Tranquillité
a aise
apaisé
attentif
calme

centré
comblé
confiant
détaché
détendu
¢panoui
inspiré

lucide

ouvert

plein d’amour
posé
rasséréné
rassuré
reconnaissant
relaxé
sensible
serein
soulagé
tranquille

Joie
amusé

béat
content
curieux
émerveillé
enchanté
enjoué
¢panoui

gai

grisé
heureux
hilare
joyeux
léger
ouvert
plein de gratitude
plein de vie
ravi
reconnaissant
satisfait
séduit
transporté
vibrant
vivant

Liste raccourcie de 168 sentiments

Surprise
abasourdi
bluffé
confus
démuni
dépassé
dérouté
désemparé
désorienté
¢ébahi
éberlué
effaré
embarrassé
étonneé
frappé
hésitant
indécis
perplexe
saisi
soufflé
troublé

Stupeur
ahuri
choqué
figé
pantois
pétrifi¢
sidéré
stupéfait

Tristesse
abattu
accablé
affligé

blessé
cafardeux
chagriné
consterné
d’humeur noire
découragé
décu
démoralisé
dépité
déprimé
désabusé
malheureux
mélancolique
navré

peiné

Socioculture Annexe3.1

Peur
affolé
alarmé
angoissé
anxieux
apeuré
bloqué
craintif
effrayé
géné
inquiet
intimidé
sur ses gardes
tendu
timoré
transi

Terreur
épouvanté
horrifié
paniqué
terrifié
terrorisé

Colére

a bout
agacé
amer
contrarié¢
crispé

en avoir marre
en rogne
énerve
exaspéré
excédé
faché
frustré
horripilé
irrité
mécontent
morose
rembruni
remonté
ulcéré

Fureur
enragé
furibond
furieux
hors de soi

Dégoiit
dégonté
écoeuré
rebuté
révulsé

Coupure avec
ses besoins
aplat
accablé
ballotté
chamboulé
claqué
confus
démuni
ennuy¢
¢puisé
éteint
fatigué
flagada
hésitant
impatient
impuissant
indécis
indifférent
intimidé
languissant
largué

las

lassé
lessivé
partagé
paumé
perdu
résigné
surmené
vidé

Jean-Philippe Faure — novembre 2008
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Inspinés de Joanna Macy (le Travand gud slie, une pratkpue d'deologie profonde) ¢ de co-deoute émanonmelle (Harvey Jackins
el bes communautés gua I'oat suivi), ces peincpes sont en cobérence, je cros, avec diverses approches aducatives, avec la ONV, s gestale
ot d'aunres thérapics, svec la culture égénérmmve des nouveaux mousements milians oo aver Texpénence du clawn, par exemples,

Cing principes d'une
saine approche de 1'émotion

1. Toutes les émotions sont naturelles et saines

La soufTrance est trés présente dans ke monde ol nous naissons, et nos vrais besoins fondamentaux
n'y sont souvent pas pleinement satisfaits © ¢a coule de source que nous v ressentions de lu tristesse, de la
colere, de la peur et de l'excitation. Les expressions de ces émotions, quand elles se présentent, sont chague
fois des fagons naturelles de nous libérer de leurs charges, atin de garder 'espnt clair et la joie du cceur.
Sanglots, échauffements, tremblements, rires, baillements : tout cela témoigne de mouvements biologiques
et psychiques vitwx, guelle quen soit I'mtensité*. Les déclencheurs externes de nos émotions semblent
démesurés souvent du fait d'une rstimulation (quelque chose qui nous « réactive » nous fait réagir, et non
accueillir puis agir), consciente ou non de vécus passés*®. Les émotiens réveillées alors n'en soat pas
moins significatives (pour qui les vit), et n‘ont jamais rien en tout ¢as d'anormal ou de malsain,

2. Les charges émotionnelles deviennent morbides si elles sont refoulées

Nous avoas parfois tendance & vouloir éviter ces émotions chez nous-mémes ou chez les autres,
parce qu'elles peuvent étre vécues comme pénibles. inconfortables, douloureuses, folles. perverses ou
« négatives ». Empécher leur expression n'empéche pourtant pas leur existence : au contriaire, nous
I'entretencns  aloes  artificicllement, renforcant **ces vieux enregistrements de détresses. Cachées,
« refoulées », ces énergies qui restent stockées dans le corps trouvent aloes d'autres moyens d'expression :
problémes physiques. pensées et comportements irrationnels, inadaptés. Pour guérir de telles « vicilles
blessures », nous revisitons les ressentis parfois difficiles qui les ont générées... sans pour autant
«nournr » davantage la soufTrance (du moins quand le processus saccomplit en effet).

3. La dimension mentale peut nous égarer

L'expression des émotions ne peut se jouer au scul niveau mental. Parler de « ce qui ne va pas » en
boucle, « dramatiser » nos vies sans y engager cceurs et imes, ¢a ne résout rien ! ¢a peut méme conduire i
renforcer **résistances ct autemariones. et déclencher des réactions en chaine (larsens émotionnels qui
nous font « monter dans les tours ») plutit que d'aider & les dénouer et i les guérir. Une réelle libération
émotionnelle via l'expression peut cependant étre facilitée avec intelligence, grace aux centradictions
ajustées que rencontrent nos souffrances. 1l est aussi possible de les subfimer (mais attention aux faux-
semblants subtils), L'esprit peut accompagner e facluer les procesus en accueillant, nommant,
formalisant... mais prudence avec la parole : aucune information n'est jamais siire, tout change sans cesse.
Ne nous « identifions » jamais & rien, et surtout pas i ce qui accompagne une décharge émotionnelle,

4. Libérer les émotions redonne de I'énergie et clarifie l'esprit
L'énergie que dépense notre corps-esprit pour refouler ses feedbacks émotionnels et pour en gérer
les conséquences devient de nouveau disponible lorsque nows leur permettons de Sexprimer de fagon
adéquate®, sans complaisance ni impudeur, mais tels qu'ils sont. Nous y voyons plus clairs sur notre étre-
avr-monde, cn intégrant cette dimenson qui en fut partie intégrante, information sensible : nous ré-
évaluons les Stuations, les responsabilités et les identités (tout cela étant toujours en mouvement).

3. La conscience émotiomnelle nous relie les un-e-s aux autres, a nous-mémes, et a la vie.

Accueillir nos émotions, aussi intenses soient-elles parfois, pour laisser ensuite la paix revenir et *a
condition de pouvoir le faire sans nuire, en sécunté, ¢a permet d'abandoaner d'anciens compoertements de
défense (blocages, tensions, vickences, cuirasses correspondant a des trucs inconscients...) et d'accueillir du
nouvean. En acceptant notre vulnérabilité d’humainEs, nous nous retrouvons nous-mémes, la refiance
sapprofondit... et ¢a fonde la perspective de sociétés libres de tout rapport de domimation.

Ces cing principes sont juste une formulation cn mats de mouvements serabies o1 profoeds @ cest dscatahle ben sir,
suscepeible d'étre améliord, susceptible asssi d'étre nal compris ! Attention dassocier tount ¢a A de justes pratiques personnelles esfou

colbectves. Allez voir les sources Giées en haut pour creuser ! Les mos en itadigue en purticuber y sonl meus Glinis gu'ii.

Sentez-vous libees de reprendre ce texie e de Dadapter su micux, en le parageant de nouveau librement. @
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