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Introductio

Les émotions font peur et sont mal
acceptées dans notre société dite civili-
sée. L'esprit rationnel s’est imposé comme
étant la forme d’intelligence la plus éla-
borée, au détriment de l'intuition et des
émotions. Pourtant, les émotions sont
des sources d’information précieuses dans
toutes les situations de notre vie quoti-
dienne et il est dangereux de les ignorer.
Par exemple, cette personne si sympa-
thique que 'on vient de vous présenter
génere en vous un malaise sourd et indéfi-
nissable, sans raison «objective». Serait-ce
judicieux de ne pas en tenir compte et de
ne valider que 'apparence de sympathie?

Parallélement, dans le monde virtuelle-

ment parfait auquel la publicité cherche 4 nous

faire adhérer depuis cinquante ans, il n’y a pas

de place pour la négativité. Nous sommes tous

jeunes, en bonne santé et sans soucis grice a ces

produits de consommation. La maladie, la vieil-

lesse et la mort sont exclues, cachées comme des

incongruités. Avez-vous remarqué que les mots



«vieux», «aveugle» et «sourd » sont devenus des
gros mots? Cela n’existe plus dans notre société.
Il ne reste que des «personnes agées », des «non-
voyants» et des « déficients auditifs ». Cest pour-
quoi lorsque 'émotion parait, elle choque ou
effraie la plupart des gens. Si vous étes triste, on
vous trouvera «dépressif». Montrez de la colére
et vous serez qualifié d’«agressif». Exprimez vos
peurs, on vous dira «anxieux». Méme votre joie
de vivre paraitra suspecte. N’est-ce pas de I'im-
maturité, de I'inconscience ou de I'indécence de

rire en ces circonstances ?

Mystifiés par ces apparences de bonheur
parfait, beaucoup de gens pensent que «gérer
ses émotions» veut dire arriver enfin 4 les domp-
ter, les contrdler, les refouler et surtout ne plus
les ressentir! A cause de ce désir de contréle
absolu, ces personnes font la «cocotte-minute ».
Elles se contiennent le plus qu’elles le peuvent,
font monter la pression, puis explosent en cris,
larmes ou bouffées de panique... Culpabilisées
et honteuses d’avoir craqué, elles se promettent
de mieux se retenir a 'avenir et éclatent encore
plus fort quelque temps plus tard. Ce qui les

confirme dans la croyance que les émotions
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sont mauvaises, douloureuses et incontrdlables,
etc. Or, C’est lorsqu’on réprime et qu’on nie
ses émotions qu’elles prennent le pouvoir et
exercent un contréle négatif sur nos vies. La vio-
lence et I'intolérance viennent des peurs niées et
d’une frustration non- identifiée, la dépression
d’une incapacité 4 exprimer ses coléres, 'angoisse

d’un refoulement émotionnel trop important.

Entre subir passivement ses émotions et
les réprimer, il y a pourtant un juste milieu.
Mais, sans souci de contradiction, 'idée qu’on
puisse choisir ses émotions choque également
car on pense que ceux qui en sont capables,
sont des simulateurs, des individus froids et

calculateurs.

Ce tissu de désirs contradictoires et cette
méconnaissance concernant leurs émotions
expliquent en grande partie pourquoi les
Francais détiennent le triste record du monde
de consommation d’antidépresseurs. Alors, pour
éviter de maintenir cette contre-performance, il
est de notre devoir d’apprendre non pas a refou-

ler, mais & gérer nos émotions.



Les émotions ne surgissent pas dans nos
vies sans raison. Chaque émotion a une fonc-
tion, une information utile & nous transmettre
sur notre vécu. C’est pourquoi «gérer ses émo-
tions» n’implique pas de les contréler et de
les combattre mais au contraire, de savoir les
accueillir et tenir compte du message qu’elles
véhiculent.

Pour bien gérer ses émotions, il faut
commencer par les connaitre. Entre «aller
bien» et «aller mal», il y a toute une gamme de
nuances a redécouvrir. Est-ce de la tristesse, de
I'inquiétude, de la déception?

Emotions, mode d’emploi vous propose
d’apprendre comment utiliser de fagon positive
votre ressenti et faire de vos émotions de puis-

santes alliées pour piloter votre vie.



