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AVANT-PROPOS

Avoir les nerfs en pelote, les hormones en vrac, le cerveau 

en ébullition, le cœur en éruption, et ne pas savoir com-

ment s’y prendre pour garder le contrôle… Ça vous dit 

quelque chose ?

Être à deux doigts de fondre en larmes devant son patron, 

perdre son sang- froid au moindre reproche amoureux, 

paniquer puissance 12 à la première sortie en solo de son 

petit dernier… et n’y rien comprendre… Ça vous parle ?

Vouloir dire les choses mais n’être capable que de les hur-

ler ou au contraire de les enfermer à double tour au fond 

de sa gorge, aspirer à des relations saines et stables mais 

s’embourber régulièrement dans leur opposé, et le regret-

ter… Ça vous inspire ?

Si vous avez répondu « OUI » à au moins une de ces trois 

propositions, alors c’est sûr, vous tenez le bon livre entre 

vos mains.

Vos émotions vous jouent des tours et vous n’avez aucune 

idée de la marche à suivre pour les gérer. Vous aimeriez 

pouvoir les dompter, les comprendre mais aussi les expri-

mer, et vous ne savez pas comment vous y prendre. Au jeu 

de « qui contrôle qui », le plus souvent, les émotions l’em-

portent sur vous. Un handicap évident dans cette vie 

moderne qui impose d’être constamment au top, que ce 







soit au travail, à la maison, en société… Car la nouvelle 

mode, en ce troisième millénaire naissant, est de cultiver 

l’art de la zénitude. Quelle que soit la réalité de notre 

existence, ou l’intensité de nos galères et contrariétés, 

quels que soient ceux que nous croisons sur notre che-

min, on nous demande en tant que femme, mère, épouse, 

employée, d’être toujours sereine et confiante, calme et 

équilibrée. Gros, gros challenge ! Qu’il s’agisse de notre 

boss, de nos collègues ou de nos clients, de notre amou-

reux ou de nos enfants, de nos amis ou de nos parents, 

tous attendent de nous que nous soyons à la hauteur en 

toutes circonstances. « Toujours prête », comme diraient 

les scouts ! Mais ce n’est pas toujours si simple.

Encore faut- il savoir se dépêtrer de ce qui frémit au fond 

de notre cœur. Les émotions sont une jungle ; elles nous 

dépassent, nous agitent, nous trahissent. Elles nous 

bousculent de l’intérieur et donnent à voir aux autres 

certaines fragilités que l’on préférerait cacher. Parfois 

même, elles nous dictent nos conduites sans qu’on leur 

ait rien demandé. Pourtant, bien canalisées et interpré-

tées, elles peuvent devenir les meilleures alliées d’une 

femme. Des amies sincères qui nous parlent de nous- 

mêmes. Des témoins fidèles de l’état de notre âme, qui 

nous poussent à nous ouvrir aux autres et nous aident à 

bien nous entourer. Rien que ça !

C’est ce que j’ai compris le jour où, bien décidée à ne plus 

jamais me laisser envahir par des émotions qui souvent 

me portaient préjudice, j’ai cherché comment ne plus en 

être l’otage. J’ai testé, enquêté, fureté, interrogé toutes 







  

les méthodes, confronté tous les discours… Et au bout du 

voyage, ce Kit de survie émotionnelle est né, produit de 

mes explorations, fruit de mes expérimentations, petit 

ami de toutes celles qui cherchent à se débarrasser de 

leurs tourments en un tour de main.

Vous y trouverez des solutions concrètes et faciles à 

appliquer pour gérer, jour après jour, tout ce que vous 

ressentez et qui vous dépasse : comment ne pas craquer 

face à l’adversité, comment apprivoiser son stress, com-

ment se libérer de ses peurs, comment maîtriser sa 

colère, comment masquer sa honte, comment accepter sa 

tristesse… Bref, comment faire de sa vie un long fleuve 

tranquille sur lequel il fait bon naviguer.

En s’appuyant sur des situations du quotidien, ce livre 

propose de vous guider sur le chemin de l’équilibre émo-

tionnel et de vous donner les clés d’une existence enfin 

douce, mais toujours palpitante ! Car il ne s’agit pas de 

faire taire vos émotions ni d’ôter le sel de votre vie, mais 

bien d’en maîtriser le mode d’emploi afin de vous per-

mettre d’être seule maîtresse à bord.

Alors montez, matelote, il est temps de lever l’ancre !
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