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Ne plus être le jouet de ses émotions


Un retard, une remarque, un contretemps… Il suffit d’un détail pour que l’émotion déstabilise, provoque un bouleversement interne intense, voire un sentiment d’effondrement : l’hyperémotivité bouscule sans pitié celles et ceux qui en souffrent, ainsi que leur entourage.


Se sentant isolés, les hyperémotifs cherchent à dissimuler leurs émotions, et en viennent à souhaiter les éradiquer complètement afin de reprendre le contrôle de leur vie. Mais vouloir contrôler ses émotions, loin de les annuler, au contraire les exacerbe. Refoulées, elles grondent dans l’ombre, prêtes à nous envahir.


Dans cet ouvrage, Virginie Megglé nous permet de repérer ce qui se cache derrière l’hyperémotivité, quelle que soit son origine – une transmission familiale, un traumatisme, une blessure – et d’en saisir les mécanismes. Il sera alors possible de nous libérer de ses manifestations les plus douloureuses, pour identifier les vrais besoins qu’elle masquait, et nous laisser émouvoir autrement.


Virginie Megglé est psychanalyste. Elle a publié de nombreux livres aux éditions Eyrolles sur le fonctionnement des émotions, de la dépendance affective, des liens familiaux et de couple : Le harcèlement émotionnel, Les séparations douloureuses, Quand l’enfant nous dérange et nous éclaire, Étonnante fragilité…
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« Connais-toi toi-même et tu connaîtras l’univers et les dieux. »


Inscription sur le fronton du temple de Delphes, attribuée à Socrate.



Avant-propos


L’émotion est universelle… Joyeuse ou triste, elle est ce qui nous met le corps et l’esprit en mouvement par surprise. Nous ne choisissons pas nos émotions, elles s’emparent de nous. Certaines sont douces à vivre ou à peine perceptibles, d’autres nous bouleversent.


Le tremblement de terre pourrait alors en être la métaphore, mais aussi l’inondation, l’orage, l’explosion – qu’elle soit de joie ou de colère… Lorsqu’elles sont fortes, les émotions nous submergent, nous font perdre pied, nous déstabilisent, qu’elles soient positives ou négatives, de l’ordre du chagrin ou de la jubilation, de l’enthousiasme ou de la déception… Rêves et cauchemars s’en font l’écho. Elles sont humaines, instinctives. La volonté de les neutraliser serait dérisoire.


Pourtant, certaines personnes, plus que d’autres soumises à leurs remous, rêvent de les neutraliser ou tout du moins de ne plus avoir à les subir. Elles ont l’impression de ne pas être maîtresses de leur vie, mais livrées (en permanence) à la turbulence de montagnes russes les précipitant à des vitesses vertigineuses. L’intensité de leurs émotions est telle qu’elles ne leur laissent aucun répit. Ces personnes sont hyperémotives. Tandis qu’un rien suffit à les secouer, elles aspirent (en permanence) à un peu de sérénité tout en se sentant (en permanence) incapables de l’atteindre ! Leur vie est heureuse ? Elles n’ont pas le temps de l’apprécier… La sensation de ne jamais pouvoir survivre à l’instant présent, comme celle de ne jamais pouvoir accéder indemne à l’instant suivant, les obsèdent autant que celle de ne pas avoir le temps de vivre ! On imagine qu’il faut des événements forts pour produire des émotions fortes : une guerre, une agression, un cataclysme, un accident… Mais non, un rien suffit à déclencher chez elles des effets de bouleversement intime ou de débordement douloureux.


De l’extérieur, ce n’est pas toujours perceptible. Une personne hyperémotive peut sembler calme, puissante, déterminée, autoritaire parfois… Mais lorsqu’on l’approche, lorsqu’elle se dévoile dans l’intimité ou par surprise, on comprend à quel point un rien peut suffire à l’ébranler en son for intérieur. Comme si elle était animée d’un insatiable besoin de crainte ou de joie. L’émotion est sa drogue. Elle ne sait vivre sans.


L’hyperémotivité perturbe l’équilibre psychique et physique de qui en souffre en déclenchant de véritables séismes intérieurs, mais rend également complexes les relations en rejaillissant à l’extérieur… Ainsi, quand un hyperémotif ou une hyperémotive projette le pire – car sur le moment il ou elle vit le pire –, cela est pénible à vivre pour lui, pour elle, mais également pour ses proches… Comment un « rien » pour certains suffit-il à en plonger d’autres dans une colère noire, ou à les faire sombrer dans le plus grand désespoir… ? Et il en va de même avec les élans jubilatoires, eux aussi éprouvants pour l’entourage soumis – par procuration – aux palpitations, à l’exaltation, aux réactions excessives de l’hyperémotif…


L’hyperémotivité, un symptôme de plus en plus souvent constaté


Les consultations en rendent compte, et la pratique des réseaux sociaux n’y est pas étrangère. Les réactions y sont vives, sans filtre, et les relations fusionnelles et/ou conflictuelles. Les kilomètres qui séparent n’ont plus aucun effet de distanciation. Les situations à risque, comme celles que nous traversons avec la Covid-19, ont également tendance à la favoriser. Risque de virus, risque d’un regain de l’épidémie, menace de crise économique, de chômage, de précarisation… Toutes ces menaces inductrices d’anxiété, comme autant de coups portés sur le système nerveux, l’exacerbent.


Méditation et yoga (depuis des années déjà) se proposent de pallier l’hyperémotivité et, en effet, sur l’instant sont bénéfiques. Mais, comme si le quotidien manquait de clémence, à peine apaisés, nous voilà à nouveau livrés aux mêmes secousses émotionnelles.


Tel un parcours initiatique à travers les méandres de l’hyperémotivité, ce livre propose des pistes pour mieux la comprendre et pour envisager des modes d’apaisement durables afin de favoriser une meilleure qualité de vie, pour soi comme pour son entourage.



PARTIE 1


Hyperémotivité…
Le mal du siècle ?




Émotives, émotifs, nous le sommes toutes et tous, plus ou moins, à divers degrés. L’émotion se traduit par une onde de choc qui perturbe notre équilibre interne. Mais quand les émotions deviennent envahissantes, quand elles font obstacle à notre bien-être personnel et relationnel, quand elles surgissent à nos dépens, nous sommes dans l’hyperémotivité.


L’épidémie de Covid-19, la panique et le confinement qu’elle a occasionnés dans de nombreux pays, ainsi que les mesures dites « barrières » ont été prompts à l’exacerber, en termes d’anxiété généralisée, mais aussi de joie – par exemple, lorsque, à Paris, Venise, Barcelone, Santiago du Chili, au Maroc, nous avons découvert que des canards, des pingouins, des dauphins, des chameaux, des cerfs, des chèvres réinvestissaient les espaces désertés par les humains, que les bruits des moteurs avaient cédé la place aux chants des oiseaux, ou que les jardins étaient plus rayonnants que jamais.


Si un rythme de vie plus conforme aux habitudes se remet en place, les masques sont apparus sur les visages, confirmant que l’imprévisible, telle une menace déstabilisante, se prolongera probablement des mois durant, décuplant le sentiment ordinaire d’adversité. Nous traversons ainsi une période particulièrement révélatrice en termes d’hyperémotivité.


Les peurs soulevées durant le premier confinement continuent à œuvrer en sourdine ou ouvertement. Elles sont la conséquence des chocs traumatiques qu’ont représenté le risque soudain de contagion, le changement brutal de mode de vie (quand bien même fût-il consenti en toute conscience par réflexe de survie ou solidarité), l’enfermement contraint (qui plus est, au printemps, saison à laquelle la vie aspire à éclore), mais aussi la maladie et le sentiment d’injustice ou de traîtrise qu’elle draine. Les cœurs en alerte, la santé subitement mise en péril à un niveau collectif, la notion de progrès n’était plus d’aucun secours. La mort, partout présente dans les discours comme dans les hôpitaux ou sur les chaînes d’information, jetait son ombre et la confusion dans les esprits. Qui n’était pas atteint directement par le coronavirus (se sachant – momentanément – épargné) hésitait à manifester son inquiétude. Pourtant, même inexprimée, celle-ci était bien présente chez tous. Et elle perdure aujourd’hui… Insidieuse. Pour les uns, c’est la perte effective de son travail – ou la crainte de le perdre –, pour d’autres, c’est l’affaiblissement des revenus financiers ou la sensation d’étouffer sous son masque. Le lendemain ne semble plus assuré, sans toujours pouvoir en expliquer le pourquoi. Sur ce terrain propice à l’émotivité, l’inquiétude couve chez la plupart en permanence. Difficile d’élaborer des projets, les perspectives sont brouillées, on avance (dans la confusion) à petits pas.


L’émotivité ordinaire a été mise à mal pour tout le monde : ceux qui étaient obligés de rester à domicile mais aussi ceux qui devaient être « sur le front » (dans les hôpitaux, les EHPAD, les supermarchés…) et qui n’ont eu de cesse d’entendre parler du confinement sans en faire l’expérience. Les applaudissements leur ont peut-être réchauffé le cœur, mais ils n’ont été épargnés ni par l’épuisement ni par la crainte de contaminer leurs enfants ou leurs aînés lorsqu’ils rentraient chez eux après des journées harassantes. D’autres ont connu l’occasion miraculeuse de vivre réunis en famille… pour la première fois ! Quelle joie ! Ceux-là semblaient les plus chanceux. Mais, après des débuts idylliques, la tension est parfois montée, exacerbant une anxiété archaïque – c’est-à-dire remontant à une époque très ancienne de l’histoire personnelle, avant même l’acquisition du langage –, de façon telle que la cohabitation s’est parfois transformée en une éprouvante promiscuité. Les tensions s’intensifient toujours quand le mouvement est interdit et que plus rien d’extérieur ne vient faire diversion. L’« enfermement », autre mot pour « confinement », accepté en apparence, a été souvent mal supporté. Rien de plus normal. Au-delà des bonnes volontés, il a pu être vécu comme une privation (arbitraire) de liberté (l’émotivité ne se commande pas), ou rappeler des expériences d’exclusion, de réclusion, de claustration (pension, hospitalisation, maltraitance, etc.), réveillant l’ombre de souvenirs angoissants que l’on croyait oubliés, parfois depuis deux ou trois générations. Le stress dû à un rythme de vie endiablé avait disparu ? Le voici revenu par une autre porte : celle de l’inquiétude du lendemain. La quête d’un miracle (aussitôt démenti) accaparant notre énergie, les torrents d’informations, gonflés par un catastrophisme désolant, furent eux aussi des facteurs d’hyperémotivité.


À moins d’être de grands sages, nous sommes en passe de devenir tous des hyperémotifs. Et encore… Le sage n’est-il pas un hyperémotif destiné à exercer un contrôle aussi subtil que drastique sur son émotivité quand elle se fait démesurément vive ?

















	

	Chapitre










	Vous avez dit « hyperémotivité » ?

	1
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« Arrête de dramatiser ! Tu ne vas pas en faire une maladie ! » À ces mots, l’effet de drame s’accentue : Émy s’effondre… Elle a eu vraiment peur, elle a encore plus peur, et pourtant, elle se sent honteuse d’avoir ressenti une si forte émotion « pour si peu ». Elle est encore sous le choc. Elle vient de découvrir un avis de lettre recommandée… Le facteur a-t-il sonné ? Elle ne l’a pas entendu. Panique ? Désespoir ? Honte ? Inquiétude ? Elle ne sait… La perte d’un tube de crème au moment où elle en a besoin pour une amie suffit à produire le même effet…


Elle se rendra compte le lendemain que « ce n’était pas si grave ». Mais, encore sous le choc, il lui faudra quelques jours pour s’en remettre… et admettre que ce recommandé n’avait aucun caractère d’urgence ! Qu’il s’agissait juste d’un accusé de réception à un courrier qu’elle avait elle-même envoyé.
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Le retard d’une amie ou de son enfant, un rhume, s’apercevoir un dimanche matin qu’il n’y a plus de sucre, constater une faute d’orthographe alors que le message est déjà parti, un texto de la banque ou de sa sœur, un ami qui se décommande ou la modification d’un rendez-vous, l’appel téléphonique de son patron avec lequel on a pourtant d’excellents rapports, ou celui de la directrice de l’établissement scolaire où vous venez d’inscrire votre petite dernière, le voyant téléphonique du répondeur qui s’allume, ou encore un e-mail des impôts… Un seul de ces micro-événements suffit pour qu’une décharge émotionnelle, telle une décharge électrique, soudain vous transperce. Vous n’êtes plus la même personne que quelques instants auparavant…


De l’émotivité à l’hyperémotivité


Pleurs, peur, rire, joie, attendrissement, effroi… sont notre lot commun et nous ne nous en plaignons pas. Ces manifestations spontanées (quand nous ne nous les interdisons pas) sont la preuve que nous sommes vivantes, vivants. Comme un baromètre, les émotions sont l’expression de notre météo organique, indiquant les fluctuations de nos humeurs. À petites doses, elles sont vivables, mais à fortes doses, insupportables.


Lorsque, quotidiennement, nous sommes la proie de secousses d’une intensité insoutenable, nous préférerions nous en passer ! Elles deviennent un handicap et notre séjour sur terre un véritable chemin de croix. Nous souffrons sans comprendre pourquoi. Ne sachant comment les réfréner, nous avons l’impression d’être des extraterrestres, surtout lorsque, a posteriori, nous nous rendons compte de leur démesure (tout en feignant cependant le plus souvent de l’ignorer). Même entourés, nous nous sentons esseulés, et d’autant plus que nous avons tendance à nous isoler tant cette démesure parasite les relations !




Qu’est-ce que l’hyperémotivité ?


L’hyperémotivité caractérise la propension d’une personne à réagir très fortement dans des situations quotidiennes comme si sa vie à chaque fois était en jeu.


Elle se manifeste par une hyperréactivité, plus ou moins visible, plus ou moins contenue, et la crainte qu’elle ne soit découverte. Tout événement vécu suffit à déclencher une émotion déstabilisante, accompagnée de la sensation de perte de confiance et de perte totale de ses moyens – pertes plus ou moins avouées mais toujours douloureuses et épuisantes à vivre.


Angoisses, palpitations, fébrilité, sensations de bouleversement intenses, de désarroi ou d’effondrement (aussi passagers soient-ils) sont l’ordinaire de ceux qui, submergés en permanence par leurs émotions, rêvent en permanence de s’en débarrasser !





Car, en effet, rire fort, s’esclaffer, crier – de peur ou de joie –, pleurer, manifester sa déception, n’est pas bien vu en société. Mais la tendance à vouloir contrôler ses émotions pour éviter qu’elles ne débordent, loin de les annuler, au contraire les exacerbe. Refoulées, nos émotions grondent, plus ou moins rugissantes, dans l’ombre. Prêtes à nous envahir de façon inopinée. La rétention arbitraire en intensifie la puissance…


Et quand nos émotions se rappellent à nous en perturbant trop souvent notre équilibre, pas de doute : nous sommes dans l’hyperémotivité !


Hypermarché, hypercroissance, hyperconsommation… Le préfixe hyper, équivalent grec du latin super, indique un excès ou une intensité supérieure par rapport à une norme… Mais le superlatif banalisé (ne nous incite-t-on pas à aller toujours plus loin, plus vite, plus haut ?) prend valeur de norme, à laquelle nous devons nous adapter. Il est devenu courant de dire d’une personne qu’elle est « trop belle », « trop intelligente », ou « trop cool », en signe d’admiration, ou qu’un plat est « trop bon », un plan « trop chouette », « trop génial », etc., simplement pour dire qu’ils nous plaisent. C’est ainsi que nous finissons (normalement) par subir l’excès ou par nous y conformer (comme à une norme). Et si notre organisme résiste ou que notre raison se rebelle, la société d’hyperconsommation insiste. Rien d’étonnant donc à ce que l’hyperémotivité vienne en réponse à l’hypersollicitation.


Dans le film Les Émotifs anonymes de Jean-Pierre Améris, sorti en 2010, des femmes et des hommes se retrouvent entre eux, comme les Alcooliques Anonymes, pour livrer et partager leur souffrance. Mais dans ce film, ce qui les rapproche n’est pas qu’ils boivent trop, mais le fait qu’ils souffrent d’une émotivité sans cesse exacerbée.


Et en effet, quand l’émotion nous fait souffrir, elle peut être comparable à l’alcool ou à toute autre substance dont les effets s’aggravent avec le temps, nous rendant de plus en plus inaptes au bien-être. Sauf qu’elle est une substance que nous fabriquons nous-mêmes.


L’émotion est vécue comme débordante, violente, par l’hyperémotif lui-même, au moment où il la vit, mais également quand, une fois apaisé – si tant est que ce mot lui convienne –, il prend conscience rétroactivement qu’il traverse en permanence ou de façon régulière des drames, dont il s’aperçoit plus tard qu’ils n’en étaient pas !


Une nouvelle de peu d’importance parvient à ses oreilles ? Et voici sa journée chamboulée ou le cours de sa vie interrompu ! La perspective d’un changement d’horaire, une rencontre inattendue dans la rue ? Tout imprévu produit des effets de bouleversement tels qu’ils semblent définitivement insurmontables.
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Ainsi Marie s’affole-t-elle depuis trois jours : son texto à un contact recommandé par une amie reste sans réponse… Elle passe par tous les stades de l’inquiétude, imaginant le pire – car sur le moment elle vit le pire. Elle retourne les mots dans sa tête, se reproche une indécrottable maladresse, se persuade qu’elle a fait une erreur en envoyant ce texto, se morfond, culpabilise, jusqu’à ce que, quelques jours plus tard, une réponse toute simple la rassure. Soulagée, elle comprend qu’elle n’a rien fait de mal. Mais elle reste encore tremblotante.


« Ma pauvre chérie ! Qu’est-ce que tu as encore ? », lui demandait sa mère agacée chaque fois qu’elle la découvrait dans cet état. « Tu ne vas pas nous en faire une maladie ? »
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Si l’hyperémotivité n’est pas une maladie, elle est en revanche une façon d’être au monde bien souvent perturbante… en termes de santé.


Hyperémotivité handicapante


Elle confère une belle intensité à la vie, cependant cette intensité agit également souvent comme un handicap, que ce soit au niveau physiologique ou psychologique, amical et social, professionnel et sentimental, affectif ou amoureux : quand surgit une émotion, la relation aux autres en est en effet tout de suite imprégnée.


Émouvoir, du latin ex movere, c’est « mouvoir hors » (hors du repos), « troubler ». « Être ému », c’est donc être mis « hors de soi ». Qui connaît l’hyperémotivité ne connaît pour ainsi dire pas le repos. Déstabilisé aux moindres stimuli, l’hyperémotif en proie à de vives réactions aura la sensation d’être en danger ou, tout du moins, en difficulté constante. Ses nuits, agitées par ce qu’il a vécu le jour, ne sont guère réparatrices, si tant est qu’il parvienne à s’endormir. Il n’existe pas d’autoroute pour lui. En continuel effort pour rétablir son équilibre, il tente de tracer son chemin parmi les broussailles et d’avoir l’air « normal » quand il constate que ses réactions surprennent.


Ainsi l’hyperémotivité se traduit-elle en général :




	
Par une perte (totale) de moyens, on ne sait plus que faire, ni comment agir… C’est par exemple la panique au moment des examens, la perte de connaissance ou l’évanouissement quand l’émotion fait violence : une goutte de sang qui perle sur la joue d’un enfant, une voiture qui heurte un piéton…



	
Par des effets de sidération, de paralysie ou d’aphasie (sans lésion cérébrale), c’est-à-dire l’impossibilité de parler, de trouver ses mots, sans que la médecine traditionnelle occidentale ne puisse en expliquer la cause.



	
Par une auto-anesthésie incontrôlable, comme une perte de sensibilité sous le coup d’un choc. Plus rien alors ne touche, plus rien ne blesse, toute douleur émotionnelle est neutralisée, automatiquement, par anticipation systématique avant même qu’elle ne soit trop vive, car elle ne pourrait être que trop vive. Nous verrons que ce réflexe est à l’origine de certaines maladies et rigidités pathologiques.



	
À l’opposé, par une hyperréactivité et une hyperactivité pour noyer l’émotion, la fuir, la brouiller, la combattre, éviter de ruminer, sous l’impulsion d’un irrépressible besoin de faire diversion.


	
Par des réactions excessives et parfois violentes, externes et/ou internes, que ce soit une extrême colère, dont on regrette les entêtements, une indignation, une inquiétude ou un engouement outrancier, dont on comprend après coup qu’ils aient pu étonner.



	
Par des sautes d’humeur, des états d’âme fluctuants et des phobies sociales – des « bouderies » dont on n’a pas conscience qu’elles en sont !



	
Par des cauchemars et autres rêves extravagants, délirants, épuisants… L’eau est l’un des principaux symboles pour traduire les chocs émotionnels, en lien avec la matrice originelle. Rêves dans lesquels on est englouti ou emporté par des flots, rêves de débordement, d’immersion, de submersion, de noyade, d’impossibilité à venir à bout d’une inondation, sont le lot des grands émotifs. Mais aussi d’être la proie de tout autre phénomène météorologique impressionnant : canicules, vagues de froid, pluies torrentielles, sécheresses, cyclones, tempêtes… Rêves d’être pris dans une bourrasque ou perdu dans un désert, emporté par un tsunami ou, plus simplement, prisonnier dans un ascenseur. Le grand émotif revit la nuit ce qui l’a bouleversé le jour sans avoir pu en évacuer les contrecoups (ni toujours en avoir eu conscience, nous le verrons) en le remettant en scène à sa (dé)mesure et, au matin, il peut se sentir aussi exténué qu’après une nuit sans sommeil. Sa vie est, au-delà des apparences, soumise à tous les extrêmes.



	
Par des symptômes physiques récurrents, dont l’origine reste mystérieuse a priori. Outre la fébrilité, l’hyperanxiété, l’inhibition, l’hyperémotivité donne lieu à des sautes d’humeur mais aussi à des maux de ventre, des troubles intestinaux, des crises de foie, des crampes, des migraines, des maux de dos, des chutes de cheveux, des calculs rénaux ou biliaires, des crises d’angoisse, de panique, de sueur, des bouffées de chaleur, des rougissements, de la tachycardie, ou des éruptions cutanées et toutes sortes d’allergies aux causes souvent indétectables… Le corps absorbe les émotions et les garde en mémoire !





Ainsi, on peut entendre l’hyperémotivité comme le signal d’un (dys)fonctionnement invitant à prendre soin de soi en finesse et en profondeur. Le mal-être qu’elle occasionne est si bien intégré qu’il devient une norme. En revanche, comprendre qu’il est signe de déséquilibre est un premier pas vers un fonctionnement plus respectueux de notre organisme.


Sur le plan psychologique, l’hyperémotivité joue un rôle d’amplificateur


L’hyperémotivité amplifie la perception, produisant à la fois un effet de loupe et un effet de miroir déformant. À travers son filtre, la puissance d’une image (sonore, visuelle, affective) est décuplée. Elle produit sur l’inconscient un effet de bouleversement hors mesure qui, à son tour, se répercute de façon démesurée sur le conscient. Un bruit suffit à entraîner un chambardement organique : comme si un bulldozer, une scie mécanique ou un geyser logeait dans l’organisme et influençait les sensations !


Ce que l’on appelle « dysmorphophobie » – qui caractérise le fait qu’une personne exagère certains de ses défauts ou un détail de son apparence – illustre d’ailleurs bien ce phénomène d’amplification émotionnelle.


L’effet ressenti est-il réellement disproportionné pour un regard extérieur ? Oui, mais aussi réellement vécu comme dramatique par la personne hyperémotive. En témoignent les symptômes (crises d’urticaire, de tachycardie et autres effets cités précédemment, qui surgissent et s’amplifient lorsque l’émotivité n’est pas prise en compte).
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		L’hyperémotif, dans la (dé)négation de ses émotions : volonté consciente de les ignorer, de les dépasser, de se surpasser



		L’hyperémotif dans le déni pathologique









		Chapitre 3 – L’hyperémotif et son entourage



		Les répercussions sur l’entourage en cas de déni ou (dé)négation



		Distance d’insécurité… « Même pas mal »















		Partie 2 – Au-delà des apparences : les ressorts de l’hyperémotivité



		Chapitre 4 – Dans les coulisses du théâtre de l’intime



		Ce qui prédispose à l’émotivité : quand la souffrance originelle fait la « loi »



		Ce qui favorise l’hyperémotivité



		Ce qui entretient l’hyperémotivité, ce qui la nourrit, ce en quoi elle s’autorégénère



		Ce qui renforce l’hyperémotivité









		Chapitre 5 – La tyrannie de l’hyperémotivité



		Tyrannique, car elle met sous son emprise



		Tyrannique, car elle appelle au perfectionnisme



		Tyrannique, car incontournable



		Tyrannique, car addictive



		Tyrannique encore, car énergivore



		Tyrannique, car le déni soumet à la dictature du paraître (au détriment de l’être)



		Tyrannique, car douloureuse…



		Tyrannique toujours, car allergique à la contradiction



		No future ! La guerre des émotions









		Chapitre 6 – Symptômes et autres avatars de l’hyperémotivité



		Résurgence traumatique et conduite obsessionnelle et/ou addictive



		Quand l’émotion est incontournable



		Les stratégies d’évitement















		Partie 3 – En finir avec l’hyperémotivité : retour à la douceur…



		Chapitre 7 – À l’écoute de ses besoins véritables



		La satisfaction des besoins ou la fabrique de l’anxiété ?



		Le besoin : un acte de soin



		La frustration à l’origine des émotions les plus violentes…



		Ce qui fonde ma liberté n’est pas ce qui fonde celle de l’autre…



		Rassurance









		Chapitre 8 – Vivre (le réel) autrement…



		S’appliquer à modifier certains scénarios pré-écrits



		Mettre en place un nouveau style de défenses









		Chapitre 9 – Être ému, se laisser émouvoir : oui, mais autrement…



		Retour au calme, à la joie, à la douceur



		La création comme réponse aux traumatismes pour en dissiper les effets : Louise Bourgeois



		L’émotion, source de poésie…



		La beauté de l’émotion



		La fiabilité du lien fait partie des besoins essentiels, le respect en est le garant



		Guérisseuse inquiétude (pour les grands blessés de l’âme)



		Au contact de la nature, le temps de vivre















		Conclusion



		Oser se remettre au centre de sa vie
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