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Mais l’homme, l’homme orgueilleux
Revêtu d’un petit pouvoir éphémère,
Ignorant ce dont il est le plus assuré

Son essence transparente comme le verre,
Cet homme, tel un singe en colère

Joue des farces si cruelles sous la voûte des cieux
Qu’il fait pleurer les anges.

Mesure pour mesure, William Shakespeare, acte II, scène 2
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Pourquoi traversez-vous toujours les mêmes tourments, les mêmes problèmes, les 
mêmes difficultés ? Pourquoi êtes-vous si souvent stressé ? Pourquoi êtes-vous 

victime de ces anxiétés et de ces angoisses qui vous rongent ? Pourquoi ressentez-vous 
ces jalousies, ces haines, ces colères et ces déprimes qui semblent ne jamais avoir de fin ?

La vie est faite d’émotions et, pourtant, personne ne vous a appris à les comprendre 
et encore moins à les traverser. On vous a appris à être poli, à bien vous conduire en 
société, ainsi qu’à respecter les règles et les lois de votre pays. Vous avez été à l’école 
pour apprendre énormément de choses, pas toujours très utiles. Vous avez pris des cours 
de conduite, d’informatique et vous savez faire fonctionner un grand nombre d’outils 
complexes. Vos tiroirs regorgent de modes d’emploi extrêmement détaillés pour utiliser 
le moindre appareil électroménager, mais aucun ne vous aide à gérer vos émotions 
quotidiennes.

Pourtant, le sujet passionne et interroge un public sans cesse croissant. Il suffit de voir les 
titres des magazines ou ceux des très nombreux livres spécialisés sur le sujet pour se rendre 
compte de l’intérêt suscité par ce vaste domaine. Le point commun entre la plupart de ces 
livres est que chacun d’eux prétend posséder LA recette qui va mettre un terme définitif à 
tous vos ennuis. Malheureusement, il faut bien constater que ce qui vous est proposé n’est 
pas toujours très facile à mettre en œuvre. Les techniques, les clefs ou les outils n’étant 
pas nécessairement adaptés à ce qui vous arrive, les résultats ne sont bien souvent pas à la 
hauteur de vos espérances. Malgré cela, chacun de ces ouvrages contient presque toujours 
quelque chose qui sonne juste à vos oreilles. Devant cette diversité, comment choisir l’outil 
qui vous conviendrait le mieux sur le moment ?

Ce livre est destiné aux personnes qui veulent se libérer des haines, des peurs, des craintes, 
des anxiétés et de tous ces moments d’angoisse ou de panique qui ternissent leur existence. 
Il est le résultat de nombreuses années de recherche et de pratique dans le domaine de 
l’aide et du développement personnel et constitue une aide précieuse pour tous ceux qui 
ne comprennent pas pourquoi ils souffrent et qui restent englués dans leurs émotions. 
Cependant, il ne saurait remplacer l’aide d’un professionnel qualifié si la souffrance est 
trop importante. Si en revanche elle ne l’est pas, il est tout à fait possible de vous aider 
vous-même avec cet ouvrage, qui contient une grande variété de réponses efficaces pour 
vous libérer du poids de vos émotions et mener une existence plus agréable.

Ce livre est avant tout pratique. Il se divise en deux parties.

La première partie permet de mieux comprendre à quoi servent les émotions désagréables 
et comment elles obéissent à un fonctionnement rigoureux qu’il est important de connaître 
afin de pouvoir en reprendre le contrôle. Vous verrez comment apaiser ou éliminer les 
émotions désagréables, même lorsqu’elles sont déjà bien installées. Ensuite, en comprenant 
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le rôle que les émotions tiennent dans votre vie, vous aurez envie de découvrir ce qu’elles 
ont à vous dire. À cet effet, les dictionnaires émotionnels rassemblent tout ce qu’il faut 
savoir pour comprendre et faire face à plus de quarante émotions différentes. Les messages 
enfermés à l’intérieur de chacune d’entre elles contiennent des informations extrêmement 
utiles pour les personnes courageuses qui se risqueront à les écouter.

L’objectif de la deuxième partie est de vous fournir des outils ou des techniques afin 
que vous puissiez choisir ceux qui vous conviennent au moment où vous en avez besoin. 
Lorsque l’avenir paraît sombre, vous verrez comment ouvrir la porte au changement et 
vous construire des jours meilleurs. Cette deuxième partie se prolonge en offrant divers 
moyens de mieux vivre vos émotions au quotidien. Elle explique aussi comment mettre un 
terme à ce qui vous fait souffrir.

Un grand nombre d’exercices accompagnent cet ouvrage. C’est ainsi que vous découvrirez 
des moyens simples, pratiques et très efficaces pour éliminer la timidité, les peurs, les 
phobies, l’anxiété, les angoisses, ainsi qu’un grand nombre de souffrances psychologiques 
ou psychosomatiques.

Tous les outils présentés dans cet ouvrage ont été passés au fil du rasoir d’Occam (cette 
règle philosophique et scientifique veut qu’entre deux théories ou explications rivales, 
il faille toujours préférer la plus simple et la plus fondamentale). Ils ont tous fait leurs 
preuves et fonctionnent avec la même efficacité. Malgré cela, aucun ne peut prétendre 
soigner systématiquement tout le monde. Il n’y a pas de remède universel qui pourrait 
tout résoudre chez n’importe qui et à n’importe quelle occasion. Il en va donc de votre 
responsabilité de découvrir et de mettre en œuvre ce qui vous conviendra le mieux au 
moment où vous en aurez besoin.
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Partie 1

COMPRENDRE 
SES 

ÉMOTIONS

« Rien n’est plus dangereux qu’une idée, 
quand on n’a qu’une idée. »

Alain, Propos sur la religion



Vous êtes constamment habité par toutes sortes d’émotions, mais de manière assez 
paradoxale, il faut bien reconnaître que vous ne savez pas grand-chose sur ce vaste 

sujet.

Certes vous connaissez comme tout le monde la colère, la peur, le doute, le regret, l’anxiété 
ou le chagrin. Votre vie est plus ou moins stressante ou accablante, et vous n’ignorez rien 
des sensations que procure la venue de moments paisibles, joyeux, excitants, enivrants ou 
enthousiasmants. Votre existence est un vaste océan émotionnel sur lequel vous naviguez, 
en essayant d’éviter ce qui vous fait souffrir et de retrouver ce qui est agréable.

Mais qu’y a-t-il sous la surface des émotions ? Quels sont leurs mécanismes et comment 
fonctionnent-elles ? Quel est leur rôle ? Ont-elles une utilité ? Faut-il les nier, les ignorer, 
les contrôler ou chercher à les comprendre ? C’est ce que nous allons découvrir au fil de 
cette première partie.

©
 G

ro
up

e 
Ey

ro
lle

s



Chapitre 1

Le corps 
des émotions



Comprendre ses émotions

16

Lorsque vous êtes heureux, triste, stressé, en colère ou anxieux, vous savez très bien 
pourquoi vous l’êtes. Quelle que soit l’émotion qui vous agite, vous en connaissez 

les raisons. Or il y a une question que vous vous posez rarement : « Comment est-ce que 
je sais que je me sens bien, déçu, stressé ou déprimé ? » Il ne s’agit pas ici de découvrir 
les causes de votre trouble, mais de savoir comment vous savez que vous ressentez telle 
ou telle émotion. La question peut paraître troublante, car elle est inhabituelle, mais elle 
mérite réflexion : c’est à partir des réponses apportées que vous parviendrez à traverser 
vos émotions désagréables.

Le corps est le support des émotions

Vous n’êtes pas un pur esprit, et tout ce que vous pouvez ressentir passe d’abord par votre corps. 
Quelle que soit l’émotion qui vous agite, vous le savez parce que votre corps vous l’indique à sa 
manière.

Vous savez que vous êtes heureux parce que vous ressentez une sensation agréable dans un ou 
plusieurs endroits du corps (sensation de plénitude ou de détente dans l’estomac, léger picotement 
dans les pieds, frissons sur les avant-bras, sensation de légèreté, impression de plénitude dans la 
poitrine, bien-être qui dénoue tout le corps…).

Les « symptômes » ne sont pas les mêmes pour tout le monde, et une même émotion peut, selon 
les personnes, donner lieu à n’importe quelle sensation dans n’importe quelle partie du corps.

Un ancien hooligan décrivait ainsi ses symp-
tômes de peur avant chaque bagarre : « Je sais 
que j’ai peur quand j’ai les joues qui commencent 
à me picoter. J’ai peur, mais en même temps, 
cela m’excite parce que cela me pousse à me 
dépasser pour être le plus fort. C’est pour ça que 
j’aime la bagarre. Quand ça me picote sur les 
joues, j’ai peur, mais j’aime ça ! »
Chacun a sa manière personnelle de ressentir 
une émotion. En face d’un hooligan rempli de 
haine et de bière, certains sauront qu’ils ont 
peur en sentant leurs jambes flageoler ou en 
ayant une pressante et subite envie d’aller aux 
toilettes. D’autres reconnaîtront leur peur en se 
sentant pousser des ailes dans le dos…

Une émotion de colère ne peut pas exister sans 
que le corps se contracte : celui qui enrage serre 
les poings, les sourcils, les mâchoires… Sa res-
piration s’accélère, son cœur bat plus vite et, 
en même temps, il a envie de faire disparaître 
(plus ou moins radicalement) ce qui le dérange, 
l’agace ou le menace.  Il suffit de regarder un 
film d’action pour observer combien nous nous 
crispons facilement dès que le héros se bagarre.
D’une autre manière, le découragement, l’abat-
tement ou la déprime ne peuvent exister sans 
une certaine impression de lassitude, de dégoût 
ou d’épuisement.
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