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1. Préambule

1 existe nombre de parutions et
des émotions.

Nous pouvons tout savoir sur le comment et le pourquoi de leur
existence, les mécanismes physico-chimiques qui président a leur
apparition, leur durée, leur apaisement ainsi que les conséquences sur
notre organisme, notre vVvieé

Nous appuyant sur les découvertes récentes de la neurobiologie, il nous

a semblé nécessaire de présenter une vision accessible des émotions,
en I nsi stant sur l eur ril e de
environnement jusquodo~ ° tqueaousipeenion® e |
le temps de les apprivoiser.

Les émotions sont obligatoires et indispensables, sans les émotions la
Vie risque de sobdéarr°ter pr®matur ®i

LES EMOTIONS SONT LA GARANTIE DE LA VIE

Les belles émotions donnent envie de prolonger la Vie, Ce mouvement
de | a Vie qui e st -ph@seiens)@ taasyte du Hig-n o
bangilya 13.77 millardsd 6 ann ®e s .

Une ®motion d®sagr ®abl e nous al er

ri sque de sodarr°tre pr ®ma tDamg&nde n't
mort ! »

Débune mani r e un peu provoc:alesr i
®motionsé cbest tr s simplel, et ti

Nous vousS proposons une autre Vvoi ¢
déagir enfin efficacement sur nos



2. Cbest qQquoi WwWne ®moti on

Une ®mot i simplec!doest é

Je me sens bien, coO0est agr ®abl e,
sensations agr ®abl es) é

Ou

Je ne me sens pas bi en, coOest C
ALERTEé (Jdai plein de sensation
corps)

La psychologie nous a permis de mi
de nos comportements. Décryptage qui, hélas, a souvent compliqué
|l 6acc s ° ce qui est ordinaire, h:

Il existe de nombreuses études sur les émotions. Complexes, parfois
contradictoires et tr s souvent b
pourquoi.

Cbhest donc intellectuell ement g ue
di fficult®s, alors qubéavant tout
Sans entrer dans | e d®tail, on s,

comme le complexe amygdalien, sont réveillées par des stimuli
sensoriels activant en retour notre « émotionnel » ce, dés la période
prénatale !

Le complexe amygdalien néa pas | a
pour donner | dalerte i mm®di at emen!

« L'amygdale fonctionnerait comme un systeme d'alerte et serait
également impliquée dans la détection du plaisir. »*

! http://fr.wikipedia.org/wiki/Amygdale (cerveau)
http://lecerveau.mcqill.ca/flash/a/a 04/a 04 p/a 04 p peu/a 04 p peu.html



http://fr.wikipedia.org/wiki/Amygdale_(cerveau)
http://lecerveau.mcgill.ca/flash/a/a_04/a_04_p/a_04_p_peu/a_04_p_peu.html

Jean-Bernard ,

Merci encore pour tes infos et la séance de résolution des émotions. Je continue a
m'en servir, facilement et simplement. C'est étonnant comme c'est simple. Bonne
journée

3.  Repérer une émotion désagréable

Restons dans la simplicité :

Je vis une situation désagréable.

Je ne me sens pas bien, je suis mal dans ma peau.

Une ®motion coO0est un ressenti cor
Puis, en réaction, mon comportement devient inadapté, bizarre, non
maitrisé.

4. Labase de toutes les émotions, au niveau le plus archaique

- Confort : je me sens bien => je peux continuer a vivre en sécurite.
- Inconfort : je ne me sens pas bien => je ne suis pas sécurité,
jusqubé”™ parékldanger. °tre en

Une partie de notre cerveau, étrangement appelée « reptilien » est
programmé pour Qque nous survivions et que nous nous
reproduisions’6 co 3%t e que co¥te (et -a p
gudune situation est ressentie col
mettant en danger notre intégrité physique, le dit cerveau reptilien
envoi e une solution i mm®di at e C
Maslow).

2 https://fr.wikipedia.org/wiki/Abraham_Maslow



Le temps doéapparition dbébune ®mot i
de seconde.

Le cerveau reptilien v®rifie | éfinnt
doadapt-er emltitemps r ®el aux variat

En cas de danger et selon son importance, une réaction dite de
« survie » peut survenir, immédiate, mais, dans notre monde actuel,
rarement adaptée, souvent excessive.

Une ®moti on, l a peur, nous pr ®vi
Verrons que nos comportements associés pourront étre, soit utiles car
parfaitement adaptés, soit disproportionnés ou irrationnels donc
potentiellement problématiques pour notre équilibre psychique.

Nota: ~ partir doéune certaine inten
a 10), une émotion prend toujours le dessus sur la raison et ce tant
gudbell e nébest pas apai s®e, r1r®guUl ®

5. Et si  on considérait les émotions désagréables
différemment ?

Ce ndest pas une fatalit® de subi
soit son appellation (peur, colére, phobie, état dépressif, inhibition,
dégodt, jalousie, etc.)

Une émotion désagréable nous envahi toujours soudainement, et ce
malgré tout notre savoir, notre intelligence et notre bonne volonté. Mais
attention nous ne devons pas oubl
personnalité, elle est a différencier de la belle personne que nous
sommes au fond. Malheureusement, quelques fois cet émotionnel
envahissant nous pousse a faire des choses qui nous dépassent :



cupidité,  malhonnéteté, jalousie, violence, peur, «ego
surdimensionné », dont nous ne sommes pas tres fiers au fond de nous.

Lors ddébune ®moti on, i se d®cl ench

variées et percues aisément par nos 5 sens. Cet ensemble de
sensations nous intéresse particulierement.

Joélle,

S®ance chez ma dentiste pourtant wune d
je sois plus sereine.

Remontons © | a source, petite fille al
brutalement giflé parce que je bougeais de trop.

Depuis cette ®poque, cO®tait et cbdest
Form®e ~ | dhypnose, je loéutilise sur ¢
mai s qui néatteignent pas ce qui sobest
Suite 7 |l a s®ance de dimanche dernier

compte essentiellement de mes sensations physiologiques ainsi.

AJoali froid partout dans mon corps, |je
gonfle, je sens la douleur dans ma dent, mes jambes me picotent........

Et pendant toute la séance, je me suis comportée ainsi.

C®l i ne H. ma dentiste connai ssant mo n
sentie d®tendue. Tout sbest d®roul ® ai

appris a réguler mes émotions : Affaire a suivre......

or

un



6. Les souffrances émotionnelles

Nous craignons ces émotions désagréables. Elles sont parfois si fortes
gudell es nous obligent =~ Il es fai
de les tenir a distance (ce qui est bien normal, qui a envie de souffrir ?) :
respiration, relaxation, sport frénétique, achats compulsifs ou, au pire,
cachets, alcool, tabac, etc. Des solutions parfois dangereuses pour

| organi sme mai s v®cues c oallenmeieus»e u |

Malheureusement, trés souvent, en combattant ces émotions
désagréables, voire insupportables, nous leurs donnons de plus en plus
doéi mportance, amor - ant ai nsi un
quitter et dans ce cas, le monde des émotions est un monde de
souffrances psychologiques et physiques.

7. Alerte et solution vont ensemble

Les études actuelles sur le cerveau montrent que le cerveau déclenche

| 6®moti on perturbatr i csamulanéménta.lly® p

donc quelque chose de non r ®sol u

8. Désagréables, c'est -a-dire ?
Les différentes intensités :
Si nous établissons une échelle des intensités allant de 1 a 10, nous

avons :
1, cbest e, | ®ger mal



10, cOest |l a terreur absolue.

Jusqudo 3/ 4, I nous sera possi bl
pr ®sent ®e plusieurs fois ° nous,
jusquo | 6apai sement dans | a pl up:
A partir de 5/10 et au-d el " |, cobest tout Si mp
souffrances et i nous sembl e 1 mj

nous assaille.

Pour les émotions agréables, considérons la aussi, une échelle de 1 a 10.
1, cbest uétre,l ®ger Dbi en

10, cbest | e-étreitotav an a, l e bien

Il est rare qubébune ®motion agr ®abl
emotions positives excessives peuvent, elles aussi, avoirb esoi n d
régulée a leur tour.

Chez | es gens victimes do®motions

- 50% des réactions émotionnelles peuvent passer inapercues ou

ne pas °tre prises en compte, el | ¢
intensités.Ex: j e nbdai me pas trop | es po
|l es gens qQque j e ne Cc o mouaunessolptiangpour e t
®viter dé°tre doenfmaitndge » g &ssgustifie
intellectuell ement | ucargctere@» | es at |
- 45% sont percgues (intensité de 4 a 6), elles sont souvent évitées

ou contourn®es pour °tre vivabl es.
stress permanent oriente a notre insu nos choix de vie, nos décisions.

Ex: se marier par peur doé°tre seul
travailler ou non (ne pas supporter une remarque, un patron, un client),
vivre a la ville ou a la campagne (peur des rats, des araignées, des
villes et de la foule), etc. Il est encore possible de vivre presque
normalementmais| 6 ®qui | i bre se fait rare.



- Les 5% restants (niveau 6 a 10) sont handicapants, la personne

conscience de sa difficult® et 1
dépendante de ses émotions, de ses peurs. Crises de panique,
dépression, agressivité sont au rendez-vous.

A l'inverse d'une émotion intense, breve et peu fréquente, comme dit
plus haut, certaines émotions peuvent étre régulierement activées, peu
intenses, supportables souvent obsédantes. La personne pourra vivre
un agacement continuel ou bien subira de multiples coups de déprime.
Ces petites émotions récurrentes pourront finalement devenir plus
contraignantes quobdbune forte ®mot i

9. Emotions ; amies ou ennemies, les fuir ou les accueillir ?
Les fuir

A d®f aut doéune meill eure solution,
a distance nos émotions désagréables. Nous tentons de les calmer par
tous les moyens avec plus ou moins de bonheur. Seulement, a la
premi re occasion, | Oi@omesinongplos. r ®a p |

Les accueillir

On | e comprend bien, i nodest p a
désagréable si nous la fuyons.

Que faire ?

Bien sOr, une émotion désagréable peut nous faire peur et nous
sommes peu enclin a nous y confronter volontairement, cependant, si
nous Yy sommes attenti fs, nous no
désagréable est constituée d 6 un ensembl e de
corporelles.



10. La estla grande découverte

Certes, sous | 6emprise dobébune ®mot
habitués a observer nos sensations corporelles, mais en empruntant ce
chemin | 6homme dispose de | a capa

émotions perturbatrices définitivement.

Dans notre cul tur e, droschagymu»la reflexen f
habituel ou naturel des parents est de le consoler en le distrayant, en
orientant ses pens®es, son attenti
mais les parents, par leur attitude bien compréhensible ont
malheureusement interrompu le déroulement du processus de
résolution émotionnel.

Pourquoi -a nb6ba Pas ®t ® fait avani

Depuis tr s |l ongtemps, mal gr ® | 6.
t h®r apies corporelles (VittpsyzaétéRe
retenue pour répondre a ce besoin, devenant méme la voie officielle

sous | 6i mpulsion de Freud et ses

Ces derni res ann®es, | 6apparitd.i
approches comportementales a ouvert de nouvelles voies, plus
efficaces, souvent plus simple, avec depuis peu la redécouverte de

| 6 ®t o nRewénut Sensoriel » mis en lumiere par Didier Godeau
http://therapies-de-la-guerison.over-blog.com/ et repris, retransmis par
Luc Nicon. (Voir « revivre Sensoriellement » ed. émotions fortes)



11. La démarche

Déabor d, i faut |l e d®ci der , bien
|l i b®r er dobéune ®motion d®sagr ®abl e
conscience de cela.

Ensuite, prendre un instant pour repérer les sensations corporelles.

Ceci, nous ne le faisons jamais, et pour cause, elles sont parfois si
d®sagr ®ables quobelles peuvent nou
Heureusement, impression seulement! Mai s on sait
gudell es sont | 6®cho, | e gt@pspurdnt d
oubliées auxquelles nous avons survécu. Il ne peut donc rien nous
arriver qui nous mette en ldangeré

Enfin, laisser se transformer d 6 e lnlémes ces sensations
d®sagr ®ables jusqud”™ | dapai sement

Qu e s-ibpassd ?

Le <cerveau a dba®mo-tletdmirhutanédment, il a
déclenché un processus de résolution de celle-ci.

12. Pourquoi ca marche *?

Par ce que cette fois ci nous avo
nous avons permis au processus de

en évidence que nous avons affaire a une fonction naturelle
accessible a tous.

Exemple : Jai peur de prendre l'ascenseur, je ne peux méme pas
rentrer dedans. Je trouve toujours une solution, I'escalier, attirer les
gens chez moi plutét que de leur rendre visite, etc. C'est plus fort que
moi, impossible de faire mieux sinon c'est la panique. Et puis un jour,



plus le choix, rendez-vous professionnel au 25°M étage, c'est
l'impasse...

Que faire ?

Solution pour cet exemple :

Je mbébapproche de | 6ascenseur et d
Je méarr°te, je moisole.

Je porte mo n attention sur |l es
estomac, respiration, tremblement, suée, etc.)

Je |l es | aisse ®voluer é

Je reste observateur.
Je ndédinterviens pas.

En respectant cela, | 6apai sement \
totale des sympt!mkesé et du probl

Ces émotions, par leurs effets corporelsnous mett ent n
nous bloquent, nous paralysent, nous rendent agressif, ou au contraire
nous effarouchent.

A notre insu, elles nous donnent une perception erronée de la réalite,
nous emp°chent de voir | e mo-ménes t e
paisible, tranquille, en pleine possession de nos moyens, profitant ainsi

de toutes nos capacités.

13. Ma perception est -elle adéquate ?

Nos 5 sens nous donnent une perception du monde qui peut étre
perturbée par notre émotionnel prenant le dessus contre notre gré.

5I'S OdzdzZNJ 6o i F2NI X adzSdzZNJ FNRARS 2dz O2dzd
gorge qui serre, etc.



Nous sommes ®videmment persuad®s
|l es signaux quodi l envoie (confort
persuade.

Le cerveau cherche en permanence a nous équilibrer (homéostasie), il
est programmé pour cela. Cet équilibre nous est signalé par un

senti ment de satisfaction guo®
spontan®ment ) reproduire. Cbdest
humai n. Ce syst me de guidage par

constante avec notre environnement. Il nous permet de faire les choix
les plus appropriés et de déclencher une action adaptée aux situations

v®cues, toujours dans mum. sens doul
Seul ement , certaines fois, | 6 ®mo
perception de [I'environnement devient si perturbée que notre

comportement en est fortement I nf

de réactions inadaptées, erronées, bizarres qui échappent a notre
controle.

Par exemple :

A la vue d'une araignée noire et velue, se méfier est normal, hurler et
partir en courant ne | 6est pas.

Prendre des précautions en montant sur une échelle est normal, ne
jamais y monter par peur de tombe

A peu de différences prés, nous nous comportons tous de la méme
maniére. Si, face a une situation difficile, nous sommes seuls a réagir
trop vivement, cdbest un i ndiétreapase u
adéquateet notre ®motion sans doute e



14. D6o% viennent nos ®mo2ions pert

Selon les recherches actuelles, il semblerait que celles-ci trouvent leur
source dans un vécu passeé traumatisant (parfois treés lointain !) et non

r ®sol u. Une ®poque 0%, |l ors doune
de | 6organi sme, |l ombdenseaudégaerdes
pas permis la résolution. Inscrit en nous depuis, ce vécu nous a rendus
sensible a des situations spécifiques rappelant cet événement en
sbdbexpri mant "’ travers nos peur s,
inhibitions, etc.

Prenons un exemple bien connu : Si en naissant mon cordon ombilical
enserre ma gorge (contrainte mécanique), peut-étre, plus tard, aurai-je,

a minima, une difficulté a supporter un col serré mais, plus contraignant,

je pourrais développer une problématique | | ®e au ma n
(claustrophobie) et mon comportement social en sera visiblement
affect®, jusqubd~™ un ava®ere dahsuma Viel;®ut d i
mouvement r ®e | ou virtuel ver s
étranglement vécu a la naissance.

En résumé chaque fois que nous sommes confrontés a une situation
rappelant par certains aspects le contexte traumatisant d'origine, l'alerte

est donnée, notre cerveau nous le signale de maniére claire. Nous
subissons une émotion sensée nous mettre en action pour notre
sauvegarde, mai s parfois |1 6®mot i c
perdons nos moyens et les facultés dont nous aurions tellement besoin

a cet instant.



15. Léenfer cbe @t |l es autres

Lorsque nous réagissons a un événement, qui est responsable ?
LO®v ne meus-mémew? Caéaedstre, | 0ext ®ra el

Avouons-le, nous pensons volontiers que le monde est dur, que les
gens sont méchants, bref, que «xl 6 enf er c 6 e §JIP. Sareed a

Ce serait tellement confortable de fagonner les autres a notre idée.
Nous essayons régulierement, cela marche-t-il? Non ,-ce pasé s t
Nous nous apercevons Vvite que nous
sur les autres, pourtant nous y consacrons beaucoup de temps !

Au pire nous entrons dans un processus guerrier de prise de pouvoir,

de mani pul ation et de conflit. Ce
l e conf |l it est déun wusage si fr®
comportement normal, une « marque de fabrique »del 6 gt r e Hu

Pourquoi sommes-nous poussé a nous comporter de la sorte ?

La plupart du temps, c 6 e s t par manque de qseol
nous gaspillons notre ®nergie 7 te
Alors que faire ?

Si nous avions une solution acces:s
étre pourrions-nous prendre en charge nos déséquilibres et enfin agir
efficacement pour nous en libérer ?

Qu 6 e n p-wuss?eseriez -vous prét a essayer ?

Bonne nouvelle, il se trouve que nous avons tout pouvoir sur

nous -mémes. Nous pouvons désormais réguler nos émotions avec
grande facilité. Et alors, notre perception du monde va changer. Nous

|l e percevrons tel qguoi l est et n
émotions (jalousie, coléere, peurs, trahisons, rejet,



Nicole,

Nous avions fait une séance tél. fin juillet. 3 mois aprés, me revoila ! J'ai pris le taureau

par les cornes et j'ai décidé de quitter mon associée. Donc résultat séance positif. Du
vague a lI'ame et des états d'ame, mais j'ai passé le cap et ¢a se construit. J'avais
prévu de t'appeler pdt les vacances de Toussaint mais ca passe vite. Il restera
srement des choses a faire face au conflit mais, pour linstant, j'essaie de me
dépatouiller seule. Encore merci pour ton aide.




16. Les différentes réactions a la peur

La peur est a la base de toutes les émotions négatives.

Nous sommes tous occupés plus ou moins consciemment par le besoin
de sécurité et, au pire, de survie « instinctive » - ces fameux trés
anciens programmes !

Ex: Je peux dire que je nodai pas p
a un évenement réellement menacant, subitement il va se déclencher
malgré moi, physiologiguement et physiquement, une série de réactions

non pilotées par ma pensée consciente, et qu 0 i gue | O0en
cerveau mettra tout en 1T uvrpeurdedaur
mort vl ®teaiqtudi At el |l ectuell e

En réaction, je peux subitement fuir et traverser la rue sans regarder,
devenir tres agressif ou perdre tous mes moyens. Bien que peu
nombreux, les comportements (automatiques, dits « comportements
biologiques de survie e ) peuvent soexpr i mmses
formes.

Quand notre s®curit® est mi s e
signale. Quatre types de réactions peuvent y répondre :

L a fuite, | e combat, I 61 nl&i |
ressassement/rumination (cumul des 3 précédents)

Combat et fuite ont été mis en évidence pour la premiére fois par Walter
Bradford Cannon (1871-1945), un physiologiste américain. Henri
Laborit, neurobiologiste francais, développera dans les années
cinqguante | a r®ponse bi ol ogilgeue
comportement de prise de contrdle est apparu ces derniéres années.

Pour exemple : dans la nature, si je suis attagué par un prédateur, sois
je fuis, sois, si joen ali |l a capact



de combattre
peau.

, J e me soumetsé Touj

La fuite (je fais tout pour que ce que je
redout e ne )md@squerjein®selis p ¢
plus en contact avec
suis en sécurite.

Le combat (biologique) ou L6 agr ess
(social) : je veux détruire ce qui me fait peur,
d s que | 6objet de ma
en securité.

L6i nhi (hiolagiquenou la perte des
moyens (social) : je suis fige, je ne peux
plus rien faire, ni fuir, ni détruire. Je me
soumet s, je fais |e

| 6obj et de ma peur di :
en securité.

Le cumul des 3 précédents (le
ressassement/rumination, J 6 ai ,alpre ur
se met en place en interne une stratégie
pour ne pas étre confronté a ma peur. je vais
leur casser la gueule, mais je ne peux pas
parce gqgque sinon je ri
alors jbéattends, oul |

Nous voyons quelques fois des gens réagir de maniére étrange. Tout
le monde le voit, sauflepr i nci pal i nt ®r ess® qu

®motions a p

erdu son sens du di sce

choi x que ddéen I ncriminer |l es C

intellectuellement celles-ci.



Exemple: J o ali peur des chiens, peur

- Pour les autres : Trés peu de chiens domestiques mordent, les
chiens sens®s mordre portent | a p
a aucun réel danger.

- Pour la personne concernée : Les chiens, tout le monde le sait,

sont danger eux, i faut ilss e parleptr o
souventé Je vais donc mettre en p
confront® ~ l 6ani mal | e mo ranpas d@ O ¢

conditionner toute ma vie !)

LOobj et d®cl encheur est ext ®ri eur
petite partie de la problématique, la plupart du temps la plus grande
partie est inconsciente et notre réaction dépendra de la force de notre
ressenti.

17. Observer ses réactions a la peur, les identifier

Comment faire ? Déabor d, rep®r ez une sit
laquelle votre réaction semble excessive ou peu adapteée,

Ensuite, notez-le. La prochaine fois que ¢a vous arrivera, vous serez
préts a vous débarrasser de cette réaction fort génante.

Les supporter, | es apprivoiser, s

En regle générale, les différentes approches thérapeutiques de travail
sur soi, nous apprennent a aller mieux, a négocier avec nos peurs, a
l es g®rer. Si ell es nous per mett
assez rare quobelles nous en d®bar |

Cherchons a aller bien , aller mieux ne suffit pas.



Lébapai sement temporaire est d ®]
probléeme risque de remonter a la surface a tout moment.
Insuffisamment traité, il nous oblige a y revenir encore et encore.

Depuis la nouvelle compréhension du fonctionnement de la résolution
des perturbations émotionnelles, il est é&tonnamment facile de remettre
en route notre r®gul ateur ®moti on
défini comme une ressource naturelle universelle, accessible a tous,
tr s facilement utilisable d s qui

Voir les travaux remarquables de Didier Godeau http://therapies-de-la-
guerison.over-blog.com/ et de Luc Nicon expliqués dans ses trois livres
(Comprendre ses émotions, Tipi et Revivre Sensoriellement).

Jean-Pierre,

Je tiens a te remercier d'avoir été un excellent ambassadeur de la résolution des
émotions lors de notre rencontre a l'université d'été de Psy en Mouvement. Ton
message a interpellé ma curiosité au point de m'inscrire a la formation de ce week
end. J'ai commencé la formation il y a deux jours avec Luc Nicon. Je suis emballé par
cet outil, c'est une véritable révolution thérapeutique....

Réguler TOUTES nos peurs...

Je suis allée a la Sambuy en télésiége et oui vous avez bien lu pour ceux qui me
connaissent, je ne suis pas mont® ° pi¢egd
sourire ! Comment |jb6ai fait avec mon ver
avons a réguler nos émotions indésirables.

Cbest une technique merveill euse qui sjup
peurs sans exception.

ot

Joai pris |l e t® ®ph®rique aller retour
peur, un grand bonheur

Je peux vous dire qud” chaque fois joaur



http://therapies-de-la-guerison.over-blog.com/
http://therapies-de-la-guerison.over-blog.com/

Pour avoir une vie compl tement 1|ibre a
la Liberta

A suivreé Merci O Mélodie er , Mer ci " Moi !

Allons -y ! (La solution)

Avez-vous bien compris notre sens de la simplicité ?

1. Vous ressentez une ®motion d®s:;
bien dans votre peau.

2. Isolez-vous, mettez-vous en sécurité.

3. Fermez les yeux.

4. Constatez les sensations physiques présentes dans votre
corpse

5. Laissez faire ces sensations, elles se transforment d 6 ed |
mémes, naturellement,vot re corps sait faireée
6. Lai ssez faire, sans contr?l|l e, s
7. Vérifiez ensuite comment vous vous sentez dans la situation qui

a d®cl ench® | 6®motion ou si mpl eme)

Vous venez de vivre une séance de résolution émotionnelle.

Décortiquons un peu ce protocole tout simple :

Pourquoi ?s6i sol er

Pour que le processus opere il faut se sentir en sécurité. Si vous étes
préoccupé par votre environnement, votre attention sera perturbée.
Vous nbébavez besoin que de quel qgue
bonne solutionée



Pourquoi fermer les yeux ? CoOe st la meill eure

ddoentrer en soi et aussi do®viter
- Les sensations physiques : 1 sbagit bien d
doautre. Si Vous Vvioluds® nsoevutt@sarps sen

signale, par exemple, par une crispation de la machoire, un
tremblement et une vague de chaleur 1 les sensations corporelles - ce
sont elles que vous devez repérer. Bien sr vous aurez vos propres
sensations.

- A cet endroit (point 4) vous obtenez déja un premier bénéfice :
votre émotion a disparue !

Cbest d®) " bien mais ce nbdest pas
transformation convoitée.

- Laissezévoluer :1 ", cb6est |l elrvoesdeod ax
déautre © faire dque de | aisser f ai

Cbest sitoppass? ndest

Vous pouvez faire ca quand vous voulez.Non? || ndy a r i
attendre, rien " etpoortaritssimpe! pas h;

- Rien a faire : pour une foi s, on noa

cerveau connait le chemin. Rappelezvous, cb6est une f

elle fonctionne toute seule pourvuquevous noéi nterveni
maniere.

- Rien a attendre : laissez-vous surprendre par ce qui se passe a
|l 6i nt ®r i eur , Vous ne saur ez j ama
ressentiré



- Rien a vouloir : Noattendez pas de r

A

ndi maginez pas une solution, ne pl
Néboubliez pas, votre cerveau trayv
sens. Cbdest une singularit® qui,
technique.

18. Quelles émotions réguler en premier  ?

Fai sons un pl an ddéacti on. Pour
commencez par vous occuper des emotions encore supportables, les
tracasseries du quotidien :

La queue dans les grands magasins le samedi, les embouteillages, les
enfants qui pleurent, un patron agressif, vous réaliserez que vous
pouvez avoir un quotidien bien plus paisible sans faire beaucoup
doeffort

Ensuite, peut-étre, (et nous vous le souhaitons), aurez-vous envie
déoessayer | a technique | ors de si't
gue les premiéres.

€ Qusemiglentée, cdest bien | e mot car
vous <constaterez avec ®tonnement
débarrasser de celle-c i gue doébun agacement d;
par exemple.

Vous occuper de VOS ®moti ons d

surviennent peut devenir un vrai jeu !



Des émotions désagréables, c'est -a-dire ?

Une émotion désagréable se manifeste  systématiquement en nous au
contact de la peur

A peur du noir, de |'eau, du vide, d:
A peur de conduire, de prendre | e m®;
A peur de prendre | 'ascenseur, peur

z

delaf oul e ou de sortir de chez soi é
A peur des chiens, des souris, des s
A peur doé°tre contamin®, souill ®é

A peur de mourir ou peur de perdre |

Nos comportements sont aussi de bons indicateurs émotionnels

A se sentir bloqu® ou perdre ses moy
(prendre la parole en public, passer des examens), dans nos relations
personnelles (faire des rencontres,
sportivesé

A paniquer ou °tre pris d'angoisse d.
anodineseé

A °tre irritable ou se mettre en col
A fuir syst®matiquement certaines Si:

A °tre sujet au stress, " | anxi ®t ®é

Nos senti ments, l orsqudil s ne sont
également des ressentis émotionnels désagréables



A ne plus avoir | 6envie de vivre, °
insatisfaiteée

A se sentir triste, coupable, incomp:¢

19. Stress et émotions latentes (inavouables  ?)

Si nous prenons le temps de nous observer, peut étre découvrirons
nous Qgque nNnous sommes trop souvent
difficiles = contrtler (col re, e
Faute de solution, nous les supportons tant bien que mal. Nous « vivons
avec ».

Au pire, nous d®pensons beaucoup
dissimuler pour faire en sorte de paraitre normal au milieu des autres.

1 est acqui s aujourdodéhui gue (I
mani res. Ce gaspillage doé®nergi e
entamer notre capital santé par un éventuel affaiblissement de notre
systeme immunitaire.

Pourquoi continuer a supporter ceci  ?

D6o% viennent ces C 0 mp o?r Et efauteilndns
connaitre | 6origane pour sodéen | i b
Comme di't plus haut, | 6anal yse d
| 6environnement familial dans | eq
habituellement proposée mais le travail est souvent long et les résultats
incertains; SO6i | 'y a am®rentdisparitian oompleteidés y
symptémes.

Mai s néoublions pas. Cdbest aujour

mani feste et Qque nous vivons wune
nousi nt ®r esse, -gus®en pensez



Pourquoi passer du temps a revenir en arriéere ? Notre cerveau est
programm® pour nous envoyer | a so
(I 6®moti on) , ce QqQue nous ne savi ol

C'est-a-dire, au moment ou nous sommes assaillis par une de ces

®motions i ncontrl abl es, |l e cerve
retour ) | 6®qui |l i bre. Chest aut o
volonté.

Nous savons mai nt enant guel dres g
ensemble de sensations apparait spontanément dans notre corps. (Le
ciur bat fort, | a gorge se serre,
chaleur, froid. En gros : ¢a pique, ¢a tire, ca tremble, ¢ca serre, etc.)

Portons notre attention sur ces sensations et, si nous ne faisons rien
dobautre que do°tre simplement ob
doem°Penes et sdapaisent spontan®me

Résultats : Une sensationde bien->°t r e gagne | densen
le plus surprenant, Nous ne sommes plus sensibles a ce qui a créé
notre mal-é&tre. Si nous avons vécu une émotion si forte que nous

sommes effray®s ~ | 6i d®e de lrder r e
de front, mais nous « arréter au bord », au tout début du malaise,

avant québil ne devienne insupport:
suffire, | 6®motion est d®) " | 7. |1

de | a peur ( perdosyo mrsischied de se positionaer d

au seuil de celle-ci et de changer de niveau en orientant notre

attention sur nos sensations corporelles. Cdbest | argemer
il est inutile de souffrir ou de resouffrir.

Désormais nous avons un moyen simple et efficace de nous
débarrasser de nos peurs, utilisons-le autant que possible. Quel que
soit | 6i mportance du probl me, | 06



Quels en sont les bénéfices  ?
Débarrassé de nos freins, nous serons surpris de prendre la vie avec

un bel optimisme, de sentir ce calme intérieur tant convoité, de
rcup®rer notre sens du discer nemi
vivre !

Aurélia

Les vacances en Périgord se sont tres bien passées, je suis descendue sous terre
sans appréhension, gouffres et grottes ont donc été visitées sans difficulté, un grand
pas pour moi !

Deés le lendemain de notre entrevue, les choses avaient commencé a bouger.

Je me suis sentie allégé d'un poids et donc plus disponible a moi-méme et plus apte
a comprendre certaines choses, comme si les verrous et les défenses commengaient
a sauter.

20. Lesfiltres
Les exigences morales

En philosophie, une exigence morale est un critere de comportement
qui répond a une norme sociale ou a un idéal éthique.

Tant que les exigences morales nous permettent de vivre en bonne
intelligence dans notre soci ®t ®,
sont excessives, elles deviennent limitantes et nous poussent a des
comportements dénués de bon sens. (Propreté, ordre, hiérarchie,
argent, | ogement, etc. €&).

D s |l or s, un stress per manant s 0
responsable et bien sdr la victime favorite. Cette tentative de maitriser

| 6environnement afin de | e rend
consommer tant doé®ner gi e auotrgaorpst i

peut en subir | es cons®quences (ci



Si vous voulez faire un test « amusant », proposez a la personne
exigeante de ne pas satisfaire son exigence, vous allez constater tres
rapidement la réaction émotionnelle. Ensuite, faite la méme chose avec
vous-méme et observez ce qui se passe en vous.

Les croyances

La croyance* est le processus mental expérimenté par une personne
qui adhére dogmatiquement a une thése ou des hypothéses, de facon
gudbelle |l es consid re comme Vv®ri

et ce ind®pendamment des preuveseé

En déguisant la réalité, les croyances nous empéchent souvent de
compter sur nous méme, sur notre intuition. De ce fait nos décisions
sont rarement en accord avec notre Moi profond, ce qui peut provoquer
un mal étre souvent difficile a détecter.

Les croyances ne font que retarder un peu la manifestation des
®motions doul oureuses et ne sont

t

@

f

une lutte silencieuse permanenteetlesur-st r ess nous gue

gue nNnNous consommons p o urconsé&eentelost r
di sponi ble. Grev® dbébune partie de

capacit® " r®agir de mani re just

Cbest un combat perdu dbéavance
émotion finit toujours par reprendre le dessus et les effets qui en
résultent peuvent a la longue nous épuiser. Abattement, déprime,
tristesse sont des symptdbmes courants avec, malheureusement,
parfois des répercutions sur notre sante.

Exemples de croyances :

4 http://fr.wikipedia.org/wiki/Croyance

c

~

C



Etre fort, étre rapide, faire plaisir, faire des efforts, étre parfait, réussir,
étre le meilleur

« Pleurer est un signe de faiblesse »

«Sijedis«noné on ne va @] ust méai mer

Les jugements

Il est trés facile donc fréquent de se tromper et de porter un jugement
sur les gens, les choses. Nous jugeons une personne, une situation, a
travers |l e filtre de nos croyance s
toute notre histoire qui entre en jeu : nos peines, Nos peurs et nos
mauvaises expériences. En conséquence notre émotionnel perturbé
nous donnera une version singuliere de la réalité qui, a chaque fois,
nous ®l oignera de | 6objectivit®.

Ex : « Le monde est décidément bien triste ! «

Certainement non, mais ma propre t
est.

Tu es vraiment désinvolte !

Aurais-je un probléme avec la désinvolture pour que je sois amené a

porter ce jugement? Une nouvelle fois, mon
vVoir |l a personne telle qudelle €
filtrantes de d®si nvol tuejeeroiseréaiaettd i

personne et notre communication S

Les Justifications

Nous mettons beaucoup do®nergi e
comportements. Nous pensons que nos souffrances sont une fatalité
et, a défaut de solution pour nous en libérer, nous tentons de leur



donner un sens pour justifier leur existence. Alors nous incriminons
notre naissance, nos parents, | a
autre facon de nous éloigner de nos peurs pour y étre confronté le
moins possible.

Rappelons -nous : Les croyances, les exigences, les jugements et les
justifications sont en fait des stratagemes pour compenser un sentiment
doins®curit® | atent i ssu doexp®ri
résolution.

Déautres t®moignages

Isabelle,

Je me suis essay®e " une s®ance pour ma
les yeux dans la voiture une fois garée. Tout de suite des sensations sont montées,
j6avais du mal " respirer. Tout est par
cinéma cette fois-ci mais deux jours plus tard, plus aucun probleme ! Pourtant,
accroch®e au bras de mon compagnon, ljle
Comment cbestMpuoesisiibhfi ni ment é

Juliette ,

Grace a cet apprentissage émotionnel, a cette découverte j'arrive beaucoup mieux a
gérer au plus vite tout stress et toute embuche que je rencontre. Merci de ton aide a
pouvoir relever la téte aussi facilement.

Line,

MERCI & vous, Incroyable ! (Rire) J'ai conduit la voiture, mon mari a c6té de moi quand
méme, pour aller voir ma mére en maison de retraite 8 5 Km de chez nous et faire
guel ques courses “ | a superette. C'est| n
vraiment ce qui s'est passeé dans cette séance. Ce qui est aussi étonnant c'est le calme
gue je ressens.

A bientdt, avec gratitude




21. Cas particulier des états amoureux : une prison dorée *?

LO®t at a mo wanspartg, nousoeavahit. Nous voyons la vie
en rose, nous sommes plein do®ner
vie ° pleines dents, ° soulever di
sommes sentis aussi vivant !

La sensation est S i forte et S i
temps, nos différences et nos problémes. Un jour, bien sdr, les relations
évoluent et nos peurs latentes ne manquent pas, malheureusement, de
frapper a la porte.

Peut-étre devenonssnous possessifs, jaloux.
notre couple. « Tant que tu vis je vis ». La peur oriente nos décisions et
nos comportements jusqubé”™ parfois
un enfer. Ce que nous appelions a
guotidienne de | 6abandon qui, en
nous prive de la belle personnequenous s ommes. 1 e

cet endroit nous nous trompions, arguant que la jalousie et le manque
sont des indices!de | 6®t at amour e

Le pire, pour certains cet état amoureux est vécu en solitaire ou a sens
unique. Etabli sur le manque et le fantasme, il est souvent trés
tourmenté et douloureux. (Voir la littérature romantique).

Imaginezcequepourrait-°t r e dbéai mer sans peu
aimiez | 6autre pour ce qubil est
soit. Imaginez que son originalité, sa singularité et toutes les qualités
gue vous avez tant cherchées vous enchantent sans arriére-pensée,
toujours et encor e. |l magi nez que
pur r ®gissent votr ecepas@pl eé Tent al



T

22. Formation « résolution en situation » et « Autonomie a la
résolution »

Résolutonen situation (dans | 6instant

En 1 heure, lors des formations publiques, vous serez formé a utiliser
cette ressource naturelle | orsquol

Autonomie a la résolution (en différé)

Formation tr s courte qui per-mémée c
et pour soi-méme du stress et des émotions indésirables, afin de
 Gutiliser en |lieu s%r, en compl |
|l orsqudéon ndéba pas pu |l a traiter

En individuel ou en petit groupe de 5 a 10 personnes.

EX : peur en avion, angoisse en voiture, prise de parole en public, en
rendezvous, etc. €

Si vous hésitez a visiter de vous-méme vos sensations corporelles

| orsqubune ®moti on Vous perturb
accompagner par un praticien (trés souvent une séance suffit. ou/et
suivez la formation Autonomie émotionnelle qui vous rendrariche d 6 u
out il plus quobefficace ~ wutiliser

Visitez notre site www.retrouverlavienensoi.fr

Les formations publigues sont pos
pas a nous contacter pour en organiser une, nous nous déplacerons
volontiers.


http://www.retrouverlavienensoi.fr/

23. Les animaux aussi ont des émotions  ?

Nous ne savons pas précisément si les animaux ont les mémes
perceptions que | 6homme ° | a peur
évidentes et mesurables.

Nous ne parlons que des animaux domestiques, ou « domestiqués ».

Pour | e cheval, par exemple, nous
des situations de stress avant méme que sa réaction comportementale
soit détectable.

Nous avons entrepris une étude sur ce sujet, pour trouver un mode
op®ratoire ° appliquer pour per me
tout comme | 6homme, son r ®gul at eul

Nous avons découvert au cours de cette étude que les chevaux
sembl ai ent dot®s de cette capacit
|l ai sse |l e loisir de | outiliser. Ce
souvent problématique. Il semble que les « gens du cheval » ont
beaucoup de difficulté a ne pas intervenir (caresse, paroles, injonctions)
pendant |l es quel ques minutes dont
conversion.

Cette ®tude passionnante nous de|
volontaires. Nous nous ferons un plaisir de partager la méthode.

Nous contacter hibonoli@gmail.com

Visiter notre site www.tipi-animaux.fr

24, Léamour inconditionnel ,? 1l a sage


mailto:hibonoli@gmail.com
http://www.tipi-animaux.fr/

Et si nous régulons les émotions qui nous perturbent, que va-t-il nous
rester ? La paix ? Le calme intérieur ? Et, au bout de ce sentier tortueux

gudest notre?ie, | e bonheur

Appr ®ci er une aube aux couleurs c
caresse fugitivement, un sourire ¢
sansarrierecpens®e. Le d®lice du temps
Alors, le bonheur ne serait-il pas cet état exquis de paix intérieur dans

l equel nous pouvons accueillir | 0c¢
trés loin des peurs, des jugements et des projections ?

Ce bonheur-la ne nous pousserait-i | pas tout simpl e

inconditionnel ?

Intéressant, non ?



Remerciements

A tous ceux qui ont pu participer et activer nos peurs (souvent bien
involontairement) et nos ressentis. A nos amis ou ennemis, animaux ou
nature, travail ou loisirs, hommes ou femmes dont nous avons croisé la
route et les émotions.



Olivier Hibon et Francis Fraisse, Psychopraticiens, sont tous deux
experts en accompagnement thérapeutique et émotionnel.

Riches de nombreuses ann®es en ex|
de pratiques de formateur, ils sont certifies EmRes et Tipi

lls ont trouvé juste de préciser comment aborder le monde des
émotions pour que celles-c i soi ent des alli ®es
humain ne doit pas rester un mystere réserve aux spécialistes.

A ce jour, la technique qui me semble la plus adaptée,
efficace, simple et la mieux appropriée est EmRes, soutenue par
l 6institut de Stps/wEwv.iBttub-dantda nnel | e
emotionnelle.fr/



https://www.institut-sante-emotionnelle.fr/
https://www.institut-sante-emotionnelle.fr/

