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				Introduction

				On a longtemps considéré que les émotions appartenaient à la sphère privée. Elles n’avaient pas leur place dans la vie professionnelle, où elles étaient tout simplement mal vues. Aujourd’hui, grâce aux recherches dans les domaines de la neurobiologie et de la psychologie, on sait que la séparation entre le sentiment et la raison est une illusion. À chaque décision que nous prenons, aussi objective et raisonnée soit-elle, nous activons des zones cérébrales responsables du traitement des émotions. Les émotions font partie d’un système hautement intelligent qui nous aide à évaluer les situations et à agir. Que nous en soyons conscients ou à notre insu, elles influencent nos décisions de façon déterminante. Cependant, si elles prennent seules le contrôle de notre psychisme, elles peuvent avoir des effets extrêmement néfastes.

				Ce MiniGuide vous permettra de mieux comprendre comment les émotions naissent, agissent et vous influencent. Après l’avoir lu, vous saurez comment améliorer la perception de vos émotions et exercer une influence positive sur vos sentiments. Vous pourrez ainsi utiliser votre ressenti pour induire des changements souhaitables dans votre attitude ou votre comportement et exprimer ce que vous éprouvez de façon adéquate.

				Bref, ce livre est conçu pour vous aider à utiliser intelligemment un système intelligent.

				Anja Von Kanitz			
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				Les émotions : un outil d’évaluation et d’adaptation

				Les émotions font partie des outils vitaux dont l’évolution nous a dotés, y compris dans notre vie professionnelle. Si nous savons les gérer, elles nous permettent d’évaluer correctement les stimuli auxquels nous sommes soumis et les situations que nous rencontrons, et par conséquent d’y réagir de manière appropriée.

				Pourquoi avons-nous des sentiments ?

				Nous, êtres humains, avons développé de multiples capacités d’un intérêt évident – par exemple, une habileté manuelle bien supérieure à celle d’autres êtres vivants qui nous a permis de fabriquer des outils et qui a donc facilité considérablement notre (sur)vie au quotidien. Nous avons également développé une pensée logique et créative – source d’un renouvellement permanent des idées et des choses, d’inventions et de découvertes prodigieuses.

				Mais pourquoi la nature nous a-t-elle rendus capables d’éprouver des sentiments infiniment nuancés et variés ? Parce que les sentiments nous aident, parfois en une fraction de seconde, à évaluer une situation ou un individu. Ils mobilisent dans notre corps l’énergie nécessaire à la maîtrise de situations difficiles et nous incitent à agir. Ils nous permettent, dans un environnement complexe, de mieux saisir ce qui est en jeu, complétant ainsi le travail de la raison qui œuvre dans le même but, mais par le biais de la pensée logique. 

				Les sentiments jouent donc un rôle important lorsqu’il s’agit de prendre des décisions, même si nous n’en sommes pas toujours conscients.

                
  Exemples : on vous offre une promotion

                  Si l’on vous offre une promotion dans une succursale de votre entreprise, vous allez d’abord essayer d’imaginer à quoi ressemblerait votre nouvelle situation si vous l’acceptiez. Les idées qui vous viennent alors à l’esprit suscitent en vous des émotions. En vous imaginant responsable d’une grande équipe, vous pouvez éprouver de la joie et de la fierté, mais aussi des craintes et des doutes. La perspective de vivre dans une grande ville éveille peut-être en vous de la curiosité, du plaisir et de l’intérêt, mais aussi de la peur et un certain malaise. À l’idée de tout quitter, vous pouvez ressentir un certain soulagement (« Je sortirais enfin de ce trou perdu ! ») mêlé de tristesse (« Je ne verrais plus mes amis et mes collègues, j’abandonnerais ma maison que j’aime tant. »). La nature et l’intensité des sentiments qui vous submergent lorsque vous pensez à ce qui vous attend influenceront considérablement votre décision. Si la tristesse ou la peur prédominent, votre mental trouvera de bonnes raisons de juger l’offre inintéressante ou insuffisamment attractive. Mais, dans ce cas, vous pourrez considérer que votre sentiment a largement contribué à votre décision et que les raisons rationnelles sont souvent de fausses raisons ou des raisons invoquées après coup.

                

Les émotions influencent vos décisions par des signaux. Elles vous aident à envisager différents scénarios et à choisir celui qui vous est le plus favorable en fonction de votre expérience. D’après les dernières découvertes scientifiques, les émotions ne sont pas liées à une sentimentalité excessive ni le privilège du sexe féminin ; elles ne sont pas non plus, au vu de leurs aspects destructeurs, une erreur de la nature.

				
					
						
								
								Les émotions font partie d’un système extrêmement complexe qui nous aide à évaluer des faits et des situations. Elles nous incitent à agir ou, au contraire, à ne pas agir, et nous permettent de réagir avec souplesse aux sollicitations toujours différentes de notre environnement.

							
						

					
				

				[image: Flêche] Les émotions : une aide à la survie

			  Déjà au XIXe siècle, le naturaliste Charles Darwin s’était penché sur les émotions et leur raison d’être. D’après lui, le développement des émotions est devenu un avantage de survie pour l’espèce humaine. Aujourd’hui, la plupart des chercheurs partagent la théorie darwinienne selon laquelle les émotions ont favorisé considérablement le progrès de l’humanité. Les émotions aident l’être humain à réactiver sur-le-champ l’ensemble de son vécu, ainsi qu’à apprécier de nouveaux individus et situations. Elles jouent un rôle fondamental dans la maîtrise de situations courantes, l’anticipation et l’évaluation des risques potentiels.

				[image: Flêche] Nous protéger quand notre vie est en danger

			  Les émotions nous font réagir plus vite que le raisonnement à des situations qui mettent notre vie en danger. Elles mobilisent notre énergie en une fraction de seconde pour assurer notre autoprotection – par l’évitement, la fuite, l’immobilité, l’attaque ou la défense, selon la nature du danger.

				[image: Flêche] Nous aider à anticiper et à décider

			  La capacité à anticiper et à agir en conséquence est étroitement liée aux émotions, grâce auxquelles nous pouvons prévoir les conséquences de nos actes. Le sens de l’anticipation (« Que va-t-il se passer si� ? ») permet à l’homme d’envisager différents scénarios en se projetant dans l’avenir, de tester de nouvelles expériences et de décider d’agir de telle ou telle manière en toute conscience.

				[image: Flêche] Nous permettre de communiquer

			  Les émotions constituent un moyen de communication important entre les individus. Les sentiments sont associés à différentes formes d’expression corporelle caractéristiques qui nous renseignent sur notre interlocuteur. L’expression faciale et la posture sont des indices particulièrement révélateurs de l’humeur ou du sentiment qui anime un individu. Nous nous sentons rarement menacés devant une personne souriante et détendue. En revanche, un homme doté d’une mâchoire proéminente, d’une musculature puissante et qui fronce les sourcils nous paraît menaçant, nous incitant donc à garder nos distances et à éviter de le provoquer. Quant à la personne qui exprime une profonde tristesse sur son visage, elle nous invite à faire preuve de prévenance à son égard, à lui apporter notre soutien ou à la laisser tranquille.

				Dans l’histoire de l’évolution, la communication par le langage corporel est antérieure à la communication par le langage verbal. Et l’expression corporelle d’un individu à travers ses mimiques, ses gestes et sa posture reste aujourd’hui un outil d’évaluation et de communication indispensable.

				Comment les sentiments naissent-ils et agissent-ils ?

				Les émotions sont toujours une réaction à un stimulus. Ce dernier peut être extérieur ou intérieur. Le grognement d’un chien ou la remarque hilarante d’un collègue, par exemple, constitue un stimulus extérieur. Se rappeler une amie d’enfance ou penser à la prochaine réunion de travail avec son supérieur, par exemple, représente un stimulus intérieur, c’est-à-dire suscité par ses propres pensées ou souvenirs. 

				Que le stimulus soit réellement présent ou qu’il soit seulement imaginé ou évoqué, peu importe – le corps réagit toujours selon un schéma identique. Mais comment se fait-il que le corps réagisse à un stimulus par une émotion ?

				[image: Flêche] Le stockage des expériences vécues

			  On sait aujourd’hui que tout ce que notre cerveau mémorise – événements, informations, contacts, impressions, etc. – s’accompagne d’une appréciation, c’est-à-dire est jugé bon ou mauvais, agréable ou désagréable, dangereux ou inoffensif. Ce processus est largement inconscient et facilite l’adaptation à l’environnement. Face à une situation donnée, l’émotion nous « dit » plus vite que le raisonnement logique ce que nous devons en penser. Comment ? En se fondant sur des événements comparables que nous avons vécus et stockés dans notre mémoire. Il peut s’agir d’événements dont nous avons perdu le souvenir conscient, mais qui ont laissé des traces dans notre mémoire émotionnelle.

				[image: Flêche] Un système d’alerte ultra rapide

			  Ce processus est particulièrement rapide lorsqu’il s’agit d’une situation jugée négative ou dangereuse. Imaginez le système émotionnel comme un système de surveillance et d’alerte extrêmement efficace. Vous utilisez vos sens pour « scanner » en permanence votre environnement. Ces informations sont traitées, à votre insu, pendant que vous vaquez à vos occupations quotidiennes. À chaque fois que quelque chose attire l’attention de votre « scanner », une réaction corporelle se déclenche en une fraction de seconde.

				[image: Flêche] Une évaluation individuelle des stimuli

			  Lorsqu’il s’agit de stimuli négatifs, la réaction corporelle intervient en l’espace de 120 millisecondes. Ce que votre système émotionnel juge positif ou négatif est, en partie, universel, c’est-à-dire inscrit dans le programme génétique de l’espèce humaine. Mais son appréciation dépend également, en grande partie, de votre vécu personnel. 

				Nous sommes tous différents et, par conséquent, avons tous des banques de données, des mémoires de stimuli et d’expériences, différentes.

                
  Exemple : deux commerciaux doivent préparer un argumentaire de vente

                  Jérémy Dupont est chargé par son supérieur de présenter les produits de la société à un prospect important. Il se réjouit d’être déjà familier de ce genre de travail, se sent flatté de la confiance que son chef lui témoigne et prépare son argumentaire avec bonne humeur. Face à une situation identique, Stéphane Durand est terrorisé et se dit : « Mon Dieu ! » Il est pris dans un tourbillon de pensées négatives : « Que va-t-il se passer si je ne fais pas affaire avec ce nouveau client potentiel ? Si je ne réussis pas à le convaincre ? Je sais que je vais encore cafouiller. Je ne pourrai pas répondre à toutes ses questions. Pourquoi n’a-t-il pas confié cette tâche à Jérémy ? Pourquoi est-ce justement moi qui hérite de cette mission difficile ? »

                



						
								
								Les sentiments suscités en vous par tel ou tel stimulus dépendent, en grande partie, de votre vécu personnel. C’est en prenant conscience de vos sentiments négatifs, inhibiteurs ou destructeurs, que vous pourrez les surmonter et continuer d’écrire votre propre histoire, mais sur un mode positif cette fois.

							
						

					
				

				[image: Flêche] Les manifestations physiologiques liées aux émotions

				Les êtres humains disposent de tout un registre émotionnel de base qui remonte à l’aube de l’humanité et qu’ils partagent, en partie, avec les animaux. Parmi ces émotions primaires ou de base figurent la joie, la tristesse, la peur, la colère, la surprise et le dégoût. Comme vous avez pu l’observer sur vous-même, ces émotions s’accompagnent de certains phénomènes physiologiques.

                
  Exemple : les manifestations physiologiques de la colère et de la peur

                  Quand vous vous mettez en colère, votre température corporelle augmente et votre visage rougit. Votre cœur bat plus fort, votre respiration devient plus courte, plus rapide et plus superficielle. En revanche, quand vous avez très peur, vous pâlissez, vos mains se refroidissent et vous pouvez même trembler. Vos pupilles se dilatent, votre rythme cardiaque et votre respiration s’accélèrent. L’individu qui a le trac lors d’un examen, par exemple, a du mal à trouver ses mots ou à mobiliser ses connaissances en raison des modifications physiologiques qu’il subit. La peur entraîne une moins bonne irrigation de la zone cérébrale nécessaire au travail intellectuel et, au contraire, une meilleure irrigation des muscles.

                

Les émotions sont donc étroitement liées au corps. Antonio Damasio, célèbre neurologue portugais et grand spécialiste de l’étude des émotions, va même jusqu’à les décrire comme un phénomène corporel. Selon lui, les émotions reflètent des états corporels qui obéissent à un schéma donné ; sous l’effet d’une émotion, certaines variables comme le pouls, la tension musculaire, l’irrigation sanguine et l’activité cérébrale se modifient automatiquement. La peur déclenche d’autres manifestations physiologiques que la joie, la colère ou la tristesse.

				[image: Flêche] L’émotion précède le sentiment

			  Lorsque la réaction émotionnelle de votre corps est suffisamment claire pour vous permettre de la percevoir, elle concourt à la formation de ce que Damasio appelle un sentiment. Les sentiments sont des émotions devenues conscientes et accessibles à la cognition. Cet aspect revêt une importance particulière. Car ce qui est accessible à la conscience et à la pensée peut être influencé. Et pourtant, même si nous ne percevons pas les phénomènes émotionnels qui se manifestent en nous, ils influencent notre corps et nos actions.

				Différentes expériences qui ont été réalisées prouvent que la réaction corporelle précède le sentiment de peur conscient. L’une d’entre elles consistait à montrer différentes diapositives aux participants, dont certaines – destinées à inspirer la peur (des images de serpents, par exemple) – si rapidement qu’il était impossible de les percevoir consciemment. Malgré tout, les participants subissaient des changements corporels comme sous l’effet de la peur (modification de la conductibilité électrique de la peau, transpiration, etc.). Lorsqu’on leur demandait de se rappeler un événement triste, les manifestations physiologiques tangibles de la tristesse apparaissaient chez eux avant même qu’ils signalent qu’ils éprouvaient de la tristesse.

				Comment gérons-nous nos sentiments ?

				Les parties du cerveau les plus anciennes sur le plan évolutif (noyaux du tronc cérébral, amygdale, système limbique) sont responsables de la reconnaissance de stimuli à charge émotionnelle (qu’ils soient négatifs, comme quand vous voyez votre patron colérique entrer dans votre bureau, ou positifs, quand on vous apporte une tarte à peine sortie du four) et du déclenchement des manifestations émotionnelles correspondantes. Cet ensemble de structures primitives, qui comprend le cerveau reptilien (siège des humeurs et des comportements instinctifs) et le rhinencéphale, appelé aussi cerveau limbique ou mammalien (siège de l’affectif), permet une estimation rapide et intuitive de la situation.

				En revanche, les parties du cortex cérébral les plus récentes sur le plan évolutif sont responsables de la reconnaissance des émotions et de leur traitement cognitif. Ce système, également appelé néocortex (siège de l’intellect), assure le traitement logique, rationnel, du stimulus. Il complète, vérifie et affine l’appréciation initiale, mais travaille plus lentement. 
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