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Introduction

Vous êtes-vous déjà senti lourd ? spirituellement, émotionnellement lourd comme si vous portiez plusieurs charges ? Lorsque j’étais encore écolière on avait l'habitude de ramener tous nos cahiers et livres à l’école car on ne savait pas toujours quel cours on allait recevoir du maître ou de la maîtresse, résultat des courses on avait de gros cartables trop lourds parfois pour nos petits corps. Au lycée on a appris à travailler avec un programme, nos sacs étaient moins lourds car on savait ce dont on avait besoin pour la journée. Je crois que cet exemple peut s’appliquer à notre mental et nos émotions. Il nous arrive de porter nos émotions comme des fardeaux sans nécessairement s’en rendre compte. Mais il suffit d’un incident pour faire tout remonter à la surface et nous envoyer dans une spirale négative. Tout comme on a appris à travailler avec des programmes et ne plus trimbaler tout le cartable à l’école nous pouvons apprendre non pas à faire fi de nos émotions mais à les contrôler afin qu’elles ne soient plus une charge de trop pour nous. Nous avons le pouvoir de contrôle sur plusieurs choses, mais curieusement c'est comme si on ne le savait pas. Beaucoup de personnes pensent encore de cette manière : “je suis né comme ça" ou “je suis comme ça, il faut l'accepter comme tel” et utilisent ces raisons comme bouclier lorsqu’elles se sentent attaquées. D’autres utilisent la science pour prouver qu’elles ont raison en évoquant une prédisposition. On peut ne pas manifester un caractère, une émotion ou même une maladie malgré qu'on y soit prédisposé. Ce n’est pas parce qu’il y a des diabétiques dans ma famille que je le serais, il y'a des chances que je puisse avoir le diabète et si je le prends comme verdict, alors je ferais la maladie. Je le ferais parce que je ne pense pas avoir un choix, pourtant une bonne hygiène de vie et les choix que je fais pourraient m’en épargner. La même chose est valide pour l’alcoolisme, la colère etc… Nous avons la possibilité de briser la chaîne, de faire autrement et d’être de nouvelles créatures.

Au travers de ce livre je parlerai de ces émotions qui peuvent nous rendre la vie dure, je vous présenterais des émotions, d’un point de vue général et d’un point de vue spirituel tout en essayant de vous donner les outils pour dominer sur elles. Nous avons le pouvoir de dominer nos émotions et ainsi vivre de manière victorieuse et non comme une victime. Je crois aussi qu’il est plus facile d’avancer quand on n’a pas de bagages que lorsqu’on est chargé. Il est plus facile de changer le contenu d’un vase si on le vide d’abord. Vide-toi de ce qui est négatif et nuisible pour ta santé autant émotionnelle que spirituelle et remplis toi de tout ce qui est bon, agréable et parfait. Je suis sûre que tu ne le regretteras pas.

La peur, la colère, la tristesse, la joie pour ne citer que cellesci sont des émotions qui font partie de la vie de tous les jours et colorent chacun de ces domaines. Pourtant, il n'est pas toujours facile de pouvoir les gérer. Suivant le tempérament de chacun, les émotions peuvent être vécues avec une intensité différente, elles peuvent finir par nous submerger, et on risque parfois de se retrouver dans des situations inconfortables. Certains, au lieu de les identifier et les confronter et enfin les dominer, préfèrent les enfouir pour ne rien laisser paraître. Si pour un début et même pendant longtemps ça semble marcher, il n’est pas surprenant qu’un jour on se sente lourd ou à bout. Les professionnels de la santé mentale et émotionnelle s'entendent pour dire que la maîtrise des émotions n’est pas innée, gérer et contrôler ses émotions s'apprend.

Je ne suis en aucun cas experte, pour certaines choses peut être tu auras besoin de voir un spécialiste mais je suis une personne comme toi qui a son tempérament, sa manière de penser mais surtout ses expériences et au-delà je suis chrétienne et ma foi m’a aidé pour beaucoup de choses. Je ne pourrais donner mes expériences que sur ces sentiments qui pendant longtemps m’ont dominé et ce qui m’a aidé en espérant que cela puisse aussi t’aider, pour le reste je te partagerais le résultat de mes recherches et ce qui a marché pour les autres. Maintenant comment et pourquoi j’ai décidé d'écrire ce livre ? Dans ma marche, j’ai remarqué à un moment que j’étais bloquée, malgré tous mes efforts je ne semblais pas avancer. Je me sentais lourde mais je ne savais pas ce qui m’alourdissait et lors d’un moment de prière et de jeûne avec des amies, j’ai eu à cœur de prier pour être vidée. Je demandais donc à Dieu de me sonder, de me révéler mon cœur et ce qui m’empêche d’avancer. J’avais donné comme titre à ces moments de prière : detox spirituelle. J’ai eu la grâce que le Seigneur m’ait montré peu à peu ces domaines où j’avais besoin de m'améliorer. Le Seigneur avait certes montré mais il fallait que je prenne pleinement confiance et décide de travailler avec son aide dessus. En grande partie il s’agissait des émotions, qui ont été accumulées avec le temps et qui étaient devenues un fardeau m’empêchant d’aller plus loin spirituellement. Un exemple simple était la déception, et chaque fois que le Saint Esprit me montrait cela, je me disais dans mon cœur “non, je ne suis pas déçue peut être un peu impatiente parce que les choses ne marchent pas comme je l’aurais souhaité.” Lorsque Jésus dit que ce sont les malades qui ont besoin d’aide pas les bien portants (Marc 2:17) et qu’Il est venu pour les pécheurs et pas pour les justes, il faut comprendre que tant que vous ne vous considérez pas malade, vous n’accepterez pas le traitement. Qui prend des médicaments pour guérir d'une maladie dont il ne souffre pas ? Personne si non un fou. Et je n’étais pas folle, peut être que j’aurais dû l’être. J’ai donc commencé moi-même à sonder mon cœur et être honnête envers moi-même, ensuite être honnête avec le Seigneur. C’est à dire me présenter non pas comme je pensais être mais comme j’étais réellement. Ce n’était pas encore le cas dans tous les domaines. Cette attitude m’a permis d’accepter ce que le Seigneur me montrait luimême ou bien ces critiques qui venaient des autres me concernant. J’ai lu des livres, j’ai étudié ce que la bible dit des sentiments cités plus haut et ce que le Seigneur attend de moi, qui désire le suivre.

Spoiler Alert : il n’y a pas de formule magique qui fera tout disparaître. C’est un processus et vous avez le meilleur enseignant, conseiller, coach à votre disposition : le Saint Esprit. (Jean 16:13-15)

Vous trouverez dans ce livre des versets et des exemples tirés de la bible afin de comprendre les conséquences de certaines émotions et que faire. Ma prière est que ce livre vous permette de vous vider, car vous aurez compris comment vous défaire du fardeau qui vous ralentit. Nous sommes une nouvelle créature en christ appelée à de belles et grandes œuvres pour sa gloire, ne laissons pas l’ennemi nous empêcher d’atteindre cet objectif.

Nos émotions sont un terrain de jeu pour l’ennemi et derrière les excès se cachent généralement un esprit. Faites donc attention à ne pas vous laisser dominer par quelque émotion, caractère ou attitude que ce soit. Jean 10:10a Le voleur vient seulement pour voler, pour tuer et pour détruire. On ne vole pas ce qui n’est pas bien, ce qui n’est pas profitable, ce qui n’est pas rentable. Les émotions ne sont pas une mauvaise chose, si Dieu les a mises en nous c’est parce qu’à la base elles ont une bonne fonction. Au risque de vous choquer, Dieu a aussi des émotions, c’est un Dieu d’amour (l’amour est une émotion), Dieu peut se mettre en colère, Dieu peut être blessé. Et parce qu’il a ses émotions et que nous sommes créés à son image, nous avons aussi des émotions. Qui d’autre que lui pour nous montrer comment les utiliser ? Toutes nos réponses sont dans la bible. Ne laissez pas la main à l'ennemi, son but est simple : vous détruire.

Faites donc mourir tout ce qui, dans votre vie, appartient à la terre, c’est-à-dire : l’inconduite, l’impureté, les passions incontrôlées, les désirs mauvais et la soif de posséder – qui est une idolâtrie. Ce sont de tels comportements qui attirent la colère de Dieu sur ceux qui refusent de lui obéir. Et vousmêmes aussi, vous commettiez ces péchés autrefois lorsqu’ils faisaient votre vie Mais à présent, débarrassez-vous de tout cela : colère, irritation, méchanceté, insultes ou propos grossiers qui sortiraient de votre bouche ! Ne vous mentez pas les uns aux autres, car vous vous êtes dépouillés de l’homme que vous étiez autrefois avec tous ses agissements, et vous vous êtes revêtus de l’homme nouveau. Celui-ci se renouvelle pour être l’image de son Créateur afin de parvenir à la pleine connaissance.

Colossiens 3:5-10




Chapitre 1

L’envie, la convoitise et la jalousie

« Un cœur calme est la vie du corps, mais l’envie est la carie des os. »

Proverbes 14, 30

L'envie, la jalousie et la convoitise sont toutes des émotions liées au fait de vouloir quelque chose mais elles ont des significations et des implications différentes. Voici une introduction à chacun de ces termes :

L'envie : l'envie est la douleur causée par la bonne fortune d'autrui. C'est se sentir mal parce que quelqu'un d'autre a quelque chose que l'on n'a pas. L'envie peut survenir même si vous et l'autre personne ne poursuivez pas exactement les mêmes buts spécifiques, mais partagez des objectifs plus larges. L'envie est une combinaison de convoitise et d'amertume à l'égard de la personne qui possède ce que l'on désire et cette émotion peut graduellement évoluer en haine lorsqu'on ne travaille pas sur soi.

La jalousie : La jalousie est un sentiment de douleur à l'idée que quelqu'un puisse vous enlever quelque chose que vous possédez déjà. Elle est souvent associée aux relations romantiques, où l'un des partenaires craint de perdre l'autre au profit de quelqu'un d'autre. La jalousie peut également survenir dans d'autres contextes, tels que la compétition pour les ressources ou l'attention. Cela s'accompagne souvent d'hostilité et de dépit. Considérons un instant la jalousie divine qui n'est point faite d'insécurité ou de comparaison ou encore de manque de confiance mais qui est une passion protectrice ayant pour but de nous protéger de ce qui peut nous détruire. Oui, Dieu veut une relation exclusive avec son peuple mais ici il ne s'agit pas de la soif de posséder car tout lui appartient, plutôt il sait que c'est la meilleure chose pour nous. Tel un père, il veut prendre soin de nous et nous donner le meilleur. La jalousie de l'homme cherche son intérêt en premier, la jalousie de Dieu cherche l'intérêt de sa créature.

La convoitise : La convoitise consiste à désirer intensément une chose spécifique que quelqu'un d'autre possède et que l'on ne peut pas obtenir facilement ou légitimement, et à vouloir la lui prendre.

Elle est souvent associée à des possessions matérielles, telles qu'une belle maison ou une belle voiture. Il arrive fréquemment que même les dons autant spirituels que innés soient convoités. Le don par définition est quelque chose qu'on reçoit, la bible nous dit : toute grâce excellente et tout don parfait descendent d’en haut, du Père des lumières, chez lequel il n’y a ni changement ni ombre de variation. Jacques 1:17 NEG

Le pasteur Rick Warren connu pour son livre une vie motivée par l’essentiel” dit dans son dévotionnel “Daily hope” : L'envie est le péché de jalousie à l'égard des bénédictions et des réalisations d'autrui, en particulier la jouissance spirituelle et l'avancement du royaume du Christ librement et gracieusement accordés au peuple de Dieu.

Une émotion vient rarement seule et ces trois ci-dessus se partageront la vedette au cours de ce chapitre.

Dans l’envie nous voyons parfois ce que l’autre a comme un avantage et donc une discrimination/désavantage par rapport à nous. Très peu de personnes envieuses prennent en considération que ce que les autres ont, loin d'être un avantage est souvent le résultat d'efforts fournis. Il peut arriver que l’on aille même jusqu'à penser que l’autre ne mérite pas ce qui lui arrive de bien. Suivant cette pensée chaque chose qui nous arrive nous le méritons pour avoir fait ou pas certaines choses. Pourtant ne pleut-il pas sur le toit de tout le monde bon ou mauvais ?

Un nouveau collègue a reçu une promotion que vous croyiez mériter ? Votre cadet.te s’est marié.e avant vous ? Votre voisin a une plus belle voiture que la vôtre ? Votre camarade de classe a de meilleures notes que vous ou bien une situation plus aisée ?

La vie n’a pas toujours l'air juste surtout lorsqu’à chances ou opportunités égales, on n’obtient pas la même chose. Mais le manque apparent de justice ou de considération ne devrait pas justifier l’envie que l’on ressent. D’ailleurs cette envie serait considérée comme péché au vu des conséquences négatives qu’elle a sur nous ainsi que sur les personnes de notre entourage. L’envie entraîne plusieurs autres péchés dans son sillage. C’est à cause de la jalousie que Caïn a tué Abel, car l’offrande de ce dernier avait été agrée par rapport au sien (genèse 4:3). La jalousie qui est la racine de l’envie a donc conduit Cain à la colère et ensuite au meurtre.

…mais pas à Caïn et son offrande. Cela mit Caïn dans une grande colère, et son visage s’assombrit. L’Eternel dit à Caïn : Pourquoi es-tu en colère et pourquoi ton visage est-il sombre ? Si tu agis bien, tu le relèveras. Mais si tu n’agis pas bien, le péché est tapi à ta porte : son désir se porte vers toi, mais toi, domine-le !

Genèse 4:5-7 BDS

Dans cet extrait de la bible nous voyons le processus de ce qui a conduit Caïn au péché.

Il a offert une offrande de son revenu à Dieu, par bonté de cœur car ce n’est pas mentionné que Dieu avait exigé une offrande. Il n’y avait pas non plus une liste d'exigences à remplir. Pourtant l’offrande de son frère a trouvé grâce aux yeux de Dieu car il était meilleur. Le fait que l’offrande d’Abel soit meilleure ne veut pas dire que l’offrande de Caïn était mauvaise. Dans la bible il est juste mentionné qu’il a rapporté le fruit de son champ. Peut-être a t’il pensé que DIEU était ingrat car Caïn a pensé en premier à faire une offrande si on se fie à l’ordre des versets mais non content d’avoir reçu quelque chose qu’il n’était pas forcé de faire, Dieu a agréé l’offrande d’Abel qui n’a fait que copier son grand frère. Nous savons qu’Abel a mis du cœur dans son offrande. Il est facile de se mettre du côté de Abel car il a subi une injustice, c’est tout de même lui qui a été tué par la main de son propre frère. Pourtant nous avons plus en commun avec Caïn que nous ne pouvons penser. Très souvent nous faisons le minimum nécessaire comme Caïn et espérant la récompense d'Abel. La bible précise que Abel a offert les premiers nés de son troupeau, donc ce qu'il avait de précieux, il a jugé Dieu digne d'honneur lui offrant un cadeau à la hauteur de cet honneur. Le cadeau de Caïn manque cette considération, il est offert avec désinvolture. Abel a donné une offrande par amour, Caïn juste parce que ça semblait une bonne chose à faire. Alors que Caïn a eu l'idée en premier n'a aucune importance. Personne, encore moins Dieu, à l'image duquel nous avons été créés, n'est insensible aux honneurs.

Dieu préfère- t-il la viande aux produits du champs ? Qu’estce que Caïn aurait dû faire mieux ?

Combien de fois sommes- nous déçus lorsque les choses ne se passent pas comme prévu ?

On pense avoir fait le nécessaire sans parfois se rendre compte qu’on aurait pu mieux faire.

Je peux supposer que Caïn s’est senti rejeté par Dieu (ce qui n’est pas le cas) Mais combien de fois notre perception est floue et ne reflète pas la réalité ?

Combien de fois as-tu prié et demandé à Dieu s' il te voyait ou t’aimait et ne t’avait pas abandonné ? car ce que tu as demandé non seulement tu ne l’as pas reçu mais une personne proche ou pas de toi, qui d’ailleurs n’a pas demandé cette chose (emphase ajoutée pour l’effet dramatique) la reçoit. Combien de personnes se mettent en colère contre Dieu pour ce qu’ils pensent être en droit de recevoir mais n'ont pas ? Et vous pensiez être différent de Caïn, qui est passé par des émotions qui ne nous sont pas étrangères mais au lieu de les dominer, comme Dieu lui a conseillé de faire, il s’est laissé dominer par elles. Le péché ne fait pas de quartier mais nous avons le nécessaire en nous pour ne pas succomber.

Qu’est-ce que Caïn aurait pu mieux faire ? demander de l’aide, peut-être pas à Dieu car on considère que Caïn n’était pas trop content de lui.

Les gens ne nous blessent pas seulement en posant des actes mais parfois en ne comblant pas les attentes qu’on avait envers eux. Alors on développe du ressentiment envers ces derniers. Je me permets encore de spéculer en disant que Caïn s’est éventuellement senti blessé par Dieu et ma raison de penser cela est sa réaction face à l'appréciation de Dieu. Probablement en faisant son offrande, il s’est dit que Dieu allait être content de lui et le féliciter. Mais son attente n’a pas été comblée.

Cain aurait pu s’humilier et aller voir son frère pour lui demander ce qu’il a fait de mieux, s’il ne le savait déjà pas.

Il aurait aussi tout simplement pu demander à Dieu pourquoi son offrande n’avait pas trouvé grâce à ses yeux et ce qu’il pouvait améliorer pour la prochaine fois. Mais nous savons tous la voie que Caïn a choisi en fin de compte. Ne te laisse pas dominer par tes émotions !

Cela vous est-il déjà arrivé ? Vous voyez quelque chose et vous arrivez à vous convaincre que vous devez l’avoir pour une raison ou pour une autre. Vous devez l’avoir car ainsi vous pouvez satisfaire ce désir qui brûle en vous, vous devez l'avoir car ainsi vous seriez mieux vu, apprécié ou heureux ? C’est arrivé plusieurs fois dans la bible.

Genese 3:6 Alors la femme vit que le fruit de l’arbre était bon à manger, agréable aux yeux, et qu’il était précieux pour ouvrir l’intelligence. Elle prit donc de son fruit et en mangea. Elle en donna aussi à son mari qui était avec elle, et il en mangea

Dans ce texte on voit où la convoitise peut emmener. La femme n’avait pas goûté le fruit, elle avait seulement vu et l’avait désiré. Ensuite elle s’est laissé convaincre que c’était quelque chose qu’elle devait posséder, aidée bien sûr du serpent et de ses paroles mielleuses. Oh le fruit était quelque chose de merveilleux, en plus de pouvoir lui donner de la connaissance, ouvrir ses horizons à des choses grandioses. Certainement ce qu’a dit le serpent est vrai, il faut qu’elle l'ait. La soif de posséder ce fruit était grande et elle a décidé de s’en emparer. La conséquence de cet acte nous la connaissons. La convoitise d'après mes observations n’est pas intrinsèque mais provient d’une impulsion, une force externe.

Ce fruit n’était pas intéressant pour Eve, du moins pas assez intéressant pour qu’elle y pense jour et nuit. Mais il a suffi qu’elle discute avec le serpent, qui n’a pas manqué d’éloges sur le fruit.

Tout de suite après, elle a voulu avoir ce fruit. La convoitise
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