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			Introduction

			Nous avons à l’intérieur de nous un enfant. Carl Gustav Jung1 l’appelle « l’enfant du moi », l’enfant de notre personnalité, qui souvent porte une blessure de vie non réglée, une blessure émotionnelle qui manipule inconsciemment l’adulte que nous sommes devenu. Cet enfant est un archétype2 qui représente la somme de nos expériences émotionnelles – agréables ou difficiles – de notre enfance. Il ne correspond pas à un souvenir bien défini ou à une période spécifique de notre vie, il est la représentation de toutes nos expériences de l’enfance qui ont pris la forme d’une structure psychique, d’une représentation symbolique, d’une image inconsciente de nous-mêmes, influencée par l’inconscient collectif, familial et personnel.

			L’enfant émotionnel est une partie de nous inconsciente qui nous maintient dans l’enfance même si nous semblons fonctionner comme des adultes dans le monde. Il est souvent l’expression d’un amour infantile que nous exprimons face aux autres et face à nous-mêmes. Quelquefois, il nous mène dans des réactions de défense, de protection, de submergement émotionnel3, sous la forme de « régression infantile », comme si, soudainement, l’adulte de 43 ans que nous sommes s’exprimait comme un enfant de 6 ans.

			L’enfant intérieur, même s’il est inconscient, peut s’imposer dans notre communication et nous entraîner, malgré nous, dans une expression inappropriée qui crée un malaise, un malentendu ou même de la violence dans notre communication avec autrui.

			La difficulté, avec l’enfant émotionnel ou l’enfant intérieur blessé, est que nous le projetons dans nos relations à nos enfants ou aux enfants des autres. Souvent, nous ne sommes plus le parent face à notre enfant, nous sommes notre enfant blessé qui est face à la souffrance de notre enfant biologique. Cela ne simplifie pas les relations parent-enfant, au contraire, nous nous retrouvons enchevêtrés émotionnellement dans une souffrance intérieure méconnue de nous-mêmes et qui joue avec la souffrance de notre enfant que nous aimerions aider. Il en est de même dans nos relations de couple, combien d’entre nous sommes des couples d’enfants blessés où les émotions refoulées et les blessures de vie mènent notre relationnel de couple.

			Cet enfant émotionnel est là en nous. Il nous lance des appels, des cris qui s’expriment par des symptômes physiques, de l’instabilité émotionnelle et des comportements infantiles qui pourrissent notre vie. L’enfant blessé en nous nous attend pour être reconnu, entendu et aidé dans la guérison de ses blessures de vie et d’affectivité. Nous tentons d’aimer avec le meilleur de nous-mêmes et nous ignorons que la communication avec l’autre est grandement influencée par cette intériorité ignorée de nous-mêmes. De là résulte une communication souvent blessée, biaisée et même violente qui nous dépasse, qui nous surprend. Alors nous cherchons à l’extérieur la solution quand elle repose tout simplement en nous. L’enfant émotionnel, notre enfant intérieur la porte. Libérer ce dernier, lui redonner son élan, l’aider à se guérir est la clé importante d’un retour à soi, pour une maîtrise de notre vie émotionnelle et affective.

			Où est cet archétype en nous ? Il est souvent caché sous des piles de carapaces, de protections inconscientes que nous avons déposées avec le temps pour nous en éloigner, car cet enfant et sa charge émotionnelle font peur.

			Il porte des émotions lourdes dont nous nous sommes détachés pour montrer aux autres et à nous-mêmes une image présentable, pour nous montrer une « persona » comme le dit si bien Jung – une personnalité qui semble être en contrôle. Mais cet enfant en nous cache une sensibilité, une émotivité pure qui, une fois libérée, nous permet de retrouver l’élan de vie, l’élan créateur dans l’amour de nous-mêmes, dans l’intimité avec soi et les autres.

			Ce livre est une exploration, un guide, un voyage intérieur qui nous amène à la rencontre de l’enfant émotionnel en nous pour oser l’apprivoiser, le rencontrer et lui proposer sa guérison. À travers cet ouvrage, vous irez à sa rencontre pour le libérer. Vous aurez la possibilité d’explorer la façon dont vous vous en êtes protégé. Vous serez témoin de l’influence de cet enfant sur vos symptômes physiques, votre système immunitaire et surtout sur votre équilibre émotionnel. Tout au long, en tant que lecteur, vous découvrirez à quoi ressemble votre enfant intérieur, comment il se présente à vous par des comportements affectifs envers vous-même et envers les autres. Une fois reconnu, il vous sera plus facile de l’identifier, en vous et en l’autre, pour une plus grande harmonisation dans vos relations de couple, de travail et votre relation parentale.

			C. G. Jung dit que « retrouver le lien d’intimité avec son enfant émotionnel, c’est retrouver le lien à son âme ».

		




		
			
			1. Carl Gustav Jung, médecin psychiatre suisse (1875-1961). Fondateur de la psychologie analytique, auteur de nombreux ouvrages. Voir : https://www.cgjung.net/qui.htm.


			
			2. Chez C. G. Jung, l’archétype est une structure universelle issue de l’inconscient collectif qui apparaît dans les mythes, et toutes les productions imaginaires du sujet sain, névrosé ou psychotique.

			Voir : https://www.larousse.fr/dictionnaires/francais/arch%C3%A9type/5034


			
			3. Submergement émotionnel : ressentir des émotions alors qu’elles ne sont pas nécessaires, c’est-à-dire quand la réaction émotionnelle est disproportionnée par rapport à la situation, qu’elle vous mène à des comportements inadaptés ou vous fait perdre complètement vos moyens, alors qu’ils devraient être décuplés.

			Voir : https://www.psychologue.net/articles/gerer-le-debordement-emotionnel


		





			PREMIÈRE PARTIE

			NOTRE CHEMIN ÉMOTIONNEL

			Ainsi, même de nos jours, l’unité de la conscience reste quelque chose de précaire. Elle peut être trop facilement rompue… Et la faculté de dominer nos émotions, qui peut nous paraître désirable d’un certain point de vue, serait par ailleurs une qualité de valeur contestable, car elle enlèverait aux relations humaines toute variété, toute couleur, toute chaleur et tout charme.

			C. G. JUNG

			L’« intelligence émotionnelle4 » est une notion créée par Peter Salovey5 et John Meyer6, deux chercheurs psychologues qui ont développé ce concept. Ce dernier repose sur quatre principes de base qui nous seront utiles tout au long de ce livre. Les voici : l’intelligence émotionnelle s’exprime par notre capacité à percevoir et à évaluer verbalement ou non nos émotions. Elle nous permet aussi de les différencier les unes des autres et de savoir quand les utiliser pour communiquer avec autrui. La connaissance de nos émotions nous guide dans une meilleure compréhension de leur nature, de leur mécanisme, et ainsi nous aide à mieux les gérer. L’intelligence émotionnelle nous guide vers l’exploration et la gestion de la puissance de nos émotions, pour qu’elles nous servent au lieu de nous détruire.

			Connaissons-nous notre vie émotionnelle ? Et si nous jetions un regard sur celle-ci, sa construction, ses entraves, ses cassures et son mouvement dans notre quotidien ? Il nous sera ainsi plus facile de reconnaître comment s’exprime en nous l’enfant intérieur émotionnel, qui n’a pas grandi en même temps que nous et qui, quelquefois, sans qu’on le sache vraiment, manipule notre vie d’adultes soit parce que nous l’avons oublié ou mis de côté ou soit que tout simplement nous sommes dans l’ignorance de son existence.

			Nous avons tous une vie émotionnelle guidée ou non par notre intelligence émotionnelle. Cette dernière peut être plus ou moins développée par le vécu de notre enfance, nos conditionnements, notre construction au sein d’une famille et notre expérience de vie. Cette première partie du livre tente de mettre en lumière ce que nous avons rencontré dans le développement de notre vie émotionnelle, ses ruptures, son refoulement, son gel. Cette première partie est la mise en bouche pour nous aider à établir la connaissance, la reconnaissance de notre vécu émotionnel ou encore les souvenirs qui auraient servi de tremplin à l’enfant émotionnel qui repose en nous.

		





			
			4. En 1990, Peter Salovey et son collègue John Mayer (université Yale) énoncent pour la première fois le concept d’« intelligence émotionnelle » dans divers articles. Ils évoquent la nécessité de comprendre nos émotions et celles des autres pour être plus efficaces dans la vie relationnelle quotidienne : gestion de conflits, gestion du changement…

			Voir : http://www.lem.ulg.ac.be/documents/intelligence_emotionelle.pdf

			Le concept d’« intelligence émotionnelle » a été popularisé par le psychologue américain Daniel Coleman et se réfère à la capacité de reconnaître ses propres sentiments et ceux des autres.

			Voir aussi : https://lesdefinitions.fr/intelligence-emotionnelle


			
			5. Peter Salovey, professeur de psychologie et ingénieur en gestion et en sciences sociales et études de sociologie ; professeur Epid/Santé publique, Ph.D., 1986, université Yale. Il est le 23e président de l’université Yale. Voir : http://president.yale.edu/about-president-salovey


			
			6. John D Meyer, psychologue de la personnalité, américain, de l’université du New Hampshire. Il a codéveloppé un modèle populaire d’intelligence émotionnelle avec Peter Salovey. Il est l’un des auteurs du test d’intelligence émotionnelle Mayer-Salovey-Caruso (MSCEIT) et a mis au point un nouveau cadre intégré pour la psychologie de la personnalité, connu sous le nom de « cadre systémique pour la psychologie de la personnalité ». Il est l’auteur de Personal Intelligence. Voir test : http://www.eurotests.fr/media/msceit-ZQ2TY8FA.pdf


		





			Chapitre 1

			L’émotion, un mouvement

			La vie est mouvement, et l’émotion l’est aussi. La racine de l’étymologie même du terme « émotion » vient du latin motio et signifie « ébranler », « mettre en mouvement ». Ne serait-ce que par sa libération hormonale7 dans le sang, l’émotion est énergie en mouvement parce que chaque fois qu’il y a émotion, il y a un mouvement hormonal dans notre sang. À chaque émotion correspond son hormone ou son neuromédiateur8, telles l’adrénaline pour la peur, l’hormone cortisol pour la tristesse et la dopamine pour l’émotion de plaisir et de joie. Nous sommes beaucoup plus vastes que des hommes ou des femmes hormonaux, nous sommes des êtres humains en vie, vivant des émotions. Comme le dit C. G. Jung, l’émotion donne de la variété, de la couleur, de la chaleur à notre vie et à nos relations9. S’il est vrai que chaque émotion correspond à une modification de l’organisation chimique cérébrale, il faut aussi préciser qu’elle est liée à la manière dont nous percevons le monde, à notre mémoire, à notre personnalité, à notre développement affectif ou encore à nos compétences relationnelles et, finalement, à notre histoire. L’émotion est la face visible de nos affects10.

			L’émotion fait partie de la vie, et il serait triste de ne pas le reconnaître. S’il y a une chose qui entrave le libre mouvement de l’émotion dans notre vie, c’est la peur de cette dernière, comme si une vie émotionnelle était une vie de vulnérabilité, de trop grande sensibilité et fragilité dans une société déshumanisée par le « faire semblant », qui exprime souvent que « nous allons bien » pendant qu’intérieurement nous vivons un état de crise. Je me souviens de cette image utilisée par mon grand ami psychanalyste feu Guy Corneau11 dans certains séminaires ou conférences. Il utilisait cette allégorie du cygne que nous admirons pour son élégance, sa grâce, son évolution sur l’étang ; et si nous étions en tenue de plongée sous l’eau que verrions-nous ? Tout l’effort qu’il déploie pour avancer. Du paraître à l’être, c’est ainsi que certains d’entre nous ont peur du bouleversement, du picotement, du volcan que peut faire surgir une émotion dans une vie qui se devrait d’être lisse. Combien d’efforts déployons-nous de façon cachée, souterraine même, pour nous maintenir à tout prix dans un semblant du « tout est parfait » ? Et si nous avions peur d’être vivants, d’être naturels, d’être nuancés, d’être colorés ou encore d’être, tout simplement ?

			L’émotion est un engramme12 de notre évolution par la trace laissée au niveau du tissu nerveux. Son expression est universelle. Elle ne dépend ni de la race ni de la culture : un sourire ou un froncement de sourcils ont la même signification dans le monde. Elle est indispensable à l’élaboration de la pensée et du comportement13. Elle est omniprésente dans notre quotidien et, bien avant le langage verbal, l’émotion nous a servi de mode de communication.

			Alors, pouvons-nous vivre sans émotion ? Non, nous serions des êtres antisociaux. Nous avons besoin de l’émotion pour communiquer avec l’autre, et aussi avec nous-mêmes.

			L’expérience émotionnelle naît avec le mouvement, dans notre rencontre avec l’autre, parfois à notre corps défendant. Les enfants, les bébés et adolescents savent tout particulièrement susciter et éveiller l’émotion. Il est de notre responsabilité de les entendre…, et il est aussi de notre responsabilité d’entendre l’enfant intérieur émotionnel qui est en nous et qui n’attend que notre accueil pour dialoguer.

			Comme l’émotion est vivante, elle nous fait spontanément peur, surtout si nous avons reçu comme conditionnement que la vie, le mouvement sont dangereux. Combien de mes patients atteints de maladies auto-immunes sclérosantes avaient banni de leur vie – et ce, depuis longtemps – toute vie émotionnelle de peur de se sentir vivants et différents de leur milieu familial. Je notais aussi, chez eux, une profonde inhibition de l’action. Évidemment, plus nos parents nous permettent la vie, plus nous pouvons exprimer nos émotions et leur mouvement, plus nous pouvons apprendre à les reconnaître, à les discerner ; toutefois, si l’enseignement du milieu parental est : « Assieds-toi et tais-toi », ou encore si nous sommes élevés avec des valeurs purement intellectuelles – « Ne parle pas si tu… » – ou encore si les émotions sont jugées infantiles par notre famille – « Ne parle que quand tu as quelque chose à dire » ou « Sois un bon petit soldat » –, nous avons brimé par imitation ou par formatage notre vie émotionnelle. Sous le joug de ces conditionnements, nous avons développé une crainte de l’émotion parce qu’elle est imprévisible, parce qu’elle nous semble non contrôlable, car trop refoulée, et souvent parce qu’elle nous fait vibrer. Cette peur, ou cet éloignement de notre vie émotionnelle, crée souvent une confusion dans notre capacité de les reconnaître, d’identifier nos émotions, de les communiquer et de les discerner dans leur expression selon certaines circonstances de notre vie. Notre intelligence émotionnelle en est appauvrie.

			Pendant des années, nous avons mis en opposition raison et émotion, comme si l’une ne pouvait exister en présence de l’autre. Il nous a fallu attendre le chercheur et neuropsychologue Antonio Damasio14 pour qu’il nous prouve à travers les marqueurs somatiques que chaque stimulus extérieur vécu par une personne était associé à une réponse émotionnelle et/ou sensitive ; et ce lien est enregistré dans le cerveau, dans le cortex préfrontal15. Sa théorie fut grandement contestée, même si elle révèle des informations qui nourrissent une connaissance plus profonde de notre conscience. Damasio a réussi à nous démontrer que les émotions étaient indispensables à la validité de nos raisonnements. D’autres chercheurs16 ont aussi prouvé que l’émotion était essentielle à notre prise de décision, à notre action. Ce qui vient encore démontrer que cette sclérose émotionnelle portée par certains de mes patients était bien à la base de leur inhibition de l’action, en ce sens que plus je retiens mon action par peur, par honte ou encore par tristesse, plus je me fige dans mes émotions, et vice versa.

			Je me souviens que, jeune, même si j’étais un peu « gauche » dans mon corps, car j’étais une gauchère corrigée, j’étais vivante et pleine de projets fourmillant dans ma tête d’enfant. Lorsque je les partageais avec enthousiasme et émotion, j’entendais ma petite maman me dire : « Marie Lise, sois raisonnable. » Ces mots me mettaient dans une colère intérieure (que je n’avais pas le droit d’exprimer), tout mon corps d’enfant était en ébullition. Ce que j’entendais et percevais de ma mère était la non-permissivité à bouger, à me mettre en mouvement, à créer, à être folle, à jouer, à être moi-même. « Sois raisonnable » me donnait l’envie folle d’être irraisonnable. L’air devenait irrespirable, alors je quittais la pièce.

			Adulte, et atteinte d’une maladie incurable nommée « arthrite rhumatoïde », je portais en moi « Sois raisonnable », mon enfant intérieur. Mon affect s’était sclérosé dans la colère réprimée et surtout dans la non-expression du mouvement de la vie. Je fus donc très raisonnable jusqu’à m’en rendre malade.

		





			
			7. Chaque émotion, agréable ou désagréable, modifie l’équilibre de notre système hormonal. Face à chaque situation, notre cerveau opère des réglages et active la sécrétion de diverses hormones, via les glandes endocrines (parmi lesquelles l’hypophyse, la thyroïde, les glandes surrénales…) ou des neurotransmetteurs. Leur mission : assurer le relais entre les neurones et informer nos différents organes s’ils doivent augmenter ou, au contraire, ralentir leur fonctionnement.

			Voir : https://www.caminteresse.fr/sciences/hormone-la-principale-messagere-de-nos-emotions-1179033/

			Le système endocrinien est un ensemble de glandes et de cellules qui fabriquent des hormones et qui les libèrent dans le sang. Les hormones sont des substances naturelles qui agissent comme des messagers chimiques entre différentes parties du corps.

			Voir : https://www.cancer.ca/fr-ca/cancer-information/cancer-101/what-is-cancer/the-endocrine-system-and-hormones/ ?region=on


			
			8. Le neuromédiateur, ou médiateur chimique, est une substance chimique (appelée également « neurotransmetteur ») fabriquée par l’organisme et permettant aux cellules nerveuses (neurones) de transmettre l’influx nerveux (message) entre elles, ou entre un neurone et une autre variété de cellules de l’organisme.

			Voir : https://www.vulgaris-medical.com/encyclopedie-medicale/neuromediateur


			
			9. « Ainsi, même de nos jours, l’unité de la conscience reste quelque chose de précaire. Elle peut être trop facilement rompue. Et la faculté de dominer nos émotions, qui peut nous paraître désirable d’un certain point de vue, serait par ailleurs une qualité de valeur contestable, car elle enlèverait aux relations humaines toute variété, toute couleur, toute chaleur et tout charme. » Voir : C. G. Jung, L’Homme et ses symboles, Robert Laffont, 1964, p. 25. https://www.cgjung.net/oeuvre/textes/conscience/unite.htm


			
			10. Affect : disposition affective élémentaire (p. oppos. à intellect), que l’on peut décrire par l’observation du comportement, mais que l’on ne peut analyser (Psychol. 1969).

			Voir : https://www.cnrtl.fr/definition/affect


			
			11. Guy Corneau (1951-2017), analyste jungien, auteur de nombreux ouvrages de psychologie, fondateur du Réseau Hommes Québec en 1992, il a participé à de nombreuses conférences et animé des séminaires dans le monde entier.

			Voir : https://www.cgjung.net/publications/corneau/index.htm

			https://www.lesproductionsguycorneau.com/


			
			12. L’engramme, c’est-à-dire le substrat physique de notre mémoire au niveau cellulaire, serait donc ces réseaux ou « assemblées de neurones » sélectionnés, les fameuses cell assemblies décrites par Donald Hebb en 1949.

			Voir : https://www.sciencepresse.qc.ca/blogue/cerveau-niveaux/2017/10/10/engramme-mnesique-trace-concrete-souvenir-notre-cerveau

			Donald Hebb (1904-1985), psychologue canadien, a soutenu en 1936 une thèse de doctorat, dirigée par Karl Lashley, sur les effets de la privation sensorielle sur la perception chez le rat. Il a ensuite travaillé avec Wilder Penfield à Montréal sur l’effet des lésions cérébrales sur le comportement humain, puis à nouveau auprès de Lashley au Yerkes Primate Center. Devenu professeur de psychologie à l’université McGill à Montréal, il publie en 1949 un ouvrage considéré comme une œuvre majeure pour la psychologie du XXe siècle : The Organization of Behavior : A Neuropsychological Theory, Psychology Press, 2002.

			Voir : https://www.universalis.fr/encyclopedie/donald-olding-hebb/


			
			13. Les émotions sont omniprésentes dans notre quotidien. Plus destinée à être vue qu’à être ressentie, leur expression est, loin devant le langage, le premier mode de communication. Elles sont également indispensables à l’élaboration de la pensée et du comportement ; une personne qui en serait totalement dépourvue ne pourrait mener la moindre vie sociale.

			Voir : http://lecorpshumain.fr/corpshumain/3-emotions.html


			
			14. Antonio Damasio est professeur de neurosciences, neurologie et psychologie à l’université de Californie du Sud et prix Prince des Asturies en 2005. Ses études sur les émotions et les mécanismes de la conscience en font une figure de référence indiscutable.

			Voir : https://nospensees.fr/antonio-damasio-neurologue-emotions/

			Damasio (1995) parle de « marqueurs somatiques » qui permettraient donc à un individu de prendre en considération ses rencontres précédentes avec des stimuli et d’en tirer parti pour la réalisation de ses choix et de ses plans d’action.

			Voir :https://www.lepsychologue.be/articles/damasio_marqueurs_somatiques.php


			
			15. Le cortex préfrontal est présent à toutes les étapes de la mémorisation (encodage, consolidation, rappel). Son rôle est à la fois d’orienter l’attention visuelle, de créer des liens entre les éléments mémorisés (donc apprendre) et l’inhibition des informations distrayantes. Lorsque le cortex préfrontal est atteint, les capacités d’apprentissage et de mémorisation sont fortement atteintes (limites dans la quantité de mémoire, difficultés à faire des liens, enregistrement d’informations non pertinentes, etc.), comme c’est le cas dans les troubles de l’attention et l’hyperactivité.

			Source : Lafontaine, M. P. & Lippé, S. (2011). « Le cortex préfrontal et le processus d’apprentissage : caractérisation d’un rôle critique », in Revue de Neuropsychologie, 3(4), 267-271

			http://psychologie-cognitive.blogspot.com/2013/03/lafontaine-et-lippe-2011-le-role-du.html


			
			16. Delphine van Hoorebeke est maître de conférences, HDR, à l’université de Toulon. Elle a développé une activité de recherche autour d’une soixantaine de publications et d’une participation active à la communauté académique, avec maintes communications publiées dans des actes de colloques internationaux.

			Voir : « L’émotion et la prise de décision », Revue française de gestion, 2008/2 (no 182), pages 33-44. https://www.cairn.info/revue-francaise-de-gestion-2008-2-page-33.htm


		





			Chapitre 2

			L’émotion, un GPS vers la connaissance de soi

			Les études17 en psychologie ont établi qu’il y avait différents types d’émotions, telles les émotions primaires qui sont les émotions vécues par la majorité des êtres humains sur la planète Terre, puis les émotions secondaires qui sont des dérivés des primaires. Dans l’approche psycho-évolutionniste de Robert Plutchik18, les émotions secondaires sont décrites comme résultant de combinaisons de deux émotions primaires. Elles sont décrites comme culturelles et caractérisées, comme étant complexes, ou encore mixtes, elles ne possèdent pas de schéma expressif ou physiologique spécifique et universellement défini, à la différence des émotions primaires. Elles sont décrites comme liées à notre culture, à notre éducation et à nos relations sociales. Elles nous permettent de nous adapter aux autres afin de pouvoir vivre en société.

			Les émotions primaires le plus communément décrites sont au nombre de six : la joie, la colère, la tristesse, la peur, la surprise et le dégoût, même si leur nombre varie selon les auteurs – Izard, Plutchik, Kemper, Ekman19. Dans les émotions dites « secondaires », nous retrouvons l’amusement, qui est une émotion agréable ressentie à l’égard de quelque chose de drôle ; le plaisir des sens, qui est la sensation de plaisir lorsqu’un besoin est comblé ou encore le plaisir en relation avec quelque chose d’agréable ; le contentement, qui traduit la satisfaction par rapport à un désir ; le soulagement, qui est un sentiment positif vécu après l’expression d’une peur qui est résolue – il se manifeste souvent dans le corps par une expiration profonde ; la fierté reliée à une bonne estime de soi suite à une action accomplie ; l’embarras, qui exprime souvent un malaise, un moment de confusion en relation avec l’autre ; la satisfaction, à l’opposé de la frustration, qui s’exprime souvent après l’assouvissement d’un désir ; l’excitation, qui est une émotion mixte s’exprimant à la suite d’une émotion positive ou négative telles la colère, la rage, la peur – c’est une forte expression d’énergie intérieure ; la haine, qui est une émotion mixte provenant d’un mélange de colère et de dégoût ; la culpabilité, qui est l’expression qui se manifeste après que nous avons commis un acte en décalage avec nos propres valeurs – dans la culpabilité, il y a l’expression de la peur face aux conséquences d’actes du passé. La culpabilité s’exprime quand la personne juge que son action est mauvaise ; puis vient la honte, cette dernière est proche de la culpabilité. Le sentiment éprouvé est en relation avec quelqu’un d’autre. La honte est un ressenti d’humiliation face à une personne qui pourrait nous juger ; un sentiment négatif de soi-même accompagne ce ressenti. La honte est différente de la culpabilité et elle est difficile à repérer. Elle ne s’exprime pas toujours ouvertement. En revanche, les gens qui ressentent une émotion de honte auront souvent tendance à cacher une partie de leur visage. Il nous est aisé de vivre une confusion entre la tristesse, la honte et la culpabilité ; même si elles sont différentes, leurs expressions faciales sont très proches. N’oublions pas que la tristesse est une émotion primaire. Elle inclut la déception, la perte d’espoir et le découragement.

			Lorsque nous observons les réactions physiques que peut soulever une émotion primaire – rougeur, poils qui se dressent, rire ou larmes –, il nous est aisé de constater que l’émotion, qui est mouvement de vie, peut s’exprimer par nos sens. Plus elle est intense, plus plusieurs de nos sens y sont impliqués. Je me souviens d’avoir « goûté » ma tristesse – cela ressemblait à un goût de fer dans ma bouche – ou encore d’avoir « vu » ma colère – je voyais rouge – ou encore d’avoir ressenti la culpabilité comme un poids énorme sur mes épaules. Les émotions primaires, et même secondaires, sont vivantes et reliées soit à un stimulus direct – par exemple : « J’entre chez moi et j’entends un bruit insolite, j’éprouve de la peur, et cette dernière peut m’annoncer qu’il y a danger » –, soit à un stimulus indirect – par exemple : « Je marche dans la rue, je croise quelqu’un qui ressemble à ma grand-mère. Un souvenir d’elle remonte à la surface de mon inconscient, et je me sens mal à l’aise, car j’ai toujours été mal à l’aise face à cette personne. » Ici, nous sommes en présence d’un stimulus indirect et d’une émotion secondaire. Cette dernière sera tout autant ressentie dans mes cellules, mais de façon plus diffuse que la primaire. L’émotion secondaire porte une charge qui est la réaction, ou la conclusion, à l’émotion primaire qui est primitive et reçue sans filtre dans nos cellules et dans notre sang par l’hormone qui y est associée. L’émotion secondaire est tel un aboutissement de la primaire.

			Le ressenti de l’émotion et son intensité sont aussi reliés à l’intensité du stimulus, telle la puissance d’un souvenir douloureux. Je me souviens d’une de mes patientes qui pendant une séance de MLC20© s’est souvenue d’un abus vécu dans son enfance. La mémoire de cet abus plongea ma consultante dans l’émotion secondaire de la honte. Tout son corps exprimait vraiment la honte. Elle se cachait le visage et semblait vouloir entrer dans un trou sous terre. Même si la honte est étiquetée comme étant « secondaire », elle peut être tout aussi envahissante que la peur ou la colère, émotions primaires. Pour ma patiente, cette première réaction de honte cachait des émotions primaires qui étaient encore enfouies dans son inconscient.

			Associée à l’émotion, il existe une vie affective importante peuplée de besoins non assouvis, d’expériences heureuses ou difficiles, de perceptions confuses et d’imaginaire. Cette vie est précieuse, car l’émotion est présente pour nous guider à la fois dans notre monde intérieur et vers le monde extérieur, tel un GPS qui nous dirige vers une meilleure compréhension de nous-mêmes et des autres. Ce GPS nous aide à développer notre intelligence émotionnelle.

			Il existe toute une route de fonctionnement émotionnel, selon le neurologue Joseph LeDoux21. Ces voies nous renseignent sur la pertinence de certaines émotions primaires et surtout sur le chemin associatif qu’elles peuvent prendre. Prenons cet exemple :

			J’entends un bruit dans la maison.

			— J’ai peur !

			— Ai-je raison d’avoir peur ou non ?

			— Sur quoi je me base dans le ressenti de cette peur ?

			— Sur une théorie cohérente ou sur un souvenir qui n’a plus raison d’être dans l’instantanéité ?

			 

			Voici les deux circuits expliqués par le Dr LeDoux.

			
				
					[image: ]
				

			

			Tableau no 1 : Thalamus, circuit neuronal22.

			Le circuit court (voie rapide) exclut l’analyse, c’est la route du corps, de l’émotion dans le corps qui se libère directement sans que tout soit analysé ou compris et qui permet ou non le vécu émotionnel. Tel est le cas de ma patiente qui a revécu l’abus lors d’une séance psychocorporelle ; et la réaction directe fut l’expression corporelle de la honte, sans qu’elle prenne le temps d’analyser si elle devait avoir honte ou non. Le circuit long (voie longue) donne droit à l’analyse puis, s’il y a lieu, au contrôle de la libération de l’émotion – soit pour la calmer, soit pour proposer une autre réponse émotionnelle plus adaptée.

			Dans le langage plus analytique, la route longue correspond à l’écoute des associations qui viennent avec la libération émotionnelle. J’appelle cela « suivre la piste de ses émotions ». Par exemple, à un sujet qui vit une libération d’émotion, je lui dirai d’observer s’il y a des images, des voix, des ressentis qui surgissent, et ce, pour aider le sujet à suivre le mouvement émotionnel sans entrer dans l’analyse. Pourquoi ai-je cette émotion ? est une question à éviter, car nous la mentalisons. En revanche, Qu’est-ce qui accompagne cette émotion ? fait partie de l’écoute des associations, tels un souvenir ou un symbole qui nous aideront à intégrer l’émotion et son énergie affective.

			C. G. Jung nous enseigne que, pour aider à la libre circulation d’une émotion, il est important de la mettre en symbole23 de la laisser s’exprimer par association, sous forme de sensations, d’images visuelles ou kinesthésiques, et ce, toujours à travers nos sens.

			Les mots nous manquent même, en tant qu’adultes, pour parler de notre monde émotionnel. Je me souviens d’une maman que je côtoyais qui instruisait sa fille de 2 ans à différencier les émotions qu’elle vivait. Elle lui disait : « Tu vois, ça, c’est de la tristesse », « Ça, c’est de la colère » et ainsi de suite. Alors la petite, par la suite, pouvait dire : « Maman ! Tristesse. Tristesse, Maman », et ainsi elle communiquait à sa maman qu’elle était triste. Cette maman aidait au développement de l’intelligence émotionnelle chez sa fille. Il est évident que cela demande de l’attention de la part d’un parent pour non seulement aider son enfant à exprimer ses émotions, mais surtout à les reconnaître selon un langage verbal.

			Combien de mes patients qui sentent surgir un début d’émotion en consultation réagissent ainsi à la question que je leur pose pour faciliter l’écoute du monde intérieur :

			— Que se passe-t-il maintenant ?

			Ils n’arrivent pas à nommer l’émotion qu’ils vivent et répondent :

			— Je ne sais pas. (Impossible d’identifier l’émotion qui se vit.)

			Et moi de poursuivre :

			— Y a-t-il une image visuelle, une sensation kinesthésique, qui se vit maintenant en présence de ce qui se passe ? (Tentative de mettre en fonction l’association symbolique, de suivre la piste de l’émotion, le GPS.)

			— Y a-t-il émotion ?

			— Oui. (Début de perception, mon patient suit la piste de l’émotion.)

			— Pourriez-vous dessiner cette émotion ? À quoi ressemblerait-elle ? (Tentative de mise en symbole par le patient.)

			— À quelque chose de visqueux et dégoûtant. (Ici, le patient repère l’émotion, il la décrit.)

			— Que ressentez-vous ? (Ici, je tente d’aider le patient à reconnaître l’émotion qu’il vit.)

			— Je suis dégoûté. (Le patient nomme son émotion, qui est primaire : le dégoût.)

			Contemplons ici l’importance de différencier les émotions, car, dans le vécu du patient, le dégoût n’est pas la peur, n’est pas la colère, le dégoût est le dégoût, et tant qu’il n’est pas repéré et reconnu, le patient ne peut pas s’unir à son affect. Qu’est-ce qui fait que mon patient rencontre du dégoût dans cette consultation thérapeutique ? Il peut y avoir beaucoup de facteurs, toutefois, reconnaître l’émotion est essentiel pour un langage authentique, car l’émotion ne ment pas : même si j’essaie de cacher une colère, cette dernière ne ment pas face à ce qui l’a éveillée en moi. Elle est l’expression vraie du langage de profondeur du corps. Le corps ne ment pas, l’émotion non plus ne ment pas. Le GPS a bien fonctionné pour en arriver à nommer l’émotion qui est présente, car l’individu s’en était coupé et il n’avait pas de mots pour la nommer, il en était vraiment séparé et pourtant il la portait.

			Si nous allons un peu plus loin sur cette route du monde émotionnel, nous pouvons entrer dans le monde des sentiments. Il est important de reconnaître que les émotions peuvent générer des sentiments. Le sentiment est un état affectif qui dure. Ainsi, les sentiments naissent, grandissent et finissent parfois par disparaître. Bien qu’ils soient différents, les émotions et les sentiments sont intimement liés. Les sentiments font vivre toutes sortes d’émotions ; et, à l’inverse, les émotions peuvent générer des sentiments. Par exemple, si votre tout-petit a eu peur du chien du voisin (émotion) qui a jappé après lui, il pourrait, par la suite, développer de l’insécurité (sentiment) à la seule vue d’un chien. Ainsi, à partir de l’émotion de la peur qui n’est pas gérée par l’enfant et son milieu, cette dernière s’ancre dans le temps sous la forme d’un état affectif qui devient le sentiment d’insécurité face aux chiens en général. Donc de la peur d’un chien particulier lorsque l’enfant était un bébé naît l’insécurité face à tous les chiens, quels qu’ils soient. Ici, nous retrouvons la piste du début de l’ancrage émotionnel de la peur chez cet enfant, qui se fixe avec le temps, qui s’éloigne de la mémoire originelle pour prendre de l’ampleur dans l’affect de l’adulte. De l’émotion de la peur, nous nous dirigeons vers le sentiment d’insécurité. La peur n’est pas la seule émotion qui soulève, à la longue, un sentiment d’insécurité, nous pouvons retrouver la tristesse, la colère, la surprise comme émotions primaires ; ou encore la culpabilité, la honte comme émotions secondaires. Par exemple, sous le sentiment d’insécurité se cache un monde émotionnel refoulé qui nourrit l’anxiété ou l’inquiétude, ou encore, sous le sentiment d’infériorité, il y a des émotions de honte, de culpabilité, de tristesse, qui sont à la base d’une image négative de nous-mêmes.

		






17. Voir : https://www.cosmopolitan.fr/,les-emotions-de-bases-les-emotions-elaborees,1904926.asp



18. Robert Plutchik (1927-2006) est professeur et psychologue américain, leader d’opinion dans l’étude des émotions. Auteur de 8 livres, près de 300 articles et 45 chapitres sur la recherche émotionnelle. Détenteur d’un doctorat ainsi que de deux postes d’universités respectables au niveau professoral. Il a conçu la théorie psycho-évolutionnaire de l’émotion, ce qui permet de catégoriser les émotions en émotions primaires et les réponses afférentes. Il a soutenu que les émotions primaires sont un développement évolutif et que la réponse à chacune de ces émotions est celle qui est susceptible d’offrir le plus haut niveau de survie possible.
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