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Avant-propos

Chères lectrices, chers lecteurs, je vous remercie de me lire ! Je tiens à vous parler de plusieurs choses avant que vous ne vous plongiez dans ce livre. Tout d’abord, je reconnais qu’il n’est pas toujours facile d’être « émotionnellement indépendant » ! C’est le fruit d’un long cheminement et le résultat d’une solide estime de soi. Car quand nous avons conscience de notre valeur intrinsèque, nous avons moins besoin de chercher cette valeur dans le regard des autres. Nous sommes moins dépendants de leurs avis et de leurs humeurs. L’indépendance émotionnelle est aussi le résultat d’une remise en question de nos croyances, de nos certitudes et de nos schémas de pensées. C’est une compétence émotionnelle essentielle sur laquelle nous pouvons travailler chaque jour. C’est une telle liberté que le voyage en vaut la peine ! Nous sommes libres, nous avons de la valeur et nous avons le droit de nous sentir bien, indépendamment de l’approbation, de l’humeur, de l’attention, de la validation d’autres personnes, de notre passé, des relations que nous avons eues ou que nous avons encore avec nos parents, de l’absence d’un parent, de nos blessures du passé, de nos problèmes de santé et de nos filtres émotionnels. Rien n’est figé, l’indépendance émotionnelle est un processus qui évolue sans cesse ! Pour cela, nous pouvons déployer notre estime de soi et nous exercer à prendre régulièrement la responsabilité de nos émotions et de notre santé mentale.

Au cours de mes consultations, j’ai constaté que je parle très régulièrement d’indépendance émotionnelle à mes patientes et à mes patients. Bien que ceux-ci me consultent pour différentes raisons, nous en arrivons souvent au même constat : l’indépendance émotionnelle est un chemin sur lequel il est essentiel de s’engager pour sortir d’une dépression, pour guérir d’un trouble anxieux, pour vivre en harmonie avec un handicap, avec son hypersensibilité et avec les autres humains, pour faire face à la pression quotidienne… Cependant, à aucun moment dans ce livre, vous ne trouverez de confidences et d’histoires de vie volées à des patients, même sous pseudonymes. Les cas pratiques sont tous tirés de mon expérience personnelle, ma vie quotidienne étant suffisamment riche en péripéties et en aventures ! Car je ne suis pas seulement une auteure et une psychologue. Je suis aussi une femme passionnée, une mère de famille, une épouse, une amie, une sœur, la fille de mes parents, une danseuse, une personne engagée dans le monde associatif, une instagrammeuse aussi à présent… Je suis dans la vie, je ne suis pas qu’une observatrice de la vie des autres. J’ai mon avis personnel au sujet de l’indépendance au sens large. J’ai toujours considéré que j’avais le droit de faire valoir mon droit à l’anticonformisme, de guérir de mon passé et de me détacher du poids du regard des autres. Je pense également que la reconnaissance et la validation des autres ne devraient pas être un but en soi et certainement pas la condition sine qua non de mon bien-être mental. Au fil du temps, j’ai constaté que mon indépendance émotionnelle m’a permis d’avoir une vie de couple et des relations amicales plus équilibrées, de tirer le meilleur parti de ma sensibilité, de prendre de la distance vis-à-vis de mes problèmes familiaux d’adolescente, de faire évoluer mon couple dans la bonne direction, de moins souffrir au niveau relationnel, de réaliser mes rêves en me souciant moins du regard des autres, de garder l’esprit frais… L’indépendance émotionnelle n’est pas qu’un concept théorique ou un sujet à la mode : elle peut vraiment nous être utile au quotidien.

Le thème de l’indépendance émotionnelle est un sujet central qui peut renvoyer à de nombreuses situations différentes. Dans cet ouvrage, j’ai essayé d’être exhaustive et j’ai eu la volonté d’être inclusive afin que chacune et chacun d’entre vous puisse être représenté et trouver des éléments de compréhension et de réconfort. Ce livre délivre un message d’espoir à toutes et à tous. Néanmoins, j’ai dû faire des choix et je n’ai certainement pas décrit toutes les situations en lien avec l’indépendance émotionnelle. Il y en a tant ! Je suis tout à fait consciente qu’un livre de développement personnel et de psychologie ne pourra jamais dépeindre l’expérience humaine dans son intégralité. J’attire également votre attention sur le fait que, si vous souffrez, lire un livre de développement personnel et de psychologie ne sera pas suffisant pour aller mieux. Cela vous procurera des pistes de réflexion, mais cela ne remplacera jamais une consultation personnalisée avec une psychologue et un véritable travail sur soi.




Introduction

Chères lectrices, chers lecteurs, le concept de l’indépendance émotionnelle est difficile à résumer en une seule phrase, mais je vous propose cette définition concise : l’indépendance émotionnelle est la liberté de penser et de ressentir par nous-mêmes, sans influence quelconque. C’est également la conviction que notre valeur personnelle et notre bien-être mental ne dépendent pas nécessairement de facteurs extérieurs, comme les comportements, les attentes et les préjugés des autres ; ni de facteurs internes, comme nos croyances limitantes, nos pensées intrusives, nos filtres émotionnels, notre passé compliqué, notre besoin d’être aimé par tout le monde, d’être validé ou d’obtenir de la reconnaissance… L’indépendance émotionnelle est aussi la capacité de réguler nos émotions, de conserver notre sérénité et notre paix intérieure, et de continuer de nous sentir bien avec nous-mêmes, même quand une situation difficile se présente, ou quand le climat dans lequel nous évoluons n’est pas serein. N’est-ce pas un bel objectif à atteindre ? L’indépendance émotionnelle est un cheminement que nous entreprenons à l’âge adulte, lorsque nous avons atteint une certaine maturité et que nous prenons conscience qu’il est temps de nous libérer de nos entraves. C’est un sujet à la fois universel et intime, qui nous concerne toutes et tous, et qu’on retrouve dans de nombreuses situations différentes.

L’indépendance émotionnelle a évidemment ses limites. Car nous, les êtres humains, avons besoin les uns des autres. Nous éprouvons le besoin de faire partie d’un collectif, d’une association, d’avoir une vie sociale, une vie professionnelle, de communiquer avec nos semblables, de rencontrer de nouvelles personnes, d’avoir des amis, parfois d’être en couple ou de fonder un foyer. Personne n’apprécie d’être rejeté. Être indépendant émotionnellement, cela ne veut pas dire qu’on se détache complètement des autres et qu’on n’a besoin de personne. Cela ne veut pas dire non plus qu’on ne sera jamais confronté à des situations difficiles au niveau relationnel, qu’on n’expérimentera jamais de rupture amicale, de problèmes familiaux, de disputes de couple, d’échecs professionnels et qu’on ne souffrira pas intensément. En revanche, quand on est émotionnellement indépendant, on parvient mieux à prendre notre part de responsabilité dans les situations difficiles qu’on traverse, si on a une part de responsabilité, et on assume le fait qu’on ne contrôle pas tout le reste. On trouve des solutions et on rebondit plus facilement. Par exemple, on souffrira moins longtemps après une expérience de rejet social.

 

Comment ai-je construit ce livre ? Tout d’abord, nous allons découvrir ensemble ce qu’est l’indépendance émotionnelle. Celle-ci a différentes facettes, de multiples portes d’entrée et il n’existe pas de « formule magique » pour l’obtenir. En revanche, il existe plusieurs moyens différents de l’acquérir. À cet égard, je partagerai avec vous de nombreuses façons de développer vos compétences émotionnelles, car c’est un excellent moyen de gagner en indépendance émotionnelle.

La dépendance émotionnelle est un grand prisme qui recouvre des réalités différentes, selon les personnes, selon leur histoire personnelle, et selon l’intensité et la fréquence à laquelle se manifeste cette dépendance émotionnelle. Nous verrons qu’une des facettes de ce prisme peut s’avérer être un trouble de la personnalité dépendante.

Puis, nous découvrirons ensemble que nous ne sommes pas obligés de subir nos fluctuations émotionnelles (ni celles des autres) et que nous pouvons vivre davantage en harmonie avec nos émotions. Pour cela, je vous propose des techniques de régulation émotionnelle à mettre en pratique tous les jours. Ces techniques nous permettent ne plus « subir » nos émotions, mais plutôt de les accueillir, de les comprendre, de les apprivoiser et de jongler avec elles, avec souplesse et dextérité.

Je consacre également une partie de cet ouvrage à l’estime de soi, car c’est le pilier principal et la base sur laquelle se déploie l’indépendance émotionnelle.

Par la suite, je vous dévoile plusieurs protocoles permettant de gagner durablement en indépendance émotionnelle. Je vous invite aussi à découvrir quelques techniques tirées de la thérapie cognitive et comportementale, de la thérapie ACT et de la thérapie comportementale dialectique, qui pourront vous aider au quotidien. L’indépendance émotionnelle est un concept qui peut sembler abstrait. J’ai désiré rendre ce concept plus compréhensible et plus applicable concrètement, en vous proposant des protocoles simples à mettre en place qui vous aideront à développer un état d’esprit orienté vers l’indépendance émotionnelle. Vous trouverez ainsi de nombreux messages clés distillés au fil des pages.

Pour finir, nous verrons que l’indépendance émotionnelle, c’est aussi assumer la personne que l’on est et assumer ce que l’on a envie de faire. Pour illustrer mes propos, j’ai recueilli auprès de mes amies psychologues et coachs de nombreux témoignages tirés de leur expérience personnelle, sur le thème de l’indépendance émotionnelle, qui seront distillés au fil de cet ouvrage. Je les remercie infiniment de m’avoir fait confiance, d’avoir joué le jeu et de s’être montrées sincères et humaines. J’espère que ces témoignages poignants et puissants vous inspireront, comme ils m’ont inspirée ! J’ai également relaté quelques expériences personnelles. Comme à mon habitude, j’y ai mis tout mon cœur ! Je suis partie du principe que nous vivons sur la même planète et que nous sommes toutes et tous très sensibles. J’espère que ce livre vous plaira ! J’espère surtout qu’il vous donnera envie de vous libérer de vos entraves et de vivre votre vie pleinement. Il n’y a pas d’âge pour cela. Je vous souhaite une bonne lecture et un beau cheminement sur la voie de l’indépendance émotionnelle. Au plaisir d’échanger avec vous !




Partie 1

Découvrir l’indépendance émotionnelle




chapitre I

L’indépendance émotionnelle, qu’est-ce que c’est ?

L’indépendance émotionnelle est notre liberté de penser et de ressentir, sans être influencé par des éléments extérieurs ou intérieurs. C’est un bel idéal vers lequel nous pouvons tendre. C’est aussi le fruit d’un cheminement. L’indépendance émotionnelle est également la conviction que notre valeur personnelle et notre bien-être mental ne dépendent pas nécessairement de facteurs extérieurs, comme les actes et les préjugés des autres, ou de facteurs internes, comme nos croyances limitantes, notre envie d’être aimé par tout le monde, notre envie d’obtenir de la reconnaissance, ou notre besoin d’être validé. L’indépendance émotionnelle implique la possibilité de penser par nous-mêmes et de mener notre vie comme nous le désirons. Elle nous conduit également à nous émanciper de nos idéaux de perfection et à apprécier davantage qui nous sommes et ce que nous avons, plutôt que de regretter la personne que nous ne sommes pas et ce que nous n’avons pas. C’est une forme d’autonomie qui nous permet de ne plus exiger des autres ce qu’ils ne peuvent pas nous donner et à accepter que la plupart des gens ont des habitudes et un fonctionnement différents des nôtres. Cela équilibre nos relations.

L’indépendance émotionnelle marche main dans la main avec l’estime de soi. Quand on développe l’une, on développe l’autre et on s’appuie sur l’une pour développer l’autre. C’est simple, quand on dispose d’une estime de soi stable et solide et qu’on a conscience de sa valeur intrinsèque, on éprouve moins le besoin de chercher systématiquement la validation, l’attention ou la reconnaissance des autres pour nous sentir bien. On est habité par une force tranquille qui nous aide à mener notre vie et à faire face aux épreuves qui se présentent à nous. Aussi, par ricochet, quand on développe notre indépendance émotionnelle, on sait qu’on a une valeur intrinsèque. On a moins besoin que les autres valident notre existence et nos choix. On apprend à se détacher davantage du regard des autres et à nous affranchir des diktats.

L’indépendance émotionnelle implique également la possibilité de rebondir après une épreuve ou un échec, afin de retrouver notre équilibre émotionnel, que j’appelle « notre homéostasie émotionnelle ». Cela signifie que nous avons le droit de sortir d’une dépression, d’un trouble anxieux, de vivre en harmonie avec un handicap, que celui-ci soit visible ou invisible, de guérir d’un trauma, de nous défaire d’une addiction, ou juste de reprendre notre calme après une montée de stress. En effet, nous avons le droit de nous sentir dans une humeur neutre, ou de nous sentir bien, même si « tout n’est pas parfait », ou même si notre entourage est stressé. L’indépendance émotionnelle est liée à la liberté d’assumer nos différences, et de rester nous-mêmes, tout en nous adaptant au contexte.

L’indépendance émotionnelle est aussi la capacité de réguler nos émotions, de conserver notre sérénité et notre paix intérieure, et de continuer de nous sentir bien avec nous-mêmes, même quand une situation difficile se présente, ou quand le climat dans lequel nous évoluons n’est pas serein. Notre indépendance émotionnelle est parfois affectée par nos filtres de distorsion émotionnelle, qui nous font voir la réalité d’une manière biaisée et jettent un voile sur nos ressentis. Identifier nos distorsions émotionnelles et apprendre à les déjouer, afin de voir les choses telles qu’elles sont vraiment, est un véritable travail qui peut être réalisé seul, ou avec notre psychologue, lors d’un accompagnement. L’indépendance émotionnelle est également notre capacité à prendre des décisions rationnelles, qui ne seraient pas influencées uniquement par ce que nous ressentons ou par ce que les autres ressentent à notre égard.

Nous pouvons cheminer vers l’indépendance émotionnelle en empruntant plusieurs chemins, notamment en prenant connaissance des techniques d’autorégulation émotionnelle que je vous invite à mettre en pratique chaque jour ! Celles-ci nous permettent d’accueillir nos ressentis et de jongler avec nos émotions, comme des danseurs, avec souplesse et dextérité !

L’indépendance émotionnelle, c’est aussi la capacité de maintenir un équilibre entre les événements et la manière dont on réagit face aux événements. Cela implique une certaine flexibilité, car les émotions doivent circuler, surtout les émotions désagréables ! Si celles-ci sont inévitables et nous transmettent un message, il n’est jamais bon de rester bloqué trop longtemps en état de colère, de jalousie, d’anxiété ou de peur, et d’en être prisonnier. Nous avons le droit de voguer vers notre indépendance émotionnelle, et de retrouver notre équilibre et notre homéostasie émotionnelle.

L’indépendance émotionnelle, c’est aussi prendre notre part de responsabilité dans ce qui nous arrive, si nous avons une part de responsabilité, ce qui n’est pas toujours le cas ! Nous ne contrôlons pas tout. Nous n’avons pas autant de pouvoir sur tous les événements. Par exemple, nous ne pouvons pas contrôler les comportements des autres. Nous ne sommes jamais responsables d’avoir été agressés. Toutefois, il peut arriver qu’une série de situations similaires se répètent dans notre vie. Cela peut être le fruit du hasard et de la malchance. Mais nous pouvons aussi avoir notre part de responsabilité dans ces situations qui se répètent. Quand on rend les autres, le destin et la malchance responsables de toutes ces situations qui semblent se répéter, de la façon dont on interprète les choses, et de la manière dont on réagit, je reconnais que c’est pratique sur le moment… Il y a un bénéfice immédiat, car on se déleste de nos soucis et de nos responsabilités. Mais c’est problématique à long terme, car nous n’assumons pas nos responsabilités, nous ne sommes pas honnêtes envers nous-mêmes, nous ne procédons à aucune introspection sincère, nous ne nous laissons pas une chance de grandir, d’évoluer et d’apprendre, et nous devenons finalement très fragiles et très dépendants de l’extérieur. Nous créons une dette qu’il faudra régler un jour, car la facture finit toujours par arriver ! Nous risquons de nous engager dans des situations similaires, de tomber dans un cercle vicieux, et de reproduire sans cesse les mêmes erreurs.

Cependant, prendre notre part de responsabilité dans une situation ne veut pas forcément dire « se rendre responsable de tout ». D’ailleurs, dans un certain nombre de cas, nous ne sommes même pas responsables de ce qui a provoqué une situation insupportable ! Un enfant n’est jamais responsable de se faire agresser ou harceler. Il survient parfois hélas des événements fortuits, horribles, ou inéluctables, des accidents qui ne dépendent pas de notre responsabilité. Des décisions sur lesquelles nous n’avons aucun contrôle sont prises. Des situations dans lesquelles nous n’avons joué aucun rôle se produisent. Nous ne contrôlons pas tout. Cependant, même dans une situation ingérable, nous pouvons faire valoir notre droit à l’indépendance émotionnelle et nous pouvons prendre en charge notre santé mentale. Nous sommes responsables de la manière dont nous allons gérer ces situations et de la façon dont nous allons décider de nous relever. De quelle manière réagissons-nous ? Demandons-nous de l’aide ? Demandons-nous des conseils à une personne avisée ? Essayons-nous de trouver des solutions ? Tentons-nous d’activer un processus de guérison ?

Prendre sa part de responsabilité dans une situation demande un certain courage. Être honnête envers soi-même et envers les autres n’est pas toujours facile. C’est une voie périlleuse. Quand on emprunte ce chemin, le bénéfice n’est pas forcément immédiat, il est parfois différé, une fois que nous avons pris du recul, quand nous ne sommes plus en dissonance cognitive, quand notre comportement est en adéquation avec nos valeurs et que nous avons retrouvé notre paix intérieure.




chapitre II

Les règles d’or de l’indépendance 
émotionnelle

Tout au long de cet ouvrage, nous allons voir que l’indépendance émotionnelle peut avoir plusieurs visages. Hélas, il n’existe pas de formule magique pour la gagner. Il n’existe pas non plus qu’un seul moyen pour l’atteindre. J’ai décidé d’entrer immédiatement dans le vif du sujet, de ne pas attendre la fin de ce livre pour vous dévoiler quelques techniques et de partager d’emblée avec vous plusieurs pistes permettant de gagner en indépendance émotionnelle de manière durable, afin de devenir un esprit libre. Puis, dans les chapitres suivants, je développerai ces pistes et j’entrerai dans les détails. Nous pouvons intégrer facilement ces nouvelles habitudes à notre mindset et les mettre en œuvre dans notre vie quotidienne !

Astuce 1 : N’absorbons plus les émotions des autres, tout simplement parce qu’elles ne nous appartiennent pas et que nous ne devrions pas nous les approprier. Nous pouvons éprouver de l’empathie et de la compassion envers quelqu’un sans pour autant absorber ses émotions et les faire nôtres.

Astuce 2 : Ne laissons plus des inconnus ruiner notre journée, cela ne présente aucun intérêt !

Astuce 3 : Décidons que nous n’avons plus besoin que les autres voient les choses exactement de la même manière que nous, et que nous ne sommes pas non plus dans l’obligation de les convaincre. Nous ne sommes pas en mission divine. Les autres ont le droit de penser ce qu’ils pensent, nous n’avons pas de contrôle sur leurs pensées, et cela ne devrait pas nous préoccuper plus que nécessaire.

Astuce 4 : Acceptons le fait qu’un certain nombre de gens ne nous apprécie pas et que cela n’est pas très grave. On ne peut pas plaire à tout le monde et on ne peut pas avoir d’affinités avec tout le monde, c’est humain.

Astuce 5 : Cessons d’offrir aux autres le pouvoir de troubler notre paix intérieure et de diminuer notre estime de soi. Certes, nous ne pouvons pas toujours fuir une situation problématique, démissionner, déménager, changer d’activité ou changer de région. Toutefois, nous avons toujours le droit de nous désengager émotionnellement d’une situation problématique. Par exemple, même si nous avons bien compris qu’on ne pouvait pas faire confiance à ses collègues, sa coach ou sa prof, nous pouvons continuer d’aller travailler, à la salle de sport ou à nos cours, tout en évitant de nous impliquer affectivement et émotionnellement.

Astuce 6 : Utilisons notre temps libre pour le passer de préférence avec des gens respectueux et réellement amicaux avec nous, au lieu de courir derrière des gens qui ne souhaitent pas notre compagnie ou qui nous utilisent pour leur bon plaisir.

Astuce 7 : Ne nous engageons plus jamais dans des débats stériles sur les réseaux sociaux car c’est extrêmement anxiogène ! Notre paix intérieure en sortira renforcée.

Astuce 8 : Choisissons de prioriser notre intégrité physique et psychologique, plutôt que les désirs et la volonté des autres.

Astuce 9 : Établissons une liste des valeurs qui sont les nôtres. Celles-ci sont les grands principes de vie les plus importants à nos yeux, les principes que nous avons besoin de respecter afin d’être en accord avec nous-mêmes et de nous sentir alignés. C’est une forme d’indépendance émotionnelle.

Astuce 10 : Soyons convaincus une fois pour toutes que notre valeur n’est pas déterminée par quelque chose d’extérieur, comme l’avis des autres, le nombre d’abonnés sur les réseaux sociaux, un titre prestigieux, un métier, une « grosse voiture », le fait d’être marié ou non, d’avoir des enfants ou non, un ou une partenaire avec un certain statut social, un intitulé de poste, le chiffre sur la balance, une taille de vêtements… Car notre valeur est intrinsèque. Cela signifie que nous portons cette valeur en nous. Nous sommes nés avec de la valeur. C’est tout l’enjeu de l’estime de soi.

Astuce 11 : Décidons que notre humeur et notre moral ne dépendent pas de l’appréciation de notre hiérarchie – car nous ne sommes plus à l’école primaire –, de l’avis de nos amis ou de nos parents une fois qu’on est adulte, d’un accident de la vie, de l’humeur de notre partenaire, ou de qui que ce soit ! Nous avons le droit d’être d’humeur neutre ou de bonne humeur, même si notre collègue de travail ou notre partenaire est de mauvais poil.

Astuce 12 : Acceptons davantage le changement et augmentons notre seuil de tolérance à la frustration. Car il existe de nombreuses choses que nous ne contrôlons pas, comme les comportements, la volonté, les pensées, les goûts, les décisions et le consentement des autres. En revanche, nous pouvons poser nos propres limites.

Astuce 13 : Quand notre journée ne se passe pas exactement comme nous l’avons décidé, ne rejetons pas systématiquement la faute sur les autres, quoi qu’ils aient pu faire pour nous importuner ou nous contrarier, volontairement ou involontairement. Essayons plutôt de prendre de la hauteur et de trouver une solution afin de régler la situation. Prenons la responsabilité de notre paix intérieure qui nous dira merci.

Astuce 14 : Acceptons pour de bon le fait que la plupart des gens n’ont pas la même personnalité que nous. Nous ne sommes pas obligés de nous ressembler en tout point, ni de nous affronter ! Notre point de vue peut coexister avec le leur. Nous pouvons aussi trouver des compromis, surtout s’il s’agit de notre partenaire de vie !

Astuce 15 : Prenons la responsabilité de notre santé mentale et, en cas de besoin, n’hésitons pas à nous engager en thérapie avec une psychologue, afin d’exprimer nos préoccupations et de commencer à panser nos blessures.




chapitre III

Mieux comprendre le circuit des émotions

Dans ce chapitre, j’aborde les bases de la psychologie des émotions afin que vous puissiez vous approprier ces outils. Notre intelligence émotionnelle nous aide à apprivoiser nos émotions et à jongler avec elles au quotidien. Nos compétences émotionnelles fonctionnent comme des superpouvoirs ! Selon les études, avoir de bonnes compétences émotionnelles comporte de multiples avantages ! Grâce à ces compétences, nous nous adaptons mieux à notre environnement, nous avons une meilleure santé et un meilleur moral, nous nous sentons plus à l’aise dans notre vie de couple et dans notre vie professionnelle, nous entretenons de meilleures relations avec les autres, nous réagissons de façon plus adaptée, et nous gérons mieux notre stress. Nous sommes moins susceptibles d’avoir des conduites à risques, des addictions, ou de faire un burn-out… Lorsque nous stimulons nos compétences émotionnelles, nous nous sentons mieux avec nous-mêmes et mieux avec les autres.

~ 1 ~
Accueillir nos émotions, 
c’est un bon début, 
mais cela ne suffit pas

Nos émotions sont un baromètre de notre état intérieur et de la façon dont nous réagissons face à ce qu’il se passe à l’extérieur, mais aussi à l’intérieur de nous. Une émotion peut être provoquée par un événement extérieur, mais aussi par une pensée, un besoin, un souvenir, une maladie, une douleur physique… Nos émotions colorent nos vies, elles font de nous des êtres sensibles et pétris d’humanité. Pas question de les refouler ou de les ignorer car elles ont valeur d’alerte et d’information. Elles nous indiquent si nos besoins sont satisfaits, si nos désirs sont comblés, si nos hormones sont en ébullition, si quelque chose nous met mal à l’aise, nous met en alerte, ou nous contrarie, si quelque chose nous plaît, si nous ressentons du plaisir, si nous sommes heureux, touchés ou tristes… Une émotion peut également nous sauver la vie. Par exemple, la peur entraîne un pic d’adrénaline et de cortisol, entre autres substances, et nous incite à ne pas nous mettre en danger, à fuir en cas de menace, à nous protéger, à nous mettre à l’abri… Toutefois, nos émotions n’ont pas toujours raison, surtout quand elles sont le fruit d’une perception erronée de la réalité ou d’un raisonnement biaisé. J’y reviendrai dans un autre chapitre.

Le point intéressant de cette partie est que nous pouvons développer et améliorer nos compétences émotionnelles à tout âge ! Notre cerveau est doué de plasticité. Il est capable de créer de nouveaux neurones et de nouvelles connexions neuronales même à l’âge adulte. À force de nouvelles habitudes, de nouveaux raisonnements et de nouveaux apprentissages, nos neurones peuvent créer de nouveaux sillons de neurones. Nos neurones peuvent se réorganiser, c’est merveilleux, non ? Nous pouvons apprendre sans cesse et faire évoluer notre comportement. Pour mieux nous connaître et faire une évaluation plus juste des situations que nous traversons, il faut tout d’abord mieux identifier ce que nous ressentons.

~ 2 ~
Identifier et nommer nos émotions

Ressentir une émotion, c’est, avant tout, ressentir des sensations physiques qu’on perçoit comme neutres, agréables, ou désagréables, dans notre corps, des pieds à la tête. Les émotions s’accompagnent de manifestations physiques variables, et parfois similaires. Généralement, nous cherchons à limiter les sensations désagréables et à privilégier les sensations agréables… Alors que la vie est faite de ressentis agréables et de ressentis moins agréables !

Pour identifier votre émotion, vous pouvez tout d’abord vous demander ce que vous ressentez physiquement et faire le lien : une boule au ventre, une sensation d’oppression ou des grelottements ? Cela évoque l’anxiété. La chair de poule ? C’est probablement de la peur ou une émotion artistique comme le syndrome de Stendhal. Des frissons ? Vous êtes peut-être touché par l’histoire que vous entendez, vous êtes anxieux, vous avez peur, vous êtes séduit par la personne en face de vous, ou bien vous êtes impressionné… Vous transpirez ? Votre cœur s’accélère ? C’est commun lors d’un pic de stress, mais aussi dans l’attirance physique. Vous sentez une vague monter en vous ? Vous semblez exalté, ou peut-être en colère, cela dépend ! Une sensation de papillons dans le cœur ? Cela peut évoquer un sentiment de tendresse, d’affection ou d’amour. Des sensations exaltantes dans la région du pelvis ? Cela ressemble à une émotion d’ordre sexuelle. Une sensation de légèreté, de chaleur ou de plénitude ? Apparemment vous êtes heureux ! Vous ressentez une chaleur dans la région du cœur ? Cela évoque la joie. Vous riez ? Vous semblez amusé, détendu, voire hilare. Vous avez chaud à la tête ? C’est peut-être de la colère, ou les prémices d’un évanouissement. Comme dit plus haut, certaines sensations sont communes à des émotions différentes.

Protocole

Dans la langue française, nous avons la chance de disposer d’un vocabulaire très riche pour décrire les émotions avec précision. Car en matière d’émotion, les nuances sont importantes. Il existe mille façons de décrire une émotion agréable ou désagréable. Alors n’hésitez pas à vérifier le sens des mots dans un dictionnaire, afin de trouver « le bon mot » et de coller au plus près de la réalité de ce que vous ressentez. C’est un excellent moyen de vous entraîner à identifier de façon juste l’émotion qui vous traverse. Dès que nous nommons notre émotion, cela va déjà un peu mieux ! Par exemple, vous pouvez utiliser la deuxième personne du singulier pour vous adresser à vous-même et vérifier votre météo émotionnelle : « Comment tu te sens aujourd’hui ? ».

Je vous propose un lexique non exhaustif des émotions. Certaines sont des émotions dites « de base », d’autres sont des émotions dites « complexes », bien que, selon moi, toutes les émotions sont complexes et peuvent comporter des tiroirs et différentes couches. J’ai préféré classer les émotions de cette manière : les émotions agréables, les émotions moins agréables et les émotions neutres.

Voici quelques émotions agréables à ressentir :

La joie : je suis satisfait, enthousiaste, content, ravi, heureux, transporté, euphorique, exalté, je kiffe…

L’amour : j’éprouve de l’intérêt, de la sympathie, de l’affection, de l’amitié, de la tendresse, je te kiffe, je suis épris, je sens un élan, j’ai un crush, je me sens attaché, je me sens lié, je suis raide dingue…

L’attirance : je suis troublé, je suis excité, je te kiffe, je suis séduit, je suis dans tous mes états…

Le plaisir : je sens un truc qui fait du bien, j’apprécie, je m’éclate, je prends du plaisir, j’adore, je kiffe, je suis en pleine extase…

L’amusement : je suis hilare, je suis plié, je suis mdr, je me gausse, je rigole, j’en peux plus…

L’espoir : je suis positif, optimiste, euphorique, j’ai l’impression que les choses vont s’arranger, je me sens exalté, je sens que tout va aller mieux et que tout va bien se passer…

La compassion : je suis triste pour toi, je suis désolé pour toi, je comprends ce que tu ressens et j’ai envie de t’aider, d’une façon ou d’une autre…

L’admiration : je trouve que c’est bien, je suis impressionné, je suis inspiré, je te kiffe, je suis en pâmoison, je suis ébloui, j’ai envie d’applaudir, j’ai le souffle coupé…

La confiance : je sens un lien réciproque entre nous, je me sens en confiance, je n’ai pas peur, je ne me méfie pas, je sais que je peux compter sur toi, je m’abandonne, je sais que tu ne vas pas me trahir…

 

Voici quelques émotions moins agréables à ressentir :

La tristesse : je suis désappointé, déçu, mélancolique, peiné, dégoûté, déprimé, j’ai du chagrin, j’ai le seum, je suis en PLS, je suis désespéré, dévasté, terrassé…

La peur : je ressens de l’appréhension, de la crainte, je suis anxieux, effrayé, flippé, pétrifié, sidéré, angoissé, terrorisé, paniqué…

La colère : je suis ennuyé, soucieux, contrarié, fâché, agacé, dépité, irrité, ulcéré, dégoûté, furieux, outragé, enragé, je suis blasé, je ressens du mépris, j’ai la haine, je sens une vague de fureur monter en moi…

Le dégoût : je ressens de la répulsion, j’ai envie de vomir, je suis dégoûté, je suis blasé, horrifié…

La détresse : je suis découragé, je me sens démuni, je suis perturbé, ça ne va pas du tout, je ne me sens pas très bien, je suis désespéré…

La culpabilité : je sais ou j’imagine que j’ai eu un mauvais comportement ou que j’ai commis une faute, et je m’en veux, je suis en colère contre moi, j’ai commis une faute, je n’aurais pas dû faire ça, j’ai des remords, je regrette…

La honte : je me sens ridicule (à tort ou à raison, souvent à tort !), j’ai envie de me cacher, j’ai peur du regard des autres, j’ai peur qu’on se moque de moi, je sais que j’ai mal agi et que cet acte est en opposition avec mes valeurs, je regrette ce que j’ai fait…

La jalousie : je ressens une douleur d’ego, je me sens dépossédé de quelque chose vis-à-vis d’une autre personne, j’aimerais avoir ce qu’une autre personne possède ou semble posséder, je voudrais avoir ce que je n’ai pas, j’envie ce qu’une autre personne a…

L’insatisfaction : je suis désappointé, je ressens un mélange de frustration, de déception, de besoin non satisfait et de désir non comblé…

Le manque : je ressens une douleur car j’ai envie de revoir une personne, un lieu, mon pays (le fameux mal du pays), je désespère de revoir une personne, j’ai l’impression qu’il me manque quelque chose, un de mes besoins n’est pas satisfait, j’ai envie de parler, un de mes désirs n’est pas comblé…

La rancœur : j’éprouve du ressentiment, de la colère envers une personne dont j’estime qu’elle m’a fait du mal…

Le désir de vengeance : je sens monter une vague de violence en moi vis-à-vis de quelqu’un qui m’a fait du tort ou du mal, j’ai envie de rétablir un équilibre, je désire que cette personne souffre aussi, ou qu’elle comprenne qu’elle a mal agi…

 

Les émotions plus neutres :

La surprise : elle peut être bonne ou mauvaise : je suis étonné, soulagé, ébahi, scotché, stupéfait, sidéré, ému, touché, je reste sans voix…

La nostalgie : elle peut être douce, joyeuse ou plus mélancolique…

Le stress : il peut être positif ou négatif : je suis nerveux, tendu, au taquet, speed, plein d’énergie, submergé par la pression…

La sérénité : je me sens détendu, décontracté, zen, je suis cool, je suis en état d’homéostasie émotionnelle…

J’espère que ce lexique pourra vous aider au quotidien à identifier et à nommer vos ressentis.
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