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Elles nous font sortir de nos gonds ou nous
paralysent. Elles nous minent ou nous rendent
apathigues... Face a elles, nous ne savons
plus comment faire, comment étre. Et si on

apprenait a mieux les vivre ? Fanny Dalbera

ginant ainsiles maintenira
elles nous bloguent, nous 3
ou nous font exploser, &
le plus souvent. Test et cons
les repérer, mieux les comp
vivre en bonneintelligen
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de médecine en enfreprse
chinoise
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WESE \ QOUELLE EMOTION NEGATIVE
ETES-VOUS LA PLUS SENSIBLE ?
En fonction de notre culture, de notre dge, de notre éducation, nous sommes plus ou moins W

sensibles & 'une d'entre elles. Pour identifier quelle st volre émotion négative dominante,

cochez lo phrase qui vous comespond le plus W de ces questions, prépdrées
avec la coach tiacca. E1, pour savoir vivre avec, foumez la page !

Vous étes coincée dans
un embouteilloge monstre...
Votre premiére pensée 7

Une dame agée perd
léquilibre devant vous. Vous
n‘avez pas pu la retenir...

A Vous restez 1é

D Vous invectivez celui qui
I'a bousculée,

re ef dire ce L1B) patissez avec
devant tant de malchan

C Vous aurez di partir
it jamci

©On pourrgit dire de vous que...
D

us emportez Chez vous, on pensait que...

D Il faut tourner sept f

Cest votre féle. Personne ez la larme fe

n'y a pensé dans la joumée.

On vous invite & participer
& un événement que vous
redoutez:

Dure joumée | La fraduction
physique de votre stress serait

Au bureau, 'ambiance n'est
pas formidable. De refour chez

z devant la
uil

™



REPONSES

Comptez Iennnmusrépnnses&.
B, C ou D obtenues et découvrez
maintenant votre profil.

Vous avez plus de A

VOUS ETES PLUTOT
SUJETTE A LA PEUR

La peur est utile pour faire face &
un danger, elle prépare notre corps 4
prendre la fuite. « Mais ne plus nous
confronter & ce qui nous pose pro-
bléme ne nous aide pas 4 développer
des réponses adaptées », souligne
Nadine Sciacca. Pire, cela peut nour-
Tir notre peur au point de nous faire
perdre confiance en nous.

Onse donne du courage. « Action-
nez le point de digipression nommé la
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“chambredelavolonté’, conseille Rachel
Eugéne, spécialiste deshiatsu. Il permet
de ramener de 1"énergie en soi pour af-
fromter ce que l'on redoute, = Flacer ses
mainsautourdelataille, lepoucedansle
dos, l'indexau niveau dunombril. Prati-
querunmouvementderotation dubuste
vers la droite, le pouce senfonce dans
le dos sur le point 4 stimuler. Faire de
mémea gauche en alternant pendant 1
A 2 minutes sur des respirations lentes
et profondes.

Lister avec précision les avantages
(ou les inconvénients) de chaque
situation. Devant un changement
par exemple, on peut se dire “j'ai
peur de ne pas étre a la hauteur”, Il
faut alors détailler les bénéfices & ne

pas changer, mais également ceux
4 changer. Cela permet d'avoir une
vision plus équilibrée.

S'exposer a une pelite dose quoli-
dienne de défis cr ex primant ce que
l'on veut vraiment. « Lidée est d'abais-
ser petit & petit son niveau d'alarme
de danger, dit Nadine Sciacca, en
commencant par des actions & nos
yeux anodines comme exprimer un
refus chezuncommergantalors quen
temps normal, on aurait laissé passer
les choses. »

Se visualiser en train d'affronter une
situation redoutée =i on ne se sent
pas capable de s'exposer. Il ne s'agit
pas d'une image figée, mais bien de
se voir avant, pendant et aprés pour
banaliser la situation.

VOUS ETES PLUTOT
SUJETTE A LA TRISTESSE
Perte relationnelle, perte d'espoir,
la tristesse est une émotion ressentie
quand un besoin affectif nest pas com-
blé. On en a souvent honte, on préfére
sourire et soutenir que tout va bien.
« Mais ce masque qu'on croit pouveir
porter nous cotte trés cher, constate
Nadine Sciacca. A ne rien en laisser
paraitre, la peine pése de plusen plus. »

On respire pour ne pas couler. - On
se sert de la respiration comme d'une
bougée de sauvetage 4 chaque fois que
l'onsesentmal », indique Latifa Gallo,
coach et sophrologue. Compter jusqu'a
quatre en inspirant par le nez et en
gonflant le ventre, puis souffler par
la bouche comme si vous libériez un
petit filet d'air en comptant jusqu'a 8
et en dégonflant le ventre.

“Recor '+
de lavivre, car elle nous sert de tran-
sition entre deux états, insiste Latifa
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Gallo. Elle est un passage obligé pour
faire le deuil d'une situation, d'une
histoire, intégrer la perte et la dépas-
ser. « [l est important de sautoriser
& pleurer, & manifester sa tristesse,
« Lexprimer auprés de son entou-
rage, C'est une maniére de créer une
connexion authentique avec les autres.
La relation s'enracine autour de nos
fragilités. On se rend ainsi accessible,
au-deld de notre fierté. »

Tenir un journal de tristesse. On y
laisse couler au fil de la plume ce quion
ressent, ce qui nous vient & 'esprit.
« L'écriture est un formidable outil
de gestion des émotions, un excellent
moyen pour comprendre ce quise joue
ennouset prendre durecul » explique
Madine Sclacea,
Gagnerenlégéreté:s'imaginer dans
un endroit de la nature que I'on aime
bien et qui nous ressource. Visualiser
le lieu, ses couleurs, ses odeurs, ses
sons, les sensations qu'il procure et
en ressentir ses bienfaits,

VOUS ETES PLUTOT
SUJETTE A LA CULPABILITE

La culpabilité est un outil de régu-
lation sociale. « Elle nous empéche de
commettre des fautes ou nous invite
2 les véparer sans quoi nous serions
exclus du groupe, explique Latifa
Gallo. Mais la culpabilité est aussiun
jugement négatif porté sur un de ses
comportements, une sorte de colére
retournée contre soi, parce que l'on
n'a pas fait ce qu'on aurait di. » A
l'excés, elle nous paralyse et nourrit
nos frustrations,

On évacue la pression. Debout,
bras bien relichés le long du corps,
inspirer en relevant les épaules. Blo-
quer sa respiration sur un termps,
et en soufflant, secouer les épaules
qui vont redescendre naturellement

jusqu'a la fin de 'expiration. Répéter
cet exercice de sophrologie autant de
fois que nécessaire.

Repérer ses pensées limitantes, les
“jesuisnullepour ;a”ou *jen’y arrive-
rai jamais”. « Ces pensées héritées de
notre histoire font le terreau de notre
culpabilité, constate Nadine Sciacca.
Mieux vaut les identifier sion cherche
4 les repousser. =

Se repasser le film de ce qui a
causé sa culpabilité, « On le revoit
demaniére trés factuelle et ons'inter-
roge : “Dans cette situation, qu'est-ce
qui dépendait de moi ?” On réfléchit
alors aux mesures deréparation quon
pourrait mettre en place de maniére
réelle ou symbolique. »

Dialoguer avec son juge intérieur.
= Plutdt que de tenter de le faire taire,
on luidonnela parole. Onlelaisse dire
tout ce gu'il nous reproche avec bien-
veillance, et on lui répond », préconise
Latifa Gallo. Une maniére de ne pas
laisser tourner sans fin le petit disque
dénigrant sur nous-mérme.

VOUS ETES PLUTOT
SUJETTE A LA COLERE

«Cestuneémation que l'on ressent
quand on ne se sent pas assez res-
pectée ou reconnue, révéle Nadine
Sciacca. La colére nous permet de
poser nos limites. » Le souc, c'est que,
face 4 plus fort, ona tendance 4 battre
en retraite quand, face a plus faible,
on redouble d'agressivité, On vire
soupe au lait ou, 4 trop se controler,
on explose & contre-courant avec les
mauvaises personnes et en employant
les mauvais mots.

o 5 . .
« Debout, bras le long du corps, ins-
pirer en relevant le poing fermé au

niveau du visage. En soufflant trés
fort, tendre le bras devant soi pour
frapperun punching-ball imaginaire
rempli de sa colére », suggére Latifa
Gallo. A faire trois fois de suite, avec
sa droite puis sa gauche.

Ne pasréagirachaud. « Quand onest
en colére, les connexions neuronales
sont réduites, rappelle Madine Sciacca,
ce n'est pas le moment de parler, On
prend le temps de réfléchir, avec des
formules toutes simples comme “je
pense que je dois prendre du recul”
ou “je te répondrai plus tard”. »
Rédiger & la main une lettre de
colére. = Adressée a la personne qui
est la cause de nos tourments et en
détaillant tout ce qui nous énerve,
explique la coach. On ne la relit pas.
Onnel'envoie pas. Mieux, on la détruit.
Cela réduit le stress d'une colére ren-
tréeet permet de préparer les éléments
d'une discussion future, =

Essayer la communication non vio-
lande : on énonce des besoins plutdt
que des reproches et on formule des
demandes relatives aux actes plutdt
que des critiques. Ainsi, mieux vaut
dire “je veux" au lieu de “tu n'as pas”,
et"“tu fais” au lieu de “tu es”. Clest dif-
ficile 7 On I'écrit & l'avance. ®

Comment faire de nos émolions nos

meilleures allies, Nodine Sciocco et
Marie-Agnés Marlin, 1590 €, éd, Marabout.

Se libérer des Emotions négatives, Lafifa

Gallo, 6.90 € éd. Lorousse.

Mieux omr 50N siress et ses émotions
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