
Quand les émotions décident à 
notre place : comment les gérer ? 

 

I. Introduction 
Nos émotions sont des signaux précieux donnés par notre âme. Elles 
expriment nos besoins, nos blessures, nos limites, nos joies, nos peurs. 
Mais lorsque ces émotions prennent le contrôle de nos décisions, elles 
peuvent devenir des maîtres tyranniques qui dirigent notre vie, 
influencent nos choix, détruisent nos relations, et nous éloignent de 
notre identité véritable. 

Ce e-book a été écrit pour aider chacun à comprendre le processus 
émotionnel, à reconnaître ce qui se passe en nous, et surtout à 
reprendre la gouvernance de notre vie. 
Gérer ses émotions, ce n’est pas les supprimer. C’est leur redonner 
leur place — une place juste, saine, alignée avec la Parole de Dieu et 
avec notre identité. 

 

CHAPITRE 1 : Définition d’une émotion 

Une émotion est une réponse psychophysiologique brève, 
automatique et adaptative déclenchée par un stimulus interne (pensée, 
souvenir, sensation) ou externe (événement, interaction). 
Elle implique trois composantes : 

1. Composante physiologique : réactions corporelles (rythme 
cardiaque, respiration, tension musculaire…). 

2. Composante cognitive : interprétation, pensée ou évaluation de 
la situation. 

3. Composante comportementale : expression observable 
(mimique, ton de voix, posture) et tendance à l’action (fuir, 
attaquer, se rapprocher…). 

Une émotion n’est pas un choix, elle apparaît spontanément, mais la 
gestion de l’émotion relève d’un apprentissage. 
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Chapitre 2 Comprendre le rôle des émotions 

2.1 Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises 

Elles sont des indicateurs, comme un tableau de bord intérieur. 
Elles montrent ce qui se passe : 

• la joie → un besoin comblé 
• la tristesse → une perte 
• la colère → une injustice ou un besoin non reconnu 
• la peur → un danger réel ou perçu 
• le dégoût → une limite franchie 

Les problèmes commencent quand elles prennent le contrôle. 

2.2 Quand les émotions deviennent des “décideurs” 

Une émotion devient dominante lorsqu’elle : 

• S’installe trop longtemps, 
• N’est pas identifiée, 
• N’est pas validée, 
• N’est pas exprimée, 
• Provient d’une blessure non guérie. 

Alors, elle influence : 

• Nos pensées, 
• Notre comportement, 
• Nos choix relationnels, 
• Nos paroles, 
• Nos décisions de vie. 

 

 Chapitre 2 — Quand les émotions prennent le 
dessus : les conséquences 
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2.1 Elles faussent la perception de la réalité 

Quand la peur domine → tout paraît dangereux. 
Quand la colère domine → tout semble injuste. 
Quand la tristesse domine → tout paraît perdu. 
Quand l’anxiété domine → tout devient urgent et vital. 

Les émotions déforment la réalité, créant une vision du monde basée 
sur la douleur, non sur la vérité. 

2.2 Elles affectent les relations : 

• Réactions impulsives 
• Paroles blessantes 
• Repli sur soi 
• Dépendance affective 
• Hypersensibilité 
• Rupture des relations 

Une émotion non gérée impose sa loi à l’entourage. 

2.3 Elles sabotent les décisions 

Décider sous l’émotion mène souvent à : 

• Des choix précipités, 
• Des décisions irréfléchies, 
• Des engagements qu’on regrette, 
• Des ruptures ou abandons soudains, 
• Des achats impulsifs, 
• Des choix de partenaires inadéquats. 

Les émotions ne sont pas une boussole mais un thermomètre : elles 
indiquent, mais ne  doivent pas diriger  

2.4 Elles attirent des schémas répétitifs 
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Une émotion dominante attire des comportements répétitifs : 

• Peur → évitement constant 
• Colère → affrontements continuels 
• Rejet → recherche de validation 
• Tristesse → isolement 

Ce que nous ne gérons pas finit par nous gouverner. 

 

 Chapitre 3 — Pourquoi les émotions prennent-
elles le pouvoir ? 

3.1 Blessures émotionnelles non guéries 

Les émotions parlent là où la blessure crie. 
Blessures possibles : 

• rejet 
• abandon 
• trahison 
• injustice 
• humiliation 
• dévalorisation 
• manque d’amour 
• traumatisme 

La blessure crée un filtre qui fait réagir avant même de réfléchir. 

3.2 Identité fragilisée 

Quand une personne ne sait plus qui elle est, elle laisse ses émotions 
définir : 

• sa valeur 
• son comportement 
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• ses choix 
• ses relations 

3.3 Manque d’éducation émotionnelle 

Beaucoup n’ont jamais appris : 

• à nommer une émotion 
• à comprendre son message 
• à exprimer sainement ce qu’ils vivent 
• à réguler leur intensité émotionnelle 

Résultat : on subit ce qu’on ne sait pas gérer. 

 

Chapitre 4 — Comment reprendre le contrôle ? 
4 étapes puissantes 

 

Étape 1 — Reconnaître l’émotion 

Beaucoup vivent dans l’évitement émotionnel. 
Mais ce que tu refuses de confronter te contrôle. 

Questions à se poser : 

• Qu’est-ce que je ressens réellement ? 
• Quelle est l’intensité sur 10 ? 
• Qu’est-ce qui l’a déclenchée ? 
• Est-ce que ça me rappelle une situation passée ? 

 

 Étape 2 — Comprendre le message de l’émotion 

Chaque émotion a un message : 
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• colère → un besoin non respecté 
• peur → un danger ou un manque de sécurité 
• tristesse → un besoin de réconfort 
• anxiété → trop de charge mentale 
• dégoût → une limite à protéger 

Identifier le message permet d’agir sans être dominé. 

 

✦ Étape 3 — Répondre au besoin 

Exemples : 

• peur → demander de l’aide, se sécuriser 
• colère → exprimer un besoin, poser une limite 
• tristesse → chercher du soutien 
• stress → réduire la pression 

La gestion émotionnelle n’est pas un combat contre soi-même mais un soin envers soi-même. 

 

✦ Étape 4 — Reprendre la gouvernance intérieure 
Une émotion dit : 
« Je me sens en danger. » 

Toi, tu dois répondre : 
« Merci de l’information, mais je décide. » 

Quelques outils : 

• respiration profonde 
• pause de 10 minutes avant décision 
• écrire ce qu’on ressent 
• prier et remettre la situation 
• parler à un conseiller / thérapeute 
• ancrage dans la parole de Dieu 

Le but : rétablir l’ordre intérieur. 
L’émotion s’exprime, mais elle ne dirige plus. 
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⭐ Chapitre 5 — Comment installer une 
maturité émotionnelle ? 
5.1 Différencier “ressentir” et “agir” 

Tu peux ressentir fortement 
→ sans réagir impulsivement. 

5.2 Développer le calme intérieur 

Un cœur apaisé rend la vie plus claire. 

5.3 Renforcer son identité 

Quand je sais qui je suis, 
les émotions ne définissent plus ma valeur. 

5.4 Pratiquer l’auto-observation 

Deviens capable d’identifier : 

• tes déclencheurs 
• tes réactions habituelles 
• les vieux schémas 

5.5 Rechercher la guérison intérieure 

La maturité émotionnelle passe par : 

• la guérison des blessures 
• la restauration de l’estime de soi 
• la paix intérieure 
• la réconciliation avec son histoire 

 

⭐ Chapitre 6 — Alignement spirituel : 
laisser Dieu régner au-dessus des émotions 
6.1 La Parole apporte la lumière mentale 



Quand les émotions décident à 
notre place : comment les gérer ? 
« Ce n’est pas ce que je ressens qui dicte ma vie, 
mais ce que Dieu dit. » 

Versets puissants : 

• « Dieu n’est pas un Dieu de confusion, mais de paix. » — 1 Co 14:33 
• « Garde ton cœur plus que toute autre chose. » — Prov 4:23 
• « Ne vous inquiétez de rien… » — Phil 4:6 

6.2 L’Esprit de Dieu stabilise l’âme 

La présence de Dieu calme : 

• la peur 
• l’anxiété 
• la colère 
• la confusion 

Elle donne la lucidité, l’alignement et la paix intérieure. 

6.3 La prière remet les émotions à leur juste place 

« Seigneur, voici ce que je ressens… 
mais que Ta paix guide mes décisions. » 

 

⭐ Conclusion 
Tu n’as pas été créé pour être dirigé par tes émotions. 
Tu as été créé pour gouverner ton âme, 
pour marcher dans la paix, 
pour vivre selon l’Esprit, 
et pour construire ta vie sur le roc — 
pas sur les tempêtes émotionnelles. 

Ce e-book est une première étape. 
La suite : pratiquer chaque jour, 
observer tes progrès, 
et accueillir la guérison que Dieu veut te donner. 

 
 


