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Introduction
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Nos émotions sont des guides puissants, des signaux intimes qui reflètent notre monde intérieur. Pourtant, trop souvent, nous les percevons comme des obstacles à dompter ou des faiblesses à dissimuler. Peut-être vous reconnaissez-vous dans l’idée qu’exprimer ce que vous ressentez peut vous rendre trop vulnérable, ou qu’il est préférable de tout garder en vous sous un contrôle permanent ?
 
Cet ouvrage vous propose de changer de regard : et si vos émotions, loin d’être des ennemies, étaient des alliées précieuses pour mieux vous comprendre et pour avancer dans la vie plus sereinement ? On vous guide dans l’exploration profonde et bienveillante de vos émotions. Vous êtes invitée à poser un nouveau regard sur vos ressentis, et à cultiver une harmonie intérieure authentique ! Vous allez apprendre à dépasser les pensées qui sapent votre confiance et retrouver votre puissance personnelle. Peu à peu, vous transformerez ces énergies brutes en force positive et traverserez les moments de doute, de colère ou de tristesse avec plus de douceur et de résilience.
 
À l’aide d’un travail sur vos ombres, le shadow work, vous aurez toute liberté d’explorer les sentiments de honte, de haine, de jalousie ou de culpabilité qui vous pèsent et surtout vous aurez les clés intérieures pour dénouer ces émotions complexes et avancer dans la vie avec plus de liberté.
 
Ce cahier n’est pas un manuel pour « corriger » vos émotions, mais une invitation à les écouter, à les comprendre et à les accueillir avec bienveillance. En chemin, vous allez découvrir comment faire d’elles de puissants leviers de transformation pour une vie plus apaisée et épanouie…


Test
Est-ce que j’ai besoin d’un rééquilibrage émotionnel ?
Vous ressentez un trop-plein émotionnel, un flou intérieur ou un décalage entre vous et les autres ? Ce test vous permet d’identifier ce qui déséquilibre votre monde émotionnel pour retrouver un apaisement, une belle énergie et une plus grande harmonie dans vos relations.


Quand vous êtes sous pression, vous avez tendance à…
▲Craquer violemment… ou ne rien laisser paraître (mais à l’intérieur, ça bouillonne).
●Tout contrôler jusqu’à la dernière virgule.
■Vous sentir dépassée et vous replier sur vous-même.

Face à un compliment, quelle est votre première réaction ?
■Vous vous sentez triste, car vous avez du mal à croire que c’est mérité.
●Vous vous dites qu’ils vont finir par découvrir vous n’êtes pas si bien que ça…
▲Vous souriez poliment tout en ressentant une légère montée d’angoisse ou de rejet.

Votre rapport à l’échec, c’est plutôt…
●Vous n’avez pas le droit d’échouer. Jamais !
■Vous ressentez un sentiment d’impuissance écrasant.
▲Ça vous met hors de vous ou vous tétanise complètement…

Une journée imprévue se présente…
▲Selon l’humeur : vous pouvez exploser ou vous refermer totalement.
■Vous vous sentez vidée et sans énergie pour faire face à la situation.
●Panique à bord : il vous faut vite reprendre le contrôle.

Vos proches vous décriraient plutôt comme…
●Ultra organisée, ultra exigeante.
■Sensible, mais souvent dans votre bulle.
▲Intense (vous vous emportez facilement) ou d’autres fois carrément distante (vous préférez couper tout lien).

Face à la colère d’autrui, vous…
●Cherchez à tout gérer pour apaiser la situation.
■Vous sentez démunie et triste.
▲Rentrez dans le conflit ou vous enfermez dans le silence.

Quand il faut prendre une grande décision…
▲Vous hésitez, êtes submergée par la peur ou laissez exploser votre frustration.
■Vous remettez à plus tard, envahie par le doute et la tristesse.
●Vous analysez tout de façon obsessionnelle.



Faites les comptes !
	■
	▲
	●

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ● :
vous vous suradaptez à tout
Vous avez appris à performer pour être acceptée, mais à quel prix ? Le besoin de contrôle, le perfectionnisme et le syndrome de l’imposteur sont autant de signaux montrant que votre équilibre émotionnel mériterait un peu plus de douceur.
Ce cahier va vous aider à ra-len-tir, à apprivoiser votre besoin de contrôle, à traquer votre sentiment d’illégitimité et vos peurs et à retrouver une confiance en vous-même en dépassant les schémas répétitifs qui vous piègent dans un mauvais rôle.

Vous avez une majorité de ▲ : 
vous êtes soit trop explosive soit trop distante au niveau émotionnel
Vos émotions, surtout la colère, peuvent parfois exploser sans crier gare… ou bien, à l’inverse, vous les tenez à distance pour ne pas vous laisser submerger. Ce va-et-vient entre débordement et blocage émotionnel reflète souvent un besoin de protection face à une émotion mal comprise ou jugée comme « dangereuse ». Le problème ? Cette mise à distance vous isole, coupe les ponts avec vos ressentis et empêche des liens vrais avec les autres. Vous avez peut-être appris qu’il était « mal vu » d’exprimer certaines émotions, dont la colère. Pourtant, trouver un espace sûr pour les accueillir pourrait changer la donne !
Ce cahier va vous permettre de vous reconnecter à votre monde émotionnel en toute sécurité, à comprendre vos réactions et à transformer votre rapport à la colère en une force constructive qui vous amènera à mieux définir vos limites et faire reconnaître vos valeurs, de façon sécurisante et respectueuse (de vous et des autres)…

Vous avez une majorité de ■ :
vous êtes une mélancolique
Votre tristesse et votre sentiment d’impuissance ont besoin d’être entendus. L’équilibre émotionnel, pour vous, commence par le fait de raviver l’étincelle de votre élan vital et de réapprendre à croire en votre capacité à agir.
Ce cahier va vous accompagner pour raviver votre énergie intérieure, réinvestir votre pouvoir personnel et votre estime de vous-même pour vous sentir digne de réaliser vos rêves les plus fous… en commençant par amener plus de douceur et d’initiatives personnelles dans vos projets et votre quotidien.

Petit rappel
Ce test n’est pas un diagnostic, mais une boussole pour amorcer une exploration profonde de vos émotions. Vous méritez d’être écoutée et soutenue, quelle que soit votre situation actuelle.







Chapitre 1
Je retrouve mon équilibre émotionnel
[image: ]

Nos émotions sont de précieuses messagères. Pourtant, nous avons souvent appris à les contrôler, les juger, voire les ignorer complètement ! Peut-être entretenez-vous des croyances tenaces comme : « Si je montre mes émotions, je paraîtrai faible » ou « Mes émotions sont dangereuses, je dois les contrôler à tout prix ! » Ce chapitre va vous aider à vous réconcilier avec vos émotions. Vous allez comprendre ce qu’elles sont vraiment, leur rôle dans votre vie, leur langage et comment retrouver un équilibre émotionnel.

Qu’est-ce qu’une émotion ?
Une émotion est une réaction brève, spontanée, universelle, qui se manifeste en réponse à un événement extérieur ou à la suite d’une pensée. Elle surgit dans le corps, influence notre façon de penser et de réagir et guide nos comportements au quotidien.
Il existe 6 émotions de base (dites « primaires ») : la joie, la peur, la colère, la tristesse, le dégoût et la surprise. Chacune d’elles joue un rôle spécifique dans notre adaptation au monde. Elles ne sont ni bonnes ni mauvaises : elles sont tout simplement UTILES et NÉCESSAIRES à notre façon de nous comporter, de répondre à nos besoins et d’échanger avec les autres. Elles sont tels des mails envoyés pour nous informer. Et si vous appreniez à ne plus mettre vos mails dans « Indésirables » ou « À lire plus tard » ?
Accueillir ses émotions
Nos émotions sont comme des vagues : elles naissent, montent, déferlent… puis repartent. Elles ne demandent pas à être contrôlées, mais à être traversées, ressenties et accueillies. Résister à une vague, c’est se fatiguer inutilement. L’accueillir, c’est apprendre à surfer avec ce que nous ressentons, sans nous y noyer !
[image: ]
Ressentir ses émotions… ou les nier ?
Lorsqu’on accueille une émotion, elle circule naturellement. Lorsqu’on la nie, la refoule ou la juge, elle peut se transformer en malaise persistant, en sentiment douloureux (anxiété, culpabilité, honte) ou en schéma répétitif (on minimise alors ses ressentis ou bien on se suradapte en modifiant constamment son comportement, ses réactions, voire son identité pour correspondre aux attentes réelles ou supposées des autres). On rumine en boucle des pensées négatives, on fuit ses sensations, ou bien on exerce un grand contrôle sur son état intérieur afin de ne pas se laisser déborder. Les émotions refoulées peuvent aussi se transformer en manifestations physiques somatiques, le corps parle pour elles sous forme de maux (eczéma, maux de tête ou de ventre, tensions physiques…).

Prendre le temps de s’écouter
Ce simple processus permet de se reconnecter à soi, à ses besoins (par exemple : « Ai-je besoin de reconnaissance, de repos ou encore de sécurité ? »), mais aussi à ses limites (« Suis-je d’accord de répondre à des mails professionnels le week-end ? Suis-je OK sur le fait qu’on me parle mal ou de façon irrespectueuse ? »). S’écouter, c’est reconnaître ce qui nous fait du bien… tout comme ce qui nous épuise. C’est savoir dire oui avec élan et non sans culpabilité ni remise en question. En apprenant à décoder vos émotions, vous affinez votre boussole intérieure, celle qui vous guide vers ce qui vous aligne et vous éloigne de ce qui vous disperse. C’est la meilleure manière d’apprendre à vous connaître : les émotions vous permettent de révéler vos besoins, vos qualités, vos valeurs, mais aussi vos limites. S’écouter, c’est prendre plaisir à surfer sur les vagues avec plaisir et sérénité.
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L’équilibre émotionnel, quèsaco ?
L’équilibre émotionnel, c’est cette capacité précieuse à ressentir, accueillir et exprimer ses émotions de manière juste, sans se laisser submerger par elles ni les étouffer. Cela ne représente pas l’effacement ou l’absence d’émotions difficiles (colère, tristesse, peur…), car elles font partie de la vie, c’est la faculté à les identifier et à y répondre avec douceur et clarté.
Vous sentir stable et équilibrée au niveau émotionnel, c’est savoir que vos ressentis ont un sens, qu’ils sont vos alliés et non vos ennemis. Vous pouvez traverser une tempête intérieure sans perdre votre cap ni votre estime de vous.
Cet équilibre se construit, petit à petit, en apprenant à décoder vos besoins ou vos peurs cachés derrière chaque émotion. Lorsque vous êtes alignée émotionnellement, vous ressentez plus de confiance, plus de fluidité et un apaisement intérieur. Vos relations gagnent en authenticité, car vous savez qui vous êtes, ce que vous appréciez et ce qui vous dérange. Votre regard sur vous-même devient plus tendre, bienveillant et encourageant !
« La vie, ce n’est pas attendre que l’orage passe, c’est apprendre à danser sous la pluie. »
Vivian Greene, écrivaine britannique


Et le déséquilibre émotionnel, alors ?
À l’inverse, quand l’équilibre émotionnel est fragilisé, les émotions deviennent soit étouffantes, soit complètement anesthésiées. On oscille entre hyperréactivité (colères explosives, anxiété permanente) et insensibilité apparente (froideur, distance, repli sur soi). Nos ressentis intérieurs sont en ébullition ou bien figés, mais le malaise est bien là.
Comment se manifeste un déséquilibre émotionnel ?
Les émotions non reconnues ou mal comprises deviennent des poids invisibles qui freinent l’élan vital. Votre boîte mail est saturée, les messages urgents s’accumulent sans réponse, et votre énergie finit par se disperser entre frustration, fatigue émotionnelle et sentiment de déconnexion intérieure.
Un déséquilibre émotionnel peut se manifester par :
●Une anxiété chronique : peur diffuse sans cause précise, inquiétude constante ;
●Une sensation de mal-être : impression de passer à côté de sa vie, sans en comprendre la raison ;
●Des insécurités : comme la peur d’être abandonnée, rejetée ou encore jugée ;
●Une peur de vivre pleinement : autosabotage, frein inconscient aux projets et aux envies personnelles…

Mais, bonne nouvelle, vous pouvez apprendre à vivre vos émotions autrement !
En comprenant les messages qu’elles tentent de vous transmettre, vous pourrez retrouver une dynamique intérieure plus sereine et vous sentir plus libre !


Mieux ressentir pour mieux vous comprendre
Vos émotions sont votre boussole intérieure. Elles ne cherchent pas à vous punir ni à vous piéger : elles vous parlent de VOUS. De vos besoins, de vos limites, de vos valeurs et de vos aspirations profondes. En apprenant à écouter la colère sans la craindre, à accueillir la tristesse sans vous y noyer, à reconnaître la peur sans vous y soumettre, vous accédez à votre zone d’ombre… celle où résident aussi votre force et votre vérité.
Ce chemin de reconnexion émotionnelle n’est pas toujours confortable, mais il est libérateur. Chaque pas que vous ferez vers vos émotions est une étape vers plus de clarté intérieure, d’estime de soi et de cohérence avec vous-même (on parle d’« alignement » : penser, ressentir, dire et faire des choses qui respectent vos valeurs, vos besoins et vos limites).
Vous pouvez vous autoriser à devenir cette femme qui ressent ses émotions sans culpabiliser, qui exprime ce qu’elle a dire sans agresser, qui respecte ses élans avec authenticité. Votre monde intérieur mérite votre attention et votre bienveillance. Et ce voyage commence maintenant, alors, laissez-vous porter !
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« Je ne crains plus les tempêtes, car j’apprends comment navigue mon bateau. »
Louisa May Alcott (Les Quatre Filles du docteur March)




Les 6 grandes émotions de base
Joie, peur, colère, tristesse, dégoût, surprise : ces 6 émotions de base sont universelles et existent en chacune de nous, quels que soient notre âge, notre culture ou notre histoire. Elles ne sont ni bonnes ni mauvaises. Elles sont là pour nous informer, nous protéger et nous guider.
Le problème ? Nous avons souvent appris à nous déconnecter d’elles, à ne pas savoir recevoir leurs messages ou, parfois pire, à tout mettre en œuvre pour les rejeter et les refouler. Vous allez pouvoir apprendre à les reconnaître et surtout à vous réconcilier avec elles et donc… avec vous-même.
La joie
C’est une énergie d’ouverture, de plaisir et de connexion. Elle nous pousse à créer, partager et savourer. Elle nous signale que ce que nous vivons est bon pour nous. Par exemple : vous sentez une montée d’enthousiasme quand vous abordez un projet qui vous passionne, vous ressentez une chaleur agréable après un moment authentique avec des amis, ou encore une sensation de légèreté en dansant ou en admirant un paysage.
Comment l’apprivoiser ?
En lui faisant de la place ! Prenez le temps de savourer les petits plaisirs et autorisez-vous à ressentir pleinement ce qui vous fait du bien, sans culpabilité et sans jugement. Vous pouvez notamment écrire tous les soirs les « 3 kifs » de votre journée. Petit à petit, votre cerveau arrivera plus facilement à les détecter et surtout à les activer.


La peur
Souvent incomprise, elle est en réalité comme un « garde-fou ». Elle est un système d’alerte intérieure, celui qui repère tous les dangers (réels ou supposés !) avant même que vous en soyez pleinement consciente. Elle est utile en cas de vraie menace (vous marchez seule la nuit et votre peur vous pousse à accélérer votre pas) et elle devient un frein quand elle se déclenche trop souvent ou sans raison claire (vous rêvez de changer de métier mais vous craignez de ne pas être légitime, vous avez peur de l’échec ou de décevoir).
La peur est en lien avec l’estime et la confiance que nous avons en nous. Imaginez deux femmes prenant la parole en public : l’une sent la peur monter, mais elle sait qu’elle est à sa place, elle a préparé son speech, elle respire et se lance ! L’autre doute d’elle-même, pense qu’elle va se ridiculiser, la peur la submerge et la tétanise. Elle renonce ou échoue à donner le meilleur d’elle-même.
Comment l’apprivoiser ?
Vous pouvez entendre et dialoguer avec votre peur pour retrouver une meilleure boussole intérieure et notamment différencier « la prise de risque » de la « mise en danger réelle ».


La colère
Elle surgit quand une limite est franchie. Elle est souvent perçue comme négative, agressive ou encore dérangeante. On l’associe à la perte de contrôle, au conflit ou à l’excès !
Beaucoup de femmes ont appris à l’étouffer, à afficher un faux sourire derrière leur rancune, à se faire discrètes. Pourtant, la colère est avant tout une réaction à une injustice, à un manque de respect ou encore à une frustration, à un besoin non entendu.
Si la colère explose sans filtre, elle peut blesser autrui dans un accès de violence. Mais si elle n’est pas exprimée, elle peut aussi tuer, ronger de l’intérieur et se transformer en rancune, en tristesse déguisée ou en fatigue chronique. Bien accueillie, la colère se révèle être une énergie puissante de connaissance et d’affirmation de soi. Elle crie : « Stop, ceci n’est pas OK pour moi ! »
Comment l’apprivoiser ?
Apprendre à écouter sa colère, c’est sortir du rôle de la « gentille fille » pour entrer dans une posture plus juste : celle de la femme qui sait se positionner sans culpabiliser. Cela demande de la conscience, de l’estime de soi et un peu d’entraînement… mais c’est un tournant essentiel pour se sentir (enfin !) alignée sur ses propres valeurs et respectée.
Ce cahier vous accompagne pas à pas pour faire de la colère non plus un tabou, mais une super alliée. Une force claire, ancrée et profondément libératrice.


La tristesse
C’est une émotion qui apparaît quand une situation se termine ou ne répond plus à nos attentes. Elle est liée au détachement, au deuil et à l’acceptation. Elle nous invite à ralentir, à prendre soin de nous, à nous tourner vers notre monde intérieur, celui de nos sentiments et de notre vulnérabilité…
Dans notre société qui valorise le bonheur affiché comme une publicité, l’action et la performance, la tristesse est souvent perçue comme une faiblesse. Alors on la masque et on s’agite pour « passer à autre chose », parfois trop vite ! Résultat : la tristesse s’installe en sourdine, se fige, ternit nos envies et finit par peser sur le corps et l’élan de vie tout entier.
Comment l’apprivoiser ?
Écouter sa tristesse et son chagrin, ce n’est pas se laisser aller ou sombrer dans l’inertie. C’est accepter de traverser ce qui fait mal pour en sortir transformée et grandie. C’est reconnaître que quelque chose mérite d’être pleuré. Dans cet espace et ce moment d’accueil, quelque chose de vivant renaît : une tendresse pour soi, des liens plus profonds et plus forts, une compréhension de ce qui compte vraiment dans sa vie.
Ce cahier vous autorise à pleurer si vous en ressentez le besoin et à vous réconcilier avec cette émotion qui invite à ralentir. Si, au contraire, vous avez du mal à sortir de cette apathie et de ce ralentissement, vous trouverez des clés pour retrouver une belle énergie, tout en respectant ce passage transformateur.


Le dégoût
Il s’agit d’une puissante émotion de protection qui nous signale qu’une situation, une personne, un lieu ou un comportement ne nous conviennent pas. Elle peut surgir face à des attitudes injustes, à des relations toxiques ou à des environnements qui ne respectent pas nos valeurs. Par exemple, vous pouvez avoir une réaction viscérale de dégoût à cause d’un commentaire sexiste, même s’il est dit sur le ton de la plaisanterie.
Le dégoût nous pousse à mettre à distance ce qui nous paraît toxique, même si cela ne se voit pas (ou n’est pas reconnu comme tel). Malheureusement, cette émotion est souvent minimisée, voire refoulée, surtout lorsqu’elle remet en question des liens familiaux, professionnels ou amoureux. Résultat : on reste dans des espaces qui nous abîment, qui ne nous conviennent plus, par loyauté, par habitude ou encore par peur du conflit.
Comment l’apprivoiser ?
Vous pouvez écouter ces signaux de dégoût et de rejet, non pas en les considérant comme des réactions excessives, mais comme des indicateurs précieux de vos limites profondes.
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