Les émotions... comment ¢a marche ?

COMPRENDRE NOS EMOTIONS : UN PREMIER PAS VERS LA SAGESSE SEPTEMBRE 2020

Comme chaque mois, Mental-Objectif-
Perf tente de vous intéresser par la
lecture d'un sujet différent ayant traita la
recherche de la performance.

Cette newsletter n'a d’autres
prétentions que de vous faire partager et
réfléchir a des themes et des sujets qui
auront retenu mon attention dans le
cadre d'une recherche perpétuelle
d’améliorer notre comportement afin de
mieux profiter de la vie, de mieux nous
connaitre et donc de mieux controler
nos émotions.

J'ai choisi de partager avec vous ce mois-
ci un article paru dans le magazine
«Inexploré », rédigé par Mélanie
Chereau (journaliste pour I'INREES,
spécialisée dans la spiritualité, la
naturopathie et les médecines douces).

LES EMOTIONS

Elles régissent le monde puisqu’elles
nous gouvernent. Nous sommes
conscients qu'il nous faudrait trouver le
moyen de ne plus y étre soumis, sans
pour autant les faire disparaitre.
Comment fonctionnent les émotions, au
regard de la philosophie, de I'ego, du
karma?

Et si comprendre leur mécanisme était
un premier pas vers la sagesse ?

Daniel Goberville 5, rue du Colombier

daniel.goberville@orange.fr

Du latin movere, mettre en mouvement,
le mot « émotion » indique
étymologiquement une notion de
remuement.

Quelque chose se meut en moi, quelque
chose est déplacé, et ce glissement
provoque un trouble physique et/ou
mental.

Bien sir, s'il y a mouvement, ily a
production d'énergie qui elle-méme se
déplace et doit « aller » quelque part.
S’éléve alors dans la conscience, au
moment de I'émotion, une construction
de pensée qui se plaque sur un
référentiel du type «j'aime » ou « je
n‘aime pas », résultant de nos mémoires
ou en générantimmeédiatement une, si
I'expérience est nouvelle.

C'est cet amoncellement de mémoires
engrammeées dans notre psyché, nos
cellules et notre corps qui crée la dualité,
notre rapport au monde et toutes les
conséquences de nos actes, qui se
traduisent ensuite en karma.

Ce phénomeéne se reproduit sans cesse,
depuis des temps immémoriaux, et, s'il
participe a une forme
d’emprisonnement, il offre aussi des
portes de sortie s'il y a transformation et
prise de conscience.

Tout chemin spirituel tend a se méfier
des émotions ; voyons pourquoi et
comment elles émergent, quel ping-
pong mental se met en place et
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comment elles peuvent étre utilisées.

LA DUALITE ET LES MEMOIRES

Si I'on se tourne vers les spiritualités de
I'Orient, qui ont des grilles de lecture
intéressantes concernant les
phénomeénes mentaux, on ne trouve pas
le concept d’émotion tel qu'il est dépeint
chez nous.

C'est le terme sanskrit klesha, signifiant
« passions » ou « afflictions », qui est
utilisé le plus souvent dans le
bouddhisme comme dans le Yoga sutra.
Klesha sous-entend souffrance,
cependant, il est aussi possible d’en faire
le terreau de I"évolution, pour peu que
I'on en comprenne le fonctionnement.

Pour cela, il faut envisager comment se
crée le moi, ou ego, celui qui va réagir
dans I'expérience et ressentir les
émotions : « Il est un vaste tissage des
mémoires du monde qui fait qu’en un lieu
de conjonctions apparait : moi », explique
I’enseignement millénaire indien, le
Samkhya Karika.

Ce moi entre en interaction avec tout ce
qui est autre que lui-méme, a l'aide de
ses cing sens et de ses mémoires

C'est ici qu'apparaissent les passions, les
«émotions », les jugements de ce que
nous rencontrons.
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Les cing sens, c’est le corps qui «

discrimine » immeédiatement les
sensations en agréables ou non, neutres
éventuellement.

Il aura tendance a vouloir réitérer ce
qu'il apprécie et fuir le reste ; ici se crée
une mémoire, qui s'associe aux
anciennes qui nous constituent, nos vies
antérieures.

Ainsi, nous avons une polarité
intrinséque qui oscille entre désir et peur
face aux expériences : c'est étre pris
dans la dualité.

Nous ne sommes pas dans la vraie
rencontre, mais dans un jugement.

« Tant que je réitére l'expérience selon une
représentation heureuse et tant que je
crois qu'il faut fuir une représentation
malheureuse de l'expérience, je
recommence selon un cycle conditionné
aux mémoires, c’est l'enfermement dans
l'existence », explique Joachim Vallet,
enseignant du Yoga sutra.

La souffrance viendrait de la fuite ou de
I'avidité, ou encore des réactions
excessives que géneérent les émotions.

Dans les enseignements de yoga, « le
dysfonctionnement consiste a étre dans
un désir conditionné par l'attraction ou
l'aversion, alors qu’une relation véritable
devrait nous nourrir, nous enseigner. Etre
vraiment en relation, de coeur a ceeur,
produit une connaissance qui n’est pas
une mémoire conditionnante,

c’est samadbhi, ce qui est nommé Eveil.

Sinon, c’est l'identification aux mémoires,
a leurs versants illusoires qui nous
prennent alors que nous sommes dans
"émotion », précise Joachim Vallet.

Nous serions « parfaits », nous serions «
divins » et nous pourrions voir cela, mais
selon cette philosophie millénaire, nous
dysfonctionnons parce que nous
réagissons en fonction de ces mémoires
— appelées conditionnements —, ce qui
voile notre vue et nous détache du divin,
de la roue cosmique.

S'ENVISAGER EN UNICITE

Alors, devons-nous essayer de nous
débarrasser des émotions, puisqu’elles
sont source de confusion et dillusion ? ||
est utopique de s'imaginer que cela est
possible, parce qu’elles constituent un
fonctionnement naturel de notre esprit
issu de notre saisie égotique. Il ne faut

pas oublier que c’est aussi cet ego qui
nous permet de grandir, de sauver notre
peau, de nous constituer.

Tout le paradoxe réside la : nous avons
besoin de notre ego et la nécessité de ne
pas nous y soumettre.

De plus, celui-ci nous « sépare » en
créant l'illusion de sa toute-puissance.

Le lama bouddhiste Jigmé Rinpoché
explique : « Chacun d’entre nous pense
exister séparément des autres.

Le “je”, le "moi” est vécu comme distinct
de l'autre. Ce "je” ressent ['émotion en
fonction des circonstances qui lui sont
propres, c’est ainsi que le “je” se trouve a
la racine de "émotion.

“Je suis heureux”, par exemple, signifie
"mon moi est heureux”. Nous avons une
opportunité de reconnaitre la saisie
égotique a travers la manifestation des
émotions. »

L'influence des émotions est si forte que
nous les prenons pour réelles et nous
nous identifions a elles.

Cela renforce la saisie égotique, nous
sépare des autres, et nous oublions la
rétribution karmique de nos actes, que
ce que nous faisons aux autres,
finalement, nous nous le faisons a nous-
meémes.

Mais en « retournant » la situation, elles
peuvent nous permettre justement
d’envisager tout ce mécanisme, et de
transformer leur puissante énergie en
moteur de changement.

Le maitre vietnamien Thich Nhat Hanh
explique cela trés bien : « Comme le
Jjardinier sait transformer le compost en
fleurs, nous pouvons apprendre a
transformer la colére, le découragement
et les préjugés en amour et
compréhension, c’est la le travail de la
méditation. »

DESIR, MANQUE OU ENNUI ?

D’aucuns pourraient également penser
que la vie serait bien morne et
ennuyeuse sans les émotions. C'est
d'ailleurs la posture platonicienne, qui
met en relation le désir avec le manque
et I'ennui découlant de I'obtention de ce
que l'on désire. Un cycle infernal qui se
reproduit sans cesse, nous plagcant dans
une course-poursuite perdue d'avance.
Soit, je désire, donc je suis en manque
de quelque chose et je souffre, soit
j'obtiens ce que je désirais et de fait je ne

le désire plus, donc je m’ennuie et me
dépéche de désirer autre chose. Les
émotions seraient régies par ce désir,
nous poussant ou nous repoussant,
provoquant coleéres, frustrations,
tristesse ou joie éphémeére. Méme si
Spinoza nuancera ce phénomeéne en
introduisant le concept de conatus — la
puissance dans la jouissance de ce que
I'on obtient —, I'humain n’en demeure
pas moins prisonnier de ses quétes
infinies.

S'observer, comprendre le chemin
emprunté par le désir et les émotions,
leur répétition et leurs résultats permet
le recul pour sy sentir moins piégé.
L’enseignante Pema Chodron explique
que nous devons étre préts a travailler
avec nos émotions, méme les plus
noires, faire I'expérience de celles-ci
pour comprendre notre nature de «
bouddha », notre potentiel d'éveil. « Les
émotions par essence sont seulement de
"énergie pure, mais a cause de notre
perception dualiste, nous identifions
"émotion et nous l'enfermons. L’énergie
devient figée », enseigne-t-elle. Toute la
subtilité est de s'autoriser a ressentir
I’énergie, au lieu de la penser, explique-
t-elle. Ainsi, 'émotion pourra passer son
chemin et nous laisser son
enseignement. Nous ferons alors
I'expérience de ce qui fait notre nature,
notre complexité que nous devons
accueillir et non combattre. Comme
disait Ponlop Rinpoché : « Tant que vous
n’aurez pas commencé a comprendre que
les choses défavorables et déplaisantes
devaient faire partie de votre méditation,
en partie du moins, vous ne serez pas en
mesure d'étre sur la voie de [éveil. »
S'observer, s'autoriser, laisser passer...
Ne pas saisir ni s'identifier a ce qui
advient, voila peut-étre le meilleur
moyen de prendre conscience des
phénomeénes et de notre paradoxale
complexité.

TIRET EMOTIONS

S'il est un sport ou I'exposition aux
émotions et leur gestion dominent,
c’est bien le Tir sous ses différentes
formes (tir sportif aux armes, tir a l'arc,
golf...).

Les émotions font partie intégrante de
notre sport et je souris toujours quand
un tireur vient me voir en me disant



« J'ai un probléme de gestion du stress
en compétition ».

Il cristallise en fait ses difficultés dans
le tir sur la gestion des émotions,
séparant ainsi celles-ci de la pratique
du tir alors que les émotions en
compétition sont normales, humaines
et font partie du tir!

S’entrainer c’est apprendre la pratique
et développer ses compétences pour
rendre meilleure la pratique
(performance).

Trop souvent, I'entrainement consiste
a développer des compétences
techniques (quand I'entrainement ne
se réduit pas a faire un match comme
en compétition ...) en laissant au
cerveau la liberté de gérer les
émotions en match... ce qu'il fait
naturellement trés mal par rapport aux
exigences de notre sport.

Le tireur, en tant qu’étre humain, fait
rarement ou difficilement la différence
entre lui et son cerveau. Il a tendance a
assimiler son cerveau a lui alors que
c’est un organe parmi d'autres dans
notre corps et dans notre
fonctionnement.

Le cerveau est un organe qui produit
des pensées, comme le coeur fait

circuler le sang, comme les poumons
approvisionnent le sang en oxygéne.

La gestion des émotions passe donc
par apprendre a gérer son cerveau
alors que le cerveau a tendance a nous
gérer...

La préparation mentale que nous
enseignons au MOP dans les stages
spécifiques et au travers du suivi des
tireurs est un processus qui permet
d’apprendre a gérer son cerveau avec
des outils mais aussi avec des postures
incontournables.

Les émotions (positives ou négatives)
sont incontournables et nécessaires a
notre fonctionnement.

Elles peuvent donc étre un atout dans
la performance sportive comme un
obstacle.

La préparation mentale doit faire
partie intégrante de la démarche
d’apprentissage du tireur dés le début,
caril est plus facile de changer de
technique que de maniére de penser!

,|S’trop dans le passe
1Si tu esfanxieux,
wr'vis trop.dans le futur
Si tu_esen paix,
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c’est que tu'vis dans le présent.»
Lao Tzu
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Sans pour autant vouloir adhérer a
I'ensemble de I'analyse spirituelle et
karmique des émotions faite ci-dessus
par Mélanie Chereau, je retiendrais
volontiers la phrase du maitre
vietnamien Thich Nhat Hanh:

« Comme le jardinier sait transformer
le compost en fleurs, nous pouvons
apprendre a transformer la colere, le
découragement et les préjugés en
amour et compréhension, c’est la le
travail de la méditation. »

La méditation est I'un des axes de

travail que le MOP a retenu dans la
préparation mentale car elle permet
dans sa version « pleine conscience »,
dégagée de toute spiritualite,
d’apprendre a gérer ses pensées et non
d'étre geéré par elles... c'est-a-dire par
notre cerveau.

L’aspect mental du tir (gérer son
cerveau, maitriser ses émotions) est de
loin celui qui est le plus intéressant et
enrichissant dans notre sport car
casser un plateau ou faire un trou dans
une cible a longueur de temps est trés
réducteur !

« L'anxiété se produit lorsque vous pensez
devoir tout résoudre d'un seul coup.
Respirez. Vous étes fort. Vous allez y arriver.
Abordez les choses un jour & la fois.»

~ Karen Salmansohn ~
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