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			Introduction

			Les émotions ? Terra incognita pour beaucoup d’entre nous ! À l’image des endroits inconnus que des explorateurs des siècles passés découvraient en naviguant avec des cartes partielles, le royaume des émotions reste mystérieux pour de nombreuses personnes aujourd’hui encore.

			Qu’est-ce que l’émotion ? Pourquoi éprouvons-nous des émotions ? Peut-on contrôler ses émotions ? Autant de questions qui peuvent se poser… Et surtout autant de questions sans réponses précises et convaincantes pour la plupart d’entre nous !

			Et pour cause ! Qu’avons-nous appris au sujet des émotions et des ressentis ? De la part de nos parents, de nos enseignants, de nos professeurs ? Principalement, qu’il fallait ne pas y succomber, et surtout s’en méfier. Le message principal est qu’il faut maîtriser nos émotions, les contrôler ; au pire ne rien laisser transparaître. « Un homme ne pleure pas », « Calme-toi ! », « Pas besoin de crier pour si peu ! », « N’aie pas peur ! », autant d’injonctions qui ont accompagné nos jeunes années.

			Pour celles et ceux qui ont la chance de venir d’une famille acceptant l’expression des émotions, la partie n’est pas gagnée pour autant. Car être autorisé à vivre ses émotions n’est souvent pas suffisant : l’exemple des adultes peut en effet donner un tout autre message. Certes, papa a répété qu’un homme avait le droit de pleurer, mais si nous ne le voyons jamais verser une larme, que vaut sa parole ? Certes, maman nous a consolés de nos chagrins, mais quand elle-même était affectée et au bord des larmes, elle se retenait et répondait « ce n’est rien, mon chéri » à la question : « Ça va, maman, on dirait que tu es triste ? »

			La maîtrise de soi, et donc de ses émotions, semble être le mot d’ordre qui prévaut encore de nos jours. Pourtant, depuis la fin des années 1980, un courant de la psychologie vise à réhabiliter les émotions. Connu sous le nom d’intelligence émotionnelle1, ce courant tend à vulgariser l’idée que les émotions ne sont pas si irrationnelles qu’il y paraît. Au contraire, elles répondent à une logique bien rodée, de même qu’elles ont une grande utilité dans notre vie, autant personnelle que sociale. Une fois réconciliés avec elles, nous pouvons les vivre et les exprimer de manière respectueuse et satisfaisante pour nous et nos interlocuteurs. Nous pouvons même avoir une prise sur elles et apprendre à les gérer de façon constructive.

			Tel est le projet de l’intelligence émotionnelle ! Nous réconcilier avec nos émotions, afin de nous apprendre à nous en servir plutôt que de les subir. Et tel est également l’objectif de ce petit livre : vous donner les clés pour comprendre les émotions, les vôtres et celles des autres, et y faire face de manière constructive. En une phrase : apprendre à vivre en bonne intelligence avec vos émotions.

			Ce petit livre est structuré en trois grandes parties. La première s’attache à expliquer ce que sont les émotions et à quoi elles servent, en se fondant sur les connaissances scientifiques actuelles2. C’est une étape incontournable pour aller de l’avant. Tant que les émotions sont perçues comme des nuisances, des phénomènes irrationnels et incontrôlables contre lesquels il faut lutter, il n’est pas possible de les traiter d’une manière saine. La deuxième partie détaille les réactions les plus courantes aux émotions, de même que les outils de communication qui permettent de les exprimer de manière respectueuse et efficace. Enfin, la troisième partie explique les différentes techniques de gestion de l’émotion.

			Ces trois parties constituent la trame du texte, son fil rouge. Il est recommandé de parcourir ce livre dans l’ordre des chapitres, tant il est vrai qu’il existe une progression logique d’une partie à l’autre, et que chacune s’appuie sur les acquis de la précédente. À côté de cette trame, de nombreux encadrés émailleront les pages, apportant un éclairage supplémentaire ou un approfondissement sur les sujets abordés. Ils offrent des pistes de réflexion complémentaires pour enrichir la compréhension de l’univers affectif.

			Le monde des émotions ne se laisse toutefois pas apprivoiser par de simples réflexions, fussent-elles approfondies et pertinentes. Connaître intellectuellement les émotions, c’est une première étape, mais elle n’est pas suffisante pour modifier le vécu : encore faut-il s’approprier ces connaissances ! Pour cela, l’observation de vos propres réactions est nécessaire. C’est pourquoi de petits encadrés grisés nommés « En toute subjectivité », vous rappelleront de prendre du temps pour porter votre attention sur ce qui se passe en vous et chez les autres. 

			En quelque sorte, cet ouvrage vous offre de manière condensée une carte géographique du ressenti, afin que vous ne naviguiez plus à l’aveugle dans les contrées émotionnelles… 

			Bienvenue dans ce monde riche et fascinant qu’est l’univers affectif ! Bon voyage à l’intérieur de vous-même…

			
				
					1. Rendu populaire par le best-seller de Daniel Goleman, L’intelligence émotionnelle, J’ai lu, 2003.

				

				
					2. Les autres approches qui n’ont pas reçu de validation de la part de la communauté scientifique ne seront pas abordées dans ce livre, quand bien même elles pourraient offrir un éclairage intéressant.
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			À la découverte de notre affectivité

		

	

Qu’est-ce que l’émotion ?

Avant toute tentative de travail sur notre propre émotivité, il convient d’en connaître le mécanisme. Que sont les émotions et comment fonctionnent-elles ? Or, il suffit de poser la question autour de nous pour en arriver à ce constat surprenant : les gens ne savent pas ce qu’est l’émotion. Nous ne le savons pas, et pour cause : le plus souvent, personne ne nous l’a expliqué clairement !

Le dictionnaire n’est pas d’un grand secours à ce propos. Les définitions qu’il donne sont le plus souvent constituées de synonymes : ressenti, sentiment, affect, etc. Ainsi dans le Larousse : « trouble subit, agitation passagère causée par un sentiment vif de peur, de surprise, de joie, etc. » Mais si nous ne savons pas ce qu’est un sentiment3, nous ne saurons pas non plus ce qu’est une émotion ! Jouer avec les mots ne permet pas encore d’en comprendre le sens.

Alors, qu’est-ce que l’émotion ? Pensons en premier lieu à ce que nous pouvons ressentir : de la peur ou de la colère par exemple. Que se passe-t-il en nous lorsque nous sommes effrayés ou fâchés ? À ce moment précis, nous réagissons à quelque chose. Un déclencheur, un événement est à l’origine de l’émotion. Nous avons par exemple entendu un chien aboyer fortement ou alors quelqu’un nous a parlé avec agressivité.

Un déclencheur n’est pas une cause

Un déclencheur est ce qui provoque une réaction, qui peut varier d’une fois à l’autre, alors qu’une cause est toujours suivie de la même conséquence.

Cette distinction est capitale pour comprendre le mécanisme des émotions : un même déclencheur peut être suivi de réactions émotionnelles différentes. Par exemple, la même bêtise de notre enfant sera un jour accompagnée de colère, un autre jour d’amusement, et un autre encore de peur (si un danger est présent). La bêtise ne peut par conséquent en aucun cas être considérée comme la cause de l’émotion vécue.

La cause des émotions ne se trouve donc pas à l’extérieur de nous (les événements), mais bien à l’intérieur (notre façon de considérer les événements et d’y réagir). C’est cette prise de conscience qui fonde toute tentative de gestion des émotions : nous pouvons changer les choses…

Une émotion est donc une réponse à un événement déclencheur. Cet événement peut être externe, c’est-à-dire survenir dans la réalité, ou interne, à savoir une pensée (souvenir, souci, anticipation, etc.). Précisons que beaucoup de nos émotions sont uniquement déclenchées par nos pensées, sans qu’aucun événement se soit produit. Ainsi les ruminations mentales qui provoquent l’anxiété ou les scénarios catastrophes que nous nous jouons bien malgré nous.

Les émotions sont par nature réactionnelles. Elles nous font réagir à un déclencheur : ce sont des réponses d’adaptation à notre environnement, mises en place à l’aube de l’humanité. Ce sont elles qui ont permis à nos lointains ancêtres de survivre. Quand la réflexion nécessite de précieuses secondes, les émotions s’activent instantanément et permettent de réagir immédiatement, gage de survie dans un univers où rôdent en permanence les dangers. L’analyse d’un bruit perçu dans le fourré peut déjà être synonyme de mort pour un homme des cavernes, alors que la réaction immédiate de peur peut lui sauver la vie.

Soit, mais avertir de la présence d’un danger n’est pas encore suffisant pour sauver une vie ! Les émotions ne se contentent pas de tirer la sonnette d’alarme ; elles mobilisent4 de l’énergie en nous pour faciliter nos actions. La peur, par exemple, nous permet de mobiliser notre énergie pour fuir face à un danger ou combattre une menace. Ce qui signifie que les émotions s’accompagnent toujours de bouleversements de notre corps pour le préparer à l’action.

L’angoisse et la peur

Une émotion est une réaction normale à un déclencheur. Si aucun déclencheur ne peut être identifié alors qu’un ressenti est présent, nous n’avons déjà plus affaire à une émotion, mais à un autre processus mental.

La peur est ainsi une réponse saine à un danger ou une menace, alors que l’angoisse est un ressenti plus vague en l’absence de danger réel. La première nous protège contre des atteintes à notre intégrité physique ou psychique, alors que la seconde se contente de miner notre humeur et diminuer notre qualité de vie. C’est pourquoi il est recommandé d’effectuer un travail personnel pour soigner les angoisses. Ce sera tout bénéfice !

L’humeur

Ce que l’on appelle humeur est un état passager, une ambiance affective qui colore le vécu. Elle dure de quelques heures à une journée, peut s’installer progressivement ou changer brusquement selon les événements.

L’humeur peut être liée à un processus physiologique sans lien avec une émotion, comme l’irritabilité à l’approche des menstruations.

Physiologie de l’émotion

L’émotion bouleverse le corps. C’est d’ailleurs une de ses caractéristiques principales. Il est donc essentiel de se rappeler que le ressenti n’est pas uniquement un processus psychique. C’est pourquoi il est si difficilement contrôlable.

L’émotion se vit dans le corps. Elle s’accompagne de modifications physiologiques, de symptômes, pourrait-on dire, si ce n’était la connotation pathologique de ce dernier terme. Quels sont-ils ? Lorsque nous sommes émus :


	•	notre cœur bat plus vite (tachycardie) ;

	•	notre respiration s’accélère, elle se produit plus haut dans les poumons ;

	•	la tension artérielle augmente ;

	•	notre température corporelle augmente (ce qui se traduit par des frissons, la chair de poule, la transpiration, les mains moites, etc.) ;

	•	la température périphérique diminue : le sang circule davantage dans les muscles et le cerveau et moins en périphérie du corps (mains et autres extrémités froides) ;

	•	nos muscles se tendent (crispations, tremblements) ;

	•	les flux sanguins se modifient, notamment au visage (rougeur, pâleur) ;

	•	l’appétit chute, de même que la sécrétion de salive diminue ;

	•	le transit gastro-intestinal ralentit (papillons dans le ventre) ;

	•	la coagulation sanguine est plus rapide ;

	•	les muscles du visage affichent une expression particulière.



Intéroception

À côté des cinq sens traditionnels (l’audition, le goût, l’olfaction, la vision et le toucher), nous disposons de sensations intéroceptives ou proprioceptives, c’est-à-dire de sensibilité aux stimuli internes (nœud à l’estomac, picotements, tension dans la nuque, mains moites, etc.).
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