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Notre corps est modelé par nos émotions : il les exprime, en garde la trace, se détend ou se
contracte selon ce qu’on éprouve. Ainsi, joie, tristesse, colere, surprise et peur (qui sont les
émotions principales) vont avoir des répercussions corporelles selon la maniére dont nous
allons les vivre. Notre état de santé en dépend directement.

Prenons I’exemple de la colére. Nous pouvons la vivre de multiples maniéres : en I’exprimant
verbalement, en la criant, en la ruminant (c’est colere sourde), en la retenant (c’est la colere
rentrée) en la niant (en ne voulant pas la vivre bien qu’elle soit tres présente). C’est la force
que nous mettrons dans I’émotion qui va lui permettre de se fixer ou non dans le corps et par
la-méme figer ou non une partie de notre corps. Au plus I’émotion est concentrée au plus elle
sera retenue dans le corps, incarnée.

Ainsi, si la colére est exprimée clairement, posément, elle ne s’ancre pas dans le corps car elle
est vécue dans I'instant présent et I'instant d’apreés, elle n’a plus lieu d’étre. Par contre si cette
colére se concentre, devient pesante, elle va prendre corps (le corps va étre sous son emprise)
et créer des maux. Dans cette configuration, la colére n’est pas vécue dans I’'instant présent et
persiste bien au-dela. Des tensions corporelles se créent provoquant maux de dos, difficultés
a respirer, maux de téte, etc... Ces maux engendrent des postures corporelles disharmonieuses
comme des épaules rentrées, un port de téte désaxé, une raideur dans la facon de se déplacer.
Exprimer nos émotions dans I'instant présent est donc souhaitable afin d’étre dans la fluidité
de la vie, la souplesse du corps et de I'esprit, la légereté de I’étre. C’est un vecteur de liberté.
Avant de commencer votre composition, prenez le temps de ressentir dans votre corps les
zones qui sont figées et celles qui sont fluides, libres. \otre création exprimera vos tensions et

détentes du moment.

Caroline Issert
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