
 Lors d’un choc Emotionnel…
Que se passe t-il en moi 

et que puis-je faire ?

43Bien-être

D’une seconde à l’autre, tout peut 
changer...

Juste avant l’évènement, tout allait 
bien, j’étais bien, je pensais être 
tranquille, que tout était «facile» et 
je ne le savais pas car je n’avais pas 
besoin d’y porter une attention par-
ticulière…

Tout à coup, tout peut basculer, ma 
vie bascule, plus rien d’autre n’a 
d’importance... Je focalise sur ce 
qui vient d’arriver.
Je me sens instantanément 
déstabilisé(e), perturbé(e) ou 
chamboulé(e)….anéanti(e)…Cela 
dépend de l’intensité des Emotions 
mobilisées pour me prévenir que 
quelque chose d’inhabituel et brutal 
survient.

Ce sont les Emotions qui me font 
«voir»…plutôt sentir la nouveauté, 
l’inhabituel, l’extra-ordinaire, le hors 
norme pour moi, lors d’un coup de 
foudre, d’un accident, d’une mau-
vaise nouvelle (échec, annonce 
de maladie , perte d’un être cher, 
trahison….et la liste peut être si 
longue….) C’est aussi l’intensité 
des Emotions qui fixeront l’évène-
ment dans mon corps qui le gardera 
en mémoire. C’est la mémoire cel-
lulaire.

Mon corps réagit immédiatement. 
Les Emotions l’envahissent, en-
trainant des symptômes comme  : 
accélération du rythme cardiaque 
(le cœur s’emballe), tensions mus-
culaires, oppression, souffle coupé, 
sueurs, boule au ventre, jambes 
flageolantes, bourdonnements, 
impression que ma tête est serrée 
dans un étau, sensation de ne plus 
voir, de ne plus rien entendre, je ne 
comprends plus rien…
Le ciel me tombe sur la tête…Tout 
mon organisme est mobilisé pour 
me protéger. Mon système de sur-
vie s’est enclenché.

 

Je doute, puis je m’apporte les 
preuves dans le sens de mon soup-
çon qui alimentent ce qui résonne si 
fort en moi par mon Histoire…entrai-
nant bien souvent des quiproquos 
énormes, par exemple des incom-
préhensions, des remises en ques-
tions radicales, des scénarios diffé-
rents des faits relatés. La réalité est 
transformée, je ne peux concevoir 
que ce que je ressens est souvent 
loin de ce qui se passe ou de ce qui 
est vrai pour les autres…à l’exté-
rieur de moi. Je mets de la distance, 
je me replie, je suis centré(e) sur ce 
qui se passe. Je peux focaliser sur 
cet évènement et tout tourne autour 
de lui. Je peux avoir l’impression 
que je suis confondu(e) avec ce qui 
m’arrive…puisque plus rien d’autre 
n’existe…Je change mon compor-
tement pour tenter de m’adapter à 
cette nouvelle situation. J’ai perdu 
mes repères. Je peux m’exprimer 
en disant que je suis déboussolé(e), 
bloqué(e), figé(e), glacé(e),  vide… 
Que je suis dans le brouillard, le 
coton, le noir complet… Que ... «ça 
m’a tué(e)», «j’en suis malade» …
Inconsciemment, chacun aura des 
expressions propres, relatives à son 
Passé qui donneront des indications 
au Thérapeute par rapport à l’His-

toire de la personne et même de sa 
famille.

Souvent, dans son désarroi, l’indi-
vidu se sent seul, persuadé que 
rien, ni personne ne peut l’aider, 
cela augmente son impuissance. La 
spirale s’installe et le tire vers le bas 
de plus en plus. 

C’est à ce moment qu’il serait judi-
cieux de consulter pour prendre 
Conscience de ce qui se joue dans 
sa vie, saisir le sens de sa souf-
france, repérer les schémas répé-
titifs à partir de l’évènement actuel 
et mettre à jour le système de la 
famille dont on est issu. 

C’est mon rôle en tant que Psy-
cho-SomatoThérapeute de rece-
voir la personne souffrante, de 
l’Ecouter (par une écoute active et 
personnalisée selon ses besoins 
et demandes) afin de mettre des 
mots sur ses maux, comprendre 
son fonctionnement et son milieu…  
Je l’accompagnerai pour qu’elle 
prenne Conscience d’elle-même  
tout en travaillant sur la mémoire 
cellulaire par du verbal que je ra-
mènerai souvent sur le Corps pour 
apprendre l’interaction du Psycho 
(Esprit) et du Soma (Corps) qui sont  
indissociables.

Oser faire un pas vers Soi, c’est 
aller à la découverte de sa véritable 
nature pour retrouver Bien-Être et 
Joie de Vivre…
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