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			Introduction

			Explosion émotionnelle

			Comme les voitures, nous sommes dotés d’un moteur à explosion. Les explosions du carburant à l’intérieur des cylindres actionnent les pistons, qui font tourner un arbre à cames qui fait avancer le véhicule. Nous sommes un véhicule à explosions émotionnelles. Les explosions émotionnelles qui se produisent à l’intérieur de nous nous poussent à agir et façonnent nos comportements.

			Notre moteur à explosions émotionnelles n’est pas toujours conscient. Pourtant, il fonctionne en permanence. Hyperpuissant, super-rapide, autonome, nous aimerions parfois qu’il se calme. Qu’il nous laisse un peu tranquilles. Mais l’arrêter, c’est mourir. Car non seulement il participe (sous le capot) à nos conduites, mais il gère toutes nos fonctions vitales.

			Ce moteur est une partie profonde de notre cerveau. Appelé communément le cerveau reptilien, nom donné par Mac Lean, célèbre neurobiologiste des années soixante. Bien que son modèle soit aujourd’hui critiqué, il suffira pour éclairer le propos de cet ouvrage.

			Ce moteur à explosions émotionnelles fonctionne avec deux carburants : le plaisir et la peur. L’un attire, l’autre repousse. C’est un autre neurobiologiste, Henri Laborit, qui le déclarait simplement :

			« Nos comportements sont tout autant motivés par l’anticipation d’un plaisir que par l’évitement d’une douleur. L’apprentissage de la stratégie permettant l’évitement de la douleur devient l’équivalent d’un plaisir. »

			L’inhibition de l’action, Henri Laborit, Masson, 1984

			Et le neuroscientifique contemporain Antonio Damasio ne dit pas autre chose quand il déclare :

			« Les sentiments de douleur ou de plaisir, ou toute autre qualité se trouvant entre eux, forment le soubassement de notre esprit. »

			Spinoza avait raison, Antonio Damasio, Odile Jacob, 2003

			Qu’il s’agisse de notre esprit ou de nos comportements, notre moteur à explosions émotionnelles joue un rôle central, essentiel, dans notre vie. Ne pas le connaître, ne pas le comprendre, c’est se condamner à subir sa force et sa puissance comme une coque de noix sur la mer. À ne voir que l’explosion quand celle-ci engendre le mouvement. À considérer le bouleversement émotionnel comme une gêne, une anomalie, alors qu’il est au cœur de notre construction, de notre nature, de ce que nous pensons être.

			Ne pas comprendre ce qu’est une émotion nous condamne à ne pas comprendre notre vie. À errer d’une expérience à l’autre et, en général, à incriminer les autres. Il faut bien trouver un responsable à nos malheurs.

			C’est quoi une émotion ?

			Au XIXe siècle, l’émotion était considérée comme « la perception des modifications qui surviennent dans le corps ». L’auteur de cette conception, le psychologue et philosophe William James (1842 – 1910), considérait que nous nous sentions tristes parce que nous pleurions, en colère parce que nous frappions quelqu’un, effrayés parce que nous tremblions.

			Au milieu du XXe siècle, la psychologue Magda Arnold (1903 – 2002) considérait que l’émotion était « la tendance ressentie à s’approcher de tout ce qui est intuitivement évalué comme bon (bénéfique), ou de s’éloigner de tout ce qui est intuitivement évalué comme mauvais (dommageable) ».

			En ce début de XXIe siècle, on considère avec le neuroscientifique Antonio Damasio que l’émotion est « une collection complète de réponses chimiques et neurales, produites quand le cerveau détecte un stimulus émotionnellement compétent. Le but de ces réponses est de placer l’organisme dans des circonstances contribuant à sa survie et son bien-être ».

			L’émotion est donc bienveillante. Elle contribue à notre survie, à notre bien-être, au même titre que la respiration, le sommeil, l’immunité, et toutes les fonctions automatiques qui participent au fait d’être en vie.

			L’émotion se préoccupe de notre structure, de notre organisme, de notre corps. N’oublions pas que sur cette planète, il faut un corps pour être. La fonction fondamentale de l’émotion est de nous maintenir en vie. Tout ce qui est susceptible de nous procurer du bien-être va nous « motoriser » pour aller vers lui. Tout ce qui est susceptible de nous nuire ou de nous procurer du mal-être va nous « motoriser » pour le fuir ou le combattre. Ou dans certains cas, nous aider à le subir.

			À quoi sert une émotion ?

			L’émotion est un processus biologique de vie. Un moteur inclus au plus profond de notre cerveau pour nous faire nous adapter à l’environnement. Avec un fonctionnement plutôt binaire : si c’est « bon », il donne envie d’y aller, si ce n’est « pas bon », il cherche à éviter ou à lutter contre. Au même titre que tous les autres systèmes vitaux qui se chargent de faire le tri entre ce qui est bon pour l’organisme et ce qui représente un risque pour sa pérennité.

			Tous ces dispositifs sont des veilleurs qui bossent 24/24 heures pour protéger et restaurer notre équilibre biologique. Un équilibre en permanence menacé par l’environnement dans lequel nous vivons. La température extérieure n’est pas idéale pour notre organisme ? Un système veille à la régulation de notre température interne, dans la mesure du possible. Un élément pathogène pénètre notre organisme ? Un incroyable système de défense veille à lutter contre l’intrus, à en limiter la nuisance, à en contrebalancer les effets nocifs. Un tissu biologique est abîmé ? Une reconstruction fascinante se déclenche instantanément. Etc.

			Ces processus de préservation de notre structure, de notre équilibre, ne sont ni bons ni mauvais. Ils sont. Notons tout de même que sans eux, nous mourons. Alors, la digestion est-elle bonne ou mauvaise ? Le sommeil est-il une bonne ou une mauvaise chose ? Les réponses immunitaires sont-elles agréables ou désagréables ? La fièvre est-elle utile ou inutile ? Que de spéculations inutiles…

			Considérer l’émotion pour ce qu’elle est, un processus bienveillant, est le premier pas à franchir pour aborder la démarche proposée ici. Ne pas la considérer ainsi reviendrait à ne voir la digestion que comme des glougloutements, un malaise qui assomme, un processus peu ragoûtant qui finit de façon chaotique. Ou ne voir le sommeil que comme une perte de temps, une dangereuse démission de la conscience, une vacuité à l’expression niaise ou béate, parfois peuplée d’inepties effrayantes. Ou encore voir la fièvre comme une maladie, une absurdité de la nature, un dérèglement climatique inconvenant, une antichambre au délire.

			Malheureusement, notre époque n’est pas loin d’aller dans ce sens. Elle qui voudrait que tout soit lisse, propre, politiquement correct, indolore et jouissif. Elle prône le bonheur, le bien-être comme une hygiène de vie. Elle voudrait supprimer le malaise, consommer toujours davantage de plaisirs.

			Focalisés sur l’émotion plaisir, celle qui procure la satisfaction, nous voudrions voir disparaître la peur, la colère, la tristesse, qualifiées à tort d’émotions négatives. Intruse l’émotion qui perturbe l’atteinte de la performance. Intrus les regorgements qui évacuent des apports indigestes ou toxiques. Intruse l’émotion qui perturbe les comportements. Intruse la fièvre synonyme de malaise. Intrus les déplaisirs.

			Notre croyance en notre toute-puissance, à celle de nos technologies, à celle de notre pensée, est telle qu’on voudrait prendre le contrôle de processus inscrits au plus profond de notre biologie ! Qu’importe si nous n’y comprenons rien. Intruse l’émotion. Si l’on ne parvient pas à en prendre le contrôle, il est nécessaire de se faire aider… par n’importe quel moyen.

			Ce livre, et la démarche qu’il propose, prennent le contre-pied de cet état de fait.

			Comment ça marche une émotion ?

			Une émotion est un processus adaptatif. Pour nous, il commence par une alerte et se termine par une action. Stimulus-réponse.

			C’est pourquoi l’émotion est parfois confondue avec un réflexe. Un réflexe est une réponse automatique, incontrôlable, qui ne mobilise que la moelle épinière. Pas le cerveau. C’est ce qu’on appelle l’arc réflexe. Impossible de ne pas se reculer quand ça brûle ou quand ça pique. Impossible de ne pas tendre la jambe quand le médecin frappe sous la rotule avec son marteau à réflexes. On a beau essayer de se retenir, le marteau gagne toujours. La percussion du tendon rotulien mobilise les racines L3 et L4 et provoque automatiquement la contraction du quadriceps.

			Une émotion est plus complexe. Elle mobilise le cerveau. Elle implique, entre autres, une mémoire. Mais elle est presque aussi rapide que le réflexe. Elle est donc bien plus rapide que la pensée. Quand nous sursautons, notre corps fait un mouvement qui échappe à la pensée et à la volonté. Qui commande ? C’est notre moteur automatique. Plus rapide, plus puissant, plus profond, plus vital que nos processus cognitifs qui sont mobilisés après. Une poignée de millisecondes plus tard. Le temps que l’information traitée par le cerveau automatique parvienne à la conscience. Un décalage suffisant pour que nous nous racontions des histoires sur ce qui se passe en nous. Pour que nous fabriquions l’habillage qui justifie des comportements dictés par l’émotion.

			Une émotion est un processus adaptatif :

			- Il se manifeste à nous par une sensation. Une modification brutale de notre équilibre interne. Explosion de plaisir, malaise, abattement.

			- Cette rupture ponctuelle nous invite, voire nous force à bouger pour nous adapter.

			- Cette adaptation a pour but de prolonger ou restaurer le bien-être, le retour à l’équilibre.

			Ce processus peut ne durer que quelques dixièmes de seconde. Cela dépend de l’intensité du stimulus. À la différence du réflexe qui est plutôt linéaire, l’émotion connaît d’amples variations. Plus le stimulus est « émotionnellement compétent », plus il est intense, plus le processus émotionnel sera rapide et puissant. Quand un passant se fait surprendre par les aboiements soudains d’un chien de l’autre côté de la clôture, il pourra simplement sursauter si le chien est un stimulus faiblement compétent pour lui. Mais il fera un violent bond de côté, poussera un cri, si le stimulus est fortement compétent pour lui.

			Une émotion est un processus de courte durée. Qui s’impose à nous. Ni bon ni mauvais. On ne peut pas ne pas sentir le plaisir ou la peur. On peut créer une multitude d’échappatoires, de systèmes de déni, de stratégies de contrôle ou de lutte pour échapper à l’émotion. En vain. On ne peut pas se forcer à arrêter de respirer. Arrêter de dormir. Arrêter de digérer. Nous n’avons pas la maîtrise des processus vitaux que la nature nous donne. Mais nous ne nous privons pas d’avoir des opinions sur eux !

			Peut-on gérer nos émotions ?

			Nombre d’ouvrages et d’articles de presse pourraient nous faire croire que c’est possible. Nombre de formations et de propositions de coaching nous y invitent. À les croire, il suffirait d’une bonne méthodologie, d’un peu de bonne volonté et de persévérance pour y parvenir. En d’autres termes, apprendre à canaliser un processus vital par la pensée et des protocoles. On pourra y reconnaître quelques bénéfices. Mais tous les témoignages confirment que rien ne résiste au torrent émotionnel quand il dévale.

			Il serait donc utile de se poser la question de savoir qui est le patron dans ce cerveau qui nous occupe tant aujourd’hui. Il devient alors nécessaire de nous rappeler l’humilité. De nous souvenir qu’humain vient de humus qui veut dire terre, et qui est la racine du mot humilité. Ce qui devrait nous conduire à voir les choses telles qu’elles sont et non comme nous aimerions qu’elles soient.

			Nous avons un cerveau automatique à l’activité et aux compétences exceptionnelles qui nous maintient en vie. C’est lui qui gère toutes les données biologiques et qui régule les données qui viennent de notre environnement. Le véritable gestionnaire de notre vie, c’est lui. Pas la conscience. Pas la pensée. Et nous n’avons aucun contrôle sur lui. On peut vivre sans la conscience, sans la pensée. Mais pas sans lui.

			Alors, non, définitivement, l’émotion n’est pas un paramètre qu’on peut « gérer » comme on « gère » ses relations avec les autres, ses envies, ses objectifs, son compte en banque ou ses projets. L’émotion, souvent synonyme de malaise, d’inconfort, de déséquilibre, n’est pas un problème, ni une anomalie urgente à réguler. Cela fait des millions d’années qu’elle est la solution de survie pour les êtres vivants, dont nous faisons partie !

			Certes, le siège de l’émotion est dans le cerveau. Mais le cerveau n’est pas que le siège de la pensée. La colonisation intégrale du cerveau par la pensée est l’argument de ces contes (comme le film Lucy de Luc Besson) suggérant les pouvoirs qui seraient les nôtres si nous utilisions 100 % de notre cerveau. Comme si les zones et les fonctions qui échappent à l’emprise de la pensée étaient vierges, inexploitées ! Comme si ce qui échappe au contrôle de notre mental était une terre à conquérir, une propriété lui revenant de droit ! Comme l’homme estimant que la Terre lui appartient alors que c’est lui qui appartient à la Terre !

			Quand la pensée estime que le cerveau lui appartient, quand la fonction cognitive du cerveau s’octroie le pouvoir de régenter toutes les autres fonctions, dont la fonction émotionnelle, cela s’appelle « marcher sur la tête » !

			« Toutes les activités corticales dont nous avons conscience, qu'elles soient cognitives ou motrices (entendre, voir, sentir, goûter, de souvenir, réfléchir, imaginer, décider, agir, se retenir, refuser…), tout cela ne consomme qu’un centième de l’énergie dont notre cerveau a besoin ! Avec les 99 % restants, il consolide, confirme, infirme, corrige ou reformate tous les réseaux neuronaux, en permanence, vingt-quatre heures sur vingt-quatre, depuis notre naissance jusqu’à notre mort, totalement à notre insu ! »

			Votre cerveau n’a pas fini de vous étonner, Boris Cyrulnik, Albin Michel, 2012

			L’émotion est notre socle

			Les émotions sont le socle sur lequel se construisent nos processus cognitifs, notre façon particulière de nous adapter à l’environnement, notre nature.

			Nous savons cela de notre cerveau, de notre pensée et de nos émotions depuis plus de vingt ans. Et Henri Laborit ne disait pas autre chose il y a cinquante ans. Alors que les neurosciences démontrent chaque jour un peu plus l’importance des processus émotionnels dans le fonctionnement de notre cerveau, de notre pensée, bien des méthodes de développement personnel ne les prennent pas en compte pour ce qu’ils sont : un socle.

			Non les étages de la construction. Mais ses fondations. Sous la terre. Alors qu’on sait aujourd’hui que le cerveau reptilien (selon Mac Lean), siège des processus émotionnels, est plus rapide et plus puissant que le reste du cerveau dit « cognitif », il demeure parfois ignoré des méthodes et outils censés nous aider à « gérer les émotions ». C’est sans doute un parti pris. Mais ce livre prend le parti opposé.

			Le parti de s’intéresser aux niveaux sous-jacents de la pensée, que la conscience effleure seulement faute d’y prêter attention et/ou de disposer d’une démarche pour le faire. Ce n’est pas parce que le cerveau reptilien agit en dessous du seuil de conscience qu’il est inaccessible. Comme une fondation : il suffit de creuser un peu pour la voir ! Comme le poisson sous la surface de l’eau : il appartient à l’immense océan et nous pouvons le voir, observer ses mouvements. Il suffit que l’eau soit transparente. C’est-à-dire que notre conscience soit claire ou éclairée. Regarder juste en dessous de la surface de la conscience, telle est l’ambition de la démarche proposée ici.

			Intégrer en conscience un petit peu de la logique du cerveau reptilien nécessite de ralentir le film que notre pensée mène à un train d’enfer. S’arrêter. Creuser un peu. Ciller les yeux pour regarder sous la surface de l’eau. La démarche proposée ici se veut une aide pour intégrer soi-même des données, des fonctionnements issus du cerveau reptilien.

			Non pour le dompter : la « bête » est bien plus puissante que nous ! Non pour le gérer (selon nos règles) : il échappe à notre contrôle ! Non pour le reprogrammer : le codage appartient à la nature elle-même… Mais pour l’écouter et l’entendre : c’est un premier pas. Pour comprendre sa formidable logique : c’est un champion en la matière ! Pour nous associer à son fonctionnement : en faire un partenaire de vie !

			Dans cette démarche, nous pourrons aller à la rencontre du veilleur qui ne possède pas la parole. Mais qui a tant de choses à nous dire ! Un veilleur qui ne dispose que de la sensation pour communiquer. Mais qui désire tant être entendu et compris !

			Nous avons vu que c’est lui le patron. Mais il ne revendique aucune autorité hiérarchique. Il est seulement plus compétent, plus rapide et plus puissant que le reste du cerveau. Il aspire à la plus large collaboration avec les autres parties du cerveau, avec la pensée. Mais il n’apprécie guère l’arrogance du cognitif quand celui-ci veut prendre le contrôle du biologique…

			Vers une coopération harmonieuse

			Constatant que la pensée est, de fait, subordonnée aux impératifs vitaux, nous pourrions nous en révolter. Chercher à nous affranchir de la suprématie biologique. C’est ce que certaines démarches de « gestion des émotions » proposent. Mal nous en prendrait. Vouloir nous libérer des impératifs vitaux a pour conséquence d’exciter le système émotionnel. Lequel monte le volume pour se faire entendre. Nous devenons alors hyperémotifs, hypersensibles ou angoissés.

			C’est plutôt vers une collaboration avec le moteur émotionnel qu’il convient d’aller. Il est sauvage et puissant, nous ne pouvons que chercher à l’apprivoiser. Et pour cela, nous devons d’abord le comprendre. Par ailleurs, nos marges de fonctionnement se trouvent au niveau de nos comportements. Nous ne pouvons éviter la colère. Mais nous pouvons éviter la violence. C’est le rôle de l’éducation, de l’apprentissage. C’est aussi le rôle de nos lobes frontaux de nous faire imaginer des comportements différents.

			La coopération harmonieuse de notre cerveau reptilien, automatique et incontournable, avec les autres parties de notre cerveau et ses fonctions cognitives est le gage de notre équilibre et de notre (relative) liberté. Comprendre le sens de l’émotion, accompagner le mouvement de vie qu’elle incarne et inventer de nouvelles façons de faire. Entendre le message profond des émotions, ce qu’elles nous disent de nous. Cesser de vouloir contrôler ce qui ne peut pas l’être et chercher à s’accorder à notre réalité biologique.

			C’était le sens fondamental du message d’Henri Laborit :

			« L’homme est d’autant plus conscient qu’il est conscient de ses automatismes et de ses pulsions et qu’il trouve à s’en libérer par sa fonction imaginaire. »

			La nouvelle grille, Henri Laborit, Robert Laffont, 1974

		

	
		
		

	
		
			Présentation de la démarche

			S.O.S. : 3 phases pour comprendre notre propre processus

			Ouvrir la porte au cerveau reptilien, c’est ouvrir la porte au langage du corps.

			Un coup de poing à l’estomac, la tête qui chauffe, la nuque raide, une nausée, les épaules lourdes, une fatigue qui nous tombe dessus, froid dans le dos, le ventre noué, une brûlure sous le sternum, la poitrine oppressée, les bras si lourds qu’ils en tombent, la tête dans un étau, le vertige, un écran blanc devant les yeux, un vide dans le ventre, la gorge qui se serre, les tripes qui se tordent, les jambes qui ne nous portent plus…

			Voilà des messages de notre corps. Ce sont des émotions. Or, les émotions, c’est fait pour agir.

			Se fâcher, s’en aller, bouder, pleurer, nous libère un moment mais peut nous plonger ensuite dans la culpabilité, la dévalorisation, la rancœur, la honte, le désespoir, la haine, etc.

			Faire « comme si de rien n’était », se convaincre que c’est le travail, les responsabilités, le patron, les enfants ou « les autres » qui en sont responsables ne nous débarrasse pas forcément de ce message encombrant. Et quand ça marche à court terme, c’est rarement le cas à long terme.

			La démarche S.O.S. propose, en 3 phases, de mieux comprendre ce qui se passe, de mettre de la conscience sur le processus, même s’il n’est pas toujours possible de respecter la chronologie proposée dans l’ouvrage.
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			Sensation

			Ce dont il s’agit, c’est accuser réception du message corporel.

			Quand c’est du plaisir, pas de problème : on en redemande ! Quand c’est du malaise, c’est là qu’il nous faut prêter davantage attention. Il s’agit de se reconnaître ému : « Oh là ! Je suis bousculé ! Il m’arrive quelque chose ! Je ne suis pas à l’aise ! ».

			Le premier temps de la démarche consiste à se centrer sur nous-mêmes. À recevoir ce désagrément, ce malaise, cette épreuve comme un signal. Pas agréable. Éprouvant. Il s’agit de faire cette chose effarante par les temps qui courent : é-prou-ver !

			Pourtant, nous savons éprouver du plaisir. Dans le cas qui nous bouscule, il s’agit d’éprouver de la peine, du mal-être, du « pas agréable », du « pas cool » ; de rester là, de faire une place à la sensation plutôt que de s’affoler en pensant à ce que l’on devrait être et/ou à ce qui devrait se produire autrement.

			Faute de ralentir et rester là, le processus enclenché va durer et nous poursuivre. Évidemment, nous pouvons respirer, marcher… Non pour arrêter le processus (c’est la plus mauvaise des idées) mais pour le laisser passer.

			
				
					
				
				
					
							
							Nous regrettons l’effacement trop rapide du plaisir…

							Bonne nouvelle :

							la sensation éprouvante disparaît aussi vite si nous lui donnons la même attention !

						
					

				
			

			Observation

			Pendant ce temps de contact avec la sensation, ou plus tard, il s’agit de mener l’enquête.

			D’abord enquêter sur le ou les faits qui ont déclenché l’émotion :

			- Que s’est-il passé exactement ?

			- À partir de quel moment le « malaise » est-il survenu ?

			- Est-ce bien cela qui s’est produit ?

			C’est une démarche d'analyse minutieuse qui vise à distinguer les informations captées par nos sens (ouïe, vue, toucher, odorat, goût) des idées que nous nous faisons à propos de ces informations. Il s’agit de faire la différence entre : « Il m’a marché sur le pied » (un fait objectif observable) et « Il m’a agressé » (une interprétation). Et de revenir au FAIT qui nous a touchés en le distinguant des interprétations et des jugements que nous portons sur la situation.

			Ensuite, enquêter sur notre façon de réagir sur le moment même de l’événement : constater qu’à l’insu de notre volonté, « inconsciemment », automatiquement, nous avons fait ceci ou cela (crié, bondi, giflé, pleuré, reculé, avancé). Prendre acte qu’une partie de nous-mêmes a réagi automatiquement, de façon sauvage et parfois brutale sur l’instant même. La difficulté, c’est la rapidité de la réaction. Elle est quasi instantanée et peut se mesurer en millisecondes.

			Imaginons avoir une grande peur des souris. En entrant dans la salle à manger, nous en voyons une qui file sous un meuble. À la question : « Comment avons-nous réagi en voyant la souris ? », il est probable qu’au départ nous répondions : « Je suis allé chercher untel pour qu’il l’attrape ! » Mener l’enquête sur notre réaction immédiate nous fera découvrir qu’en voyant la souris nous avons poussé un cri, nous avons sursauté, nous nous sommes figés, nous avons reculé. C’est ce premier mouvement automatique, cette chose que notre corps a fait sans la moindre stratégie volontaire de notre part qu’il importe de retrouver. Pourquoi ? Parce que :

			
				
					
				
				
					
							
							La façon dont notre corps s’adapte à la situation,ultrarapide, à la vitesse de l’influx nerveux,nous éclaire sur ce qui se passe en nous.

							Nous pourrons ainsi voir le processus émotionnel.

							Son intelligence de vie.

						
					

				
			

			Cela nous permet de constater que nous avons en nous les ressources pour nous adapter. D’observer l’éventuel écart entre notre automatisme vital instantané, le comportement social que nous avons adopté quelques instants plus tard et les opinions que nous avons développées, les commentaires que nous avons faits, ensuite, sur l’événement.

			Dans l’exemple de la souris, cette enquête nous permet de constater que notre réaction automatique a été de reculer (c’est-à-dire fuir), qu’ensuite nous avons appelé quelqu’un et qu’après nous avons été contrariés par l’incident. À défaut de mener l’enquête, il y a de forts risques que ne nous reste que la contrariété (le désagrément, la perte de temps, le jugement sur notre manque de courage, la problématique des rongeurs qui envahissent les maisons, les risques de dégradation de la maison qui nous a coûté si cher, les inconvénients de la vie à la campagne, etc.). À défaut d’enquête, notre réaction automatique immédiate passe aux oubliettes. Dommage, car c’est la plus intelligente et celle qui a le plus de sens : fuir face à un danger ! D’accord, c’est désagréable d’avoir peur. Mais la sensation désagréable a engendré un automatisme de fuite, et c’est une bonne nouvelle ! Fuir quand on a peur, c’est être en bonne santé !

			Avec un peu d’entraînement à l’observation, le processus émotionnel s’éclaire. Nous commençons à nous comprendre. Plus tard, quand le tempo ou l’intensité de l’émotion le permettra, nous pourrons imaginer d’autres options possibles. Que pourrions-nous faire en pareil cas ? Quelles seraient les autres possibilités ?

			Mais cette investigation ne sera possible que si nous avons ralenti (cf. la phase « Sensation »). Dès lors, dans la petite marge de manœuvre laissée par nos automatismes biologiques, nous pourrons introduire du choix, du libre arbitre, dans notre façon de nous adapter à la situation et de l’intégrer dans notre mémoire.

			Signification

			Il s’agit de répondre à la question « Ça sert à quoi tout ça ? ». C’est-à-dire comprendre la finalité de nos automatismes émotionnels. « Ça me sert à quoi de frapper, hurler, rire, pleurer, m’effondrer… ? », « Quel bénéfice pour moi y a-t-il à faire ce que j’ai fait ? ».

			Plutôt que de laisser notre pensée s’emballer dans d’interminables « Pourquoi ceci est-il arrivé ? », « Pourquoi l’autre a-t-il fait cela ? », il s’agit de prendre contact avec le « Pour Quoi » nous avons réagi (notre corps a réagi) ainsi sur le coup.

			Ce troisième temps est difficile. Nous voyons plutôt spontanément les dommages collatéraux de notre réaction automatique : « J’ai eu l’air ridicule ! », « Après cela, elle ne m’a plus adressé la parole de la journée ! », « Je m’en suis voulu pendant deux jours… », etc.

			Pourtant, partant du principe que la nature (notre corps agissant en dehors de toute volonté) ne fait rien pour rien, notre adaptation a engendré un bénéfice. Elle a répondu à un besoin. Un besoin de survie, de retour à l’équilibre, de réparation instantanée du dommage subi ou du risque encouru.

			Notre corps est bien plus « intelligent » que nous lorsqu’il nous fait sursauter à la vue de ce que nous croyons être une araignée sur un mur (pour ceux qui craignent les araignées). Quand nous prenons conscience qu’il ne s’agit que d’une poussière, nous avons déjà fait un bond en arrière !

			Alors, nous pouvons nous trouver ridicules et c’est parfois le commentaire que nous nous faisons à haute voix.

			Pourtant, quelle magnifique intelligence de vie que de nous mettre à l’abri de ce danger supposé (en faisant un bond en arrière) alors que notre cerveau cognitif n’a pas encore eu le temps de traiter l’information visuelle !

			Retour au calme

			Quand le message corporel de l’émotion est entendu par celui à qui il est destiné (nous-mêmes), quand la réaction automatique immédiate à la situation est comprise dans son intelligence de survie, l’épisode émotionnel passe. Certes, nous avons été bousculés, éprouvés, mais le calme revient. Et il revient aussi vite que le plaisir passe…

			En prenant davantage de recul, nous pouvons prendre conscience que seuls quelques processus émotionnels ont construit notre vie. Notre nature, nos comportements, nos choix, nos capacités et nos fragilités découlent de cette construction. Une construction qui peut devenir tyrannique tant que nous ne l’avons pas intégrée dans le champ de la conscience.

			Éclairer cette construction qui remonte souvent à notre propre origine, c’est ouvrir la porte étroite de notre temple. Une porte qui s’ouvre sur la liberté. Non pas d’être autre, mais d’être nous-mêmes, ici et maintenant, en pleine conscience. Capables de désirer, d’apprivoiser le manque, d’avoir du plaisir, de le voir disparaître, d’accepter le vide et de désirer à nouveau.

			À défaut de ce ralentissement, de cette épreuve acceptée, de cette enquête, de cette recherche de sens, c’est un processus purement cognitif qui va prendre le relais du processus automatique et biologique. Nous allons pouvoir nous rebeller contre notre propre malaise, ou contre celui ou celle qui l’a provoqué, ou encore contre notre façon de réagir. Nous allons conjecturer, autovalider des hypothèses. En clair, nous raconter des histoires, faire des films, ressasser le malaise.

			Sur le long terme

			La démarche proposée ici facilite la baisse d’une température émotionnelle trop élevée. Faute d’être entendu et compris, notre moteur émotionnel surchauffe. Sa température de fonctionnement monte. C’est ainsi que la peur devient panique, la colère furie ou la tristesse dépression. Faire baisser la température de fonctionnement du moteur émotionnel prodigue vite un bien meilleur niveau de confort au quotidien.

			L’incompréhension de notre processus émotionnel peut nous pousser à voir des stimuli émotionnellement compétents partout. Jusqu’à craindre d’en rencontrer même quand il n’y en a pas, ce qui est le cas de la phobie. Quand la température émotionnelle baisse, l’inverse se produit. Certains stimuli deviennent moins compétents émotionnellement. Nos réactions s’apaisent.

			À plus long terme, quand nous comprenons notre propre processus émotionnel, une compréhension nouvelle de notre vie peut avoir lieu. Une vie qui peut être lue à l’aune de notre adaptation à l’environnement.

			
				
					
				
				
					
							
							Ayant souffert de l’incertitude et du mensonge pendant une grande partie de son enfance, cet ingénieur aura appris très tôt à se forger une opinion par lui-même, à analyser, à pouvoir se montrer puis à démontrer ce qui est vrai ou faux.

							Pas étonnant qu’il fasse de la méthode scientifique son guide intellectuel, qu’il fasse métier d’expert en conformité réglementaire, qu’il supporte mal les approximations et qu’il ait de sérieuses difficultés avec les gens de mauvaise foi.

							Ayant baigné dans un environnement d’incertitude et de mensonges relativement comparable, ce comédien professionnel découvrira combien sa créativité, son adaptabilité aux rôles comme dans la vie quotidienne hypothèque sa capacité à se fixer, à s’engager dans des relations affectives profondes et son goût pour l’esquive, la pirouette. En rêve, il se verrait bien espion ou agent double.

						
					

				
			

			Face au même stimulus, chacun(e) d’entre nous construit sa propre adaptation. Tisse son propre processus émotionnel. Nous avons tous notre propre logique, construite avec des matériaux de base communs. Comme les peintres créent une infinité de couleurs avec quatre bases universelles. Ou les musiciens avec sept notes.

			Face à l’incertitude et aux mensonges, quand l’un se tricotera une vie solide de précision scientifique, l’autre se tricotera une vie vaporeuse de caméléon. Pratiquer la démarche proposée ici pourra nous permettre d’approcher notre propre couleur émotionnelle, notre propre mélodie.

			Cela ne nous permettra pas de la changer.

			Cela permettra de ne plus en être l’esclave ou d’en être dupe.

			Cela nous permettra de comprendre combien nous sommes coauteurs de notre propre vie.

			Cela nous permettra d’établir une profonde cohérence intérieure entre notre fonctionnement automatique et biologique et notre fonctionnement cognitif. Cela nous permettra d’atteindre notre complétude. « Mieux vaut être complets que parfaits », disait Carl Gustav Jung.

		

	
		
			Chapitre 1

			Sensation

			« Ce n’est pas en regardant la lumière qu’on devient lumineux, mais en plongeant dans son obscurité.

			Mais ce travail est souvent désagréable et donc impopulaire. »

			Carl Gustav Jung

			Cette première phase se déroule au niveau de la partie immergée de l’iceberg. Celle que l’on ne voit pas et qu’il n’est pas commode de mettre en mots. Elle invite à prendre conscience de ce qui est à l’intérieur de nous, intime, corporel.

			Cette phase intime du processus émotionnel s’efface et disparaît vite si nous ne nous donnons pas la peine de la prendre en compte comme un véritable message de nous à nous et qui nous parle de nous. Cette prise en compte nous permet de nous approcher de la réalité de nos émotions. Pour en comprendre la mécanique.

			Une vague, une onde de choc

			L’émotion est une vague qui traverse notre corps.

			Quand il s’agit de plaisir, elle rompt l’équilibre en place, bouscule notre homéostasie et nous remplit un moment de bien-être. Nous voici, pour quelques instants, satisfaits, rassasiés, récompensés.

			Quand il s’agit de peur, de colère ou de tristesse, elle rompt l’équilibre en place, bouscule notre homéostasie pour nous faire agir afin de restaurer du bien-être.

			Cette alerte émotionnelle est rapide et fugace. Éprouvante et désagréable. Impressionnante parfois. Synonyme de malaise, de déséquilibre, voire de douleur. Ce S.O.S. du corps est un message qui frappe à la porte de notre conscience. Il surprend, il bouscule, il impacte, il dérange. C’est une onde de choc.

			C’est l’intégration corporelle d’un élément extérieur perçu comme dangereux (ou potentiellement dangereux). C’est notre kit de survie intégré qui fait son boulot. C’est un signal du plus profond de notre intimité qui nous interpelle : « Attention ! Il faut agir ! »

			
				
					
				
				
					
							
							C’est ce dont témoigne Jean, un responsable technico-commercial, homme de terrain efficace qui intègre le siège de l’entreprise, mais dont les comportements sont jugés trop abrupts pour la culture policée des bureaux. Lors d’un premier entretien de coaching, il évoque une situation déplaisante pour lui.

							Coach :

							- Alors, pouvons-nous évoquer ensemble une de ces situations déplaisantes que vous dites rencontrer souvent ?

							Jean commence à s’exprimer en riant :

							- Des situations, il y en a tous les jours ! Tenez, ce matin, lors de la réunion de départements, un des autres chefs de département a critiqué l’une de nos études…

							- Qu’est-ce qu’il vous a dit ?

							- Un truc du genre : « Ce ne sont pas les conclusions qu’on attendait ! Ce n’est pas ce qu’on a demandé ! »

							- Il a dit ça comme vous, là, d’un ton neutre ?

						
					

					
							
							- Non, il y avait du mépris, du dédain…

							- Et alors, qu’est-ce que ça vous a fait ?

							Jean marque un petit temps d’arrêt.

							- Je me suis tendu… Je me suis redressé…

							- On dirait une posture d’appel, comme au départ d’une course à pied. Mais est-ce que vous êtes conscient de ce qui s’est passé en vous quand vous avez entendu votre collègue vous parler avec mépris et dédain ?

							- Ce qui se passe en moi ?

							- Oui, à l’intérieur, dans votre corps… Ça vous pique quelque part, ça vous chauffe ?

							- Ça me fait de la chaleur dans l’estomac. Je me sens rabaissé.

							- C’est quelque chose de nouveau pour vous cette chaleur dans l’estomac ?

							- Ah non alors ! Ça fait presque quarante ans que ça dure ! Ça remonte aux confrontations avec mon beau-père quand j’étais gosse !

							- J’ai l’impression que vous vivez cela assez désagréablement…

							- Évidemment ! C’est un point faible ! Et c’est toujours pareil, depuis quarante ans !

						
					

				
			

			Dans le cas de Jean, la sensation est facile à identifier. Elle « parle » clairement. À chaque fois. Au point que Jean semble avoir fait depuis longtemps une association entre elle et certaines situations.

			Mais il arrive que la sensation soit moins évidente. Que nous n’y ayons pas vraiment prêté attention. Comme l’un de ces petits malaises, de ces petites gênes corporelles auxquels nous sommes si habitués qu’on ne les remarque plus. Il nous faut faire un effort d’attention pour constater que le malaise est là. Dans ce cas, la sensation est devenue une alerte noyée dans le brouhaha du quotidien.

			Quand l’intensité du stimulus est forte, c’est difficile de ne pas sentir. Il ne s’agit plus d’un léger malaise, il peut s’agir d’un véritable bouleversement. La tête prise dans un étau devient douloureuse. Les jambes en coton ne semblent plus pouvoir nous porter. La nausée nous précipite aux toilettes. Un poids énorme comprime la poitrine. Etc.

			Dans ces cas, la question n’est plus de prêter attention pour sentir. La sensation prend toute la place. Le cerveau automatique nous mobilise entièrement. L’alerte est générale.

			La sensation nous parle. Qu’elle soit d’une faible intensité ou de celle d’un tsunami, la sensation engendre un choix : recevoir ou rejeter. Aller regarder de plus près, écouter, ou bien fuir, dénier, s’en agacer, s’en offusquer ou encore s’en désespérer. Comme quand l’autre nous dit quelque chose que nous préférerions ne pas entendre. Nous pouvons écouter jusqu’au bout, ou bien faire en sorte de ne rien entendre (lui interdire de poursuivre, se boucher les oreilles, partir). Notre choix est le même, bien que ce soit un peu plus compliqué avec la sensation. D’abord parce que le message est en nous. Ensuite parce que le cerveau automatique qui l’émet est têtu.

			Ça vient d’où les sensations ?

			La sensation de plaisir provient d’un circuit neuronal dit « de la récompense ». Un système mettant en jeu notamment des récepteurs de la dopamine et une chaîne de plusieurs autres hormones qui vont participer à l’installation du bien-être après le plaisir et à l’attachement à ce qui est perçu comme agréable, gratifiant, excitant, etc.

			Les sensations déplaisantes proviennent d’un autre circuit neuronal dit « de la punition ». Un système mettant en jeu une chaîne d’hormones, dont l’ACTH, l’adrénaline, le cortisol qui vont mobiliser l’organisme pour réagir à ce qui est perçu comme un danger, un risque, un désagrément, qu’il convient de fuir, de combattre ou, par défaut, de subir.

			Nous n’avons pas trop de problèmes à vivre avec le circuit de la récompense. Il nous remplit d’aise. Nous avons toutefois des soucis avec la dépendance qu’il peut favoriser. L’excitation, la gratification, le bien-être peuvent devenir des « drogues ». Nous sommes susceptibles de devenir « accros » au plaisir. « Accros » à la dopamine, aux endorphines, à l’ocytocine. Et comme l’évitement d’un déplaisir ou l’espoir d’un plaisir stimulent également le circuit de la récompense, nous sommes susceptibles de devenir « accros » aux drogues, à l’alcool, au sexe, au travail, aux jeux, aux sports, aux achats, aux smartphones, au casino, etc.

			Qu’il s’agisse du plaisir ou de la peur, la sensation est notre boussole. Si nous ne regardons pas notre boussole pour nous orienter, nous avons peu de chances de savoir où nous allons. Si nous n’avons aucune conscience que nous courrons après le plaisir, nous avons peu de chances d’échapper à la dépendance. Si nous n’avons aucune conscience que nous fuyons le danger ou le déplaisir, nous avons peu de chances de faire autre chose que d’éviter ce qui nous est désagréable.

			Dans ces cas, notre libre arbitre diminue. C’est-à-dire que nous laissons le cerveau automatique piloter notre vie. C’est un non-choix. Mais si nous voulons, au contraire, disposer d’un peu de libre arbitre, il est nécessaire de comprendre comment ce cerveau fonctionne. Quelle est sa logique et quel est son langage.

			En provenance des organes des sens qui reçoivent les informations du monde extérieur à nous, l’information pénètre dans le cerveau reptilien, automatique, par le thalamus qui transmet les informations aux cortex sensoriels qui donnent du sens à l’information et l’évaluent. Cela signifie que le corps peut déclencher une alerte au vu de quelque chose que la conscience n’a pas encore saisi (c’est l’exemple de ce que l’on croit être une araignée sur le mur). Le tempo du corps est avant les mots, avant la logique, et sa vitesse est stupéfiante. C’est-à-dire que certaines informations sensorielles déclenchent une réaction corporelle sans qu’une évaluation soit faite par le cortex ! Lorsque nous sursautons, la réaction du corps a devancé la prise de conscience de ce qui nous a fait sursauter !

			Cela est le fait d’une jonction directe entre le thalamus et l’amygdale cérébrale. Autrement dit, il y a dans notre cerveau un système d’alerte qui reçoit directement l’information en provenance de l’environnement via les organes des sens. Même si celle-ci est partagée par d’autres zones du cerveau, dont celles qui donnent du sens, analysent, comparent, mettent en mots. De ce fait, la vitesse de traitement émotionnel est supérieure à la vitesse du traitement cognitif. Nous sommes émus avant de penser.

			Amygdale : une amie encombrante qui nous veut du bien

			La sensation de peur est liée au système d’alerte qui gravite autour de l’amygdale cérébrale (en réalité une paire), dont le thalamus, l’hippocampe (en réalité une paire) et un ensemble d’hormones déclenché par l’hypothalamus.

			L’amygdale cérébrale est impliquée dans l’apprentissage de la peur, la consolidation de cet apprentissage et les réactions ultérieures aux stimuli de stress. Sans amygdale cérébrale, plus de peur ! Les études tendent à montrer que l’amygdale cérébrale est hyperactivée chez les personnes souffrant d’un syndrome post-traumatique. Ce qui pourrait expliquer les souvenirs intrusifs et l’état d’hypervigilance constante.

			De façon simpliste, l’amygdale cérébrale déclenche et gère l’alerte face au danger et l’hippocampe gère le stockage et l’accès de l’information dans la mémoire à long terme.

			La moindre expérience vécue au quotidien étant une information traitée par le cerveau, cela représente, ne serait-ce que sur une journée, une masse inouïe. Notre « disque dur » ne peut pas tout stocker sur le long terme. Alors le cerveau effectue un tri entre ce qui a une utilité pour la survie et ce qui n’en a pas. Il conserve ce qui a une coloration émotionnelle et rejette ce qui n’a pas d’intérêt pour notre mémoire à long terme (ou mémoire autobiographique).

			En d’autres termes est conservé ce qui a un intérêt pour la survie. Ce tri est effectué pendant le sommeil dont c’est une des fonctions essentielles. Nous stockons donc à long terme l’information colorée émotionnellement. À l’image de nos disques vinyle, plus l’émotion est forte, plus profonde est la gravure dans la cire. On peut ainsi parler d’empreinte (cf. la phase « Signification »).

			Alors que le cerveau mettra vingt ans pour parvenir à sa maturité, il semble que l’amygdale cérébrale soit pleinement opérationnelle à la naissance. Ce veilleur est en fonction dès que la construction embryologique a fini de le fabriquer. Des empreintes existent donc avant notre naissance. Depuis le début de l’existence de notre structure cérébrale, des sensations ont été enregistrées. Et depuis sa propre aube, notre système nerveux reconnaît des sensations déjà vécues.

			« Dès le stade fœtal apparaît une mémoire sans souvenirs que précèdent les traces de ce dont nous sommes issus. Ces traces de vie nous submergent ou nous manquent, nous enchantent ou nous hantent, nous subliment ou nous sidèrent lorsqu'elles sont liées à l'innommable. »

			Sauve-toi, la vie t’appelle, Boris Cyrulnik, Odile Jacob, 2014

			Il semble que l’amygdale cérébrale fonctionne par analogies. À partir du moment où une empreinte émotionnelle existe, une information ressemblant à celle déjà vécue peut entrer en résonance avec le passé et déclencher une alerte. Cette évaluation de la situation présente est faite en fonction des informations mémorisées grâce au duo hippocampe-amygdale cérébrale.

			« C'est notre mémoire qui attribue aux objets et aux évènements présents une connotation d'angoisse ou de plaisir venue de notre passé. »

			Sauve-toi, la vie t’appelle, Boris Cyrulnik, Odile Jacob, 2014

			Ce processus est au cœur des recherches sur les États de Stress Post-Traumatique. Et nous sommes loin d’avoir encore tout compris. Mais il est déjà acquis qu’une réaction de peur peut apparaître face à un stimulus différent mais apparenté au stimulus original traumatisant. Un rat conditionné pour avoir peur d’une lumière verte peut avoir peur lorsqu’on lui présente une lumière bleue.

			L’amygdale cérébrale est notre veilleur. Elle ne fait pas dans la dentelle. Tout ce qui est susceptible de ressembler à une situation de danger lui fait déclencher l’alarme. Elle peut voir des analogies échappant à notre logique cartésienne. La compréhension ne peut se faire qu’en suivant l’émotion, donc la sensation. Par exemple : la chaleur dans l’estomac pour Jean.

			Une autre illustration du fonctionnement de ce système d’alerte est le cas des personnes qui souffrent de crises de panique. Des crises qui peuvent se manifester en différents endroits et dans des circonstances sans rapport entre elles.

			
				
					
				
				
					
							
							Comme cette personne ayant connu la guerre et les bombardements dans son enfance, qui souffrait de crises de panique survenant certaines fois quand elle faisait du sport. Le fonctionnement de l’amygdale cérébrale, qui peut déclencher l’alarme face à toute analogie associée à une empreinte, fournira l’explication : le rythme cardiaque. En se focalisant sur la sensation, cette personne découvrira que son rythme cardiaque atteint lors de certaines activités sportives correspond à celui qu’elle avait quand, enfant, elle devait courir pour se mettre aux abris. À ce rythme cardiaque particulier, l’énorme alarme émotionnelle se réactivait.
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