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trop
d’émotions

os émotions
influencent nos croyances,
noshabitudes,noschoix et
nos relations. Mais quand
elles nous envahissentplus
ou moins sournoisement,
elles affaiblissent nos capacités
d’adaptation et entament
nos réserves d’énergie.
Apprenons à les réguler
pour nous dynamiser!

PAR AGNÈS ROGELET

D’OÙ VIENT CETTE DÉTRESSE?

• Du yo-yo émotionnel
« Ce qui nous épuise,c’est depasserconstamment
d’uneémotion à l’autre, de lajoie àla tristesse, de la

peuràla colère... De plus, lesémotions sontambiva-

lentes : ellespeuvent êtreénergivorescomme éner-

gisantes. Subir ceyo-yo nousdévitalise àpetit feu »,

expliquela psychologueCécile Kapfer. Les périodes
de crise(affective, professionnelle, sociale, sani-

taire...) nous exposentparticulièrementà vivre ces

hautset cesbas.Mais onpeut aussimener un projet

qui noustient à cœuret se sentir à la fois enjouéet
inquietqu’un événementnevienne le faire capoter.

La peurparalyseou fait fuir comme elle stimule et

incite àdépasserses limites. De même,la colère se

révèledestructrice oudevient uneressourcepour la

créativité. Parailleurs, nosémotionsambivalentes

logent parfoisdansdesblessurespsychiquesnon cica-

trisées ouun traumanon dépassé,conscientsounon.

On peut éprouver un sentimentd’abandon,de rejet
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oude trahisonet de l’amour, oufaire cohabiter une

profondetristesseetde la colère. S’installe alorsune

fatiguelancinante.

• Du déni du ressenti
« Les émotionssont plus ou moins énergivores

selon notre capacitéà les réguler. Cettecapacité se

construit dèsl’enfance aucontact de ceux qui sesont
occupésde nous,d’après de récentesrecherchesen
neurosciences», poursuitlapsychologue.Lafaçon

dont nosparentsappréhendaientleurspropresémo-

tions entreenjeu.S’autorisaient-ilsàpleurer devant

vous?À sauterdejoie ?Avaient-ils tendanceàhaus-

ser le ton à la moindrecontrariété?Vous ont-ils mani-

festé leur fierté devantvosdessins ou vosbulletins de

notes? Certainesphrasesqui musellent l’expression
des émotions,comme « Secoue-toi,tu t’écoutesun

peutrop», «Tu teracontesdeshistoires »ou« Laisse

tomber,il va secalmer», permettent difficilement de

reconnaître les siennesetcellesdes autres.Or, pour

les réguler, il faut avoir appris à les accueillir, les

identifier, lesnommeret les distinguer.« Cetappren-

tissage évoluetout au long de la vie, reprend Cécile

Kapfer. Hélas, la plupart d’entre nous ne prennent
pas consciencede leurs émotions. Pasau moment
où elles surgissent.On est dépasséparla vitesse à

laquelle elles arriventet onsesentvidé aprèscoup.

À ce moment-là,onaalorstendanceàculpabiliser,ce

qui nousplombeencoreplus.»

• Desémotionsà fleur depeau
« La fatigue émotionnelle estune fatigue psycholo-

gique etcorporelle », rappellel’experte. Cette dualité

estparticulièrement évidentechez leshypersensibles

et les hyperémotifs. Les premiersressentent tout ce

quiprovient de leur environnement avecacuité. Un

paysage,un événement,despropos, unbruit, une

odeurou tout autrestimulus agréable ou désagréable

les touchent deplein fouet. Ils s’interrogent, luttent
enpermanencepour nepasselaisserenvahirpar ces

ressentis,sansforcémentexprimer leursémotions,ce

qui finit parconsumer leurs réservesd’énergie.Les
seconds manifestentleursémotions, unpeu tropet au

quartde tour. Ils rougissent,transpirent,secrispent,

blêmissent,tremblent...Toute émotion s’accompagne
de réactionsphysiologiques(sécrétionshormonales,

accélération du rythmecardiaqueet du débit san-

guin...). Et moins nous parvenonsà nous adapteràce
qui les déclenche et àles gérer, plus nous soumettons

notreorganismeàrude épreuve.

COMMENT ENDIGUER LE FLUX

« Par la connaissancede soi, répond CécileKapfer.

Les techniques sont utiles dans unpremiertemps
pour prendreconsciencedesémotionsqui nous tra-

versent. Ainsi, il est important de respirer, carse

concentrersur sonsouffle ralentit le rythme car-

diaque. En s’apaisant,on est plusàmêmede neplus

subirl’émotion etd’observer ceque l’on peuttransfor-

mer. »Certains s’entraînerontgrâceà la «méditation

dansl’action », qui consisteà réaliserses activités en

conscienceà l’instantT. D’autrespréférerontnoter
parécrit les idéeset situationsqui les perturbent,en

essayantd’identifier les émotions qu’ils ressentent.

Unefaçon de lever les non-dits et unehabitude qui,

peuàpeu, devientnaturelle, aupoint de sepasserdu

crayon-papier.Veillez à nepas vous mentir, ne pas

vous censureret, plus globalement, à ne pasvous

laisser piéger parvotre mental(croyances,autoju-

gements...). « Sivousavez la trouille, dites-voussim-

plement : “OK, j’ai peur.” Ne suivezpasvotreémotion

et nevous identifiez pasà elle. Elle est là maisnefait

que passer.En prendreconsciencesur le moment

permet dedécider dece que l’on souhaite enfaire »,

ajoutelapsychologue. On peut tenter decomprendre

à quoi renvoiecettetrouille (un souvenird’enfance?

Un besoin d’approbation?) ets’apercevoirqu’elle se

dissout d’elle-même. Se demanderce qui dépendde

soietexaminersur quoi l’on peutagir pourêtre moins

affolé. «La peur et la colèrepeuvent être transfor-

mées enaction. Bougez, utilisez le corps. Défoulez-

vous en faisant dusportplutôt qu’en criantsurvotre

entourage ! », dit-elle.

Les hypersensibles,eux, ont tout intérêt à considé-

rer leur réceptivité comme unatout, unepropension

à l’intuition, touten s’isolant régulièrement dansle
calmepour nepass’épuiser. •
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