


Je me répète, mais quel que soit ton «degré de sensibilité», tu trouveras dans ce livre des conseils centrés sur Dieu qui t’aideront sur le plan émotionnel. Nous commencerons tout d’abord par un «aperçu» de la situation: à la manière d’un drone, nous proposerons une vue d’ensemble de notre vie émotionnelle. Comment Dieu veut-il que nous l’envisagions? Quelles vérités bibliques fondamentales devons-nous garder à l’esprit pour la construire sur des bases saines? Comment mener une vie sentimentale heureuse et sainte? Et sur quels principes bibliques devons-nous nous appuyer pour mûrir dans ce domaine et parvenir à la stabilité?


Des questions plus pratiques se poseront également: comment distinguer les faits réels des sentiments? Devons-nous nous fier à nos émotions? Est-il possible de choisir celles que nous voulons ressentir et, aussi, d’en régler l’intensité? Quels «dons émotionnels» Dieu veut-il que nous découvrions, cultivions et mettions à son service?


Dans un second temps, nous examinerons de plus près certains sentiments ou certaines tendances émotionnelles susceptibles de nous causer des problèmes, parmi lesquels l’anxiété, la tristesse, le cynisme, l’idéalisme et la culpabilité. Que dit la Bible au sujet de telles émotions? Comment, pratiquement, pouvons-nous les gérer de la bonne manière et enrichir notre boîte à outils émotionnelle?


Enfin, la dernière section de ce livre nous conduira à réfléchir à la manière dont nos émotions affectent notre vie de foi. A partir de là, nous parlerons de ce que tout chrétien doit apprendre pour pouvoir cultiver une bonne santé émotionnelle et spirituelle. Pourquoi nos sentiments s’emballent-ils lorsque nous lisons des passages difficiles dans la Bible? Et que faire, dans ce cas? Quels sont les pièges émotionnels à éviter dans nos relations avec les autres? A l’inverse, quelles sont les qualités à développer? Quel impact les réseaux sociaux ont-ils sur notre vie, tant sur le plan émotionnel que spirituel?


Pour conclure, nous verrons comment utiliser notre «bagage émotionnel», ainsi que nos dons dans ce domaine, pour nous rapprocher de Dieu plus que jamais. Nous apprendrons ainsi à nous consacrer à lui avec le tempérament qui nous est propre, pour la gloire de son nom.


* * *


Ma prière, pour toi, c’est que la lecture de ces pages t’aide à trouver la joie et à demeurer dans la sainteté. Il y a, dans ton bagage émotionnel, un merveilleux potentiel, et je prie que, par l’action de Dieu, tu puisses comprendre quelle personne merveilleusement sensible il a voulu que tu sois! Mon désir est qu’après avoir lu ce livre, tu puisses davantage voir les choses selon l’Ecriture, disposer d’outils pratiques et t’appuyer sur un arsenal de versets bibliques, afin que ta foi soit fortifiée, que ta joie soit préservée et que tes forces soient renouvelées.


Face à ce cheminement que nous nous apprêtons à faire ensemble, es-tu, comme moi, rempli(e) d’un sentiment d’excitation? As-tu une certaine appréhension, parce que tu sens que tu as des progrès à faire au niveau émotionnel? Es-tu enthousiaste à la perspective de faire des découvertes sur le plan spirituel? Ressens-tu une certaine nervosité à l’idée d’aller plus au fond des choses en ce qui concerne l’aspect émotionnel de ta vie? Ton cœur oscille entre perplexité, impatience, accablement, impression de ne pas être à la hauteur et sentiment d’être enfin compris(e), réconforté(e)… bref, tu vois ce que je veux dire: tes émotions sont multiples!







Pour aller plus loin


A la fin de chaque chapitre, je te proposerai des pistes pour t’aider à appliquer concrètement ce que tu auras lu à ta marche personnelle avec Dieu. Les «invitations à la prière» sont des passages bibliques (en majorité des Psaumes) qui te donneront du grain à moudre pour parler de tes émotions. Tu auras deux possibilités: soit emprunter les mêmes mots que les psalmistes et les redire tels quels à Dieu, soit t’en inspirer pour formuler tes propres prières devant lui. Après cela, je te proposerai aussi quelques questions «pour aller plus loin», auxquelles tu pourras réfléchir pour voir par toi-même comment les principes et les conseils contenus dans ce livre peuvent s’appliquer à ton propre vécu au quotidien. Pour cet exercice, je te recommande de noter tes réponses, même si tu n’as pas l’habitude d’écrire. Cela peut paraître anodin, mais le simple fait de laisser une trace sur le papier contribuera à ancrer la vérité plus profondément dans ton cœur et à la cimenter plus solidement dans ta mémoire. En plus, cela te permettra de suivre l’évolution de tes pensées et de ta croissance au fil du temps!




Invitation à la prière



Fais-moi grâce, Seigneur, car je crie à toi tout le jour. Réjouis l’âme de ton serviteur, Seigneur, car c’est vers toi que je me tourne. Oui, tu es bon, Seigneur, tu pardonnes, tu es plein d’amour pour tous ceux qui font appel à toi. Eternel, prête l’oreille à ma prière, sois attentif à mes supplications! Je fais appel à toi lorsque je suis dans la détresse, car tu m’exauces. Personne n’est comme toi parmi les dieux, Seigneur, et rien n’est comparable à ta manière d’agir.


Psaume 86.3-8









Questions pour réfléchir




    	Que préfères-tu dans ton profil émotionnel? A ton avis, qu’est-ce qui, dans ce bagage émotionnel qui est le tien, peut être le plus utile au Seigneur?



    	Quelles qualités tes dispositions émotionnelles te permettent-elles de développer? Comment peux-tu utiliser ces dons pour glorifier Dieu et aimer les autres?



    	Y a-t-il quelque chose que tu aimerais pouvoir changer dans ton «bagage émotionnel»? Pourquoi? Et de quoi s’agit-il?



















2. A la rencontre de nos dons émotionnels 


Ce matin-là, j’étais à la maison, confortablement lovée dans mon fauteuil, pile entre deux fenêtres: c’était mon coin de tranquillité à moi, là où j’avais pris l’habitude de lire, de prier, d’espérer.


A l’extérieur, la nature se tenait silencieuse, mais alerte. Le velours noir de la nuit commençait à céder sa place à un gris à peine visible. L’air était empreint de calme et de solennité, comme si le monde entier – tant le ciel que les étoiles, les animaux, et les humains encore endormis – retenait son souffle en attendant l'appel du soleil.


Dans la quiétude de mon salon, je priais à partir du Psaume 139. J’avais eu cette habitude toute ma vie, et ce jour-là, cela devait faire la millième fois au moins que je lisais ces mots:


Eternel, tu m’examines et tu me connais, tu sais quand je m’assieds et quand je me lève, tu discernes de loin ma pensée. Tu sais quand je marche et quand je me couche, et toutes mes voies te sont familières. La parole n’est pas encore sur ma langue que déjà, Eternel, tu la connais entièrement. Tu m’entoures par-derrière et par-devant, et tu mets ta main sur moi. Une telle connaissance est trop extraordinaire pour moi…



Ô Dieu, je te remercie pour ton immense bonté, ton amour infini et ta grande tendresse à mon égard! Merci de ce que tu éprouves, toi aussi, les différents sentiments que je peux connaître, mais toujours sans la moindre trace de péché. Cela m’aide à comprendre que je suis… que je suis un peu comme toi, au final. Enfin, je veux dire, je suis loin de la perfection évidemment, mais je ressens un fragment de tout ce que tu ressens…


J’ai poursuivi ma lecture:



C’est toi qui as formé mes reins, qui m’as tissé dans le ventre de ma mère. Je te loue de ce que je suis une créature si merveilleuse. Tes œuvres sont admirables, et je le reconnais bien.


Psaume 139-13-14




Tout à coup, j’ai retenu ma respiration. Je connaissais bien ces mots, je les avais déjà lus des milliers de fois; mais à cet instant précis, j’ai ressenti le besoin de m’arrêter pour les méditer.


«C’est toi qui as formé mes reins1»: Dieu me parlait de mon vrai moi, de mon «moi intérieur», ce moi tellement complexe, qui déconcertait tout le monde, s’énervait facilement, s’émouvait de tout, pleurait pour un rien et aimait avec tant de ferveur…


Dehors, de l’autre côté de mes fenêtres, la grisaille s’installait pour de bon. Un oiseau solitaire a lancé une première note timide, mais le silence de ses congénères résonnait comme une réprimande. Allons, il est encore trop tôt pour chanter. Le brouillard rampait au sol, se faufilant parmi l’herbe et la chatouillant doucement. Réveillez-vous tous! Le soleil arrive!


Nous sommes des créatures merveilleuses.


SI merveilleuses.


Pendant de longues minutes, je suis restée immobile, totalement absorbée dans ma réflexion. Même si j’avais toujours été libre d’exprimer chacune de mes émotions fortes en présence de ma famille et en présence de Dieu, je n’avais jamais réussi à me débarrasser de cette impression secrète (et quasi inconsciente) que ma sensibilité était une faiblesse, en particulier au regard de ma foi. Toute ma vie, j’avais connu un trop-plein: j’étais trop impliquée, trop entière, trop enthousiaste, trop confiante, trop fervente, trop grande rêveuse, trop facilement dévastée par la déception, trop intensément déchirée par la peine… Pour tout le monde, et même pour moi, mon trop-plein ne pouvait que traduire une faille, une fragilité intérieure: ça ne pouvait être que le signe d’une foi immature. Mes émotions ne pouvaient que brouiller mes pensées et me rendre infidèle à Dieu. Ma sensibilité ne pouvait que m’éloigner de ce que j’imaginais être la figure du chrétien parfait: inébranlable, inflexible, solide. J’aurais dû être capable de surmonter les conflits et les épreuves la tête haute. Je n’aurais pas dû me laisser freiner par mes états d’âme. Et mes relations n’auraient pas dû être assombries par les émotions.


Mais la vérité, comme le soleil, se levait désormais dans mon cœur. Et je suis certaine que tu vois de quelle vérité il s’agit: celle qui encourage l’âme, qui bouleverse une vie entière, qui donne presque le vertige. Entre le rire et les larmes, j’ai sangloté une prière: Tu m’as voulue comme ça, Seigneur! Ce sont tes mains qui ont façonné cette âme sensible qui est la mienne. Et plus incroyable encore: tu m’aimes comme ça! J’ai couvert ma bouche à deux mains pour retenir le cri qui menaçait d’en sortir. Je ne devais surtout pas réveiller la maison, sans quoi ce précieux moment que je passais seule avec Dieu prendrait fin. Rien de ce que je ressens n’est une erreur. Rien de ce que je suis n’est une erreur! Toute cette ardeur qui m’anime, toutes ces émotions que je ressens… Ma sensibilité n’est ni un défaut, ni une faiblesse, ni un péché. Seigneur, tu m’as créée comme ça, et tu te réjouis quand je suis pleinement moi. Quand je m’émerveille devant les nuages, quand je suis bouleversée en écoutant une belle musique, quand je rêve de tant de choses, quand j’aime tellement fort que mon cœur semble se briser en deux… Car dans tout cela, je te reflète. Je t’honore. Tout cela montre que je suis créée à ton image.


Assise dans mon fauteuil, les yeux baignés de larmes, je suis restée stupéfaite et immobile un long moment. Après tant d’années passées à suivre le Seigneur, il ne m’était encore jamais venu à l’esprit que ma sensibilité pouvait être un don! Qu’elle pouvait être une force, et non une faiblesse. Qu’elle pouvait le réjouir et l’honorer. Qu’elle pouvait même le refléter dans ce monde, en donnant aux gens autour de moi un aperçu de son caractère, de sa personne.


* * *


Je prie pour que toi aussi, tu saisisses ces réalités comme j’ai pu le faire en ce joyeux matin, que tu ouvres les yeux sur ces «aperçus de sa personne» que Dieu a placés en toi, telles des étincelles divines, afin que tu brilles comme lui! Ephésiens 5.14 dit: «C’est pourquoi il est dit: ‘Réveille-toi, toi qui dors, relève-toi d’entre les morts, et Christ t’éclairera.’»


Quelle créature merveilleuse tu es! Dieu t’a comblé(e) de ses dons! Combien il se réjouit de la façon dont il t’a façonné(e)! Quel soin il a pris à te former dans le ventre de ta mère! Tu fais l’objet de sa plus grande joie!


Maintenant… que faire de cette «surprenante beauté» de ton être intérieur? A quoi doit-elle servir? Une chose est sûre: Dieu ne fait pas des cadeaux pour que nous les gaspillions. Il ne les distribue pas au hasard, sans raison valable. Il nous a dotés d’émotions, d’une sensibilité, et c’est à nous de trouver le meilleur moyen de faire fructifier ces dons.




Ôter nos œillères


Commençons par le début. En quoi nos dons émotionnels consistent-ils exactement? Comment nos différents types de sensibilité peuvent-ils refléter le cœur de Dieu auprès de ceux qui nous entourent? Avant d’entrer dans le vif du sujet, il nous faut prendre conscience d’une difficulté bien particulière. Elle affecte en priorité ceux qui, parmi nous, se situent du côté le plus sensible sur le spectre des émotions: il s’agit de la difficulté à procéder à une autoanalyse. Certes, les grands sensibles disposent de facilités à voir les qualités des autres et à estimer là où ils devraient servir, c’est-à-dire là où ils pourraient utiliser au mieux leurs dons et s’épanouir pleinement, mais cette capacité semble disparaître comme par enchantement dès lors que cela les concerne, eux… En effet, être très sensible n’empêche pas d’être aveugle à ses propres yeux. Peut-être voyons-nous notre sensibilité comme une entrave, une faiblesse ou encore comme un problème à résoudre et à remettre à Dieu dans la prière. Nos failles, à partir du moment où nous en prenons conscience, deviennent brusquement aussi énormes que hideuses. Elles amenuisent peu à peu nos qualités et tournent même en ridicule les dons que nous avons: ces derniers nous paraissent alors moins impressionnants et sensationnels qu’auparavant. La raison à cela? Nous oublions que la plupart des dons les plus précieux sont des forces intérieures, invisibles aux yeux du monde.


Car c’est dans le secret que nous déployons toute notre empathie. Personne ne se soucie du fait que comprendre les sentiments et les besoins d’autrui est instinctif chez nous. Personne n’entend la totalité de nos réflexions profondes. Personne ne peut deviner la joie qui nous envahit dans les moments les plus anodins, par exemple lorsque nous nous arrêtons au beau milieu de la route, captivés par le ciel tapissé de nuages. Tout ce que les autres voient, c’est un drôle d’énergumène qui ne regarde pas où il met les pieds et qui trébuche sans cesse sur les irrégularités du trottoir…


Les âmes sensibles sont dotées de qualités très précieuses: la compassion, la perspicacité, l’intuition et le sens de l’écoute, pour n’en citer qu’une poignée. Or, la majorité de ces dons ne figurent pas sur les CV, alors même que ce sont des atouts majeurs qui peuvent faire la différence partout, que ce soit à l’école, à l’église, dans la famille, au sein d’une équipe ou sur un lieu de travail. Mais aussi inestimables que soient ces traits de caractère, ils restent de l’ordre du discret. Du secret. Du subtil.


Que dirais-tu d’enlever nos œillères et de rechercher les dons correspondant à chaque profil émotionnel, y compris le tien? Ne lâche pas ce livre, je t’en prie. Ne pense pas que cela ne te concerne pas. Ces mots ont été écrits pour toi et tu as le droit de faire de l’introspection de temps à autre. Il n’y a rien de mal à cela et c’est même une bonne chose: ce faisant, tu rendras gloire à Dieu en reconnaissant les dons qu’il a placés en toi et tu les utiliseras à son service.


Chaque type de sensibilité peut donner et apporter quelque chose d’unique aux autres. Découvrons dès maintenant comment et où est-ce que tu te places dans tout cela!




Les dons des personnes émotionnellement détachées 


1. Des soutiens dans l’adversité


Face à l’adversité, les personnes plutôt stoïques sont de véritables «havres de paix», car elles n’hésitent pas à donner et à protéger.


Lorsque la vie se complique et que le monde semble s’écrouler sous nos pieds, naturellement, nous nous tournons tous vers ce qui est solide et fiable, digne de confiance et vrai. Et une personne émotionnellement stoïque coche souvent toutes ces cases. Son sens de la logique et sa constance font d’elle quelqu’un sur qui nous pouvons compter, une source de sécurité, de protection et de sagesse.


2. Des gardiens de la justice


Les stoïques sont prompts à écouter et particulièrement attachés à l’impartialité.


Défenseurs de la justice et de la vérité, ils évitent en général de tomber dans le piège des ragots, des conflits mesquins ou des préjugés, ce qui leur permet de passer outre le chaos pour discerner la vérité. Ainsi, ils ne craignent pas de défendre ce qui est juste, car ils ne se laissent pas séduire par leurs propres ambitions, ni influencer par les opinions d’autrui.


3. Des personnes aptes à trouver des solutions


Les personnes émotionnellement détachées ont tendance à passer les faits au crible, à trouver des solutions rapidement et à garder les situations de crise sous contrôle. Parce qu’elles sont capables de prendre du recul sans se laisser dominer par l’émotion, elles peuvent voir au-delà des implications personnelles (qui peuvent distraire les personnes plus émotives) et raisonner à tête reposée: «C’est vrai, cette situation touche plusieurs cordes sensibles et tout le monde a son mot à dire sur le sujet. Mais que peut-on faire concrètement?» Dans les situations difficiles, cette aptitude à «enfermer les émotions» leur permet de mettre ces dernières de côté pour mieux dégager des solutions. C’est de cette façon qu’il leur est possible de prendre des décisions, y compris les plus complexes.


4. Des artisans de paix


Nos amis stoïques sont souvent des artisans de paix, des conseillers, des leaders. Leur engagement pour l’équité donne de la pertinence à leur analyse des situations. Leur intégrité affranchit leurs jugements d’éventuels préjugés. Et leur lucidité les rend fiables lorsqu’ils dispensent des conseils. Tous ces traits de caractère font d’eux des interlocuteurs précieux lorsque des relations ont besoin d’être préservées, restaurées ou tout simplement accompagnées.







Les dons des personnes émotionnellement équilibrées


1. Des conseillers en gestion des émotions


Ceux qui sont émotionnellement équilibrés sont des confidents pleins de compassion, toujours prêts à offrir aux autres une épaule sur laquelle s’appuyer ou pleurer.


Ils sont uniques, car si eux aussi éprouvent des émotions fortes, ils prennent soin de ne jamais (ou du moins rarement) se laisser submerger. Ils peuvent ainsi se connecter émotionnellement à quiconque traverse quelque chose d’intense, et lui apporter le réconfort nécessaire tout en se tenant au-dessus de la mêlée, c’est-à-dire en restant inébranlables et forts. Leur écoute attentive leur confère une aptitude à manifester de l’empathie, sans toutefois trop s’investir personnellement.


2. Des couteaux suisses émotionnels


«Multicasquettes», les personnes émotionnellement tempérées s’adaptent à toutes sortes de situations. Etant donné qu’elles peuvent éprouver un large panel d’émotions et y faire face en maintenant une certaine distance personnelle, elles sont en mesure de répondre à de multiples besoins: témoigner de l’amitié, écouter attentivement, être source de réconfort, prodiguer des conseils, proposer des solutions, et bien plus encore. Ce sont des couteaux suisses capables de passer d’un rôle à l’autre avec une facilité déconcertante. Dans les moments où il serait malvenu de se laisser submerger par les émotions, ces imperturbables du cœur parviennent à garder le contrôle des leurs et restent une source d’encouragement pour les autres. Comment? En mettant en suspens leurs propres émotions, jusqu’au moment opportun. Ils possèdent ainsi une force de résilience qui leur permet de rester opérationnels, même dans le tumulte des émotions fortes.


3. Des oreilles attentives et des mains actives


Les équilibristes des émotions savent aussi faire preuve d’équilibre vis-à-vis d’autrui: ils peuvent à la fois être compatissants et prendre soin d’eux-mêmes. Leur empathie leur permet de se mettre à la place des personnes blessées et de compatir avec elles, tout en continuant d’avancer, de réfléchir, d’anticiper et de répondre aux besoins des autres.


4. Des sources de motivation


Les personnes émotionnellement équilibrées peuvent être très inspirantes, car elles vont toujours de l’avant. Grâce à leur aptitude à vivre les choses de façon émotionnellement stable, elles ont la possibilité de comprendre les émotions des autres et de créer des liens. C’est dans cette relation à autrui qu’elles peuvent avoir un impact personnel et encourager ceux qui se sentent dépassés par leurs émotions, que ce soit dans leurs pensées, leurs projets ou leurs actions. Forts de tous ces dons, les profils émotionnellement équilibrés font partie des mieux placés pour les postes à responsabilités.







Les dons des personnes hypersensibles


1. Des témoins lumineux


Les âmes sensibles sont de véritables yeux ambulants et oreilles sur pattes. Ce sont des récepteurs autant que des enregistreurs! Ils ne se contentent pas de voir, ils observent. Et aucun détail ne leur échappe, car rien n’est trop petit pour leur cœur. Doués d’un sens de l’observation très aiguisé, ils peuvent trouver de l’extraordinaire dans l’ordinaire ou dénicher même la plus petite faille dans un projet.


La conséquence de cette écoute attentive et de cette grande empathie, c’est que les personnes hypersensibles voient les autres tels qu’ils sont réellement. Elles les considèrent, les entendent, les comprennent, les célèbrent, les apprécient (ou parfois les critiquent) pour ce qu’ils sont au plus profond d’eux-mêmes. Elles ne manqueront pas de remarquer cette personne silencieuse que les autres négligent, ou de féliciter les contributions de ceux qui œuvrent discrètement dans les coulisses.


2. Des interprètes qui aident les autres à comprendre


Les hypersensibles sont en quelque sorte des interprètes. Leur empathie et leur perspicacité sont des cadeaux précieux pour les personnes moins observatrices ou moins émotives autour d’eux, car ils peuvent les aider à considérer d’autres points de vue auxquels elles n’auraient pas songé de prime abord. Pense à tout le bien que quelqu’un de sensible pourrait apporter à un ministre, un patron, un collègue de travail, un ami ou à un parent qui ne comprend pas son enfant!


3. Des invitations à la reconnaissance


Parce qu’ils possèdent cette impressionnante capacité à toujours remarquer ce qui est fait, les profils sensibles sont les premiers à encourager autrui. S’ils choisissent de se rendre vulnérables en manifestant toute l’ampleur de leur reconnaissance, ils sont aussi capables d’apporter de la joie et de l’encouragement de façon inégalée. Il arrive même que leurs mots aient le pouvoir de changer la vie entière de quelqu’un…


(Petit aparté si tu es très sensible comme moi: tu devras peut-être apprendre à exprimer ton admiration et ta reconnaissance sans rien attendre en retour. En effet, à moins que la personne en face de toi ne soit elle aussi très sensible, il est probable qu’elle ne saura pas te répondre à la hauteur de ce que tu attends… Et ce n’est pas grave! Chacun ses dons: les autres les leurs, et toi les tiens.)


4. Des compagnons pour partager la joie


Les cœurs tendres connaissent bien la joie: ils la goûtent, la savourent et s’en délectent comme personne d’autre. Mon mari est le moteur de ma famille, c’est lui qui nous pousse en avant. Moi, de l’autre côté, je suis celle qui nous ralentit. Je suis celle qui transforme les moments en souvenirs. Celle qui s’arrête au milieu du brouhaha chaotique des enfants pour spontanément murmurer avec reconnaissance: «Kevin, voilà ce pour quoi nous avons prié pendant ces longues années de stérilité! C’est exactement ça. C’est exactement ce que nous voulions. Cette folie, ces rires, ces discussions à bâtons rompus… Dieu est vraiment bon et il nous bénit au-delà de toutes nos espérances!»


5. Des exemples de vulnérabilité


Les personnes sensibles sont régulièrement amenées à mettre leur âme à nu. Leur capacité à exprimer certaines émotions très fortes mais souvent indicibles leur confère un rôle unique dans la société. Et si ce rôle est très beau, il est aussi très intimidant. C’est pour cela que nous sommes nombreux, parmi les grands sensibles, à reculer devant la responsabilité.


Toute notre vie, on nous a répété que les émotions étaient des signes de faiblesse, alors nous les étouffons. Nous les gardons pour nous. Nous n’aimons pas être vulnérables, parce que cela nous fait nous sentir… eh bien, vulnérables!


Figure-toi que ce n’est pas toujours agréable, ni facile à vivre, d’avoir les émotions directement connectées aux canaux lacrymaux… Or, un problème se pose: si même nous, qui ressentons tout avec tant de facilité et d’intensité, ne donnons pas l’exemple de la vulnérabilité, alors comment les personnes moins sensibles, voire insensibles, apprendront-elles un jour à se reconnecter à leurs propres émotions?


6. Des preuves vivantes de l’amour


Généreux dans l’âme, les grands sensibles aiment non seulement avec force, mais aussi avec fidélité. Ce principe s’applique quelle que soit la forme d’amour et ne se limite donc pas à l’amour romantique. (Mais je reconnais qu’il est très tentant de ne parler que de romance… Après tout, nous sommes issus d’une génération qui a grandi avec les figures de Roméo et Juliette, bercée dans l’idée que la chute est nécessairement brutale, qu’il faut connaître «l’extase», que la vie est dépourvue de saveur sans un soupçon de drame, et qu’elle ne vaut plus la peine d’être vécue après une rupture!)


Quand les personnes émotionnellement très entières manifestent de l’amour, elles se donnent totalement, sans demi-mesure. Certaines foncent dans le tas tête baissée, prises dans le tourbillon de leurs sentiments, tandis que d’autres, à la suite de mauvaises expériences, ont appris à être plus prudentes. Ces dernières veillent avec soin sur leur cœur et attendent patiemment le bon moment, celui où leurs émotions ne pourront plus être contenues à l’intérieur et exploseront pour aimer les autres à puissance maximale.


Si tu es très sensible, il n’est pas impossible que tu aies un rôle unique dans la vie de quelqu’un d’autre. Peut-être seras-tu la première (voire la seule) personne dans sa vie à être émotionnellement en mesure de lui donner un aperçu de l’amour de Dieu! Peut-être que ceux qui nous entourent ne croiront pas que Dieu les aime, tant qu’ils ne sauront pas que nous les aimons. C’est pour cela que faire preuve d’amour avec grandeur et courage revient à refléter le cœur de Dieu pour ses enfants.


7. Des conseillers avisés


Les profils sensibles sont des puits de sagesse. Joins leur don d’observation aigu à une réflexion profonde et tu obtiendras le don du discernement, c’est-à-dire de la sagesse: en d’autres termes, le don d’interpréter ce qui est perçu.


Le discernement est un don que nous sommes appelés à développer et à utiliser avec assurance. Les personnes très sensibles ont parfois tendance à ne pas exprimer leurs idées, soit par respect pour les sentiments d’autrui, soit par peur de dépasser les bornes. Nous ne voulons pas interrompre quiconque, ni parler trop fort, ni prendre trop de place ou trop attirer l’attention sur nous, que ce soit dans une conversation comme dans une réunion. Si d’autres personnes ont des choses à dire, nous nous sentons dans l’obligation émotionnelle de les écouter, de les apprécier, de les valider… et nous étouffons nos propres pensées pour laisser le champ libre aux opinions d’autrui. Mais attention, toutes les âmes sensibles ne sont pas calmes ou introverties: il existe aussi de nombreux extravertis qui ont le cœur tendre!


Malgré cela, même dans le cas où des personnes sensibles seraient suffisamment confiantes pour prendre la parole, il leur reste parfois cette difficulté à dérouler le fil de leurs pensées sans flancher ou à prendre parti de façon catégorique. La raison à cela est qu’elles comprendront toujours les différentes positions défendues: face à un problème donné, elles sont capables de trouver une multitude d’arguments (en plus de ceux déjà soulevés) pour défendre chaque point de vue. Elles temporisent ainsi leur jugement pour ne pas émettre des commentaires qui ne seraient pas justes.


Toi aussi, prends le temps de prier pour développer ton don de discernement. Je prie pour que tu puisses le cultiver et l’utiliser à bon escient. Et si jamais tu as l’impression de ne pas assez en tirer parti, demande à ta famille, à tes amis ou à tes collègues pour savoir comment tu peux leur dispenser des conseils avisés à la maison, à l’église ou au travail.










Créés pour être en lien 


Les bienfaits de nos dons émotionnels ne s’arrêtent pas là! Tu peux mettre en application tes qualités y compris sans avoir de «rôle officiel». Pas besoin de recevoir le prix annuel de la «meilleure oreille», de l’«épaule la plus réconfortante» ou d’être l’archétype du «vieux sage» pour écouter autrui, témoigner de la sympathie ou prodiguer de bons conseils. Pas besoin non plus d’avoir une réputation de consolateur, de rocher immuable ou de tacticien réactif en cas de crise pour montrer ta force, ta fiabilité ou tes compétences. Peu importe que tu sois à la maison, à l’école, au travail, à l’église, dans le bus, dans ta chambre, dans une queue ou encore sur Internet: tu peux utiliser tes dons partout. Autrement dit, tu peux servir n’importe où et n’importe qui.


Qu’est-ce cela change à l’utilisation de nos dons? Comment peuvent-ils nous être utiles au quotidien et notamment dans le cadre des relations? Pour illustrer la réponse que je vais t’apporter, je vais te donner un exemple tiré de ma propre vie de couple. (Comme tu t’en apercevras bien assez vite, ce livre recèle de nombreuses histoires sur la façon dont Kevin, mon pasteur de mari, m’aide à naviguer au milieu de mes difficultés émotionnelles; mais l’inverse se vérifie également lorsque ma sensibilité l’aide en retour.)


* * *


Un soir, en rentrant à la maison, Kevin a lâché son sac par terre quelque peu bruyamment. Bien des années s’étaient écoulées depuis ce fameux vendredi soir où il m’avait fait un compliment au sujet de mes bottes, mais mon cœur continuait à battre la chamade à chaque fois qu’il entrait dans la même pièce que moi. Nos enfants, sous la forme de quatre comètes sur pattes, se sont immédiatement précipités sur ses genoux en hurlant à pleins poumons.


Assistant à la scène de loin, je l’ai entendu les saluer d’un air joyeux, comme à son habitude, mais j’avais remarqué que ses pensées étaient ailleurs… Et n’était-ce pas une légère tension qu’il me semblait percevoir dans sa voix?


Kevin a toujours eu un profil émotionnel plutôt équilibré: empathique, mais aussi juste et calme, il ne laissait presque jamais paraître sa contrariété. Ce soir-là, c’est donc assez nerveuse que je lui ai demandé:


– Quelque chose ne va pas?


Sans me répondre, il a levé un doigt pour me signifier d’attendre et s’est dirigé vers la salle de jeux, flanqué des quatre enfants; il en avait un sous chaque bras et les deux autres étaient accrochés à ses jambes. Un par un, il les a jetés dans la «décharge» (notre façon à nous de désigner leur petit canapé), ce qui a provoqué des exclamations de joie chez les enfants.


– Encore!


Mais Kevin repartait déjà dans l’autre sens.


– Je dois parler à maman, leur a-t-il intimé en refermant la porte de la salle de jeux sur des gémissements déçus. De retour dans le salon, il a repris ma question.


– Je ne comprends pas, a-t-il soupiré en passant une main dans ses cheveux noirs. Le geste les ébouriffait et, l’espace d’un instant, il m’a fait penser à l’acteur Charlie Sheen, dans les années 1980.


– J’ai vu Jack aujourd’hui, et il a dit qu’il avait l’impression que je ne l’écoutais pas. Je crois que c’est la troisième personne qui me dit ça, rien que ce mois-ci! Mais j’écoute, non? Toi, tu sais que je t’écoute, pas vrai?


J’ai cligné des yeux, dans une vaine tentative de trier mes pensées.


– Eh bien, je…


– C’est même mon travail, d’écouter les gens à longueur de journée! Et je me retiens tout le temps de dire quoi que ce soit.


Il a attrapé une Bible sur la table basse et, la brandissant, a continué:


– Tu sais combien de choses j’aimerais dire, mais que je ne dis jamais?


– Ben…


Il s’est mis à faire les cent pas.


– Et je suis patient! Tellement patient! Et gentil, aussi! Je suis gentil, non? Tu dis toujours que je le suis, s’est-il exclamé en pointant la Bible dans ma direction comme une épée.


Esquissant un demi-sourire, je me suis efforcée d’insuffler le plus de douceur possible dans ma réponse:


– Est-ce que tu veux que je réponde à ta question, ou est-ce que tu veux juste que je t’écoute te vanter de ta capacité d’écoute?


Il a ouvert la bouche, puis s’est ravisé. Se prenant la tête entre les mains, il a souri d’un air penaud, avant de marmonner:


– Je veux entendre ta réponse.


Il s’est enfoncé dans le canapé, coinçant entre ses genoux sa Bible et ses mains appuyées dessus.


– Kevin, ai-je commencé, tu sais très bien que, oui, je pense que tu es la meilleure personne au monde. Et effectivement, tu es le plus gentil lorsque tu ne menaces personne en braquant violemment ta Bible sur les gens.


La remarque l’a presque fait rire.


– Mais je pense aussi qu’il y a des fois où tu ne te rends pas compte de ce que tu dégages. Sauf que…


Sans arrêter de parler, je me suis avancée vers lui en me blottissant sous son bras, afin qu’il comprenne que je n’essayais pas d’être méchante.


– …Sauf que ce n’est pas quelque chose que je peux résumer en deux secondes, alors est-ce que tu pourrais me laisser tout t’expliquer sans m’interrompre, jusqu’à ce que je te dise que j’ai fini? Tu es d’accord?


D’un air plutôt réticent, Kevin a fait un geste de la tête.


– Hum… OK, alors je me lance… Tu te souviens du jour où, dans les vestiaires, à la fac, tous ces types s’étaient jetés sur toi et t’avaient frappé sans aucune raison? Tu avais fermé les yeux et commencé à rendre les coups. Tu t’étais dit que si tu ripostais vite et fort, ils arrêteraient de t’embêter, n’est-ce pas?


– Ça a marché, non?


Il a haussé les épaules, un petit sourire suffisant sur les lèvres.


– Je sais, mais… En fait, je pense que c’est ça que tu continues à faire aujourd’hui: quand tu te sens critiqué, tu réagis instinctivement en frappant fort et vite en retour. Avec les années, j’ai compris que tu te calmais toujours au bout d’une minute ou deux; et même, si je te laisse un peu de temps pour respirer, on finit vite par s’arranger. Mais les autres ne te connaissent pas aussi bien que moi. C’est pour ça qu’ils battent en retraite et qu’ils n’osent plus rien dire quand tu te montres sur la défensive et que tu grognes après avoir entendu quelque chose qui te déplaît.


– Quoi, mais je…


J’ai tiré une nouvelle fois sur son bras.


– Et voilà le deuxième truc: tu coupes toujours la parole aux gens avant qu’ils aient terminé. Je sais que tu es doué pour exprimer rapidement tes pensées, mais la plupart des gens n’ont pas cette facilité… Résultat, ils ont à peine commencé à parler que tu commences déjà à leur répondre.


Je l’ai dévisagé, dans l’attente d’une réaction, mais Kevin s’est contenté de hocher la tête. Alors j’ai poursuivi:


– Le problème, c’est que les gens mettent encore plus de temps à mettre des mots sur ce qu’ils ressentent quand ils sont face à toi, parce que… eh bien, parce que tu es pasteur et que, en tant que tel, tu as une certaine autorité; et ça te rend intimidant. En plus, pour ne rien arranger, tu es grand et beau (je lui ai lancé un petit clin d’œil que j’espérais être encourageant), donc ça te rend doublement intimidant!


Kevin a levé les yeux au plafond, mais un sourire s’est dessiné sur son visage. Cela m’a donné du courage pour aller au bout de ce que j’avais à lui dire.


– Au bout du compte, je pense que tu dois t’entraîner à ne plus rendre les coups. Essaye de remercier les gens lorsqu’ils viennent te parler de ce qui les dérange, même si tu ne partages pas leur point de vue. Ensuite, invite-les à déballer leur sac. Et quand ils ont fini, tu pourrais prendre l’habitude, par exemple, de toujours redemander: «Autre chose?» Ces deux mots leur donneront l’occasion de parler davantage. Et à chaque temps d’arrêt, repose-leur la question et laisse-les te raconter de nouvelles choses. Recommence, encore et encore, autant de fois que nécessaire.


Kevin a poussé un profond soupir et, au prix d’un grand effort, a fini par me répondre:


– Merci. Autre chose?


* * *


En tant qu’épouse sensible, l’une de mes responsabilités est d’aider mon mari à développer sa sensibilité à lui. A cause de son point de vue toujours optimiste, il a tendance à négliger certaines réalités difficiles de la vie, et c’est mon rôle de l’amener à changer cela. Certes, il ne fait pas exprès de mettre un filtre plein de paillettes sur tout, n’empêche qu’il le fait parfois. Certes, il ne fait pas exprès de couper la parole à ses interlocuteurs alors qu’ils cherchent encore leurs mots, n’empêche qu’il le fait souvent, là encore. Et, pour la troisième fois, certes, il ne fait pas exprès de rater les signaux non verbaux des autres, n’empêche qu’il le fait quand même.


De la même manière que j’ai besoin de sa logique, de son optimisme et de sa joie à toute épreuve (tu en verras de nombreux exemples au fil des pages), Kevin a besoin de ma perspicacité, de mon sens de l’observation et de ma capacité à nuancer les choses. Il a besoin de mon honnêteté. Oui, c’est un pasteur doué dans ce qu’il fait, mais il a besoin de mon aide pour ne pas simplement se contenter de prendre soin des autres, en répondant à leurs besoins, en menant des projets, en donnant des prédications, etc. Il doit aller plus loin et se connecter à eux. Il doit les voir. Les entendre. Les comprendre.







Ranimer la flamme du don


Lisons ensemble les paroles de Pierre sur l’utilisation de nos dons au service de Dieu et de son peuple:



Comme de bons intendants des diverses grâces de Dieu, mettez chacun au service des autres le don que vous avez reçu. Si quelqu’un parle, qu’il annonce les paroles révélées de Dieu; si quelqu’un accomplit un service, qu’il le fasse avec la force que Dieu communique, afin qu’en tout Dieu reçoive la gloire qui lui est due à travers Jésus-Christ. C’est à lui qu’appartiennent la gloire et la puissance, aux siècles des siècles. Amen!


1 Pierre 4.10-11




Tes dons émotionnels et ta façon de pouvoir sentir les choses sont une grâce que Dieu t’a accordée. Et, à travers toi, ils peuvent aussi manifester sa grâce aux autres.


Je t’encourage donc à «ranimer la flamme» des dons que tu as reçus de Dieu (2 Timothée 1.6), en les utilisant au maximum de leurs capacités. Si tu as de la compassion à offrir, fais-en preuve avec le grand cœur que Dieu t’a donné. Si tu as le sens de l’observation et une sensibilité accrue d’autrui, et que tu en tires des réflexions pertinentes, partage-les avec une humble assurance. Si ta tendresse te pousse à servir, sers avec la force que Dieu te confère.


Tu veux donner? Briller? Dans les chapitres qui vont suivre, nous verrons comment nous pouvons utiliser nos émotions le plus efficacement possible dans différents domaines de notre vie. Et nous allons commencer par le terrain le plus délicat de tous: au sein de notre famille.







Pour aller plus loin




Invitation à la prière



C’est toi qui as formé mes reins, qui m’as tissé dans le ventre de ma mère. Je te loue de ce que je suis une créature si merveilleuse. Tes œuvres sont admirables, et je le reconnais bien. Mon corps n’était pas caché devant toi lorsque j’ai été fait dans le secret, tissé dans les profondeurs de la terre. Je n’étais encore qu’une masse informe, mais tes yeux me voyaient, et sur ton livre étaient inscrits tous les jours qui m’étaient destinés avant qu’un seul d’entre eux n’existe.


Psaume 139.13-16









Questions pour réfléchir




    	Aimes-tu le profil émotionnel que Dieu t’a accordé? Pourquoi ou pourquoi pas?



    	Parmi les forces que nous avons passées en revue dans ce chapitre, quelles sont celles auxquelles tu t’identifies le plus? Comment pourrais-tu mettre davantage à profit tes dons?



    	Repense à un épisode de ta vie où ton profil émotionnel t’a permis d’aider quelqu’un. Qu’as-tu ressenti alors?



















3. La maison du bonheur


Et c’est reparti pour un autre flash-back! Retournons quelques années en arrière («quelques» signifiant évidemment «plus d’années que je ne veux l’admettre», hum…): j’avais alors la vingtaine, je venais de me marier et j’avais commencé un nouveau travail. Je parle de la période durant laquelle j’ai dû apprendre à m’éloigner de ma famille, où j'étais loin de mes racines, loin de tout ce qui me semblait familier et sécurisant. Un soir, sur le chemin du retour, alors que Kevin conduisait, je me suis sentie contrariée par quelque chose. Peut-être était-ce dû à un soudain sentiment de nostalgie que j’éprouvais en pensant à ma famille, ou à un sentiment de culpabilité envers Dieu, ou encore à mon incapacité à faire cuire le poulet en même temps que les légumes… Bref, peu importe la raison, mes émotions s’emballaient.


Kevin a garé la voiture dans l’allée et une fois à l’arrêt, nous sommes restés un moment dans l’habitacle. Il m’avait écoutée lui dire tout ce que je ressentais, et il tentait de me rassurer; mais j’ai fini par balayer toutes ses paroles réconfortantes pour les remplacer par mes pensées décourageantes: Ce n’est pas aussi simple… Ça ne fait pas disparaître le problème… Je ne me sens pas mieux… A court d’idées, il a pris une profonde respiration et a pointé du doigt la maison en brique dans laquelle nous habitions et dont nous étions locataires. Les lumières du porche brillaient comme pour nous souhaiter la bienvenue.


Il a attendu que je lève les yeux pour me demander:


– Tu vois cette maison?


J’ai hoché la tête.


– C’est la maison du bonheur, a-t-il poursuivi. Et seuls les gens heureux sont autorisés à y entrer.


Il a souri, en adoucissant sa voix pour que je comprenne qu’il plaisantait.


– Ecoute, je sais que tu as besoin d’un peu de temps pour prier et faire le tri dans «tout ça» (avec ses doigts, il a fait un mouvement circulaire autour de mon cœur). Alors je vais te laisser du temps. Je vais entrer dans la maison heureuse, parce que moi, je choisis d’être heureux. Nous sommes là l’un pour l’autre, et Dieu nous aime tous les deux. Le monde n’est pas parfait, mais ça reste tout de même un bel endroit. J’espère que tu prendras une minute pour prier et abandonner tout ça à Dieu. Ensuite, quand tu te sentiras prête, viens me rejoindre à l’intérieur.


Il s’est penché pour m’embrasser sur le front; avec réticence, j’ai répondu à son baiser par un reniflement mouillé. Par la vitre, j’ai regardé sa grande silhouette entrer dans la maison. Pas juste une maison, mais la maison du bonheur. Je me suis surprise à me corriger mentalement, et alors que je levais les yeux au ciel, cela m’a fait sourire.


Assise seule dans la voiture plongée dans le noir, j’ai réfléchi aux paroles de Kevin. J’ai songé à sa sagesse, à son optimisme sans faille. J’ai grommelé d’irritation: ressentir de la joie semblait tellement facile pour lui, pourquoi était-ce toujours si compliqué avec moi?


Et c’est comme ça que mon mari, dans sa sagesse et du haut de ses 20 ans et quelques, m’a appris une leçon que je m’efforce d’assimiler encore aujourd’hui: nous pouvons apprendre à poser des limites à nos émotions. Cela ne veut pas dire que Dieu veut que nous soyons heureux tout le temps ou que nous devons étouffer toutes les émotions désagréables; mais nous n’avons pas à laisser ces dernières nous dominer, nous vaincre ou nous définir. Nous pouvons refuser d’inviter certaines émotions toxiques dans notre maison ou exiger qu’elles partent, si elles viennent à s’imposer. Et je peux t’assurer qu’en apprenant à faire cela, n’importe quelle maison peut devenir une maison du bonheur!
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