Accueillir ses émotions sans se perdre en elles
Apprendre a faire une place a ses émotions sans les laisser
envahir tout 'espace intérieur

Les émotions font partie de notre humanité.

Elles nous accompagnent tout au long de notre vie, colorant nos expériences, Nos
rencontres et notre maniére d'habiter le monde.

La joie nous ouvre.

La tristesse nous ralentit.

La coléere nous indique qu'une limite a été franchie.

La peur nous invite a la vigilance.

Pourtant, nombreuses sont les personnes qui entretiennent une relation compliquée avec
leurs émotions.

Certaines tentent de les contréler. D'autres les évitent.

D'autres encore se sentent parfois submergées par leur intensité.

Apprendre a accueillir ses émotions sans se perdre en elles est un chemin d'équilibre.

Un chemin qui nous permet de les écouter sans leur abandonner les commandes de notre
vie.

Les émotions ne sont pas le probleme

Depuis I'enfance, beaucoup d'entre nous ont appris qu'il existait de "bonnes" émotions et
de "mauvaises" émotions. La joie était encouragée. La colere dérangeait. La tristesse
inquiétait.

La peur était parfois percue comme une faiblesse.

Peu a peu, nous avons développé I'habitude de repousser certaines parties de nous-
mémes.

Pourtant, aucune émotion n'est mauvaise.

Chaque émotion possede une fonction.

Elle est un message. Une information.

Un mouvement intérieur qui cherche a étre entendu.

Ce qui crée la souffrance n'est souvent pas I'émotion elle-méme, mais la maniére dont
nous tentons de la fuir, de la retenir ou de lutter contre elle.

Quand I'émotion prend toute la place

Il arrive cependant que certaines émotions deviennent si présentes qu'elles semblent
envahir tout notre espace intérieur.

Nous ne sommes plus seulement en colere.

Nous devenons la colere.

Nous ne ressentons plus simplement de la tristesse.

Nous avons l'impression d'étre entierement cette tristesse.
L'émotion prend alors toute la scene.

Notre regard se rétrécit.

Notre capacité de recul diminue.

Nous oublions qu'elle n'est qu'une partie de ce que nous vivons.
Pas la totalité de ce que nous sommes.



Ressentir n'est pas s'identifier

L'une des clés essentielles consiste a comprendre qu'il existe une différence entre ressentir
une émotion et s'identifier a elle.

Vous pouvez ressentir de la peur sans étre une personne peureuse.

Vous pouvez ressentir de la colere sans étre une personne colérique.

Vous pouvez ressentir de |la tristesse sans étre condamné a la tristesse.

L'émotion est un visiteur.

Elle entre.

Elle transmet son message.

Puis elle repart lorsqu'elle a été entendue.

Plus nous lui permettons de circuler, moins elle a besoin de s'installer durablement.

Faire une place a ce qui est la

Accueillir une émotion ne signifie pas l'approuver ni s'y abandonner.
Cela signifie reconnaitre sa présence.

Lui laisser une place.

Dire intérieurement :

«Je vois que tu es la. »

«Je n'ai pas besoin de te combattre. »

« Je peux t'écouter sans te laisser diriger toute ma vie. »

Cette posture transforme profondément notre relation a nous-mémes.
Nous cessons de lutter contre ce que nous ressentons.

Nous devenons capables d'accompagner ce qui se présente avec davantage de douceur.

Les émotions comme messageres

Chaque émotion cherche a nous transmettre quelque chose.

La tristesse peut signaler une perte, un besoin de ralentir ou un deuil a traverser.

La colere peut révéler une limite non respectée ou un besoin ignoré.

La peur peut mettre en lumiere une zone d'insécurité ou une étape importante a franchir.
La joie nous indique souvent ce qui nourrit profondément notre étre.

Lorsgue nous apprenons a écouter ces messages, les émotions deviennent des alliées
plutét que des ennemies.

Un espace intérieur plus vaste que I'émotion

Imaginez un ciel.

Les émotions sont comme les nuages qui le traversent.

Parfois légers.

Parfois sombres.

Parfois impressionnants.

Mais aucun nuage n'est le ciel lui-méme.

De la méme maniere, aucune émotion ne définit entierement qui vous étes.
Derriere chague émotion existe un espace plus vaste.

Un lieu intérieur capable d'observer, de ressentir et d'accueillir.

Plus nous nous reconnectons a cet espace, Moins NOUs Nous laissons emporter par les
tempétes émotionnelles.



Une pratique de présence

Prenez quelques instants pour vous installer confortablement.
Fermez doucement les yeux.

Portez votre attention sur votre respiration.

Laissez votre souffle devenir plus calme.

Puis observez ce qui est présent en vous aujourd'hui.
Une émotion.

Une sensation.

Un ressenti.

Sans chercher a le modifier.

Sans chercher a le comprendre immédiatement.
Demandez-vous simplement :

« Que suis-je en train de ressentir ? »

Puis:

« De quoi cette émotion a-t-elle besoin ? »

Accueillez ce qui vient.

Imaginez ensuite que cette émotion s'installe a c6té de vous plutét qu'a l'intérieur de vous.
Vous pouvez la voir.

L'écouter.

La reconnaitre.

Sans qu'elle prenne toute la place.

Respirez doucement.

Et répétez intérieurement :

« Je peux ressentir sans me perdre. »

« Je peux accueillir sans me laisser envahir. »

« Je suis plus vaste que ce que je ressens aujourd'hui. »

La douceur envers soi-méme

Apprendre a accueillir ses émotions demande du temps.

Il ne s'agit pas d'étre parfaitement calme en permanence.

Il ne s'agit pas de ne plus jamais étre bouleversé.

Il s'agit simplement de développer une relation plus bienveillante avec ce qui vit a
l'intérieur de soi.

Certaines émotions demandent a étre traversées.

D'autres a étre exprimées.

D'autres encore a étre accompagnées avec l'aide d'un professionnel lorsque leur poids
devient trop important.

Chaque émotion mérite d'étre accueillie avec respect.



Conclusion
Les émotions ne sont pas la pour nous controler.

Elles sont la pour nous informer.
Les accueillir sans se perdre en elles, c'est apprendre a écouter leurs messages tout en

restant relié a son centre.
C'est faire de la place a ce qui est vivant sans lui abandonner toute notre lumiere.

Car derriere chagque émotion se trouve une invitation :
celle de mieux se connaitre, de mieux se comprendre et de revenir un peu plus pres de soi.

Racines d'Etoiles
Les emotions sont comme les vagues de l'ocean.
Elles montent, se deploient puis se retirent.
Lorsque nous cessons de lutter contre elles, nous decouvrons
que sous les mouvements de la surface existe toujours un espace

profond, stable et paisible.
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