
Accueillir ses émotions sans se perdre en elles 
Ce document propose un chemin doux et structuré pour apprendre à accueillir ses émotions 

sans s’y identifier ni se laisser submerger. Il s’inscrit dans une approche psycho-

émotionnelle et symbolique, respectueuse du rythme de chacun. 

1. Comprendre le rôle des émotions 
Les émotions sont des messagères. Elles ne sont ni bonnes ni mauvaises : elles informent 

sur ce qui se vit à l’intérieur de nous. Se perdre dans une émotion arrive lorsque celle-ci 

prend toute la place et que l’on s’y identifie totalement. 

2. Accueillir sans s’identifier 
Accueillir une émotion, c’est lui faire de la place sans chercher à la fuir, la contrôler ou la 

comprendre immédiatement. Il s’agit de dire intérieurement : « Je ressens de la colère » 

plutôt que « Je suis en colère ». 

3. Étape de libération émotionnelle 
Installez-vous dans un endroit calme. Prenez trois respirations profondes. Portez votre 

attention sur l’émotion présente : où se manifeste-t-elle dans le corps ? Sans jugement, 

laissez-la exister quelques instants. Sur l’expiration, imaginez que l’intensité se relâche 

doucement. 

Vous pouvez accompagner cette étape par un geste simple : poser une main sur la zone du 

corps concernée et l’autre sur le cœur, pour soutenir l’apaisement. 

4. Acte symbolique de transformation 

L’acte symbolique permet de donner une forme concrète à ce qui se libère intérieurement. 

Prenez une feuille et écrivez quelques mots représentant l’émotion ou la situation traversée. 

Puis, selon ce qui vous semble juste : 

- déchirez la feuille et enterrez-la dans la terre 

- brûlez-la en conscience (en toute sécurité) 

- ou pliez-la et placez-la sous une pierre pendant une nuit 

Pendant ce geste, formulez intérieurement : « Je reconnais cette émotion et je lui rends sa 

juste place. » 

5. Intégration 
Après l’acte symbolique, prenez un temps de silence. Notez ce qui a changé, même 

subtilement : respiration, sensation corporelle, état intérieur. 

Ce processus peut être répété chaque fois qu’une émotion devient envahissante. 

6. Conclusion 
Accueillir ses émotions sans se perdre en elles est un apprentissage progressif. La douceur, 

la présence et le respect de soi sont les clés de ce chemin. 


