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Introduction

Dans une société où les hommes sont éduqués à refouler leurs émotions et où les femmes sont dénigrées parce qu’elles vivent des flots émotionnels liés à leur biologie, il m’a semblé important de mettre en avant ce qui fait de chacun d’entre nous un être humain : les émotions. Si vous ne vivez qu’une partie de votre ressenti, c’est-à-dire la colère et le sarcasme comme, dit-on, les hommes, ou que vous vous cachez pour pleurer ou hurler votre frustration comme le font supposément les femmes, qualifiées alors d’hystériques, cela montre à quel point vous rejetez ce qui compose votre humanité. Et il n’y a rien de plus déstabilisant que de vivre à moitié. Les hommes et les femmes ont besoin de vivre l’intégralité de leurs émotions. Il n’existe pas d’émotions qui soient féminines ou masculines. Les croyances à ce sujet perdurent depuis trop longtemps, créant un déséquilibre profond dans notre société. Cette perte d’équilibre engendre également des pathologies psychologiques. La santé mentale est un problème de société qu’il vous appartient de résoudre en commençant par apprendre à mieux vous connaître. Je ne parle pas seulement de votre personnalité, mais de ce qui fait de vous un être sensible, attentif et réceptif. Cette part de vous est un atout que vos aïeux ont utilisé pour être en accord avec leur environnement et permettre aux générations futures, dont vous faites partie, d’exister. Continuer de rejeter vos émotions a un autre effet néfaste : c’est comme si vous vous priviez volontairement d’un de vos cinq sens. Vous ne pouvez pas percevoir le monde dans son intégralité. En reprenant contact avec la partie émotionnelle de votre existence, vous devenez complet, intègre et authentique. Et cela est possible autant pour les hommes que pour les femmes. D’autre part, à trop négliger vos émotions, vous devenez hermétique au merveilleux qui se déroule dans ce monde, et à trop vivre au gré de vos émotions, les situations ont tendance à se compliquer. Trouver l’équilibre consiste à prendre le temps d’explorer cette dimension, à développer la confiance en vos ressentis et à vous ouvrir à de nouvelles approches de la vie.

Ce livre vous invite à votre découverte intérieure et à l’acceptation de votre compassion envers vous-même et envers le monde, qui ne demandent qu’à émerger. Ce que vous allez lire ne remplace ni vos traitements médicaux ni vos séances chez le psychologue ou le psychiatre, mais a pour vocation d’accompagner votre démarche de guérison. Je partage ici mon expérience et ma perception des émotions. Prenez ce qui vous semble intéressant, revenez plus tard relire certaines pages si besoin, laissez-vous guider par vos réflexions pour faire les exercices proposés en fin de livre. Et surtout, permettez-vous de vibrer de vos émotions, de les comprendre et de les accepter.






chapitre 1

N’ayez plus peur d’avoir peur




Les personnes et les situations ne sont pas effrayantes en elles-mêmes, ce sont les émotions que vous vivez qui mettent le feu à votre existence. Cette élévation de température peut être agréable si vous ressentez la joie, la béatitude ou l’excitation, tout comme elle peut être désagréable quand l’irritation, le dégoût ou la déception se déclenchent. Il m’a fallu une vie pour intégrer les flots émotionnels et en faire mes alliés. En grandissant, je suis passée par des paliers qui me semblaient dévastateurs sur le moment, mais qui, par la suite, m’ont bel et bien aidée à me construire. Accueillir et vous réconcilier avec vos émotions, et surtout avec la peur de les vivre, permet d’éliminer la croyance qu’elles vont finir par vous étouffer. La peur de mourir est la plus forte des peurs. Elle maintient la plupart d’entre nous dans l’incapacité d’explorer toutes les facettes que l’humanité et la planète ont mises à notre disposition. Pourtant, il n’y a pas plus vivifiant que de ressentir la peur.




Vous sentir vivant

Vous échappez de justesse à un accident, et la montée d’adrénaline décuple vos sens. En cet instant, les battements de votre cœur vous semblent très bruyants, le sang circule dans vos veines jusqu’à faire exploser vos tympans. Vous êtes tendu, tremblant… mais vivant. La peur de mourir déclenche l’instinct de survie, et vous ramène dans votre corps, ici et maintenant. Les films d’horreur et les sports extrêmes ouvrent les mêmes canaux et permettent de ressentir pleinement cette vie qui circule en vous. Vous revenez à l’expression de votre existence, aux sensations uniques qui émanent de l’instant présent, et surtout vous devenez plus attentif aux émotions. Courir, sauter, danser éveillent les sens. Le mouvement est une caractéristique de l’être humain. Le corps est étudié pour bouger, et le laisser immobile durant de longues heures peut générer des sensations désagréables. L’apathie, la lassitude et la tristesse s’installent si vous bougez peu. Levez-vous ou remuez un bras ou les orteils pendant que vous lisez ce livre. En faisant cela quelques minutes toutes les heures, cela suffit pour remettre l’énergie en circulation dans votre corps et dans votre tête. Même si votre santé est défaillante en ce moment, permettez à votre corps de s’exprimer en le laissant s’activer quelques instants. Étendre vos bras, vos jambes, tourner votre tête, vous étirer ôtent toute sensation de stagnation. La marche à pied est un mouvement naturel à l’être humain. Elle a aussi la réputation d’être un excellent antidépresseur. En vous appliquant quotidiennement à faire vingt à trente minutes de marche, vous favorisez l’oxygénation de votre organisme et de votre cerveau. De nombreuses études ont démontré l’efficacité de la marche contre les états anxieux et dépressifs. Aidez-vous à vous sentir vivant en utilisant votre compagnon de toujours, votre corps. Vous libérerez par la même occasion votre esprit de vos préoccupations et insufflerez de la lucidité dans votre quotidien.




La peur de la mort

Si beaucoup recherchent la peur en vivant des sensations fortes, d’autres, tout aussi nombreux, la fuient. Mais pourquoi refuser de vivre la peur ? Parce que se sentir vivant, c’est aussi se rappeler que c’est un état provisoire. À un moment vous êtes en vie, et à un autre vous quittez cette vie. Notre société se modernise sans cesse et les progrès techniques donnent l’impression de tout maîtriser. Enfin… presque tout. Il est possible de soigner quelques maladies mortelles ou de retarder leurs effets. Il est également possible de ralentir le vieillissement et même de paraître plus jeune. Réparer, mettre des prothèses, ajouter des implants sont des options facilement envisageables aujourd’hui. La mort reste malgré tout le point de rendez-vous incontournable pour chacune des créatures de cette planète. Le choix de notre société est, me semble-t-il, de cacher cette fin inéluctable. Consciemment ou non, on a fini par écarter de notre champ de vision nos mourants et nos morts. Ils sont d’abord cachés au regard des voisins, puis de leur propre famille. Résultat, quand un proche disparaît, le drame est amplifié par l’absence de préparation à cet événement. Les enfants d’aujourd’hui sont prêts à vivre avec les nouvelles technologies, mais pas à vivre la mort d’un proche. Et ces mêmes enfants, lorsqu’ils deviennent des adultes, se retrouvent désemparés face à la mort. S’il est difficile de vivre le départ d’un proche, cela reste tout de même un phénomène naturel. Les parents prétendent protéger leurs enfants en évitant de parler de ce moment tragique, mais est-ce vraiment les enfants qu’ils protègent ? N’est-ce pas plutôt une façon de se préserver, en tant que parent, de cette charge qui est d’annoncer à nos tout-petits que la vie qui est en eux va un jour s’en aller ? La maman que je suis a commis la même erreur. Aujourd’hui, j’ai conscience de m’être fourvoyée en refusant de confronter mon enfant à la mort, peut-être par crainte de me prendre en pleine figure cette réalité, celle qu’un jour je disparaîtrai et mon enfant également. Pourtant, en vous réconciliant avec la peur, comme celle de mourir par exemple, votre existence prend un tournant inattendu. Lorsque vous voyez la mort comme un phénomène naturel, cela vous permet d’apprécier encore plus la vie. La peur réveille votre aptitude à aimer chaque instant de partage, et les moments de joie deviennent un trésor à conserver précieusement dans votre cœur.




Refuser de vivre la peur

Le refus de vivre la peur peut amener à vouloir une vie tranquille et presque sans risques. Vous souhaitez vous déplacer uniquement sur un lac bien calme. Mais il y a des berges autour de ce lac, et vous finissez par tourner en rond. Ces berges sont des limites que l’océan de la vie ne connaît pas. Le lac peut aussi s’assécher, et vous voilà bloqué, dépendant des pluies qui tomberont peut-être… l’an prochain. Cette tranquillité souhaitée est un leurre. En réalité, vous êtes entre les mains des turpitudes de la vie, comme les inondations et les sécheresses. Et sans le savoir, vous prenez un grand risque en restant sur ce lac, celui de vous ennuyer ou de ne plus trouver d’intérêt à la vie. « Parce que l’on peut mourir avant de mourir », comme le clame l’écrivain Alexandre Jardin. Petit à petit, vous vous détachez des sensations de la vie. Vous vous desséchez de l’intérieur, et la moindre émotion vous donne l’impression de vous noyer. Si la tristesse n’existait pas, vous ne pourriez connaître la joie. Vous ne savez que le jour existe que parce qu’il y a la nuit. Et le calme vient seulement après les tempêtes. Votre existence prend de la consistance parce que vous savez qu’elle a une fin et parce qu’elle a des hauts et des bas. Lorsque vous commencez à ruminer des réflexions du genre : « La vie ne vaut pas d’être vécue », « Mon existence n’a aucun sens » ou « Tout cela ne sert à rien », il est temps de prendre conscience que c’est à vous de donner de la valeur à votre existence, que c’est à vous de trouver la direction de votre vie et que c’est aussi à vous de trouver d’autres façons de faire. Il est temps de quitter le lac pour aller voguer sur les océans. Votre existence dépend de ce que vous décidez d’y vivre, comme de partir explorer de nouveaux continents.




La peur d’avoir peur

On peut aussi en arriver à des situations où règne la peur d’avoir peur. Une boucle infernale qui met dans un état d’anxiété permanent, générant un stress dont le mental n’arrive pas à se défaire. Pour votre cerveau, c’est simple : il n’y a que le présent qui est valable, le futur n’existe pas. Ce que vous ressentez concernant une situation qui n’est pas encore arrivée, vous le vivez maintenant. Un exemple : vous venez de passer des examens médicaux. Insidieusement, dans votre tête, le scénario le plus terrible est en train de se mettre en place. En quelques secondes, vous passez d’un état plutôt calme, « je vais me faire faire une prise de sang », à une autre pensée, « si ça se trouve, j’ai une maladie grave ». L’angoisse se matérialise dans votre esprit et dans votre corps. Vous vivez un état de stress intense alors que vous n’avez pas encore les résultats. Rien ne s’est produit, mais votre cerveau considère que l’état émotionnel est bien réel, ce qui est effectivement le cas. Vous imaginez une situation stressante, cela met donc votre organisme en état de stress. À ce stade, le cerveau n’a pas d’autre solution que de valider vos pensées lorsqu’il constate votre état. Votre façon de voir la situation est à l’origine de vos angoisses. Ce phénomène s’appelle la « vision tunnel ». Votre champ de vision se rétrécit, et vous ne voyez plus que l’objet de votre stress. Dans une situation d’agression, le fait d’être pleinement centré sur le danger ou l’objet du stress permet de s’enfuir ou d’agir efficacement pour se défendre. Mais cette attitude devient un handicap quand il s’agit de visions imaginaires. En effet, le stress amplifie de la même manière une situation qui n’a pas encore eu lieu. Le cycle infernal est en place. Plus vous avez peur de quelque chose que vous avez imaginé, plus vous stressez et plus vous avez des pensées stressantes. Vous finissez par avoir peur d’avoir peur, alors qu’en réalité, rien n’est encore arrivé.




La peur du passé

La peur est une émotion forte qui se décline sous des formes variées : crainte, angoisse, inquiétude, appréhension, affolement, terreur. Et tous ces sentiments font appel aux spectres du passé. En effet, la plupart des scénarios catastrophe que vous mettez en scène dans votre tête se développent en prenant comme point de départ des expériences vécues. Vous anticipez une situation en faisant référence à votre histoire et, en général, vous en choisissez l’aspect le plus sombre. Là encore, votre cerveau se joue de vous. Il adore élaborer autour du pire. Autrefois, la survie de notre espèce dépendait de cette aptitude. La vigilance était accrue dans certains espaces où les prédateurs avaient l’habitude de se cacher. Pour échapper aux crocs de certains animaux, il était plus prudent d’anticiper le pire. Il fallait être prêt à se battre, à courir, ou à prendre une autre direction. Aujourd’hui, vous êtes dans un pays développé, à l’abri des créatures affamées. Le danger vient plutôt du fait de maintenir cet état de stress tous les jours et tout au long de la journée, générant ainsi dépressions, burn out et autres maladies. En effet, il vous est impossible de vous enfuir de l’autre côté de la planète pour ne pas connaître vos résultats d’analyse médicale. Vous êtes obligé d’affronter les mêmes collègues et les mêmes problèmes chaque jour, sans pouvoir vous échapper de cet emploi qui vous est nécessaire pour vivre. La frustration est totale quand la crainte de vous retrouver dans une situation aussi inconfortable que par le passé domine votre esprit. L’impression que tout recommence, d’être dans l’attente du pire ou de ne pas arriver à voir la situation autrement que sous un angle pessimiste est insupportable. Vous avez beau savoir que c’est un moyen pour votre cerveau de vous protéger, cela ne change rien à votre humeur. Que faire de cette capacité à engendrer la peur ? Comment se débarrasser de cette propension au stress qui dénature votre vision du monde ainsi que votre santé mentale et physique ?




Ce qui naît de la peur

La solution pour sortir de ce micmac émotionnel est de regarder la peur autrement que sous son aspect malveillant. Il est possible de s’en servir pour élever votre conscience et en faire un partenaire de vie. J’ai peur, et ce chaque jour, mais la peur n’est plus mon ennemie, car j’ai compris ce que je pouvais en faire. Tout comme pour les personnes qui adorent faire des tours de montagnes russes ou visionner les séries télé les plus terrifiantes, la peur aide à être davantage conscient de son corps et de son existence. Vous êtes ici et maintenant quand vous êtes dans une émotion forte. C’est un sursaut, un rappel à la vie. Dans cet instant, vous avez le choix, soit d’aller dans la direction de la peur et de vous enfoncer dans l’angoisse, soit de regarder en face ce qui vous fait peur et de prendre du recul sur la situation. Lorsque vous faites le second choix, c’est-à-dire celui de regarder votre peur en face, il se passe quelque chose d’assez étonnant, de grisant même. Prenez le temps d’observer ce que vous ressentez, car une émotion nouvelle surgit du plus profond de votre âme et de vos tripes. La peur laisse place à une autre sensation beaucoup plus agréable, elle laisse place au courage. Un matin de ma cinquante-cinquième année, mes valises sont dans la voiture avec quelques cartons. Je ferme la porte derrière moi. C’est la dernière fois que je mets la clé dans cette serrure. Je quitte tout, le mari, la maison, les amis. J’ai peur, très peur, au point de ne plus pouvoir manger. Mais cette peur, je l’affronte en face, je la regarde droit dans les yeux et j’y découvre quelque chose que j’avais oublié, le courage. Comme le courage naît de la peur, il en garde autant la douleur que la puissance. Le courage apparaît dans les instants où vous vous sentez totalement vulnérable, c’est-à-dire au plus près de qui vous êtes réellement. Le courage surgit quand vous décidez de laisser se dévoiler votre véritable identité, votre moi profond. Il s’agit de cette part de vous que vous avez enterrée sous votre histoire et qui réapparaît quand vous vous sentez des ailes. Avec le courage, vous franchissez des montagnes et parcourez des déserts. Vous vous cognez aux rochers et vos pieds sont râpés par le sable brûlant, mais vous continuez d’avancer parce que vous savez que le meilleur vous attend, vous en êtes persuadé. Plus rien ne vous semble impossible quand le courage surgit.




Prenez votre courage à deux mains

De la peur naît le courage, et surtout naissent les actions qui vous font accomplir des merveilles. Avec le courage ont été bâtis des concepts qui ont changé le visage de la société, comme le droit de vote pour tous, le droit à l’avortement et l’abolition de l’esclavage. Le courage a changé les vies de celles et ceux qui ont décidé un jour de regarder leur peur en face. Il a permis à mes parents de quitter la banlieue pour s’installer à la campagne afin de donner à leurs enfants une vie plus calme. Il a aussi apporté à ma fille la possibilité d’exploiter ses dons de thérapeute pour aider les autres. Le courage m’a permis d’intégrer une méthode de développement personnel que je transmets dans mes livres, sur Internet et dans mes stages. Le courage n’est pas réservé aux personnages célèbres ou à des situations particulières, il est accessible à tous et à tout moment. Si vous doutez encore de votre capacité à développer le courage, regardez ce que vous avez accompli dans votre vie. Que ce soit au travail ou dans votre vie personnelle, à un moment ou à un autre, vous avez pris votre courage à deux mains : en vous exprimant devant tous vos collègues, en allant parler à cette fille ou à ce garçon un été de votre adolescence, ou encore en conduisant pour la première fois la voiture de vos parents. Chacun de ces instants est la preuve que vous êtes capable de regarder cette peur droit dans les yeux et de déclencher le courage. Vous disposez de cette énergie à tout moment, et elle est le garant de votre bonheur puisque le courage vient du cœur et non du mental. Le mental vous dit que « c’est de l’inconscience » parce qu’il refuse de changer sa façon de voir les peurs. Vous pouvez avoir le courage de rester ou de partir, il s’agit toujours de courage. Le seul qui dit le contraire, c’est votre mental ou ego, qui vous torture en vous répétant que cela aurait pu être autrement. Seulement, cet « autrement » n’est pas venu parce qu’il n’y avait pas cette possibilité à ce moment précis. Il faut aussi avoir le courage de le reconnaître.




Le piège des peurs

En rejetant la peur, vous vous concentrez uniquement sur le moyen de ne plus avoir à la subir. La solution que vous trouvez vous conduit alors à vivre des situations difficiles, parce qu’en réalité vous avez suivi la peur et non votre cœur. Voici deux exemples pour illustrer mon propos. Le premier concerne les relations amoureuses. Vous ne voulez pas rester célibataire, la solitude ne vous convient pas, la peur d’être ou de finir seul est trop forte. Vous laissez entrer dans votre vie une personne que vous avez sélectionnée à partir d’un état émotionnel particulier, la peur d’être seul. Au bout de quelque temps, vous ne vous sentez pas complètement apaisé. Ce n’est pas le partenaire idéal. Mais vous préférez vous en contenter, quitte à en subir les désagréments.
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