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» questions en vrac

« Chaque fois que j'entends le mot “agression”, mon corps se met a trembler et je
panique » dit Clara victime d’une agression en pleine rue. Pourquoi ?

Faut-il écouter ses émotions ? ou faire comme si elles n’existaient pas ?

«A la simple vue d’une souris, ma mére s’évanouissait. Pour moi, c’est pareil, jai
I'impression que mon ceceur va s’arréter. Pas question de transmettre cet héritage
a ma fille | » confie Adéle. Ca vient d’ou ?

La vie ne serait-elle pas plus simple sans les émotions ?

ceux qui tuent le corps et qui ne peuvent tuer I'ame; craignez*
plutot celui qui peut faire périr I'ame et le corps dans la géhenne Matt 10v28.
Finalement, avoir peur*, c’est bien ou pas bien ? (*phobeo)

Pourguol suis-je parfois submergé par des émotions si fortes au point de perdre tout
bon sens ? comment lutter contre elles ? comment les gérer ?



préciser les choses
le lieu des émotions
la route courte
la route longue

bien vivre ses emotions

> sommaire




Constitué d’une partie :

physique : le corps qui
communique et agit

immatérielle : 'ame qui
pense, ressent, se souvient

evénements
extérieurs

> étre humain
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> |'étre intérieur
Que dit la Bible ?

cceur : ou naissent les pensées

pourguoil monte-t-il des pensées dans vos cceurs ? Luc 24v38

Car du cceur viennent les mauvaises penséees Matt 15v19

esprit : lieu de la relation avec Dieu, ou on choisit ses pensees

L'esprit de 'nomme est une lampe de I'Eternel ; il sonde
foutes les profondeurs du coeur Prov 20v27

ame/mouvement

ame : lieu de la vie intérieure animée par I'esprit, ou
on ressent les choses

Pourquoi es-tu abattue, mon ame ? Ps 42v5 (tristesse)

mon ceceur se rejouit, et mon ame s'égaie Ps 16v9 (joie)



> définition

Parmi ces mouvements de I'ame, il y a les émotions :

Dico : bouleversement intérieur, secousse de I'ame modifiant son équilibre et
accompagnee de manifestations physiques (visage, corps)

plénitude A
N transplratlon .
joie _

tachycardle
pupilles dilatées §

paraly5|e

legereté

Elles peuvent étre agréables (joie, peur) ou désagréables/pénibles (peur, tristesse).
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> etats d’'ame

L'émotion est une réaction brusque, intense et de courte duree :

étre gagné, submerge, agité, bouleversé, envahi, étranglé par...
sous le coup de, en proie a, pleurer de...
Bible : frappé (d'étonnement) , épée qui transperce, saisi (de peur) ...

... comme une vague qui nous submerge ...
Quand I'émotion est mQrie dans la pensée et

s’étale dans le temps, on parle plutét de
sentiment ou d’état d’ame.

Certains états d’ame sont agréables et
contribuent a notre bonheur, d’autres non.
Mais tous sont utiles !




> au cinéma

/catastrophe

* Au cinéma, I'ceuvre suscite en
— N grand nous des réactions fortes,
drame = i o spectacle prenantes, a peu prés les mémes
g ‘ chez tous les spectateurs :
/ ~— }\h ce sont des émotions.

y orreur

humour

Uss Apres le spectacle, des penseées, des
Raso¥ sentiments, des souvenirs complexes

nous arrivent, déclenchés par ce que
NOuUS avons vu et vécu par procuration.

Il y a beaucoup de différences individuelles, plus de flou, de douceur, de discrétion :
ce sont les états d'ame... plus compliqués, plus personnels.
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préciser les choses
le lieu des emotions
la route courte
la route longue

bien vivre ses emotions

> sommaire




Notre vie est animée par ces emotions...

ressenties dans I'ame (2)

- angoisse sur toute ame d'/homme Rom 2v9

- une épée transpercera ta propre ame Luc 2v35
- mon ame est saisie de tristesse Marc 14v34

- en qui mon ame a trouvé son plaisir Matt 12v18

et ressenties dans le corps ()

- le petit enfant (Jean) a tressalilli de joie dans
mon ventre Luc 1v44

- le roi Belshatsar changea de couleur... les liens
de ses reins se délierent, et ses genoux se
heurterent I'un contre l'autre. Dan 5v6

> émotions
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» exemples

Personne n’est d’accord pour une liste minimale d’émotions !

surprise
tristesse

emotions de base :

expressions
faciales reconnues -
par tous JOIE

mepris

Bible : colere (Cain), tristesse (Nehéemie), joie (Prov 15v13), honte (Jer 7v19),
fureur (Ez 38v18), angoisse-paleur (Joél 2v6) se manifestent sur le visage
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> role des émotions

elles nous poussent a réagir face a des situations variées (danger par ex.)

@ « Mets toi en mouvement !»

)
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elles manifestent notre réalité intérieure (aux autres mais aussi a nous-memes!)

@-} « Voyez ce que vit mon étre intérieur !»



> sans emotions ?

Sans émotions la vie serait bien grise !

pas de joie débordante, pas d’angoisse ni de peurs

plus de coeur qui bat a cause de 'amour, ni de sueurs
froides les jours d’examen

plus d’excitation les soirs de féte, ni de tristesse
guand on se sent seul

plus de surprise en cas de bonne nouvelle ou
d’eémerveillement devant un paysage

Les émotions font partie de notre nature humaine : elles alimentent notre
sensibilité, enrichissent notre personnalité, nous permettent de creer et d'‘entrer
en communication avec les autres.



» le propos de Dieu

Le Seigneur, comme homme, a vécu des émotions agréables et pénibles :

je vous donne ma paix Je 14v27 / afin que ma joie soit en vous Je 15v1l

Mon ame est saisie de tristesse jusqu'a la mort Marc 14v34

les ayant regardés a l'entour avec colere, étant attristé de I'endurcissement
de leur coeur... Marc 3v5

Il a endure la croix, ayant meprisé la honte Heb 12v2

Les émotions sont une chose bonne, donnée par Dieu a I'étre humain.

Il nous appelle a vivre :

nos emotions positives (paix, joie ...) en abondance

nos émotions négatives (tristesse, colere, peur ...) avec mesure/discernement

comment faire ?
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> les écouter ?

Au fait ... faut-il tenir compte de nos émotions ?

... bien-sar que Oul !

.. bien-sar que Non !

Conclusion : ¢ca dépend ! (discernement!)
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> sommaire

préciser les choses
le lieu des emotions
la route courte
la route longue

bien vivre ses emotions




> la route courte

Certains événements ame
provoquent des
reactions rapides !
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danger
Injustice
cadeau :
surprise

perte événements

extérieurs actes
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Que se passe-t-il alors
dans le cerveau ?

corps
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» cerveau et peur

Zénobe a éte agresse >
grosse frayeur !

La scene (2) est grossierement analysée par le thalamus () qui détecte les détails
inquiétants et alerte 'amygdale (c) . Il en aurait été de méme pour un cri
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» cerveau et peur (2)

Les odeurs (=) et les sensations liées au toucher (1) ne passent pas par le
thalamus mais vont directement vers 'amygdale



» cerveau et peur (3)

L a un réle majeur dans le
declenchement de la réaction de peur.

» elle avertit et
le locus ceruleus

* ceux-Ci sécretent la noradrénaline qui provoque
les réactions physiologiques habituelles :

paumes moites, sueurs, chair de poule, poils qui se dressent
dilatation des pupilles

accélération du rythme cardiaque, augmentation de la pression sanguine
vomissements, les sphincters se relachent (vessie, anus)
le foie libére du glycogéne (source d’énergie)

Tout cela prépare le corps a se battre ou a fuir.






» cerveau et plaisir

Les circuits de réecompense gratifient les fonctions vitales (se nourrir, dormir, réagir
aux agressions, se reproduire ... ) par une sensation de satisfaction/plaisir

I’ATV, en fonction de I'état de satisfaction,
libere de la dopamine

dopamine

les neurones a dopamine transmettent le
signal au NA / amygdales / cortex

dopamine > sensation de et de

NA : noyau accumbens

ATV : aire tegmentale ventrale




» lavague

Les emotions s’accompagnent de décharges hormonales agissant sur les synapses

le fonctionnement du cerveau en est modifié (cortex en particulier)

sous le coup de I'émotion, nous ne réfléchissons plus correctement

Sagesse > ne rien décider sous le coup de I'émotion... laisser passer la vague !



> tentation

Avoir des émotions agréables, arriver au ame
bien-&étre/satisfaction/plaisir :
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en agissant sur le matériel, le physique ()

(appétits déreglés, envies, drogue,
sport, fornication, exces alimentaires,

masturbation, abus d’alcool etc...)

sans s’occuper du spirituel, de Dieu ()

Vivre ainsi, c’est marcher « par la chair »

Suas g

Et la femme vit que l'arbre était bon a
manger, et qu'il était un plaisir pour les

salquawi

yeux, et que l'arbre était désirable pour
rendre intelligent ; et elle prit de son fruit et
en mangea Gen 3v6

corps




» drogues et plaisir

Toutes les drogues font monter le taux de dopamine (circuits du plaisir) en modifiant
le fonctionnement des synapses!

« stimulent la libération (1) : cannabis influx '

(un peu), amphétamines — 4
» bloguent la recapture . cocaine,

eCStaSy “ monoamineloxydase

. \ degﬁto<

« empéchent la dégradation de la

dopamine en exces . alcool, | X

tabac

« empéchent I'inhibition des neurones e L red tu:e

C

a dopamine (4) : opium, héroine, el T
morphine dopamme ¢ > h

dopamine
\ " g

* stimulent les récepteurs . tabac récepteur 5
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> sommaire

* preciser les choses
* le lieu des emotions
* la route courte
- la route longue

* bien vivre ses émotions




Les souvenirs liés a des émotions fortes sont
graves dans la mémoire, préts a ressurgir !

les informations passant par 'amygdale (=) sont
imprégnees de signification emotionnelle.

elles sont envoyeées vers '’hippocampe (1) qui
les stocke avec I'émotion associée (peur, plaisir).

realité

| JOURNAL
nouvelle acnad
menace \

souvenir

remonte de

penser & un [l 'hippocampe
évenement

pensee

» le journal intime

noradrénaline

— G

dopamine




28/42 R ;
» role des penseées

Les émotions peuvent donc simplement

naitre de nos pensées : ame JOURNAL
INTIME
réves, cauchemars 2
Imagination, réveries
éemotions
A :
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@ 3
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(D
w
corps




Le plus souvent, nos émotions viennent
de la réalité « filtree » a travers (2) :

notre éducation, culture (bien/pas bien)
Nnos pensees choisies et cultivees

notre regard porté sur les personnes,
les circonstances et les choses

filtre juste /
selon Dieu

émotion juste

» route longue

emotions
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» Jardinage

Nos émotions sont donc étroitement liées aux pensees
gue nous cultivons ...

Je ne veux pas que vous soyez ignorants a propos de ceux qui sont morts...
afin que vous ne soyez pas affligés 1Thess 4v13

Considérez celui qui a enduré une telle contradiction... afin que
VOous ne soyez pas découragées Heb 12v3

Les choses vraies...justes...pures...que ces choses
occupent vos penseées... et le Dieu de paix sera avec

vous Phil 4v9
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> filtres ...

Pensée a cultiver > ce que Dieu me donne a du prix

Et elle était comme de la semence de coriandre, blanche, et avait le
gout d’un gateau au miel Ex16v31

. hotre ame est asséchée ; il n'y arien, si ce n'est cette manne
devant nos yeux Nbres11lv6

car il n'y a pas de pain ... et notre ame est dégoltée de ce pain
miserable Nbres 21v5

lo,f' \‘-Q‘P.‘, .‘i 4 “". D z

~ -
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la manne Renata Fucikova




> filtres ...

Pensée a cultiver > ce que je vis a du prix

une épreuve

vVecu
filtre la souffrance est inutile la souffrance a du sens
émotion tristesse, malheur joie dans les difficultés

Si jestime que les circonstances, méme difficiles, ont du prix, jai de la joie.

Estimez-le comme une parfaite joie, mes freres, quand vous serez en butte a
diverses tentations, sachant que I'épreuve de votre foi produit la patience Jacq 1v2-3

Or aucune discipline, pour le présent, ne semble étre un sujet de joie, mais de
tristesse ; mais plus tard... Heb 12v11



> filtres ...

Pensée a cultiver > c’est Dieu qui rend justice
Je suis traité injustement, j'en ai de la colere (c’est normall!) :

je pense que je dois me faire justice > ma colere dure, mais...

... que le soleil ne se couche pas sur votre irritation Eph 4v26

je m’en remets a Dieu pour me faire justice > ma colere retombe

“Orn/f/u)rynquc /. Boit-sans so/f!
Bachi-bouzouk'. Anthropophage '
Cercopitheque!... Schizophréne!
e JOCrisse !
. 1 1 . 1 '
qui, lorsqu'on l'outrageait, ne rendait pas AR /nutile,capitaine

d'outrage, quand il souffrait, ne menacait (| /esttrop loin,
pas, mais se remettait a celui qui juge

maintenant

.

justement 1 Pi 2v23 . _ 3',
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> filtres ...

Pensée a cultiver > Dieu m’aime, il prend donc soin de moi

Je vis des choses difficiles :
je pense que je ne peux pas faire face > jai peur, je suis fébrile

je m'en remets a mon Pere qui m’aime > je suis serein

mais nous savons que toutes choses
travaillent ensemble pour le bien de ceux
gui aiment Dieu Rom 8v28

I'amour parfait chasse la crainte 1Jean 4v18




> filtres ...

Pensée a cultiver > je suis la belle créature que Dieu a voulue, j'ai du prix a ses yeux

le regard que je porte sur moi-méme n’est pas juste > je me sens mal :
timide, laid(e), sans valeur, anxieux(se), gros(se), pas aimeé(e)...

je me regarde comme Dieu me voit > je me sens bien
car aimé(e) et apprécie(e)

- je me réjouis des qualites et dons regus

- je réalise gue je suis une personne unique

- jaccepte mes imperfections

- je vais vers les autres et je m’oublie un peu

- jaime au lieu d’attendre d’'étre aimé




> filtres ...

Pensée a cultiver > je suis aimé de Dieu, je suis donc en sécurité

j'ai une mauvaise estimation du danger > j'ai des peurs excessives

je sais distinguer un danger réel d’'un danger imaginaire > je suis moins anxieux

|
|

- Je tiens compte des alertes de danger
gue me donnent mes sens

Lo et

- mais je ne suis pas dominé par des
peurs et phobies sans fondement

Dieu a Abraham : ne crains pas, car je suis avec toi ; et je te bénirai Gen 26 v24



> sommaire

préciser les choses
le lieu des émotions
la route courte
la route longue

bien vivre ses emotions

« Les émotions sont de bons serviteurs, mais de mauvais maitres » Auteur anonyme



» en progres

JOURNAL
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vivre ses émotions

ne pas en étre esclave
en comprendre l'origine

discerner les pensées
associées

événements

extérieurs actes

salquaw

Passer de la route courte C
a la route longue L !




> carences

Pour avoir des pensées justes et des émotions justes :
panser les éventuelles blessures et abandonner les pensées fausses

combler les carences doctrinales par la Parole... et vivre par I'Esprit

.- JOURNAL
7., INTIME

Esclaves du péché... mais vous avez obéi de
coeur a la forme de doctrine dans laquelle F ) O
Vous avez été instruits Romeévi7 = |l 7 "_.'..' ........................

Mais le fruit de I'Esprit est 'amour, la joie,
la paix ... Gal 5v22




> la fenétre

Les états d’ame sont :

des cadeaux de Dieu, pour connaitre et se connaitre
le langage de notre ame qui nous fait prendre conscience des réalités

une fenétre ouverte sur notre ame, pour nous et pour les autres

Et ne vous enivrez pas de vin, en quoi il y a de
la dissolution ; mais soyez remplis de 'Esprit
Eph 5v18

Nous avons tendance a éviter les états d’ame douloureux :

en tentant de les remplacer par d'autres .
mais ils restent !

en nous occupant d’autre chose pour les fuir



> la bonne maniere ...

Faisons de nos états d'ame des éléments de progres :

vivons pleinement nos eémotions positives !
examinons les négatives pour debusquer (et corriger!) des pensées fausses

laissons nous éclairer par la Parole et le Saint-Esprit pour en avoir de justes

la pensee de I'Esprit,
vie et paix Rom 8v6




» questions en vrac

« Chaque fois que j'entends le mot “agression”, mon corps se met a trembler et je
panique » dit Clara victime d’une agression en pleine rue. Pourquoi ?

Faut-il écouter ses émotions ? ou faire comme si elles n’existaient pas ?

«A la simple vue d’une souris, ma mére s’évanouissait. Pour moi, c’est pareil, jai
I'impression que mon ceceur va s’arréter. Pas question de transmettre cet héritage
a ma fille | » confie Adéle. Ca vient d’ou ?

La vie ne serait-elle pas plus simple sans les émotions ?

ceux qui tuent le corps et qui ne peuvent tuer I'ame; craignez*
plutot celui qui peut faire périr I'ame et le corps dans la géhenne Matt 10v28.
Finalement, avoir peur*, c’est bien ou pas bien ? (*phobeo)

Pourguol suis-je parfois submergé par des émotions si fortes au point de perdre tout
bon sens ? comment lutter contre elles ? comment les gérer ?






