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EMOTIONS

ET SI ON CULTIVAIT NOSÉMOTIONS
AU LIEU DE LES SARCLER COMME DES

HERBESNUISIBLES ?CAR CERTAINES SONT

BIENFAISANTES POUR NOTRE CORPS

ET NOTRE ESPRIT, QUAND DAUTRES

NOUS POUSSENTÀ NOUS DÉTOURNER
DES SITUATIONSQUI NOUS SONT

DÉFAVORABLES.ON TENTE L’EXERCICE ?

PAR LENA ROSE

motion n’est pas raison, ont

longtemps estimé penseurset

philosophes.Aujourd’hui - merci

à la neurobiologie et autresneuro-

sciences - on sait que l’une et

l’autre sont complémentaires.

« Des chercheurscommeAntonio

Damasio,professeurde neurologie,

neuroscienceset psychologie, ont montré que

la capacitéà ressentiret à exprimerdesémo-

tions est nécessaireà la mise en œuvred’un
comportementrationnel », relèveEmmanuel

Duquoc,psychopraticien.
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Encore faut-il ne passelaisserdébor-

der par elles.« Il s’agitd’une des démarches

lesplus difficiles dela viepsychique-.prendrede

la distanceavecdespenséeschargées, saturées

d’émotions auxquelleson croit ou on adhère

et quel’on ne peutguère empêcherou expul-

ser, confirme le psychiatre etpsychothéra-

peute Christophe André dans une séance

consacréeauxémotionsdouloureuses, dif-

fusée sur soncompte Instagram. Onpense

aujourd’hui quecettenécessairedistanceest

plusfacile à mettreenplace enaccumulantet

enobservantnosétatsémotionnelsplutôt qu’en

s'acharnantà lessupprimer.Pire enleur obéis-

sant. Lebut dece quel’on nomme, enpsycholo-

gie, la régulationémotionnelle, n ’estpasle vide,

le zen, le calme, dumoins pastout desuite, pas

directement,mais la conscience, la clarté, la

lucidité. »

ACCEPTERSESÉMOI IONS

prèsavoir observéles expres-

sions faciales des individus

faceà un événement déclen-

cheur, le psychologue amé-

ricain Paul Ekman en avait

conclu que nous partagions touset toutes

les mêmessix émotions fondamentales, à

savoir lajoie, la colère, la peur, la tristesse,

la surprise et le dégoût.EmmanuelDuquoc,

poursapart, en a retenu trois, lagratitude,
l’amour, la foi, qu’il présente comme des

émotions bienfaisantes*. « Toutes trois ont

un point communreconnuparlesmédecines

traditionnellescommepar lascience:lefait de

vivre enétat d’amour,degratitude, defoi, au

sensreligieuxou deconfianceabsolue,estune

caractéristique desgensqui vontbien et qui

vivent longtemps. Encesens,cesontdesémo-

tions guérisseusesque nousavonsla capacité

à cultiver etàfaire grandir dansnotre esprit

et notre corps.» À l’inverse, peut-on par-

ler d’émotions négatives, nocives ? « Non

répond Thuy Kieu Vuong, praticienne en

hypnose et EMDR (Désensibilisation et

retraitement par les mouvements ocu-

laires). Toute émotion estbonne à vivre, à

être entendue.Mêmesi c’est de la colère, de

la tristesse, de la déception,del’agacement, de

l’impuissance,on devrait déjàavoir delagra-

titude carc’est unmessage, un matériaupour

pouvoirs’apporterdu mieux-être.Cen’estpas
l’émotion qui est négative, c’est l’espacedou-

loureux qui a été activé,d’où l’importancede

travailler sursoipour apaiser sesblessures. »

Certaines émotions vues commenégatives

sont même tout simplement nécessairesà

notre survie. Ainsi, la colère sert à mettre

fin à une situation dangereuse; la peur

dirige le sang vers lesjambes et permet la

fuite; etle dégoût nousaideà nous détour-

ner d’une situation émotionnellement

toxique. Nous connaissons tous l’expres-
sion « accueillir sesémotions», mais recon-

naissons qu’el le reste un peu abstraite pour

nombre d’entre nous.

DES TECHNIQUES FACILES
ÀADOPTER

S
avoir dans quel espace

l’accueillir est déjà

important, confirme

Thuy Kieu Vuong.

Pour cela, mieux vaut

avoir développédes

comme la méditation,la cohérencecardiaque

ou autresexercicesrespiratoires. Quelques

minutesparjour suffisentpour quele corps

sachecommentréagirà l’arrivéedesémotions,

sansavoir besoin de passerpar le mental. »

La thérapeuteconseille notamment un

exercice tout simple,de tension-détente.

Il s’agit de contracterles deuxbraset les

deux poings à l’inspiration, de marquer

unepause,puis d’expirer longuement pour

laisser le corpsse détendretotalement. Ou

encore,de pratiquer le peau à peau,de soi

à soi, ne serait-ce qu’en posant une main

surson autremain. Une manière douce

des’apporter du réconfort, de la présence,

quandon se sent débordéparune émotion

trop vive. Comme l’explique Christophe

André, « nosémotions neparlentpasmaiselles

s’exprimentpardessensationscorporelles, des

comportements,despenséesautomatiques,

radicales,simplifiées. Pour lescalmer,les mots

nesuffisentpas,il fautpasserpar le corps ». •
* Les 3 émotions quiguérissent,

d’EmmanuelDuquoc,Thierry Souccar

Éditions, 192 p. 14,90 €.

L
e7 mai, peut-êtrerirez-vous plus que d’habitude. Ce jour-là

se tiendra, en effet, la 26e édition de la Journéemondiale du rire.
Au centrede thalassothérapieValdys Resort de Douarnenez,

cettemanifestation de la joie fait carrémentl’objet d’une cureexclusive,

baptiséeÉnergie par le rire. « Des étudesont démontréqu’il participe

à faire baisserle taux de cortisol et l’hormone dustress,qu’il diminue la

tension artérielle, qu’il favorise la digestion et le sommeil, qu’il améliore

l'oxygénation du cœur, et qu’il agit comme un antidouleuren provoquant

la libération d’endorphines»,détailleSandrine Fovel-Gadonna,

sophrologue qui y anime les séancesde yoga du rire.
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