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			 Une deuxième édition

			Depuis sa première édition en 2011, ce livre a été traduit en suédois et en anglais. J’ai, depuis, développé l’un des axes de l’ouvrage. Dans cette deuxième édition, le classement en quatre catégories des causes de la colère, accompagné de diverses propositions de conduite à tenir, a été approfondi et davantage détaillé. J’ai aussi mis à jour les références.

		
		 


			 ILSE Sand, Hald Hovedgård, Avril 2016 


	




		
			 Préface

			Ce livre s’adresse à vous qui souhaitez mieux vous comprendre vous-même, ainsi que vos émotions. Il s’adresse aussi aux psychothérapeutes, aux psychologues et à tous les soignants qui aident les personnes qui souffrent de problèmes émotionnels.

			Durant de longues années, j’ai donné des cours et tenu des conférences sur la psychologie et, à cette occasion, j’ai constaté combien les exemples concrets comptent dès que l’on souhaite clarifier une situation compliquée. J’ai donc utilisé dans ce livre de nombreux exemples tirés de la vie de patients ou d’auditeurs, tout comme de la mienne.

			Le savoir que je mets à profit dans ce livre, je l’ai expérimenté depuis longtemps au cours de longues années en tant que professeure et conférencière, ainsi qu’avec mes patients privés. J’ai pu observer combien une meilleure compréhension des relations psychologiques a facilité la vie des personnes avec lesquelles j’avais travaillé. Puisse ce livre en toucher encore davantage.

			 Ma façon directe d’y donner des conseils ne signifie pas que j’indique la seule voie possible. Les êtres humains sont tous très différents et il n’y a aucune solution qui vaille pour tous. Trouvez-y votre propre voie, considérez mes conseils comme des suggestions à suivre, ou non, et observez ce qui fonctionne pour vous. Il se peut aussi que votre voie soit si personnelle que je ne l’aie pas encore découverte.

			Vous tirerez un profit maximum de ce livre en le lisant intégralement, mais vous pourrez aussi lire des chapitres séparément, comme pour un manuel de références.

			 

		




		
			 Introduction

			D’abord comme pasteure, puis comme psychothérapeute, j’ai écouté beaucoup de personnes et j’ai souvent suivi de très près et pendant longtemps leurs joies et leurs peines.

			J’ai souvent été frappée par le nombre de problèmes dus à une méconnaissance des émotions. Certains se cramponnent à des modèles désastreux parce qu’ils cherchent absolument à changer ce qui ne pourra jamais l’être. D’autres se plaignent de situations qui pourraient parfaitement être modifiées, d’autres encore continuent à s’embourber dans des conflits inutiles à cause de raisonnements inappropriés pourtant faciles à rectifier par des connaissances indispensables.

			 

			J’ai observé comme ces personnes trouvent leur voie quand elles acquièrent ces connaissances indispensables. Comment, grâce à une meilleure maîtrise de la psychologie de leurs émotions, elles parviennent à changer ce qui peut l’être et renoncent à vouloir résoudre ce sur quoi elles n’ont aucune prise.

			 Dans ce livre j’ai pour objectif d’atténuer la complexité psychologique en utilisant un langage concret et facile à comprendre. À sa lecture, vous trouverez des données utiles pour mieux comprendre vos propres émotions et celles des autres. Quand vous aurez conscience de ce que vous ressentez au fond de vous et pourquoi, trouver un chemin dans la vie vous sera plus facile.

		





 CHAPITRE 1

Identifiez l’émotion primaire de l’instant

Les émotions ne sont pas toujours ce qu’elles semblent être. Devant une femme qui pleure, on pense tout de suite qu’elle est triste, mais elle peut aussi être en proie à la peur ou à la colère. C’est typique des femmes de cacher différentes émotions sous le manteau de la tristesse.

Devant un homme qui semble en colère, on ne peut savoir avec certitude si c’est bien cette émotion qui l’emplit. C’est typique des hommes de montrer de la colère – alors qu’en réalité ils éprouvent de la peur, de la tristesse, sont en dépression ou en crise. Il arrive même parfois que nous ne soyons pas nous-mêmes conscients de la nature de l’émotion primaire. Plus clairement vous identifierez ce que vous ressentez, plus facilement vous le gérerez.

 Il faut différencier les émotions de base des émotions mixtes. On peut observer une émotion de base chez tous les types de population, tout comme chez les animaux supérieurs. Toutes les autres émotions peuvent être considérées comme des mélanges divers d’émotions de base.

Il n’y a pas unanimité sur la liste des émotions de base, mais tous les psychologues sont d’accord pour recenser comme basiques les quatre émotions suivantes :

•la joie,

•la tristesse,

•la peur ou l’angoisse,

•la colère.

Je pense que ces quatre émotions suffisent à expliquer la plupart de nos sentiments.

Par exemple, la déception est un mélange de tristesse et de colère, l’excitation un mélange d’angoisse et de joie.

Si je n’identifie pas très clairement ce que je ressens, je dois m’interroger en me référant à ces quatre émotions : « Ai-je une raison d’être en colère ? Ai-je une raison d’être triste ? Ai-je peur ou ai-je une raison de me réjouir dont je n’ai peut-être même pas conscience ? » Dès que j’ai les réponses, je peux mieux mettre un nom sur ce que j’éprouve.

 Degrés des émotions – 
Ayez conscience du tout début

Nous ne remarquons souvent une émotion que lorsqu’elle a atteint une certaine intensité. Si nous considérons que 0 correspond à l’absence d’émotion et 10 au plus haut degré, peut-être arriverez-vous à 5 avant de ressentir cette émotion. Prenez une émotion comme la joie, ce n’est au tout début que la vague impression qu’il s’est produit quelque chose d’agréable. Si cela devient très intense, vous allez sûrement ressentir le désir de chanter, de danser, d’étreindre.
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On peut s’exercer à prendre conscience d’une émotion dès sa toute première manifestation. La joie par exemple, vous tirerez d’autant plus de jouissance à l’éprouver que vous saurez l’identifier dès le début, même si elle atteint seulement le degré 2 d’intensité. Or vous avez peut-être été heureux tout simplement parce que le soleil vous a réchauffé le visage ou parce qu’un passant vous a souri.

 De même, le sentiment de tristesse peut être ressenti à différents degrés. Son évolution peut correspondre au schéma suivant.
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Si vous identifiez votre tristesse dès sa première apparition, vous aurez plus d’énergie pour décider comment l’affronter. Vous pourrez comprendre au chapitre 6 que, soit vous choisissez d’éloigner cette émotion, soit vous vous laissez envahir et plongez dans la souffrance pour ensuite en émerger.

S’il s’agit de la colère, il est particulièrement important de l’identifier le plus vite possible. Dès que vous serez dans la zone rouge, vous aurez du mal à raisonner avec lucidité. En effet, dans la zone rouge, nous voyons les choses seulement en noir et blanc et notre aptitude à comprendre le point de vue adverse est amoindrie.
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Quand je traite de la colère, je demande parfois aux participants de s’interroger sur la façon dont ils perçoivent les toutes premières manifestations de leurs colères. Certains indiquent une sensation de froid, d’autres de chaud. D’autres encore notent dès le déclenchement de la colère une sensation très particulière dans le ventre. Si vous vous exercez à écouter votre corps, cela peut vous aider à identifier vos émotions – même quand elles sont à peine perceptibles.

 

La force émotionnelle varie selon les relations en jeu. Si vos émotions concernent une autre personne, il est évident que plus cette personne aura d’importance pour vous, plus fortes seront vos émotions – y compris les émotions négatives. Cela fait évidemment très mal, quand celui ou celle que vous aimez ne répond pas à votre attente. Vous ne souffririez pas autant s’il s’agissait de l’épicier ou du postier !

Si l’on vous a appris à vous effacer et à ne pas gêner les autres avec vos émotions, vous aurez beaucoup de mal à établir des relations intimes. Selon moi, c’est souvent la raison inconsciente du fait que certaines personnes  restent célibataires et ne rencontrent jamais le bon numéro. En effet, si elles rencontrent quelqu’un qui leur déclare son attachement, effrayées par la force de leurs propres sentiments, elles découvrent alors des failles chez le candidat et les utilisent comme prétextes à leur retrait. « Ce n’était pas le bon », disent-elles ensuite, à elles-mêmes et à leur entourage.

Identifiez une émotion grâce à vos pensées

Parfois, alors que j’écoute une patiente me raconter qu’elle est triste, je me dis qu’il y a peut-être d’autres émotions en jeu. Dans ce cas, les pensées peuvent se révéler un bon guide. Émotions et pensées sont en effet intimement liées. Je demande donc : « Quelles pensées sont liées à l’émotion que vous ressentez ? » Si la pensée est la suivante : « Je ne mérite pas ça de sa part », l’émotion n’est probablement pas la tristesse, mais la colère. Si votre pensée consiste en un jugement moral sur les autres, le sentiment en question est la colère. C’est vrai aussi pour la personne dont les pensées tournent autour du sentiment d’injustice.

Pensées caractéristiques de la colère

•Il aurait dû m’apprécier davantage (jugement moral)

•J’aurais dû m’en apercevoir avant (jugement moral sur soi = colère rentrée) 

•C’est injuste

•On m’a trompé

Pensées caractéristiques de la tristesse

Pensées qui tournent autour de quelque chose que vous auriez voulu avoir. Peut-être vous répétez-vous combien cela aurait été délicieux de faire ce voyage qui a dû être annulé pour cause de dépense inattendue. Ou bien vous représentez-vous mentalement une personne en compagnie de laquelle vous voudriez être, mais qui a préféré faire autre chose.

Il peut aussi arriver que vos propres pensées concernent votre désir d’être plus mince, plus beau, plus intelligent ou plus séduisant.

Pensées caractéristiques de la joie

•Comme je suis chanceux

•Comme tout est bien

•Quelle belle journée

•Demain ce sera encore mieux

•Quelle chance que ça n’ait pas été pire

Pensées caractéristiques de l’angoisse

•Ça ne va pas du tout

•Je ne peux plus supporter ça

•Je ne peux pas m’en sortir

•Je n’y arrive pas

•Je ressens une menace

 Si vous ne parvenez pas à bien identifier ce que vous ressentez, concentrez-vous sur vos pensées et trouvez-y la réponse. Vous pouvez aussi découvrir l’émotion en question en interrogeant vos désirs.

Identifiez une émotion grâce à vos désirs

Au cœur d’une émotion, il y a une aspiration, un désir de changement. « Émotion » signifie mise en mouvement. Vous pourrez identifier votre émotion en prêtant attention au mouvement enclenché. Servez-vous de votre imagination pour construire l’image intérieure d’une action que vous-même ou un autre doive effectuer à cet instant pour apporter du bien-être à votre corps.

Certains ressentent de l’agitation ou du malaise dans leur corps mais ne savent pas exactement ce dont il s’agit ni pourquoi. Si l’agitation concerne par exemple leurs jambes, j’ai l’habitude de leur demander ce que leurs jambes désirent. Si elles désirent prendre la fuite, l’émotion est bien l’angoisse. Si elles désirent frapper, il s’agit de la colère.

Si vous êtes en colère, vous avez probablement envie de faire quelque chose d’agressif.
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