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    Avant-propos


    

      « Les réplicants ont été conçus pour imiter les êtres humains en tout point, sauf dans leurs émotions1. »


      Dans le roman de Philip K. Dick et le film de Ridley Scott, ce qui définit l’homme est la faculté de percevoir, de ressentir et d’exprimer des émotions. Pour traquer les androïdes et les identifier, le héros, Deckhart, utilise un test dit de Voight-Kampff. Grâce à cette machine et à des questions traitant d’empathie envers les animaux, le non-humain se trahit par l’absence de réaction émotionnelle ou par une réaction émotionnelle inadaptée qui aura pour conséquence une mauvaise gestion du stress. Ainsi, dans un monde apocalyptique où animaux et insectes ont disparu, comment réagiriez-vous à la situation où votre neveu vous montre sa collection de papillons2 ?


      C’est un des lieux communs de la science-fiction, de la philosophie, de la psychologie et de nombreux domaines de la science et de la pensée : l’humanité est définie par ses émotions. Les enjeux de cette faculté sont multiples et fascinants dans le monde actuel et à venir.


      Dans le monde numérique, doit-on permettre à des machines ou à des robots de percevoir, de ressentir ou d’exprimer des émotions ? L’interaction avec une machine ou un ordinateur est-elle facilitée par la mise au point d’une intelligence artificielle ou d’une interface qui mime ou exprime des émotions ? Comment les numériser3 ?


      Dans le monde du vivant, les animaux ressentent-ils des émotions ? Les nôtres ? D’autres ? Comment ? Les plantes ressentent-elles du stress et des émotions ? Peut-on les percevoir ? Le doit-on ? Avec un temps de plus en plus considérable passé sur des écrans, suis-je encore capable de percevoir correctement les émotions et d’exprimer les miennes ? Regarder des vidéos ou vivre des expériences stressantes ou anxiogènes me rend-il plus fort, plus stressé ou plus sensible ?


      Comment devenir tout simplement plus intelligent émotionnellement ? Est-ce souhaitable ? Ceci pourrait-il m’aider à gérer mon stress ?


      Il est difficile de dissocier gestion du stress de celle des émotions. Les émotions comme le stress sont le reflet de notre sensibilité. Avoir des émotions, c’est être sensible. Être stressé, c’est se préoccuper de différentes choses qui accaparent notre esprit. C’est douter de pouvoir y faire face. Ce stress provoque lui-même des émotions, et les émotions génèrent du stress. Pour déterminer si son interlocuteur est un androïde ou un humain, un Blade Runner doit lui poser des questions et observer ses réactions émotionnelles et sa manière de gérer le stress. L’absence de réaction émotionnelle traduit le manque d’humanité. C’est un thème récurrent de la science-fiction. C’est un défi aujourd’hui pour les fabricants de logiciels de parvenir à rendre les interactions hommes-machines plus humaines en introduisant la prise en compte de ces éléments humains. Pour nous, savoir gérer son stress et ses émotions au quotidien est un moyen d’obtenir un certain mieux-être, de mieux vivre des moments intenses que nous expérimentons. Mais s’il est évident de songer aux bénéfices à retirer de cette connaissance dans les moments pénibles, il ne faut pas occulter le quotidien et les autres avantages à retirer de l’apprentissage de son intelligence émotionnelle et de la gestion du stress. À cette fin, nous allons plonger au cœur de notre humanité. Nous allons vous proposer d’apprendre et de choisir parmi une palette d’outils proposés pour apprendre à gérer ses émotions (première partie) et apprendre à gérer son stress (seconde partie).


    


    

      

        1. SCOTT Ridley, Blade Runner, The Ladd Company, 1982, d’après DICK Philip K. Do Androids Dream of Electric Sheep ?, Doubleday, 1968.


      


      

      

        2. C’est l’une des questions employées dans le roman et le film : « Comment réagiriez-vous si votre neveu vous montre sa collection de papillons ? ». Dans le monde de Blade Runner il faudrait d’urgence emmener votre enfant voir un médecin.


      


      

      

        3. Le test de « Turing », voir par exemple : DELAHAYE Jean-Paul, « L’intelligence artificielle et le test de Turing ». Cet excellent article fait le point sur le « jeu de l’imitation » et sur des programmes nés de ces idées comme « ELIZA ».


      


      


  









  


  Partie 1


  Gestion des émotions


   

    Pour Data, l’androïde de la série Star Trek The Next Generation1, la découverte des émotions est sa quête de l’humanité. Devenir humain passe par ressentir des émotions. Au fil des épisodes et des voyages, il lui est proposé une « puce d’émotivité2 ». Il a ainsi le loisir d’activer ou de désactiver sa puce d’émotivité, et de pouvoir désormais choisir entre ressentir ou non les émotions. La gestion de ses émotions semble pour lui d’une simplicité déconcertante. Elle est aussi facile que d’appuyer sur un interrupteur. Lorsque les situations sont oppressantes, il est le seul membre de l’équipage à pouvoir redevenir immédiatement objectif, même s’il arrive parfois que cette surobjectivité ne rende pas ses décisions justes.


    Car gérer ses émotions ne signifie pas se couper d’elles. Il s’agit avant tout de les connaître, de savoir comment elles se manifestent, ce qu’elles signifient, quels messages elles nous apportent et comment elles peuvent nous aider quotidiennement. Libre ensuite à chacun de renforcer ou de modérer leur emploi selon les situations, voire de se préparer à affronter une situation via ses émotions.


    Aller à la rencontre des émotions, c’est pour moi se livrer à un voyage. Un voyage qui vous apportera plus par le chemin parcouru que par la destination atteinte. Car ce voyage a pour cadre non pas un pays, mais un univers : celui des émotions.


     


    Pour découvrir cet univers, avant de partir, nous allons préparer notre matériel émotionnel. Ce sera l’occasion de prévoir le chemin, les premiers outils ainsi que le nécessaire de voyage pour aller plus loin dans la découverte des émotions (Chapitre 1). Puis nous aborderons chacune des premières émotions en vous permettant déjà d’agir sur elles (Chapitre 2). La découverte du terrain vous en apprendra beaucoup. Enfin, si vous le souhaitez, vous pourrez parcourir des sentiers et des continents réservés à de plus ardents explorateurs : apprendre à gérer des émotions plus complexes ou des sentiments (Chapitre 3). Le monde émotionnel vous attend…


  


  

    

      1. RODDENBERRY Gene, Star Trek The Next Generation, Syndication, 1987-1994.


    


    

    

      2. Épisode 3 de la saison 4 : « Les frères », 1990.


    


    









  


  Chapitre 1


  Qu’est-ce qu’une émotion ?


  

    Il existe autant de listes d’émotions qu’il y a de spécialistes. Depuis l’Antiquité, des philosophes et penseurs, puis des psychologues, et aujourd’hui des médecins et d’autres spécialistes travaillant sur les émotions ont créé leur propre classification. Aristote1, Descartes2, Darwin3, Izard4, Plutchik5, Theodore Kemper, Paul Ekman, Daniel Goleman ou encore Antonio Damasio nous fournissent leurs listes d’émotions.


    Aristote parlait de passions « primitives », Descartes évoquait des passions « combinatoires ». Chacun y va de son classement. Izard, en 1977 considère comme émotions : la joie, la surprise, la colère, la peur, la tristesse, le mépris, la détresse, l’intérêt, la culpabilité, la honte et l’amour6. Plutchik identifie comme émotions : l’acceptation, l’anticipation, la joie, la surprise, la peur, la tristesse et le dégoût7. Theodore Kemper, pour sa part, admet une liste courte : la peur, la colère, la dépression et la satisfaction8. Paul Ekman, dans les années 1970, établit une liste considérée comme classique et admise aujourd’hui de six émotions primaires : la joie, la surprise, la colère, la peur, la tristesse et le dégoût, avant de porter cette liste à 169…


    Un modèle est-il supérieur à un autre ? Tout dépend de sa clarté par rapport à vous, de la manière que vous avez de vous approprier le mécanisme des émotions.


    Dans cet ouvrage nous allons vous proposer une manière de voir les émotions issues de modèles précédents, mais en faisant une synthèse simple et accessible. Ceci nous permettra de travailler rapidement et efficacement l’intelligence émotionnelle et de vous donner la possibilité de vous approprier cela efficacement pour continuer ce travail à votre rythme. Vous êtes libre d’adopter une autre organisation des émotions, et même de vous créer votre modèle. Encore une fois, il y a tellement de manières de voir ceci et il y a eu tellement de possibilités issues de personnes tellement brillantes que vous avez votre place ! En outre, n’hésitez pas à voir les références présentées tout au long du manuel pour remonter à ces sources pour vous forger votre manière de voir tout cela. Peut-être un jour aurons-nous une classification scientifique et précise de ces notions, mais je n’y crois guère tant tout ceci est affaire de points de vue et de culture. Or, les cultures et les opinions évoluent avec les êtres les composant. Qui sait si demain nous ne connaîtrons pas de nouvelles émotions ou de nouveaux sentiments inspirés d’autres mœurs ou de nouveaux mélanges de civilisations ? Perspective fascinante s’il en est !


    Hors des champs de la psychologie et de la médecine, l’économie, le marketing et diverses disciplines se sont emparés des émotions10. Là encore, chacun est libre de sa conception de l’émotion.


    Intuitivement, on devine qu’il existerait une sorte d’organisation des émotions. Mais quelle serait-elle ? Nous allons vous proposer de la deviner, voire de la créer. Ceci posé, nous travaillerons sur l’intérêt de ces émotions. Car oui, pourquoi les ressentons-nous et quelles sont leurs finalités, spécifiquement lorsque l’on pense que la majorité des émotions que nous connaissons ne sont a priori pas positives : tristesse, colère, dégoût.


    

      L’organisation de nos émotions


      À titre d’exemple, voici un tableau proposant une hiérarchie des émotions paru dans une revue québécoise et basé sur les travaux de plusieurs auteurs11.


      

        [image: Illustration]


      


      Comme vous le constatez, pour l’auteure il y a de « grandes émotions » et des « émotions dérivées ». Ce n’est ni juste ni faux. C’est une manière de voir les choses. Dans ce tableau, l’amour est par exemple une émotion dérivée de la joie, le dégoût une émotion dérivée de la colère et l’insécurité une émotion dérivée de la peur12.


      L’insécurité est-elle une émotion ? L’amour est-il une émotion ? L’amour naît-il toujours de la joie ?


       


      Pour vous permettre d’y voir plus clair, et surtout pour nous permettre de gérer nos émotions et de devenir plus intelligents émotionnellement, je vous propose de faire le tour du vocabulaire des émotions et des notions voisines. Cela nous aidera à employer les bons outils. Au préalable il y a une idée que j’affectionne particulièrement : en réalité, vous n’avez pas besoin d’un spécialiste pour savoir ce que c’est.


      

        [image: ] À vous !


        

          Prenez un moment et écrivez votre définition de l’émotion, de ses particularités par rapport à d’autres notions. Qu’est-ce qui fait que l’émotion n’est pas autre chose ? Pour vous aider, vous pouvez aussi faire une carte mentale du vocabulaire des émotions. C’est très simple. Vous avez besoin d’une feuille de papier en format paysage. Vous écrivez « émotions », au centre et ensuite tous les mots qui vous viennent à l’esprit quand vous pensez aux émotions. Il n’y a pas de mauvaises réponses. Rien ne dit que votre intuition ou que votre réflexion ne seront pas plus justes que ce que des penseurs ou spécialistes célèbres ont proposé.


        


      


      Bravo si vous avez écrit quelques termes et passé un peu de temps sur cet exercice. Vous pourrez y revenir à l’envi, car un des aspects passionnants des émotions est qu’il y a toujours quelque chose de nouveau à découvrir. Vous avez peut-être écrit des noms d’émotions ou des mots qui semblent proches mais ne le sont pas. Pour approfondir vos compétences en la matière, nous allons nous arrêter sur les termes suivants : sentiment, sensation, perception, réaction, cognition, intuition et état.


      Reprenons ces termes qui entrent en jeu dans le mécanisme des émotions.


      La cognition est le fait de réfléchir, de faire appel à un processus cognitif. Là, nous faisons appel à la réflexion, à la science, à la raison. Calculer fait appel à la cognition.


      

        [image: ] À vous !


        

          Si je vous demande de compter de 7 en 7 à rebours à partir de 100, vous n’allez pas faire appel à une intuition mais bien à votre cognition. Vous pouvez le faire, cela préparera votre cerveau à la suite13…


        


      


      L’intuition est un processus ne semblant pas faire appel à une réflexion consciente, voire à une réflexion tout simplement. Pourtant, des études suggèrent que des décisions basées sur l’intuition sont fondées sur une réflexion inconsciente extrêmement rapide. C’est un peu comme si votre cerveau fouillait très rapidement dans vos souvenirs pour vous donner une première possibilité de décision en quelques millisecondes14. Cela est tellement rapide que vous n’avez pas eu l’impression de réfléchir, alors que vous l’avez fait de manière inconsciente. La plupart du temps, dans tout processus de décision, voire de réflexion, nous faisons appel aussi à un raisonnement intuitif.


      

        [image: ] À vous !


        

          Par exemple, connaissez-vous les nombres premiers ? Ce sont des nombres qui ne peuvent se diviser que par 1 ou par eux-mêmes. Je vous propose l’exercice suivant. Trouver le plus de nombres premiers en partant de 1 jusqu’à 100. Vous avez le temps que vous souhaitez. Il ne s’agit pas d’être bon en mathématiques, simplement de prendre votre temps. Vous pouvez même vous aider d’une calculatrice. Allez-y. le début est simple. 1, 2, 3, 5, 7, 11, 13, 17…


        


      


      Au bout de quelque temps, avant de décider si le prochain nombre est réellement un nombre premier, vous allez avoir une intuition. Par exemple, 23 ou 37. Avant même de faire les calculs et de vérifier s’il se divise par 3, 7 ou autre chose, vous avez l’intuition qu’il doit être premier. Bravo15 !


       


      Une réaction est, comme son nom l’indique, une action en réponse à une autre action. Par principe, la réaction a tendance à vouloir compenser l’action initiale. C’est une sorte de réaction d’équilibre. La réaction peut être chimique, physique, électrique, mécanique, psychologique, etc. Si quelqu’un vous pince (action), votre réaction sera peut être de crier, d’éloigner immédiatement la zone pincée de la personne, voire de bousculer votre « agresseur ». Il y aura bien sûr une réaction émotionnelle.


       


      Toute émotion est une réaction à une situation ou à la perception d’éléments (de stimuli) provenant d’une situation. À chaque émotion ressentie ou manifestée est liée une réaction. Nos émotions sont une manière de réagir avant d’être une manière d’agir16. Le circuit émotionnel nous permet de bénéficier de ressources puissantes de manière très rapide. Il s’agit d’un deuxième cerveau : le système limbique. Nous possédons tous un système dédié aux émotions. Cette spécialisation le rend extrêmement efficace. Ce qui nous permet de réagir en termes émotionnels ou de percevoir une émotion en quelques millisecondes. Ce système limbique ne fonctionne pas seul, et il est bien sûr connecté à notre cerveau, au cortex17.


      La perception est la faculté que nous possédons de percevoir différentes catégories d’informations en référence à un objet qui fait impression sur les sens. Si vous regardez un tableau, vous en percevez les couleurs, le grain, les formes, etc. Cette perception peut se traduire en sensations, qui elles-mêmes peuvent se traduire en émotions. Il semblerait logique de considérer qu’il ne peut y avoir d’émotion sans perception. Pourtant, si vous pensez à un souvenir chargé en émotions, vous n’avez pas de perception réelle. Or, vous percevez les émotions liées à ce souvenir, voire certaines sensations imaginaires. En outre, il faut toujours garder à l’esprit que chacun perçoit les émotions à sa propre façon, avec sa sensibilité, son expérience et son propre vécu émotionnel.


      Pensez à Sheldon Cooper de la série The Big Bang Theory ou au docteur Shawn Murphy de The Good Doctor18. Bien qu’il s’agisse de personnages de fiction, ils illustrent la difficulté que rencontrent des personnes autistes ou souffrant d’une forme de décalage émotionnel à s’intégrer et à comprendre le mode de fonctionnement des autres personnes. Il est aussi difficile pour nous de se mettre à leur place que pour eux de se mettre à la nôtre19. Notons qu’il existe une maladie définie par une difficulté à identifier, définir et exprimer ses émotions, et souvent à percevoir celles des autres. Il s’agit de l’alexithymie. Les personnes alexithymiques sont un peu dans une sorte de « torpeur » émotionnelle. Pour elles, les émotions se ressemblent très fortement et elles expriment parfois les mêmes choses ou semblent réagir de la même façon pour des émotions différentes. Il arrive aussi que si une émotion devient plus intense qu’à l’accoutumée, ils réagissent très vivement, ayant des difficultés à supporter une intensité émotionnelle anormale. Souvent, par protection, elles apparaîtront « atones » émotionnellement. Mais ne vous précipitez pas trop vite sur les tests existants ou ne croyez pas voir des alexithymiques partout. Selon les personnes, les moments, les âges de la vie, notre niveau de fatigue ou de stress, nous pouvons plus ou moins bien réagir à certaines émotions.


       


      Comme le nom l’indique, la sensation a pour origine les sens. Dans le mot lui-même, il y a l’explication. Nous avons cinq sens : l’ouïe, le goût, le toucher, la vue et l’odorat. Une sensation de chaud, de froid, d’humidité fait référence au sens du toucher. Un bruit, un cri, une musique sont des sons, et donc des sensations liées à l’ouïe. Mais si je vous parle de chaleur ou de fraîcheur, est-ce une perception ou une sensation ? A priori, cela relève du registre des sens. Mais cela peut être trompeur. Ainsi, la sensation de faim ne provient pas de vos sens, mais de la perception par votre organisme d’un besoin. Par exemple, en lien avec le sens du toucher, la perception de la température est une sensation. La sensation de froid, de chaud, d’humidité, de rugosité, de douceur… En lien avec l’odorat, les odeurs sont des perceptions : amer, acide, sucré, salé, umami20.


      

        [image: ] À vous !


        

          Pour dissocier les deux et apprendre à mieux comprendre ce que vous ressentez ou éprouvez, faites des jeux très simples, sens par sens. La plupart du temps, par exemple lorsque nous mangeons, nous sollicitons nos sens en même temps, sans prêter vraiment attention à chacun d’entre eux. Prenez un paquet de chips ou des noix, des noisettes ou des cacahuètes, quelque chose de simple à manger21. Imaginons que ce soit une noix de Grenoble que je prenne maintenant. Je vais la manger seule, sans autre fruit sec. Mais avant de la manger, je la regarde. Aviez-vous remarqué que toutes les noix sont uniques ? Aucune noix n’est identique à une autre. En général, une noix de Grenoble fait penser à un cerveau en miniature22. Regardez votre aliment, faites-le tourner entre vos doigts ; à quoi vous fait-il penser ? Puis, sentez-le. Les fruits secs non salés sont très intéressants. La noix de Pécan ne sent pas comme une pistache ou une noix de Grenoble… Deuxième jeu dans le jeu : achetez un sachet de fruits secs mélangés. Demandez à des amis de les reconnaître à l’aveugle sans qu’ils les prennent dans leurs doigts, juste à l’odeur.


          Ceci fait, touchez, caressez la noix. La noix de Grenoble n’a pas la douceur d’une cacahuète (non grillée et salée) ni la rugosité d’une amande… À quoi cela vous fait-il également penser ? Jeu dans le jeu, toujours à l’aveugle, sans les sentir, demandez à vos amis de reconnaître les fruits secs juste au toucher. Pas si facile que cela…


          Enfin, mangez-les. Mais doucement. Savourez-les. Comment définiriez-vous leur texture ? Font-ils des grains dans votre bouche ? Sont-ils petits, gros, etc. ? Le week-end, je commence chacune de mes journées en mangeant une noix différente parmi huit23. Je prends le temps de savourer chacune. Elles sont toutes bonnes pour la santé et différentes. Je ne prends pas une poignée de chacune, juste une de chaque que je mange doucement.


        


      


      En développant vos sens, vous développez votre capacité à percevoir différemment les choses.


      Deux difficultés se rencontrent en matière d’intelligence émotionnelle lorsque l’on parle de sensation. La première réside dans le lien naturel que nous avons tendance à faire entre émotion et sensation. Or, ce lien entre émotion et sensation réside dans l’origine de nos émotions. Chaque émotion naît d’une cause particulière. Cette cause, souvent mal identifiée, voire non identifiée, nous fait ressentir l’émotion liée. La seconde difficulté réside dans les faux amis, ou plutôt l’emploi d’un vocabulaire ou d’expressions mal adaptés. Tel un personnage de cinéma qui ordonne : « Ressens la peur ! » Ou nous-mêmes qui disons : « J’ai une sensation de peur » ou « Je me sens bien, heureux. ». Ceci accroît la confusion entre émotion et sensation. « Je suis en colère parce que tu m’énerves ! » Que faire avec cela ?


       


      Les sentiments sont plus délicats à dissocier des émotions. Selon les époques et les spécialistes travaillant sur ces questions, des sentiments étaient des émotions et inversement. Prenons pour exemple l’amour. Pour Descartes il s’agissait d’une émotion24. Comment distinguer l’un de l’autre ? Est-ce seulement parce que l’on parle de sentiment amoureux qu’il faut faire de l’amour un sentiment et l’exclure de la liste des émotions ?


      La difficulté est qu’un sentiment amène des réponses émotionnelles. Comme le dit la pédiatre Catherine Guéguen dans une de ses conférences25, personne ne peut réellement expliquer où se situe la différence entre émotion et sentiment. Un critère permet toutefois de dissocier émotion et sentiment. Une émotion est par nature une réaction brève de l’organisme. Un sentiment a vocation à perdurer et à se prolonger dans le temps. Par bref, il faut entendre une durée de quelques secondes à plusieurs minutes, voire exceptionnellement à quelques heures26. Par long, il faut entendre plusieurs jours, semaines, mois, voire des années. Oui, l’amour ne dure pas nécessairement trois ans… Il peut être plus court, mais souvent bien plus long, et n’en déplaise aux non-romantiques, il est possible d’aimer des personnes toute une vie. Une émotion telle la surprise, la joie ou la colère vis-à-vis d’une situation ou d’une personne précise ne durera pas des années. La complexité peut alors provenir du fait que lorsqu’une émotion s’installe, c’est-à-dire dure dans le temps, elle n’est plus une émotion mais devient un sentiment, tout comme le sentiment peut provoquer temporairement des émotions. Ces émotions peuvent être dissociées du sentiment logiquement associé. L’amour, à première vue, est relié à l’émotion de la joie. Avoir des nouvelles ou retrouver la personne que l’on aime provoque une réaction de joie. Le sentiment crée l’émotion.


      Mais imaginons que vous recroisiez une personne que vous avez profondément aimée, mais que vos chemins se soient séparés depuis et que pour diverses raisons, vous en soyez venu à éprouver des sentiments négatifs vis-à-vis de cette personne. L’amour peut alors entraîner la colère. De même si vous avez mis fin à une relation pénible mais que vous avez, comme on dit, toujours « des sentiments27 », peut-être avez-vous peur de croiser la personne que vous avez aimée et quittée et que vous aimez encore ?


      Croiser par hasard une personne qui vous a fait du mal peut provoquer tristesse et/ou colère. Le sentiment crée encore l’émotion. Être régulièrement en colère à cause de cette personne en repensant à elle ou à la situation développe non de la colère, mais peu à peu de la haine. Cette fois-ci, l’émotion crée le sentiment.


      Être régulièrement heureux grâce à une personne ou à une activité qui vous procure de la joie participe à votre bonheur. L’émotion crée encore un sentiment ou un état.


       


      L’état est, en médecine, l’état d’une maladie, c’est-à-dire « le point où cessant de croître, elle ne décline pas encore28 », ou une situation dans laquelle se trouve médicalement un individu. Il n’existe pas d’état heureux ou peureux, mais un état anxieux, septique, toxique, semi-comateux… L’anxiété ou un état anxieux rejoint le domaine émotionnel via le lien pouvant être fait avec la peur. Mais là encore, tout comme en matière de sentiment, un état s’inscrit sur un temps plus long qu’une réaction émotionnelle. En dehors du domaine médical, notre état désigne une disposition générale dans laquelle nous sommes durant un certain temps, et qui se modifie par le traitement que nous apportons à cet état. Par exemple, être malade, fatigué, détendu, préoccupé, anxieux, etc. Lorsque nous sommes fatigués ou détendus, par exemple, les émotions peuvent venir s’ajouter à cet état, mais elles ne le provoquent pas. De plus, pour remédier à l’état de fatigue, nous allons nous reposer. Pour remédier à l’état de maladie, nous allons nous soigner. Pour « remédier » au fait d’être détendu, nous allons malheureusement voir revenir des préoccupations.


       


      L’émotion est donc la réaction immédiate ressentie à la suite de la survenance d’un événement affectant notre équilibre émotionnel. Cette réaction peut être volontaire ou involontaire. Elle est involontaire lorsqu’elle n’est pas suscitée ou recherchée par la personne elle-même. Elle est fugace, durant de quelques secondes à quelques minutes. Elle provoque des réactions chimiques, physiologiques et organiques. Elle est une manière de nous adapter à notre environnement.


      Comme vous l’avez compris, les champs de ces différents termes se recoupent régulièrement. Comme dirait Pierre Dac : « Tout est dans tout, et réciproquement ! » Ce qui explique que même au XXIe siècle il n’existe pas de liste officielle des émotions ou des sentiments. Une émotion pouvant glisser dans la catégorie des sentiments pour certains, et un sentiment pouvant devenir pour d’autres une émotion.


      Tout comme il existe des couleurs primaires qui permettent de créer une incroyable variété de couleurs, il existe des émotions de base qui vont créer d’autres émotions. Bleu, rouge et jaune sont les couleurs primaires. Elles sont au nombre de trois. Combinées, elles donnent les trois couleurs secondaires : orange, vert et violet. Puis, avec de nouvelles combinaisons, vous obtenez les couleurs tertiaires. Comme les nuances sont subtiles, chacune de ces couleurs tertiaires possède plusieurs dénominations – il y en a d’ailleurs visiblement tellement que personne n’est d’accord avec personne. Ainsi, le mélange du rouge et de l’orange donne : vermillon, écarlate, capucine ou violet secondaire… Pourquoi parler de couleurs ? Car cela nous semble être la même chose en matière d’émotions secondaires ou d’émotions complexes29. Une émotion complexe ou élaborée est une émotion née du mélange de plusieurs émotions simples ou primaires. Et plus l’émotion admet de subtilités, plus il devient difficile d’être d’accord. Nombre de personnes ne perçoivent pas de différences entre certaines nuances de couleurs. Peu sont intéressées pour varier leur palette chromatique ou l’augmenter. Si vous apprenez à connaître ces couleurs et à jouer avec elles, vous allez créer votre palette émotionnelle. Vous allez donner de la couleur à vos expériences et à votre vie. Vivre dans le gris en matière émotionnelle est pratique, mais tellement triste. Le monde est plein de couleurs, le monde des émotions aussi.


      Si vous êtes plutôt auditif30, il y a peu de notes de musique, mais une infinité de mélodies, de musiques, de chants ou d’œuvres musicales de tout type. Et toutes ces œuvres sont construites avec les mêmes notes. Sept notes naturelles : do, ré, mi, fa, sol, la et si. Auxquelles peuvent être ajoutées les cinq notes altérées avec le bémol et le dièse31. Ces notes sont nos émotions primaires. Les émotions nous permettent de composer nos états émotionnels grâce à elles-mêmes et aux sentiments qu’elles construisent. Selon moi, les sentiments ne sont qu’une construction de nos émotions, de nos sensations et de notre vécu. Nous tombons amoureux d’une personne à un moment de notre vie, car à ce moment, cette personne correspond à une ou plusieurs attentes. Je ne dis pas que l’intelligence émotionnelle permet de choisir quand et de qui tomber amoureux, mais cela permet de comprendre aussi pour quelles raisons nous apprécions ou n’apprécions pas des personnes. C’est un outil essentiel de connaissance de soi et de compréhension des autres. Comment faire de la musique ou jouer du piano si vous ne connaissez ni les notes ni la gamme ? Oui, quelques personnes sont autodidactes, mais leurs histoires ont montré qu’elles ne travaillaient pas moins que les autres, bien au contraire.


      Si chaque être humain est une mélodie, les émotions en sont les notes. Avec les notes de base, nos émotions primaires, nous construisons musiques, symphonies et mélodies : émotions complexes, sentiments, etc. se différencient nettement les unes des autres. Les autres émotions sont parfois différenciées de manière plus subtile. Les sentiments existent pendant un temps long, voire très long, alors qu’une émotion est fugace. Nous pouvons provoquer une émotion volontairement ou réagir à une situation par une ou plusieurs émotions. Comme les émotions sont à la base des sentiments, en travaillant notre intelligence émotionnelle, nous pouvons travailler une « intelligence sentimentale ». Il n’est jamais trop tôt ou trop tard pour s’intéresser à cet aspect de nous. Nos émotions définissent ou sont le reflet de notre personnalité, de nos expériences, de notre vie.


      Les émotions primaires, ou de base, sont : la peur, la joie, la tristesse, la colère et le dégoût. Nous pouvons y ajouter la surprise, mais elle est à part dans le mécanisme des émotions. En effet, elle intervient souvent avant une émotion primaire. Par exemple, lorsque nous ressentons la peur, c’est souvent à la suite d’un événement ou d’une situation qui nous surprend. Dès lors, nous pourrions aller jusqu’à dire que la seule émotion primaire est la surprise. Mais par clarté, nous la laisserons pour l’instant dans les émotions de base.


      Ensuite viennent les émotions secondaires ou complexes. Elles sont complexes, car constituées de plusieurs émotions simples, voire d’une seule émotion simple renforcée par elle-même. Il s’agira par exemple de la honte ou du mépris.


      Enfin, construits par les émotions – soit par une seule émotion renforcée par elle-même soit par plusieurs émotions se combinant – et l’effet du temps, de la cognition, de la mémorisation et d’autres processus intellectuels, se construisent les sentiments. Ce sont de « super émotions », des émotions sublimées par notre esprit et notre vécu. Il peut par exemple s’agir de l’admiration, de la gratitude, de la haine ou du respect. Une émotion peut devenir un sentiment, et un sentiment peut devenir une émotion ou un état, un tempérament.


      Prenons le respect et l’émerveillement comme exemples. L’émerveillement est une émotion voisine de la joie. Mais ce n’est pas la joie elle-même. Pour se sentir émerveillé, il faut de la joie, bien sûr, mais la découverte née de l’émerveillement est le signe de la surprise. L’émotion est donc complexe. Le respect peut être une émotion ou un sentiment selon le temps durant lequel il se manifeste. Mais l’appréciation du respect n’est pas la même selon les personnes qui l’éprouvent, voire selon les personnes que l’on respecte. A priori, nous avons du respect pour des gens que nous aimons, que nous apprécions. Il est donc légitime d’imaginer que derrière le respect il y a de la joie. Or, en vivant de nombreuses expériences et en étant confronté à des personnalités de plus en plus différentes et complexes, vient un jour où vous comprenez que vous respectez une personne qui ne vous inspire pas d’émotions positives, ou plutôt, qui ne vous inspirent pas que des émotions positives. Une personne peut respecter une autre personne qui lui fait peur, voire qui la dégoûte. Nous sommes complexes. Admettre qu’une personne que nous n’aimons pas peut être respectable et respectée, c’est faire un grand pas vers la sagesse et vers la maturité. Nous ne sommes plus dans le binaire. Il ne s’agit plus de dire « j’aime/je n’aime pas ». Il s’agit de prendre du recul, et paradoxalement, d’être plus objectif grâce aux émotions. Prenons à dessein une personne célèbre semblant faire l’unanimité contre elle : le président actuel des États-Unis, Donald Trump. Il est fréquent d’entendre sur lui des expressions du type : « il est fou », « il n’est pas légitime », « comment peut-il dire ce qu’il dit ou twitter ce qu’il twitte », « et son look… », etc. C’est une approche très binaire. Ce qui se révèle simpliste et dangereux. N’est-il que ce que les médias en rapportent ? Chaque personne se définit-elle par sa meilleure citation ou sa pire remarque ? Ne pas être d’accord avec une personne mais lui reconnaître des qualités, c’est développer sa personnalité et pouvoir se confronter à des émotions bien plus complexes. L’intelligence émotionnelle, ce n’est pas simplement dire « j’aime/je n’aime pas ». C’est pouvoir comprendre que j’aime, parce que cela me provoque telle et telle émotion. Je n’aime pas, car cela provoque telle et telle émotion. Ensuite, c’est aller plus loin dans la logique des émotions pour se comprendre soi-même et comprendre les autres. Vous souvenez-vous de l’exemple que nous avons pris il y a quelques lignes sur l’amour ? On peut aimer quelqu’un qui vous rend triste, qui vous fait peur ou vous met en colère. De la même façon, on peut trouver respectable quelqu’un que l’on n’apprécie pas. Admettre ces nuances, c’est devenir plus intelligent émotionnellement et pouvoir comprendre pourquoi, et ainsi soit poursuivre dans cette voie, soit pouvoir en changer si une part de vous n’est plus d’accord. Vous pouvez ainsi avoir du respect pour un héros, un vrai, du respect pour un voyou, du respect pour une personne malhonnête, pour qui vous voulez… et accroître votre palette d’émotions.


      Par clarté nous vous proposons le tableau suivant :


      

        

          

            

            

            

            

            

            

            

              

                	Émotions primaires simples


                	Émotions complexes


                	Sentiments


                	État/tempérament


              


              

                	Surprise


                	Honte


                	Amour


                	Bonheur


              


              

                	Colère


                	Mépris


                	Détresse


                	Dépression


              


              

                	Joie


                	Acceptation


                	Dépression


                	Anxiété


              


              

                	Peur


                	Espoir


                	Culpabilité


                	Timidité


              


              

                	Tristesse


                	Nostalgie


                	Méfiance


                	Fatigue


              


              

                	Dégoût


                	Respect


                	Jalousie


                	Détente


              


              

                	


                	Émerveillement


                	Gêne


                	


              


              

                	


                	


                	Découragement


                	


              


              

                	


                	


                	Angoisse


                	


              


              

                	


                	


                	Gratitude


                	


              


              

                	


                	


                	Reconnaissance


                	


              


              

                	


                	


                	Admiration


                	


              


              

                	


                	


                	Passion


                	


              


              

                	


                	


                	Accomplissement


                	


              


              

                	


                	


                	Justice


                	


              


              

                	


                	


                	Déception


                	


              


              

                	


                	


                	Liberté


                	


              


              

                	


                	


                	Paix
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          Il n’y a pas de lien direct entre les colonnes, mais vous pouvez en créer si vous le souhaitez. Par exemple, vous pourriez mettre sur la même ligne : joie-respect-admiration… Amusez-vous, réfléchissez. Les émotions sont universelles et uniques. Tout le monde ressent la joie, mais chacun la ressent à sa manière.


        


      


      Souvenez-vous de ces discussions du cours de philosophie. Je vois cette fleur rouge. Mais le rouge que je vois est-il le rouge que tu vois ? Voyons-nous tous cette couleur de la même façon ? Es-tu triste de la manière dont je suis triste ? Peut-être sommes-nous amis avec certaines personnes parce qu’émotionnellement, nous nous comprenons mieux qu’avec d’autres.


      Une autre manière de faire est de proposer un nuage de mots. Par exemple celui-ci32 :


      

        [image: Illustration]


      


      Les émotions sont dans les hexagones, les sentiments dans les cercles et les états dans les rectangles. L’ordre peut varier, et rien ne les relie a priori.


      Mais le mieux, c’est que maintenant que vous avez pu entrevoir le monde des émotions, vous puissiez créer votre organisation de celles-ci. Elle viendra s’enrichir de vos découvertes, de vos expériences et de la suite de vos lectures.


    


    

    

      À quoi sert une émotion ?


      Qui n’a jamais été submergé par une émotion négative ne se sentira pas concerné par ce développement et les exercices proposés. Qui a déjà souffert d’une quelconque expression pénible de ses émotions a déjà souhaité pouvoir se déconnecter de ces informations.


      Ce serait dommage et dangereux.


      Les émotions sont tout d’abord des messages, ce sont aussi des outils d’aide à la décision, de formidables opportunités de création et le meilleur outil pour se souvenir des êtres et des choses.


      

        L’émotion messagère


        Ces messages sont destinés aux autres et à nous-mêmes.


        L’émotion a un rôle fortement social. Être triste et pleurer permet d’informer les personnes autour de soi que nous avons de la peine. Cela peut servir à susciter de la compassion et permet aux gens de modifier leur comportement en conséquence. Soit pour aider la personne, s’en occuper, l’accompagner, soit au contraire pour profiter de sa situation de faiblesse. Ne soyons pas angéliques, tout le monde n’est pas compatissant ou animé de bonnes intentions. Mais au moins pour autrui, une personne incapable de marquer un peu de compassion à une autre se révèle aussi grâce à sa réaction à l’émotion.


        Ce rôle social de l’émotion est universel et transculturel. Tous les êtres humains sur Terre, quelle que soit leur culture, expriment les émotions primaires de la même façon. Sans que vous ayez eu conscience de l’apprendre, vous savez qu’une personne qui se met à adopter une posture et des expressions du visage précises exprime une émotion particulière. Or, à ma connaissance dans aucune école on ne vous montre des photos de personnes en vous expliquant dans quel état émotionnel elles se trouvent33.
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            Voici un jeu simple avec six dessins de visages exprimant des émotions différentes. À vous de retrouver quelle émotion s’exprime pour chaque visage.


            

              [image: Illustration]


            


            Je ne vous donnerai pas l’ordre des émotions à retrouver. Sachez seulement qu’il y a la joie, la colère, la peur, la surprise, la tristesse et le dégoût.


          


        


        Ceci est tellement universel qu’au XIXe siècle, lorsque Charles Darwin est parti explorer le monde avec ses équipes, il a proposé à celles-ci d’observer les réactions émotionnelles des tribus qu’ils allaient croiser. Lorsque lui-même sera dans l’impossibilité de le faire, il engagera des conversations et des correspondances avec des explorateurs et toutes les personnes travaillant sur ces questions pour étoffer sa théorie de l’universalité des émotions34. C’est auprès d’un photographe français, Guillaume-Benjamin Duchenne, qu’il trouvera les photos venant illustrer l’expression des émotions d’un de ses plus célèbres ouvrages : L’Expression des émotions chez l’homme et chez les animaux35.


        L’émotion semble un langage si universel que selon lui, ce trait est partagé avec les animaux. Les animaux nous informeraient ainsi via la manifestation de leurs émotions de leur intention à notre égard. L’idée sème le trouble et continue de susciter des questionnements aujourd’hui, tant certaines espèces semblent capables de nous adresser de tels messages. Pour d’autres, cela semble délicat. Les propriétaires de chiens vous diront ainsi que la joie, la peur ou la colère sont nettes chez leur animal. Pour les chats, c’est un peu plus compliqué, et pour la plupart des reptiles, il est bien difficile de décoder leurs expressions. Des spécialistes peuvent toutefois apporter des témoignages troublants, par exemple chez les oiseaux, et spécifiquement chez les corvidés : corneilles, pies, corbeaux36…


        Que pensez-vous de la photo suivante ? Publiée notamment dans le Mirror le 8 avril 2015, elle a été prise par un photographe pakistanais dans le parc de Lahore, au Pakistan, le 24 janvier 201237. Le message transmis par l’animal est sans ambiguïté. Nul besoin d’un doctorat en psychologie des émotions pour comprendre qu’il vaut mieux partir.
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        L’émotion transmet des messages autour de nous. Elle transmet aussi des messages en nous.


        Manifester l’émotion a un rôle intime essentiel. Ressentir et éprouver, c’est avoir la possibilité de voir l’importance d’une situation ou d’une personne pour soi. Chaque émotion provient d’une cause ou d’une source précise. S’interroger sur l’émotion, c’est s’interroger sur la raison de cette émotion. Une fois que vous connaissez la cause de chaque émotion, vous pouvez comprendre et décoder vos réactions. Vous comprenez pourquoi les choses et les personnes vous affectent et vous pouvez tenir compte de ce message.


        

          [image: ] À vous !


          

            Prenez un court temps pour répondre par un mot et un seul aux questions suivantes :


            • Qu’est-ce qui suscite la peur ?


            • Qu’est-ce qui suscite la colère ?


            • Qu’est-ce qui suscite la joie ?


            • Qu’est-ce qui suscite la tristesse ?


            • Qu’est-ce qui suscite le dégoût ?


            • Qu’est-ce qui suscite la surprise ?


            Je vous donnerai des éléments de réponses dans quelques pages.


          


        


        À titre personnel, je vous dirai qu’il ne faut jamais se retenir d’exprimer ses émotions, surtout lorsque l’on est seul. Lorsque l’on est en groupe, dans la mesure du possible, il faut faire de même. Même si vous avez peur de dévoiler une part de vous ou de faire plaisir à de mauvaises personnes en montrant votre réaction, il est important de le faire. Notre corps emploie les émotions pour nous transmettre des messages. Si vous ne laissez pas la transmission se faire, vous perdrez le message non seulement pour vous-même mais aussi pour les autres. Les autres vont réagir à vos émotions. Si vous n’avez rien à attendre d’eux, vous ne serez pas déçu. Mais peut-être vous surprendront-ils en bien en réagissant d’une bonne manière. Et pour vous, il est fondamental de savoir comment vous réagissez pour comprendre pourquoi. Passer des années à masquer vos réactions fausse les messages que votre corps vous envoie. Cela fausse aussi la manière dont vous percevez les réactions émotionnelles des autres39.


        Pour « recalibrer » votre système, faites attention à vous et à votre manière de réagir. Par exemple, avez-vous déjà été surpris par la violence d’une de vos réactions à la suite d’une information ou d’une remarque imprévue ?
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            Prenons l’incendie de la cathédrale Notre-Dame de Paris40. Nous avons vu des réactions émotionnelles d’intensités multiples à la télévision ou dans les médias. Mais vous, comment avez-vous ressenti l’événement ? Ne portez aucun jugement de valeur sur votre réaction ou celle des autres. C’est d’ailleurs l’un des avantages majeurs de travailler l’intelligence émotionnelle, cela rend tolérant tout en comprenant mieux les diversités de réaction sans avoir à les approuver. Revenons à Notre-Dame. Avez-vous réagi exactement comme vous pensiez réagir ? Ne vous êtes-vous pas dit à un moment : « Tiens, cela m’affecte plus que je ne le pensais. Je me sens plus triste que je l’aurais cru. » Ou au contraire : « Tiens, je ne me sens pas aussi affecté que je pensais. » Il ne faut culpabiliser ni dans un sens ni dans un autre. Si vous avez été plus affecté, était-ce de la tristesse, de la surprise, de la peur, un mélange, ou autre chose ? Et si vous vous posez la question de savoir pourquoi vous avez été moins affecté, c’est un nouveau signe pour la compréhension de vous-même.


          


        


      


      

        L’émotion décisionnelle : décision rationnelle et décision émotionnelle


        Nous prenons en permanence des décisions. De petites décisions, comme prendre d’abord les cuillères dans le tiroir avant de prendre les fourchettes, mais aussi de plus importantes, comme décider de vivre ensemble, d’acheter une voiture, un appartement ou choisir sa mention de master.


        Il est de coutume d’opposer décision émotionnelle et décision rationnelle. La décision émotionnelle est basée sur les émotions et la décision rationnelle est basée sur la raison. Il est tentant de penser qu’une décision fondée sur la raison est réfléchie, prise en tenant compte de nombreux facteurs rationnels : économiques, psychologiques, matériels, logiques, etc. La décision émotionnelle semble plus instinctive, plus rapide, presque inconsciente, « au feeling » dirions-nous. Aucune n’est, a priori, plus juste ou préférable. Dans le film I, Robot d’Alex Proyas, une scène explique la différence concrète des conséquences d’une décision émotionnelle et d’une décision rationnelle41. Nous sommes dans un futur proche où les humains emploient des robots évolués pour réaliser des tâches du quotidien et les assister dans de nombreuses activités. Beaucoup de robots ont une apparence humaine, sont capables de tâches très complexes, et possèdent bien sûr des performances physiques très au-delà des humains. Le héros du film interprété par Will Smith explique pourquoi il ne peut pas faire confiance aux « machines ». Un soir, il a été témoin d’un accident de la circulation. Une voiture a basculé d’un pont dans un fleuve. À son bord, un père et sa fille. Will Smith plonge immédiatement pour porter secours aux occupants. Le fleuve est profond, l’eau est froide, et il comprend très vite qu’il ne pourra pas y arriver, qu’il va y laisser sa vie. Le père et la fillette sont déjà inconscients. Un robot a aussi assisté à la scène et plonge. Il constate rapidement le décès du conducteur du véhicule et voit qu’un homme et une fillette sont en danger. Il calcule les chances de survie de l’un et de l’autre. L’homme a 45 % de chance de survie, la fillette 11 %. Il fait un choix logique et rationnel, et sauve l’adulte.


        La décision émotionnelle est de privilégier l’enfant. La décision rationnelle est de privilégier l’adulte.


        Aucune décision n’est bonne ou mauvaise. Tout dépend des critères de décision employés. Pour le robot, et d’un point de vue statistique et médical, il est plus logique de privilégier un adulte lorsqu’un choix doit être fait si les deux sont en état de noyade. D’après le robot, un adulte possède statistiquement plus de chance d’être réanimé qu’un enfant. Il a donc fait un choix rationnel, basé sur des statistiques. Sa décision est juste42. Sauver l’enfant vous semble plus juste d’un point de vue moral ? C’est aussi une affaire de culture et d’époque. Dans de nombreux pays, à une époque où la mortalité infantile était importante, les anciens étaient – ou sont encore – les personnes à protéger en priorité. Ils sont la mémoire de la société. Ils incarnent l’expérience. Un jeune enfant n’est pas prioritaire en pareil cas.


        En dépit d’une idée reçue, une décision émotionnelle ne s’oppose pas à une décision rationnelle. Une décision émotionnelle peut être rationnelle. Souvent, elle l’est a posteriori. Une décision prise instinctivement ou « dans le feu de l’action » (émotionnelle) se trouve légitimée par la suite. Car cette décision intuitive n’est pas magique. Elle provient de votre expérience. Plus vous aurez vécu et expérimenté de choses, plus vous aurez d’intuition. Et plus vous travaillerez votre intelligence émotionnelle, plus vous en aurez aussi. D’autant que certaines décisions rationnelles ne sont pas faciles à prendre.
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Présentation d’une hiérarchie des émotions*
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euphorie enthousiasme férocité dépression  hension
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félicité saisissement  hostilité échec frayeur
gaieté stupéfaction  jalousie isolement  inquié-
passion mépris mélancolie tude
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satiété révulsion regret souci
soulagement souffrance  tension
terreur

* Pour présenter une hiérarchie des émotions de base et des émotions dérivées, nous
nous sommes inspirés de Fisher, Shaver et Carnochan (1990, 90), de Hartfield,
Cacioppo et Rapson (1994, 3) ainsi que de Cosnier (1994, 44-45).
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