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Introduction

Il est rare d’écrire sur ce qui est positif dans l’être humain. Celui-ci est plus souvent décrit par ses manques ou ses dysfonctionnements. D’ailleurs, l’homme a naturellement tendance à se souvenir davantage des événements négatifs qui l’ont affecté que des faits positifs. De tels événements laissent des traces dans le psychisme, sources de malaises et d’inconfort, et font douter de la capacité à réussir. Or les qualités et les points forts sont des ressources invisibles, qui ne demandent qu’à s’exprimer comme, dans une mine, on doit creuser sous la terre pour en extraire les richesses.

N’y aurait-il pas, dans les tendances inconscientes de l’homme et à côté de ses pulsions destructrices, des prédispositions susceptibles de favoriser la vie, se manifestant par une volonté de construire le quotidien, de développer des compétences personnelles, de favoriser la vie relationnelle ?…

L’histoire montre que cohabitent dans l’homme autant de tendances destructrices que constructives. Chaque individu est donc amené à se positionner : va-t-il favoriser ses tendances égocentriques et satisfaire certains besoins au premier degré ? s’isoler des autres et se replier sur lui-même ? Ou va-t-il choisir de prendre conscience du positif qu’il porte au meilleur de lui, de s’en laisser imprégner, afin que ce positif prenne de plus en plus de place dans sa vie, et l’aide à déterminer ses choix jour après jour ?

André Rochais, fondateur de l’organisme Personnalité et Relation humaines (PRH) (30), a souligné qu’il y a en chacun un dynamisme qui le pousse à développer ses potentialités, à grandir et à avancer. C’est en prenant au sérieux ce qu’il porte en lui-même, en le déployant et en l’expérimentant dans des actions concrètes qu’il va acquérir de nouvelles compétences pour sa vie, à la fois pour luimême mais dans une interaction avec les autres.

Les humains se distinguent par leur attitude devant la vie, qui se forme chez l’enfant pendant ses premières années et demeure stable par la suite. On peut en distinguer trois types.

Certains développent une attitude positive, ce seront des optimistes : ils sont capables d’accueillir les événements en restant détendus. En cas de difficultés, ils savent faire la part des choses, ils tournent la page facilement après un échec dans la mesure où ils apprennent de leurs erreurs, ils ne se découragent pas, ils continuent à avancer.

Les seconds ont une attitude générale plutôt négative, ce sont des pessimistes. Ils remarquent surtout des éléments négatifs chez les autres, dont ils soulignent les manquements, ou dans les événements du quotidien ; ils ont de la difficulté à se projeter dans l’avenir de manière positive, augmentent leur ressenti subjectif occasionné par une difficulté en dramatisant, et se découragent facilement.

Et les derniers ont une attitude générale plutôt neutre devant la vie : ils sont plutôt observateurs, ils voudraient que les autres leur prouvent d’abord s’ils peuvent leur faire confiance ou non. Sceptiques, ils évaluent le pour et le contre d’une action avant de s’y engager, ils ne se passionnent pas facilement pour une cause, mais ne rejettent pas facilement les propositions ni les personnes non plus. Ils sont plutôt mesurés dans leur approche de la vie.

Il faut d’ailleurs distinguer les événements extérieurs de la vie intérieure. Les premiers marquent le quotidien. C’est face à eux que le sujet se positionne en les approuvant ou en les désapprouvant : chacun est obligé de les intégrer dans son parcours personnel. Il se projette dans l’avenir en faisant des projets à court, moyen et long terme, il prépare ce qu’il souhaite réaliser avec plus ou moins de précision et de stratégie. Certains ont tendance à anticiper des projets à long terme, d’autres en revanche agissent plutôt en gérant leur quotidien à court terme. Chacun y réagit par son ressenti émotionnel, en fonction de son histoire, en mobilisant son expérience, en mettant en œuvre sa réflexion et son analyse. De cette manière, un espace se forme à l’intérieur de soi-même, ce que l’on appelle la vie intérieure.

C’est là que l’individu ressent ses sentiments et émotions ; il peut les intégrer davantage en analysant leur contenu, ce qui sera la base pour réfléchir sur lui-même. Il fait appel à la mémoire de son expérience passée, se sert de ses réussites car il est normal de vouloir renouveler cette expérience, mais il intègre aussi les expériences douloureuses, difficiles, où il s’est trouvé en échec, pour ne pas recommencer et améliorer ses performances grâce à la compréhension de ses erreurs.

Au cœur de sa vie intérieure, il a accès à ce qui est le plus précieux pour lui, ce en quoi il croit, ce sur quoi il fonde son existence. Il s’agit de son trésor, toujours disponible, qui constitue une ressource intérieure capable de dynamiser son existence : ce sera un soutien, même dans les épreuves les plus graves. Ce trésor est constitué à la fois d’un donné inné où chaque humain est unique, mais aussi dans l’interaction entre ce qu’il reçoit de l’éducation de la part de ses parents où il intègre des principes et des valeurs, et ce qu’il perçoit comme juste pour lui-même et ce qui est susceptible de donner une direction à sa vie. Cette interaction se fait au-dedans de lui-même, sans qu’il en soit pleinement conscient. Il peut ressentir une densité de la vie, une justesse, une force intérieure, un goût de vivre de manière plus intense et plus vrai lors d’événements clés ; ces moments ne sont pas si rares, mais l’être humain ne se soucie pas souvent d’en prendre conscience, de se préciser leur contenu et de les intégrer dans son expérience. Or le trésor dont ils sont de simples émanations ne demande qu’à être découvert pour animer davantage l’existence. Chacun peut décider de s’intéresser à ce qui vit au profond de lui pour en prendre connaissance et l’autoriser à dynamiser sa vie.

Il vivra ainsi à partir de ce qui est le meilleur de lui-même.


I

Se connaître soi-même

Je me connais

Il arrive couramment d’entendre quelqu’un affirmer : « Je me connais. » Les personnes veulent dire qu’elles connaissent leurs réactions dans telle ou telle situation ; elles ont une expérience de leurs habitudes, elles savent comment se déroule leur vie ordinaire, familiale, professionnelle, sociale, et elles connaissent leur histoire personnelle. Elles ont appris à faire face à différentes contraintes et elles savent comment réagir en fonction du contexte. Il est ainsi possible de se connaître à un niveau intellectuel, c’est-à-dire de savoir comment se déroule le quotidien, dans quel ordre chacun agit au fil de la journée, comment il traite les problèmes courants et qui est susceptible de le mettre en difficulté. Il serait plus juste de dire dans ce cas : « Je sais beaucoup de choses sur moi », ou : « Je sais ce qui me permet d’organiser ma vie convenablement et confortablement sans être trop bouleversé. »

CONSENTIR À ÊTRE SOI-MÊME

Je voudrais donner un autre exemple de la connaissance de soi. Le soir du 31 juillet 2010, j’écoutais une interview d’Isabelle Huppert sur France Culture. Parlant de son travail, elle disait que les gens pensent habituellement que les acteurs jouent des personnages qui leur sont proposés par des écrivains ou des metteurs en scène. Or, pour elle, un acteur doit être toujours lui-même quand il incarne un personnage. Il y entre en s’y investissant lui-même, en puisant dans ses ressources émotionnelles pour aller au-delà de ce qui est caché consciemment, de ce qui touche à des tabous, des non-dits, le subconscient. C’est alors qu’un comédien devient convaincant et admirable : il rend le personnage accessible au spectateur qui peut y entrer à son tour et le suivre émotionnellement. Un bon acteur ne joue pas le personnage créé par quelqu’un d’autre, il crée un personnage qui est composé d’aspects de lui-même : il est sans cesse en train d’inventer quelque chose de nouveau. Cette capacité – développée de manière artistique et, on peut dire, exceptionnelle chez les acteurs –, est possible en chacun d’entre nous, de manière différente, en suivant ses propres émotions, sentiments et sensations. Cela demande de s’accueillir soi-même dans des aspects différents pour aller à la rencontre de la nouveauté: ne pas rejeter des côtés que l’on n’aime pas chez soi, ne pas avoir peur de son propre positif non plus qui dérange dans la mesure où il invite à changer.

La connaissance de soi concerne forcément la vie qui est en chacun de nous : nous sommes des êtres vivants. Quand André Rochais a commencé à chercher où il devait toucher l’être humain pour déclencher une croissance, il a eu l’intuition qu’il y avait un potentiel, un « trésor » gisant dans les fondations de chacun, qu’il suffit de découvrir pour le développer. Ce trésor existe et il est vivant, et pour cette raison, il a appelé cette réalité profonde de l’homme son « être ». Chaque personne a ses « couleurs » qui lui donnent son identité, qui l’invitent à agir dans la société de manière concrète et personnalisée, non pas en étant isolée mais dans une complémentarité avec d’autres. C’est à partir de l’être qu’est déclenchée une dynamique de croissance qui habite et anime toute la personne.

C’est ma vie !

Le mot « vie » a plusieurs connotations. Quand quelqu’un, interpellé vis-à-vis de ses choix, répond : « C’est ma vie », il fait allusion à des éléments concrets qu’il ne peut ou ne veut pas changer ; il signifie ainsi qu’il évolue dans un contexte où il tient les rênes – refusant aux autres de remettre en cause ses choix. Mais la vie correspond aussi au ressenti d’une dynamique à l’intérieur de soi qui invite à s’engager de manière nouvelle. Quand on interroge les personnes sur cette perception de vie, elles répondent qu’il y a de la force, de l’harmonie, de l’amour, de la sagesse… et parfois rajoutent qu’elles perçoivent de la spiritualité, une inspiration qui atteint toute leur personne en y apportant du sens, ce qui les rend heureuses. Une des caractéristiques de cette vie est qu’elle est perçue comme authentique, donc faisant partie de chacun comme quelque chose que l’on s’approprie mais aussi comme venant de plus loin que soi, d’une force plus grande. Des métaphores sont parfois utilisées : « C’est comme un souffle en moi qui m’anime » ; « C’est comme un feu qui brûle en moi et qui me consume » ; « C’est comme un courant qui m’emporte » ; « C’est comme une source en moi où je peux m’abreuver ».

Il y a des moments propices pour se mettre à l’écoute de cette vie profonde : il est déjà nécessaire que certaines conditions extérieures soient remplies – ainsi, il est utile de se mettre à l’écart des soucis du quotidien et des stimulations qui viennent du monde extérieur, de débrancher le téléphone portable, de ne pas allumer la télévision ni la radio, de ne pas aller sur Internet et d’être à peu près sûr que personne ne sonnera à la porte. Il est ainsi possible de passer un moment avec soi-même, en goûtant ce qui est vécu comme positif : une sensation de paix profonde, de la force, ce qui a de la valeur pour soi dans la relation humaine, ce qui est perçu comme un don de la part d’autrui et pour lequel on éprouve de la reconnaissance, ce qui donne du sens au quotidien. Prendre contact avec ses réalités profondes et s’en imprégner leur donnent plus de volume et de contenu, au point de remplir petit à petit toute la personne. Cette pratique est connue dans différentes techniques de méditation. La formation PRH l’encourage en prenant un « temps d’être » ou un « bain d’être ».

Pour prendre du temps avec soi-même, il faut tenir compte des rythmes circadiens : certaines personnes, matinales, ressentiront davantage de dynamisme le matin ; d’autres en revanche, vespérales, sont plus dynamiques le soir.

La vie intérieure

Quand nous parlons de la vie, nous faisons souvent allusion à la perception d’un mouvement qui a le goût de quelque chose de nouveau. Ce peut être une inspiration, voire une invitation, à faire quelque chose de précis : rencontrer quelqu’un, faire une démarche ou modifier le quotidien. Ou une compréhension nouvelle : se percevoir avec un aspect différent de ce que l’on connaissait. Il peut s’agir aussi d’une prise de relief : sans forcément mettre en œuvre un aspect nouveau, des facettes de la personnalité sont investies dans une rencontre ou dans une occupation précise, et la personne se ressent particulièrement vivante en ces instants-là.

Le mouvement de vie se reconnaît par son retentissement dans la vie intérieure : la personne découvre un intérêt pour ce qui se passe en elle, ou elle devient attentive à sa manière de vivre une action ordinaire. Elle peut se sentir invitée à approfondir un aspect d’elle ; elle veut avancer en acquérant des compétences nouvelles. Elle éprouve de la curiosité, veut se familiariser avec un domaine nouveau. Ou encore, elle questionne ses pratiques en entrant dans une mise en cause d’elle-même.


Les éléments qui permettent de consentir à être soi-même

Un mouvement en liberté

volontaire,
en étant pleinement conscient de soi,

permettant l’accueil des aspects négatifs de soi : ses faiblesses,

des aspects positifs de soi : ses forces,

aboutissant à leur intégration sans se laisser abattre par
ses faiblesses

et sans minimiser ses forces,

vivant dans la réalité en assumant les contraintes,

en assumant sa responsabilité,

en se donnant du plaisir,

en accueillant ses intuitions profondes

et ses invitations intérieures,

pour se vivre en fidélité à soi-même.



SE CONNAÎTRE PAR SA VIE ÉMOTIONNELLE

Les émotions sont des mouvements primaires de la vie intérieure (39), on peut les considérer comme des jaillissements des profondeurs. Cette profondeur n’est pas directement accessible par l’intelligence ni par la volonté, or elle alimente une vie à notre insu. Cette vie profonde est habituellement appelée inconscient. Celuici est aussi réel que ce qui est perçu consciemment, l’inconscient sous-tend en particulier l’action, par différents mouvements qui invitent ou poussent à agir. Les émotions sont une partie des manifestations de l’inconscient : elles ont une existence propre, elles s’expriment au-delà du raisonnement conscient. Une fois déclenchées, elles ont une évolution naturelle, elles ne sont pas permanentes. Il est impossible de les éliminer par une simple décision même si elles provoquent une gêne, sèment un trouble ou bouleversent. Elles sont accessibles au raisonnement, à la compréhension et à la réflexion quand elles sont devenues conscientes. Grâce à l’analyse de leur contenu psychologique, il est possible d’intégrer tout ce qu’elles peuvent nous révéler.

Les émotions comportent un contenu psychologique avec plus ou moins d’ampleur, il peut être dense à certains moments et discret à d’autres. Elles s’accompagnent de sensations physiques : de chaleur, de froid, de tension, d’oppression, de rougeur au niveau de la peau, de transpiration, de tremblement, de respiration accélérée, d’enrouement ou de crispations de la voix, parfois d’urgence à faire ses besoins – ce qui peut expliquer certaines diarrhées – ou d’uriner fréquemment, parfois elles donnent envie de bouger ou de frapper ou encore de se faire mal physiquement. De tels signes sont sous-tendus par une certaine anxiété. À l’inverse, les sensations physiques se traduisent aussi par une détente dans le corps, la voix qui s’exprime avec force et vigueur, ce qui fait dire que la personne habite ses paroles et qu’elle est bien existante. Quand nous parlons du vécu intérieur, celui-ci signifie le contenu psychologique avec son retentissement sur le corps. Le support physiologique en est le système nerveux autonome, et nous sommes inconscients de son action, ce qui explique qu’il s’exprime malgré soi, indépendamment de la volonté. On parle aussi de sa fonction de langage, c’est le langage corporel : le corps parle à la place de la personne qui n’a pas encore appris comment traduire cette émotion particulière avec tout son contenu dans des paroles adaptées. On distingue les émotions par leur cortège physique inséparable des sentiments de l’autre : un sentiment peut être purement psychique. Une émotion sera toujours visible par les autres alors qu’un sentiment peut être gardé pour soi : seul l’intéressé sait ce qu’il ressent. Par exemple, le sentiment d’être amoureux de quelqu’un peut être gardé secret jusqu’à ce que la personne révèle ce sentiment à la personne en question ou jusqu’à ce qu’elle en parle avec quelqu’un. À moins de se laisser emporter par l’envie quand il voit la personne en question : ainsi les observateurs attentifs peuvent déceler un tel sentiment chez l’autre.

Provoquées par une stimulation, les émotions prennent leur origine dans un événement de l’actualité. Certaines seront déclenchées par la rencontre de quelqu’un, une conversation en vis-à-vis, par téléphone, par lettre, par Internet : le fait d’échanger avec quelqu’un peut nous toucher à des niveaux différents. Ressentir « quelque chose », après avoir échangé avec quelqu’un, montre que la personne réagit intérieurement. Or, l’émotion en question n’est pas toujours identifiée, la personne sait seulement qu’il s’est passé quelque chose en elle.

Une stimulation peut être purement intérieure : penser à quelqu’un de vivant ou du passé, ressentir qu’il nous manque, que l’on voudrait le contacter ou lui dire encore quelque chose – pour les personnes décédées – provoquent une émotion. Élaborer un projet, anticiper sa venue comme le fait de partir en vacances, passer en revue une action à réaliser s’accompagnent d’émotions. Ainsi il est possible de ressentir du bonheur en goûtant déjà au plaisir à venir ou, à l’inverse, d’éprouver de la peur face à une situation que l’on redoute.

Le passé personnel peut être très présent dans le quotidien. On peut revivre certaines scènes, notamment des situations où l’on a été blessé, ou en difficulté, et on craint la répétition d’une situation qu’on cherche à éviter. Revivre des périodes difficiles peut pourtant accompagner certaines phases d’un travail sur soi, en particulier si la personne cherche à éclaircir comment elle a été élevée, comment elle a été marquée pendant sa période scolaire et/ou de formation professionnelle.

Il est inhabituel de se demander comment nous réagissons intérieurement aux événements, aux rencontres, et d’identifier ce qui se passe en nous. On peut avoir peur de se laisser aller à ressentir davantage d’émotions, redoutant de ne pas pouvoir en faire le tri et d’être perturbé par un ressenti trop présent. Trop habituées à penser, à traiter les problèmes en agissant par la mise en place de comportements pour y faire face, les personnes privilégient la résolution des difficultés, et non la réflexion quant à l’analyse du ressenti. Elles peuvent aussi passer en revue différentes situations dans leur tête, ruminant une succession de pensées, sans que la solution surgisse. Dans ce cas, le décrochage des pensées vers les émotions n’est pas fait. Ne dit-on pas qu’il est fatigant d’avoir trop de pensées dans sa tête ? de ne vivre que dans sa tête ? Pour cette raison, il est important d’apprendre à « descendre en soi-même », en se laissant aller à ses émotions, en libérant des tensions.

Face au célèbre « Je pense donc je suis » cartésien, qui a défini l’être humain depuis le siècle des Lumières, l’américain Antonio Damasio, chercheur dans le domaine des émotions, a démontré dans son livre au titre provocant, L’erreur de Descartes (9), que c’est sa capacité à ressentir qui est à l’origine de l’homme, ensuite seulement il pense, en donnant un sens à ses émotions. Ressentir et penser sont donc d’une importance égale, et l’un ne va pas sans l’autre.

Damasio confère aux émotions une fonction fondamentale dans la régulation de la vie. Le support neurophysiologique des émotions est situé grossièrement au centre de chaque hémisphère, appelé paléo-cortex dans lequel sont situées des voies qui éveillent, transmettent, rendent conscientes, stockent les émotions, avec leur cortège de réactions physiques : en simplifiant, cet ensemble est souvent appelé le système limbique. À l’étage en dessous, appelé archéocortex elles sont en lien avec des mécanismes de régulation de l’équilibre intérieur qui vise l’homéostasie en physiologie. Il s’agit de la régulation de la température, de la tension artérielle, du besoin de s’alimenter et de boire, d’éviter la douleur, d’obtenir un plaisir, le déclenchement de motivations élémentaires. Ces mécanismes sont inconscients. À l’étage au dessus correspondant au néocortex, elles donnent naissance à des sentiments d’une grande variété selon les personnes. Plus une personne a développé sa capacité de parler de son ressenti, plus elle peut exprimer ses sentiments avec des nuances et de manière différenciée, ce qui lui permet d’accéder à une autre dimension d’elle, de raisonner sur ellemême, en raison d’un sentiment de conscience d’elle-même. Cette capacité à réfléchir sur soi-même est spécifiquement humaine et caractérise l’homme. Elle permet une réflexion différenciée, le fait de percevoir des nuances dans un discours et surtout de prendre de la distance d’un problème et de se mettre en cause personnellement, « de faire la part des choses ».

Émotion et apprentissage social

Une émotion a un support neurophysiologique au départ, elle peut être déclenchée par un mouvement dans le cerveau d’une personne, nous appelons ce mécanisme endogène. Mais elle peut être stimulée par un événement extérieur qui est également capable de la susciter. D’ailleurs, les émotions sont modulables par l’éducation et par la culture dans laquelle est élevé un individu. Ainsi, l’apprentissage social se fait grâce aux modèles observés chez les parents, grâce à leur enseignement des règles qu’ils expliquent aux enfants en exigeant leur intégration. Les émotions ont la fonction de perpétuer la vie à la fois pour chaque personne mais aussi pour la qualité de ses relations avec les autres. On peut donner l’exemple du tempérament qui se manifeste par des réactions émotionnellement stables depuis l’enfance et durant toute la vie : c’est comme un bagage émotionnel, héréditaire, qui est aussi une ressource car les personnes s’en servent pour entretenir leur dynamisme. Il y a des personnes plus ou moins impulsives, vives ou au contraire, réservées, lentes à réagir. L’éducation intervient d’une autre manière dans la gestion des émotions, notamment dans leur contrôle, en particulier des réactions coléreuses, impatientes, obstinées. Savoir transformer une colère dans une réflexion, s’empêcher de frapper quelqu’un alors qu’on en aurait le désir, savoir différer une envie de manger ou de boire, ne pas se fermer sur une seule solution mais élargir sa réflexion à d’autres ouvertures fait partie de la modulation des émotions par l’apprentissage social qui prend son origine dans les premières années de la vie au travers des parents. À l’inverse, cet apprentissage peut faire défaut. Les personnes qui ont manqué de limites quand elles étaient enfants, n’ont pas appris la gestion de leurs émotions, on peut dire qu’elles ont grandi « sans tuteur », à l’image d’une plante qui a besoin d’une aide pour pousser droit ; elles n’ont pas intégré les règles sociales qui permettent la vie en communauté, leur principe se définit par un : « Je fais ce que je veux quand je le veux. » Ces personnes rencontrent habituellement d’importantes difficultés à maîtriser leurs émotions dans des situations de crise.


Les éléments qui influent dans la gestion des émotions



	Côté négatif
	Côté positif


	Anxiété
	Calme

	Culpabilité
	Confiance en soi

	Événements apportant
du non-sens
	Événements apportant du sens

	Stimulations à effet négatif
	Stimulations à effet positif

	Anticipation de difficultés
	Anticipation d’actions appréciées

	Blocages du ressenti
	Émotions dynamisantes

	Ruminations mentales
	Détente







Un schéma peut montrer les quatre niveaux et comment l’inconscient et le conscient sont en communication par l’intermédiaire des émotions :

Schéma 1 : Quatre niveaux de la vie émotionnelle

[image: ]

Un fragile barrage entre conscient et inconscient

Le contact entre l’inconscient et le conscient est permanent, seulement le conscient n’a pas d’accès direct à l’inconscient. Le barrage entre les deux permet de disposer des informations et des ressources nécessaires pour effectuer un travail précis, au lieu d’être envahi par toutes les informations stockées. Autrement dit, le cerveau contient un savoir très important, mais l’utilisateur, le sujet, n’a pas besoin de tout à tout moment pour gérer son quotidien. Ce barrage n’est pas complètement étanche : des envies, des impulsions, des désirs passent ; il est bien connu aussi que le contenu des rêves donne un accès à l’inconscient, ce que Freud appelait le « retour du refoulé ». On peut considérer les émotions comme des médiateurs qui permettent au conscient de prendre contact avec la vie profonde, la vie cachée.

À l’intérieur du cerveau, un circuit de régulation établit ce qui devient conscient et ce qui ne l’est pas, et ceci échappe à notre contrôle. La formation de l’hippocampe1, la partie enroulée à l’intérieur du lobe temporal, est un réservoir de la mémoire verbale. En tant que formation corticale (lobe temporal), il fait partie du néocortex mais sur le plan fonctionnel, il appartient à la structure plus ancienne, le paléocortex que nous partageons avec les mammifères et les oiseaux. Il est en lien étroit avec l’amygdale appartenant au paléocortex où est stockée la mémoire émotionnelle. L’hippocampe envoie des impulsions vers l’hypothalamus d’où sont déclenchées les réactions végétatives qui accompagnent une émotion. De là, des impulsions sont envoyées vers le thalamus qui les filtre avant de les envoyer vers le cortex cingulaire qui permet la reconnaissance consciente des émotions, ce qui rend possible la naissance de sentiments qui s’expriment dans un ressenti psychologique qui peut être exprimé avec des mots. Hypothalamus et thalamus font partie d’une partie encore antérieure du cerveau, l’archéocortex appelé aussi « cerveau reptilien ». Voici un schéma :

Schéma 2 : Support cérébral des émotions
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Dans une tentative de faire le lien entre la théorie psycho-dynamique et le domaine plus récent de la neurobiologie, on peut souligner le rôle des structures de l’amygdale, du thalamus et de l’hypothalamus dans les mécanismes à l’œuvre dans l’inconscient. L’hippocampe et le cortex cingulaire ont une fonction de sélection si une émotion devient consciente. L’hippocampe permet que la mémoire verbale devienne consciente, le cortex cingulaire antérieur permet que le ressenti émotionnel devienne conscient. Une autre structure a une fonction principale dans le même domaine : l’insula2.

Damasio a donné un classement des émotions en trois catégories (10) : les émotions universelles ou primaires ; les émotions secondaires ou sociales ; les émotions à l’arrière-plan.

Les émotions universelles ou primaires

Les émotions primaires sont des manifestations spontanées de la vie, elles ont une dynamique indépendante car rien ne les arrête, elles sont authentiques, et non modifiables par une simple action de la volonté. Elles surgissent en tant que réponse immédiate.

En psychologie, six émotions primaires sont décrites, qui se traduisent par des modifications caractéristiques du visage où la personne, animée par des mécanismes psychomoteurs, traduit son émotion en la montrant aux autres.

Joie

C’est peut-être la première émotion dont un bébé prend conscience. Le premier sourire a lieu vers 3 mois environ, quand il reconnaît un visage. Avant cette date, les nourrissons peuvent sourire mais il s’agit plutôt d’un « sourire aux anges », ce qui semble répondre à une émotion intérieure, mais ils ne fixent pas les yeux de ceux qui s’approchent de lui. Le premier sourire (3 mois), la peur de l’étranger (8 mois) et le non (18 mois) ont été identifiés par René Spitz comme des organisateurs du moi : il s’agit de la capacité d’identifier un être humain différent de soi-même, de la différenciation des personnes familières des autres personnes et de la capacité d’exprimer son désaccord.

La joie est toujours associée à un plaisir. Elle accompagne une réussite, le fruit d’un effort soutenu – un examen réussi, la réalisation d’un travail manuel… – mais aussi, naturellement, les activités ordinaires d’un individu, au cours d’une activité sportive par exemple. La dépense physique donne le sentiment d’avoir un corps vivant.

La joie accompagne une relation humaine bénéfique, qui donne un sentiment d’être vivant, de devenir davantage vivant, comme avec des amis, de la famille ou des personnes capables de voir et de souligner le positif en soi-même. La joie traduit le juste sentiment d’être cohérent, d’être en accord avec soi-même, de se réaliser et de devenir davantage soi-même. Elle est profonde dans des situations où la personne ressent que sa vie a du sens pour elle ou quand certains événements apportent davantage de sens à son quotidien. Ce sentiment peut aussi être anticipé par la pensée en pensant à ce que l’on vivra dans une situation future, en rencontrant quelqu’un, en changeant le cours du quotidien par une excursion, un voyage, des vacances, une activité particulière.

Chacun a en lui-même la capacité à être joyeux. Il est cependant nécessaire d’entretenir cette aptitude pour qu’elle reste disponible en tant que ressource et de chercher à la développer : elle peut agir comme une réponse dans des difficultés, comme un réflexe à voir le positif dans les événements à vivre malgré tout et parfois à contrecourant.

Tristesse

C’est l’inverse de la joie, son antithèse, une émotion vécue comme désagréable, pénible. Elle sera ressentie en cas d’échec quel qu’il soit : la personne se sent abattue, elle a un mauvais regard sur elle-même, elle peut se percevoir incompétente, « nulle », jugée par les autres mais avant tout par elle-même : elle peut avoir le sentiment de ne rien réussir.

La tristesse est liée à une situation de perte. Il peut s’agir d’une perte symbolique comme la perte d’un statut social ou professionnel, comme de la perte d’un idéal ou d’un espoir. La tristesse est habituelle à l’annonce d’une maladie grave qui nécessite des soins longs, parfois douloureux, où l’avenir peut être incertain. Lors d’une séparation, celui qui subit la perte peut réagir impulsivement, par une tentative de suicide, tant qu’il n’a pas appris à assimiler l’événement et à se parler à lui-même pour rendre du sens à sa vie. La tristesse est la juste réponse à un deuil. Dans ce cas, il faudra du temps pour intégrer la perte, refaire en soi-même l’histoire de la vie commune et trouver un nouveau sens à son existence, sans la présence physique de la personne disparue.

La tristesse peut être également provoquée par la frustration d’un besoin. Elle est de plus en plus difficilement tolérable quand elle s’installe dans la durée ou revient fréquemment. Elle s’associe alors à un découragement, et peut évoluer vers un état dépressif qui nécessite des soins.

La tristesse induit des réactions caractéristiques : les larmes – et on remarque ici une différence entre les hommes et les femmes en fonction de l’éducation : les hommes ont appris à les retenir alors que différentes traditions autorisent les femmes à pleurer en public. Des personnes ne voudront pas sortir de chez elles, appréhendant le contact avec les autres, et ne voudraient pas être vues dans cet état. Cette émotion a donc souvent pour conséquence l’isolement des personnes concernées.

Elle peut aussi constituer un comportement défensif, un repli sur soi mis en œuvre pour ne pas s’engager dans la relation avec les autres.

Peur

La peur exprime pour chacun ce qu’il redoute et ce dont il voudrait se défendre. Il s’agit d’un vécu désagréable attaché à une situation que la personne voudrait éviter. On pourrait penser que le sujet qui a peur a déjà vécu une telle situation et qu’il cherche à l’éviter pour ne pas y être confronté de nouveau. Ceci est juste, mais ne recouvre pas toutes les circonstances : un certain nombre de peurs surgissent parce que la personne anticipe une situation où elle pourrait avoir peur : c’est la pensée de la peur qui crée l’inconfort dans ce cas. La personne produit dans son mental un scénario de situations avec des éléments précis qui lui font peur et elle met en œuvre des stratégies personnelles qui ont pour but d’éviter la survenue de ces éléments. La raison profonde de cette émotion est de signaler un danger potentiel pour que la personne puisse se protéger de manière adaptée, mais elle est réversible, c’est-à-dire qu’elle disparaît quand le danger est passé ; on peut alors quitter le comportement de protection. Mais il y a des peurs qui se fixent et qui deviennent des obsessions.

Trois facteurs interviennent dans la constitution de la peur en tant qu’émotion : l’expérience d’un déjà-vu et rencontré, l’apprentissage social par les parents qui ont dit à l’enfant de se méfier dans certaines situations ou lui ont recommandé de l’éviter à tout prix, et le raisonnement personnel, avec notamment les pensées automatiques qui signalent au sujet qu’une situation précise doit être évitée.

Je voudrais illustrer ces trois éléments avec l’apprentissage social des premières peurs de l’enfance. L’une des premières est ce que l’on nomme « peur de l’étranger » : l’enfant montre une réaction de peur qu’il exprime en pleurant face à un visage inconnu – c’est à 8 mois environ qu’il est capable de cette différenciation, avant, il sourit à chaque visage qui s’approche de lui. Il fait maintenant la différence entre les visages familiers et les autres. Habituellement, la mère (le père) serre l’enfant contre elle (lui) en lui expliquant qui est cet « étranger ». L’enfant apprend à la fois la peur comme une réaction face à un inconnu mais aussi le fait qu’il est en sécurité avec ses parents. Cet apprentissage continue tout au long de l’enfance. Comme l’enfant se sent dans une sécurité quasi totale avec ses parents, il passe par une phase où il n’a pas encore la notion des dangers extérieurs. De jeunes enfants peuvent chuter d’une fenêtre, d’un précipice ou tomber dans une rivière si les parents manquent de vigilance et ne les retiennent pas. Ils doivent intégrer ce que les parents leur disent. Quand ils iront à l’école, les parents leur inter-diront d’aller avec des personnes inconnues, ou d’accepter des bonbons de leur part en raison du risque d’actions malveillantes. En intégrant l’action éducative, l’enfant réfléchit dans sa tête au sujet de situations où il pourrait avoir peur.

Les peurs évolutives de l’enfance, appelées aussi des phobies d’évolution dans la mesure où elles caractérisent un certain âge de l’enfant, en sont un exemple. Les enfants de 3 à 4 ans ont habituellement peur de grands animaux, chien ou cheval : cette peur est représentée par la « peur du loup », associée au fantasme d’être dévoré par cet animal réputé méchant. Cette peur est irrationnelle, elle ne prend appui sur aucune expérience vécue. Elle montre une première pensée automatique dans le vécu de l’enfant. Passée cette étape, vers 5 à 6 ans, l’enfant exprimera la peur d’animaux minuscules, comme les insectes, avec la peur que ces animaux ne viennent sur son corps et entrent en lui. Il fait dès lors l’expérience du dedans et du dehors, et cette peur persiste tant que la différence entre dedans et dehors n’est pas acquise. Normalement ces peurs d’évolution disparaissent quand l’enfant grandit, mais beaucoup d’adultes en ont gardé des reliquats, alimentés par des pensées automatiques.

L’apprentissage concernant les situations difficiles continue tout au long de la vie.

Colère

La colère fait partie des émotions de l’évolution de l’être humain. Un petit enfant passe par une période, vers 18 mois, où il s’exprime par des colères. L’enfant répond non quand on lui demande quelque chose, peut crier et lancer des objets ou se jeter lui-même par terre, en gesticulant vigoureusement. Le petit enfant n’a pas toujours un but visé, la colère sera son mode d’expression du moment ; au cours de son évolution, il doit apprendre à contenir cette émotion en faisant la part des choses, la traduire par des paroles, et cesser de s’entêter à vouloir avoir raison quand il ressent cette émotion. Un autre mot à la place de la colère pourrait être la révolte: en désaccord avec une situation, la personne s’y oppose en exprimant son désaccord. Dans ce cas, elle est motivée par l’irritation ressentie et réagit plus ou moins rapidement et de façon vigoureuse : elle montre qu’elle est en colère. Il n’est pas nécessaire que la colère s’exprime dans la violence, il suffit d’exprimer le sentiment, ses raisons et ce que la personne voudrait. Normalement, quand une colère est exprimée de manière juste et quand la personne constate qu’elle est entendue par ceux auxquels elle s’adresse, l’émotion retombe pour laisser place à d’autres, par exemple un état émotionnel de base qui peut être plus ou moins calme. La colère mobilise beaucoup d’énergie, pour cette raison, la personne peut se sentir épuisée après ou au moins fatiguée avec un besoin de récupérer.

Comme la tristesse, la colère peut être la réponse à une frustration. Il s’y joint souvent un sentiment de privation, de préjudice ou d’injustice. Cette émotion est loin d’être stéréotypée. Indignation, refus mais toujours avec une volonté de réagir plus ou moins vigou-reuse, pour faire entendre son besoin, sa pensée et, dans ce dernier cas, avec l’intention de reprendre une situation en main. Par exemple, beaucoup de colères s’expriment au sein de la famille comme une réponse à un conflit quel qu’il soit : un parent peut se mettre en colère contre son enfant quand le travail scolaire n’est pas fait de manière sérieuse à l’école, ou si son attitude n’est pas admissible… La colère alimente la manière de parler à l’enfant pour lui signifier de manière ferme le désaccord avec son comportement. Si ce dernier estime que la remarque est juste, son consentement l’aidera à réajuster son comportement ; mais dans le cas contraire, la colère pourra aboutir à un affrontement avec le parent. L’enfant veut maintenant se faire entendre et que le parent en tienne compte. Ainsi une colère peut avoir une valeur dans la communication avec l’autre pour parvenir à exprimer ce qui est important pour chacun, à condition que chacune des parties puisse faire la part des choses, se mettre en question et écouter les besoins et aspirations de l’autre. Quand la personne se sent reconnue, la colère s’estompe.

Mais il existe des colères qui s’expriment comme des rapports de forces dans le but d’impressionner l’autre, de le dominer et d’exprimer dans le même temps toutes sortes de revendications. La colère peut être une forme d’expression chez quelqu’un qui pense qu’il ne peut être entendu que s’il crie. C’est une forme de faiblesse : elle s’accompagne souvent par une impossibilité à se remettre en cause, par la volonté de gagner tout le temps et d’avoir raison en tout ; ce type de colère entre dans le cadre de réactions défensives.

Surprise

C’est la réaction à tout élément de nouveauté que l’on n’avait pas prévu. On peut penser qu’il s’agit d’une réaction ancienne du développement de l’homme depuis la préhistoire. Elle entre dans ce qui lui a permis de construire sa vigilance face à tout imprévu comme les intempéries, les dangers de l’environnement mais aussi face à tout élément qui pouvait lui apporter un gain nouveau pour la poursuite de sa démarche et pour l’organisation de sa vie quotidienne. On sait que les peuples qui vivent très proches de la nature ont conservé une grande capacité d’observation de ses signes: modifications de la végétation, traces d’animaux ou d’humains dans l’environnement… Les Aborigènes d’Australie sont capables de se déplacer à pied sur des centaines de kilomètres dans le désert, en suivant des dream lines (lignes de rêves), le long desquelles ils trouvent de quoi se nourrir et des sources pour s’abreuver. La surprise leur indique tout élément nouveau, aussi minuscule soit-il, pour modifier leur trajectoire en cas de besoin et pour trouver les buts visés. L’être humain intègre cette émotion dès le plus jeune âge et il apprend à s’en servir : un bébé est naturellement curieux, il se lasse vite du connu, et veut voir des choses nouvelles : c’est appelé le paradigme de l’habituation. Quand il a acquis la possibilité de se déplacer sur le ventre, à quatre pattes puis sur ses jambes, le bébé va partout dans la maison, il ouvre les placards en sortant tous les objets, il fait couler l’eau, il explore tout, en manipulant et en portant à la bouche. La surprise est ici recherchée pour apporter une stimulation des sens : visuel, tactile, auditif, olfactif, gustatif. Dans cette « recherche de nouveauté », on trouve les « bonnes surprises », mais aussi les « mauvaises », que l’on redoute et qu’on voudrait éviter. Quelle que soit la qualité de la surprise, elle demande que l’élément nouvellement découvert soit intégré et traité : dans sa plus simple expression, la personne décide si elle en tient compte et si elle modifie ce qu’elle est en train de faire, ou si elle le néglige, en le mettant de côté ou en l’ignorant. Par exemple, vous recevez une lettre d’un ami à laquelle vous ne vous attendiez pas. Surpris, vous pouvez décider de la lire tout de suite, même si vous êtes pressé de retourner à vos occupations, ou d’en prendre connaissance à tête reposée, pour profiter davantage des émotions positives ressenties à la lecture de cette lettre inattendue. D’une manière générale, l’émotion de surprise permet de bouger intérieurement, de modifier le déroulement de l’état émotionnel au cours de la journée et parfois d’apporter un changement concret dans ce que l’on avait prévu.

Dégoût

Ce mot vient, au départ, de la physiologie: une personne qui a trop mangé éprouve un dégoût de la nourriture. Un dégoût sera ressenti face à des stimulations sensorielles désagréables, comme en cas d’odeur nauséabonde, de nuisances sonores, faibles ou fortes, à la vue de rixes dans la rue ou quand on est exposé à des intempéries sans protection… Sur le plan psychologique, « être dégoûté » signifie « en avoir plein le dos », en avoir marre, ce qui exprime un rejet face à des réalités qui sont vécues comme intolérables.

L’émotion dégoût pousse à des comportements défensifs : elle provoque un recul, elle induit une distance. Certains comportements humains peuvent provoquer un dégoût qui est une forme de rejet. À ce titre, cette émotion peut contribuer à guider ses choix dans la relation humaine : si une personne provoque une mise à distance, le contact sera évité. On dit de certains qu’ils ont un effet qui « glace » les autres, ce qui veut dire que l’on redoute leur contact car on ne sait pas comment ils vont réagir.

On peut considérer les émotions universelles comme un bagage qui accompagne chaque personne. Elles peuvent se manifester en tant que simple réponse à un événement et, dans ce cas, elles sont rapidement réversibles, elles ne s’installent pas dans la durée. Elles évoluent au fil de la journée et en fonction des événements.

En revanche, chacune de ces émotions peut se manifester de manière excessive, trop forte dans l’intensité et trop longtemps dans le temps. Dans ce cas, l’excès peut signifier un état pathologique.

Ainsi la joie trop forte qui s’installe dans la durée devient l’euphorie. Pour quelqu’un d’euphorique, tout devient facile, il a une impression de puissance et de grande maîtrise, il peut devenir hyper-actif dans le but de vouloir profiter plus longtemps de cet état. Parfois il chante et danse, il veut faire bénéficier de cet état à tout le monde.

Une tristesse trop forte et qui ne s’arrête plus, peut évoluer vers un état dépressif: la personne se dévalorise elle-même, elle perd toute initiative, son élan vital diminue, elle ne mange plus, elle perd le sommeil, elle a des idées suicidaires.

La peur peut se fixer sous la forme d’idées obsédantes face à certaines situations particulièrement redoutées : il s’agit de phobies comme la peur d’aller dans le monde, l’agoraphobie. Les personnes phobiques pratiquent l’évitement : elles restent chez elles ou font certaines démarches uniquement si elles sont accompagnées.

Si la colère n’est pas contenue, elle peut générer de la violence et des comportements d’agression.

Si la surprise génère une recherche de nouveauté, celle-ci peut devenir systématique dans le sens où la personne doit bouger tout le temps, sinon elle s’ennuie. Dans le cas contraire, si la personne redoute toute nouveauté et évite toute surprise, elle peut devenir asociale, aigrie et casanière.

Le dégoût excessif peut induire des inhibitions dans lesquelles la personne devient prisonnière de ses fonctionnements de rejet.

L’anxiété a une place particulière parmi les émotions. L’anxiété physiologique signifie à l’être humain sa vulnérabilité, elle participe à la mise en place de la vigilance, permet de réagir rapidement par des réactions de défense pour se protéger contre des dangers. L’anxiété accompagne la plupart des émotions universelles : elle est associée à la tristesse, elle est appelée « peur sans objet », elle est active dans nombre de colères, agit dans les mauvaises surprises et peut être présente dans le dégoût.

Si l’anxiété est contrôlée, elle peut être utilisée comme une force pour agir, pour réagir, pour transformer son potentiel en une créativité. L’anxiété « sublimée » anime le travail d’un artiste, qui ne perçoit plus en lui-même le ressenti de l’angoisse car il a transposé sa force dans un autre domaine, celui de la création.

En revanche, l’anxiété excessive a un pouvoir d’inhibition, c’est ainsi qu’elle évolue vers des pathologies de l’angoisse (l’anxiété généralisée, phobies, crises aiguës d’angoisse, trouble panique, trouble obsessionnel et compulsif, trouble de l’adaptation, état de stress post-traumatique).

Les émotions secondaires ou sociales

Il existe une deuxième catégorie d’émotions qui sont formées en raison de l’apprentissage social commencé dès la naissance. Ici inter-viennent trois facteurs :

• les parents disent à l’enfant ce qu’ils attendent de lui, ils lui parlent et ils parlent entre eux et avec d’autres personnes ;

• l’enfant observe les comportements de ses parents, il cherche à les imiter ;

• il compare la façon dont ils accompagnent leurs comportements par des paroles, il repère s’ils sont habituellement cohérents ou non.

L’enfant apprend alors ce qu’il doit faire et ce qui est interdit, à séparer le « bon » du « mauvais », le « juste » du « faux ». Petit à petit, il accède à la notion de ce qu’il comprend et de ce qu’il ne comprend pas. Il pose des questions, il observe les comportements et les paroles de ses parents, et il repère les failles dans leur cohérence.

Il est important que ses parents le guident dans l’approche des situations du quotidien, lui apprennent à dire bonjour et merci. Il est souhaitable qu’ils l’aident à faire des choix en fonction de son âge, en lui apprenant la notion de ce qui sera bon pour lui ou ce qui ne l’aidera pas ou sera à éviter. Il est important qu’ils lui reflètent qu’il est heureux quand il fait quelque chose qu’il aime : cette remarque l’aide à identifier les émotions positives et à intégrer leur importance et leur force.

Au moment du coucher, s’ils lui demandent ce qu’il a le plus aimé pendant la journée, ils l’invitent à rappeler ces moments pour les mettre en mots, formant ainsi sa capacité à formuler ses émotions et à commencer à situer leur importance dans sa vie concrète. Ce sera un moment d’échange entre les parents et l’enfant, car celui-ci ne va pas simplement dire ce qu’il a aimé, il va poser la même question aux parents pour savoir aussi ce qu’eux ont aimé et ce qu’ils n’ont pas aimé…

Un certain nombre d’émotions secondaires résulte directement de cet apprentissage social, elles ont une fonction dans la relation à l’autre. Cette période de la petite enfance est cruciale pour poser les bases du savoir-être, dans la mesure où l’enfant acquiert les émotions qui dynamisent la relation avec les autres en les faisant siennes. Elles se fixent sous la forme de réponses à des situations précises, elles s’expliquent par l’histoire personnelle. Il est nécessaire cependant de préciser que chaque émotion a son expression « normale » : la personne réagit en fonction de ses observations. Si certaines réactions deviennent toutefois disproportionnées et répétitives, voire pathologiques, il convient de chercher la manière dont elles ont été mises en place et ce, depuis combien de temps. On peut trouver des blessures dans le contexte de l’enfance.

Plus tard, en tant qu’émotions secondaires, elles seront potentiellement modulables à la fois en raison du contexte social et environnemental mais aussi en fonction du cheminement personnel. La progression en maturité aidera à dédramatiser certaines situations, sources de conflit, puis l’apprentissage dans la gestion des émotions permettra de prendre sur soi, tout en mobilisant des ressources nouvelles. Quatre émotions: gêne, jalousie, culpabilité et orgueil, sont habituellement décrites, mais d’autres émotions résultent aussi de l’apprentissage social, comme la fierté, l’envie, la honte, la méfiance, la compassion.

Gêne

Cette émotion exprime le fait général de se sentir en difficulté dans une situation précise face à l’autre. Elle renvoie à la notion d’une certaine norme, du respect de ses principes personnels, de ce que les autres attendent de vous, de l’image que vous renvoyez. Elle répond à la notion du bien et du mal et elle se déclenche quand vous pensez avoir trébuché du côté du mal. Par exemple, si quelqu’un pointe quelque chose que vous considérez comme un défaut personnel, s’il vous le dit de but en blanc et même avec un air moqueur, vous vous sentirez gêné. Cette émotion se renforce encore si la personne constate ce que vous ressentez et vous le fait remarquer ! Par la parole, l’autre a cherché à vous mettre en difficulté et il en éprouve un plaisir. De tels comportements entrent dans les rapports de force sur le plan relationnel, ils peuvent induire des rapports dominant/dominé.

D’autres mots expriment la même réalité : au lieu d’être gêné, ce qui a souvent une connotation assez forte, on peut se sentir embarrassé, ce qui signifie souvent que l’on ne sait que répondre à une question précise. Si on a de la repartie, on peut rétorquer : « Tu m’as posé une colle », mais si on considère que l’absence de réponse est une faille, on peut se sentir embarrassé. Ce terme est aussi utilisé dans des situations de choix, face à plusieurs possibilités : « J’ai l’embarras du choix. » Embarrassé signifie aussi que l’on ne sait quoi répondre dans certaines situations. Certaines personnes n’aiment pas recevoir de cadeaux, elles considèrent qu’elles ne les méritent pas, ou encore, si on les félicite pour une réussite, elles répondent que « ce n’est rien » ou que d’autres personnes les ont aidées. Elles se sentent gênées par cette considération positive, elles ne savent pas comment la gérer.

Pour la même signification est parfois utilisé le mot de confusion : « Je suis confus, je ne sais que vous dire. » La perplexité est un autre terme pour dire que la personne n’a plus de mots à sa disposition pour exprimer ce qu’elle ressent, pour prendre sa vie en main, pour se défendre correctement, ce qui s’accompagne par une charge anxieuse importante, appelée « perplexité anxieuse ».

Jalousie

Dans sa plus simple expression, ce ressenti se déclenche quand une personne pense que quelqu’un d’autre a été favorisé par rapport à elle, ou quand elle pense qu’elle-même aurait mérité mieux. Il s’agit ici de la perception subjective d’une injustice. La caractéristique de cette émotion est qu’elle se déclenche dans une situation où la personne attend quelque chose d’une autre.

À la base de la jalousie, il y a des besoins personnels restés en souffrance : la personne ressent ce qui lui manque. On peut penser aux enfants jaloux entre eux, entre frères et sœurs, entre camarades de classe. Les parents doivent autoriser leurs enfants à exprimer leurs besoins et leur vécu de jalousie pour pouvoir y répondre. Il est important qu’un tel vécu puisse se dire pour être traité : l’enfant qui en parle fait confiance à ses parents, il sait qu’ils peuvent l’entendre et lui apporter une réponse. Il est important de ne pas réprimer l’enfant en lui disant que ce n’est pas bien d’être jaloux : l’enfant pourra apprendre à renfermer ce vécu en lui-même, mais la jalousie ne sera pas traitée et continuera à agir en lui.

Un autre exemple de jalousie se joue dans les relations affectives sur le plan du couple en particulier. Certains partenaires sont très jaloux, ils veillent à ce que l’autre personne ne s’écarte pas. Il existe la jalousie pathologique où la personne surveille tous les faits et gestes de l’autre, le harcèle de questions, contrôle le kilométrage de la voiture, le téléphone portable, l’ordinateur. Un tel comportement est une source de souffrance importante et un motif pour une demande de consultation chez un psychologue ou un psychiatre. La jalousie pathologique peut parfois monter d’un cran, en allant jusqu’à la conviction de l’infidélité de l’autre, dans le sens d’un délire de jalousie.

Un autre mot pour décrire cette même émotion est envie : en français, ce mot a deux significations. Si on demande à quelqu’un si telle ou telle chose lui fait envie, il s’agit d’une manière d’éveiller son désir pour l’aider ensuite à trouver un moyen de le réaliser. Vu ainsi, ce type d’envie est normal, il permet de progresser et de grandir, il ne mettra pas en danger le domaine d’un autre. En revanche, si on dit à quelqu’un qu’on l’envie, cela peut signifier que l’on voudrait obtenir ce qu’il possède, ou même qu’on aimerait le lui prendre. Cette deuxième signification est proche de la jalousie : la personne pense qu’elle est défavorisée, elle trouve que les possessions de l’autre lui font défaut et cherchera peut-être à les obtenir. Il est facile de générer ce type d’envies. Quand deux familles vivent côte à côte, l’une pauvre matériellement, l’autre riche, les possibilités de la famille riche peuvent faire envie. Cette situation est transposable à différents types de sociétés. La richesse des pays du Nord génère l’envie de ceux du Sud, responsable d’un afflux d’immigrés, lequel augmente dans des périodes de crises dans les pays du Sud.

L’antidote à l’envie, comme à la jalousie, est de chercher à développer ses ressources personnelles.

Culpabilité

Cette émotion recouvre plusieurs notions. La culpabilité se forme chez l’enfant dans l’interaction avec ses parents quand il se heurte à des limites, quand ils lui apprennent leur savoir-faire en insistant sur les devoirs et les interdits. Il sera parfois nécessaire d’appliquer des punitions pour qu’il intègre que certains comportements seront réprouvés, mais sans que lui-même se sente rejeté. Quand l’enfant réalise qu’il est allé trop loin, qu’il a franchi une limite, il éprouve une émotion où il se sent mal, ce qui correspond au vécu d’être en faute, et il commence à ressentir ce qui contribue à la culpabilité.

Cette formation de la notion d’une culpabilité normale est importante : l’enfant comprend qu’il est vulnérable, faillible. Il peut se tromper, être en tort, mais cela doit stimuler son désir de s’améliorer pour dépasser ses points faibles. Il apprend ici à se mettre en cause : il ne réussit pas dans tous les cas, certains de ses comportements peuvent être rejetés, il ne peut pas toujours plaire aux autres. Il est important qu’il intègre de telles remarques, ce qui l’aidera plus tard dans ses apprentissages scolaires et quand il apprendra un métier.

Dans l’éducation, l’enfant doit intégrer plusieurs degrés d’erreurs. Il peut commettre des fautes : voler ou détruire des objets appartenant aux autres, mentir, tromper quelqu’un sont des fautes. Après avoir commis une injustice, il est important de se sentir coupable et de chercher comment réparer le dommage fait à autrui.

Une autre réalité est le fait d’engager sa responsabilité et de blesser quelqu’un sans le vouloir. Ceci peut donner un sentiment de responsabilité mais sans culpabilité. La personne peut reconnaître qu’elle s’est trompée, qu’elle a fait une erreur mais sans se sentir coupable. En revanche, dans les deux cas, faute et responsabilité, la personne a une dette, il sera normal de se sentir redevable et de s’efforcer à rendre ce qui manque à l’autre.

Un autre principe est le fait de se sentir coupable de quelque chose alors qu’objectivement, il n’y a pas eu de faute, et parfois même pas de responsabilité au sens propre du terme. Dans ce cas, c’est une réaction disproportionnée dans le contexte qui a déclenché la réaction. Certaines personnes sont très sensibles au moindre doute de se sentir en faute, auquel cas elles réagiront par de la culpabilité. Celle-ci peut être alimentée par des dysfonctionnements comme de grandes exigences avec soi-même, un désir de vouloir être parfait, de ne pas se pardonner la moindre erreur. Afin de nuancer cette notion, il faut rappeler que « l’erreur est humaine », pour dédramatiser certains actes que la personne avait commis et à cause desquels elle s’est sentie mal par la suite.

Ceci peut entraîner vers une autre réalité, celle de la culpabilisation. Il s’agit d’un dysfonctionnement qui devient systématique et habituel: une personne peut se culpabiliser d’un geste qu’elle se reproche et qui traduit selon elle une faille personnelle. Ce type de culpabilisation reste parfois sous forme de rumination pendant plusieurs mois, voire plusieurs années. Les personnes se culpabilisent souvent devant un idéal non atteint ou une certaine image d’elles-mêmes qu’elles n’ont pas pu maintenir. Souvent un perfectionnisme intervient dans ce type de culpabilisation ; la personne se reproche un manquement quant à la réussite d’un projet. La raison de la culpabilisation peut être trouvée dans certaines blessures, notamment celles de la confiance en soi-même. Les conséquences peuvent être importantes : certains ont été abîmés en leur force d’existence. Ils se sentent coupables d’être au monde ou redevables vis-à-vis des autres, ils se comparent à eux, se dévalorisent et se sentent jugées. Dans ce cas, le moindre manquement entraîne vers une culpabilisation et autodévalorisation.

Dans une maladie dépressive, il y a habituellement une culpabilité pathologique qui fait beaucoup souffrir les personnes, mais elle disparaît quand la dépression guérit.

Honte

La honte diffère de la culpabilité car elle affecte la personne dans son identité, dans ce qui constitue son existence, alors que la culpabilité est attachée à des faits que la personne a commis, volontairement ou non. Cette émotion intervient quand les personnes se comparent à une norme dans un pays ou dans une société et quand elles se perçoivent en dehors de cette norme. La honte peut affecter les immigrants dans un pays, des personnes qui ont un autre mode de vie comme les gens du voyage, ou d’une autre couleur de peau, celles qui ont connu l’esclavage, les clandestins sans papiers, les personnes issues d’un pays qui a commis un génocide. La honte se réveille quand les autres rappellent par leurs paroles qu’ils ne sont pas comme eux. Si, en plus, cette différence est mal jugée, dévalorisée, un sentiment d’humiliation accompagne la honte. Tant que la personne ne sait pas qu’elle n’est pas « comme les autres », elle ne se sent pas humiliée, mais dès qu’elle le réalise, la honte entre en elle pour ne plus la quitter : elle est maintenant entretenue par des pensées de manière automatique, dont la personne est plus ou moins consciente. La honte est liée au regard que posent les personnes sur elles-mêmes, sur les autres et sur la vie en général, et elles se jugent toujours en négatif ; elles peuvent s’en défendre par des moyens agressifs, en cherchant à l’oublier ou en développant une hypernormalité, mais cette émotion est tenace.

La norme est toujours attachée à des images liées à l’environ-nement immédiat. Chacun connaît le vilain petit canard d’Andersen, mis à l’écart du fait de sa différence, qui se sent seul durant toute son enfance jusqu’à ce que se révèle sa véritable identité, celle d’un cygne. Il prend alors son envol et rejoint ses semblables dans une existence de liberté. En rejoignant les autres cygnes, il perd la différence qui le stigmatisait vis-à-vis des canards.

C’est la différence ressentie qui s’accompagne d’un vécu de honte comme dans certaines maladies : l’alcoolo-dépendance, l’infection par le virus de l’immunodéficience humaine (sida), par des comportements que l’on ne peut pas contrôler comme la boulimie compulsive, le trouble obsessionnel et compulsif, la dépression, la schizophrénie, le cancer. Cette honte peut être éprouvée par les personnes elles-mêmes mais leur famille est parfois encore davantage affectée.

Le conte d’Anderson peut être vu comme une parabole expliquant comment se libérer de la honte : il s’agit de trouver des semblables pour faire disparaître la différence perçue si douloureusement. C’est le rôle des associations d’entraide qui rassemblent des personnes affectées par une maladie. Il est important de nommer la honte, de la traduire dans des paroles, pour parvenir à se dresser intérieurement au lieu de se laisser écraser par son fardeau. L’information du grand public par des reportages, certains films, Internet, ont permis à des personnes de consulter parce qu’elles se sont reconnues dans une émission, et ne se sont plus senties seules avec leur difficulté.

Fierté

Un père ou une mère peut dire à son fils ou à sa fille qu’il (elle) est fier de lui (d’elle). Il s’agit d’une réalité précieuse dont on ne parle pas souvent. Il est nécessaire d’avoir acquis une bonne connaissance de soi et l’habitude de travailler sur la prise de conscience de ses émotions pour pouvoir les nommer dans une relation. La notion de fierté correspond à la reconnaissance des points forts de la personnalité de ses enfants, pour savoir apprécier leurs réussites. On peut être fier d’un succès à un examen, du résultat d’un travail qui a demandé beaucoup d’effort, mais aussi de la beauté intérieure de quelqu’un en le sentant bien debout, existant, heureux de vivre, comme de ses capacités humaines et de sa manière dont il les met en œuvre dans ses relations avec les autres. L’émotion de fierté peut concerner de la même façon le regard porté sur soi-même ; ainsi la fierté est attachée à la notion de dignité personnelle et au respect de l’humain en général. La fierté peut accompagner une fête personnelle: un anniversaire, la fête religieuse de quelqu’un, une fête familiale où la personne constate que tout se passe comme elle l’avait voulu. Elle peut commencer à émerger pour se former chez les parents quand ceux-ci ont donné naissance à un enfant : une maman (ou un papa) montre malgré elle combien elle est fière de son enfant. Et on peut constater cette émotion dans l’attitude physique de très jeunes enfants quand ils rencontrent d’autres personnes en présence de leurs parents, comme s’ils voulaient dire : regardez comment ma maman (mon papa) est bien !

On peut voir un prototype de la notion de fierté dans la Bible au premier livre de la Genèse, dans le récit de la création où Dieu constate le soir de chaque jour que tout a été bon. Ainsi la fierté recouvre la notion du lien entre celui qui crée et ce qui a été créé, on peut dire qu’elle consacre le lien indissoluble entre les deux. On peut y voir à la fois la joie d’avoir réussi, c’est la prouesse personnelle, mais aussi la contemplation du beau produit qui, en tant que produit, ne nous appartient plus. Une désappropriation est vécue dans la contemplation, le produit existe maintenant pour lui-même, il peut nous apprendre des choses nouvelles.

On peut donner un autre exemple qui concerne le domaine de la relation d’aide : un lien s’établit entre l’accompagnateur et l’accompagné. Le premier peut ressentir de la fierté quand le second sort de ses difficultés et commence à oser être lui-même. Il est bon d’exprimer cette fierté à un moment donné de manière juste, pour souligner l’accomplissement du parcours personnel. Ce sera une preuve de confiance à l’accompagné comme pour lui dire de continuer à se déployer : il saura discerner ce qui est bon pour lui et dans quel domaine s’investir, en fidélité à lui-même.

Orgueil

Il est important de ne pas confondre la fierté avec l’orgueil. Dans l’orgueil, la personne reste centrée sur elle-même, de façon à attirer l’attention des autres sur elle et se sentir de ce fait plus importante. On peut dire qu’elle est « imbue de sa personne ». Cette émotion entraîne des fonctionnements rigides. Par exemple, une personne orgueilleuse voudrait qu’on la prie pour rendre un service, comme elle refusera l’aide des autres, même si ce qui est proposé par les autres correspond à ce qu’elle aurait pu trouver.

Ce fonctionnement est égocentrique car l’ouverture à l’autre est refusée d’emblée. Si le fonctionnement se rigidifie, la personne va s’isoler ; elle ne fréquentera que des personnes qui l’approuvent et lui donnent raison, elle perd la capacité d’ouverture dans un dialogue constructif de mise en question de ses pensées, opinions et pratiques. L’orgueil peut avoir une fonction défensive face à un sentiment de faiblesse : admettre que l’autre a raison sera vécu comme si on perdait quelque chose soi-même ; certains affirment à outrance leurs propres convictions et leurs propres forces, ou ils montrent par leur attitude qu’ils ne changeront pas. De telles personnes seront des adversaires redoutables dans des négociations car elles ne veulent rien concéder et si une autorité leur impose un choix, dans la mesure où elles n’y ont pas consenti, elles peuvent faire semblant d’être d’accord, mais une fois que la personne en position d’autorité a tourné le dos, elles continuent leur pratique d’avant. Dans une organisation où plusieurs personnes travaillent ensemble, il sera donc très difficile de leur prouver qu’elles se sont trompées et d’obtenir la correction de leurs erreurs. Vu ainsi, l’orgueil est aussi appelé « hypertrophie du moi », ce qui est un trait de caractère chez certaines personnalités pathologiques.

L’orgueil peut induire une autre émotion qui est celle du mépris : alors, certains comportements et parfois des groupes de personnes dans leur ensemble seront méprisés. Il s’agit d’un rejet des autres en raison de caractéristiques particulières que la personne identifie comme différentes de ce qui la détermine, elle. À l’origine du mépris, il peut y avoir des peurs de la différence, un manque de connaissance du milieu auquel appartiennent ces personnes et l’absence de volonté de le connaître, et le refus d’admettre les difficultés de ces personnes qui y appartiennent. Dans les sentiments de racisme, l’émotion du mépris est très forte. Dans le rejet de personnes différentes, par exemple en situation de migration, appartenant à une culture et une religion différentes, vivant une autre orientation sexuelle que la sienne, le mépris est actif.

Méfiance

La méfiance pourrait être confondue avec la peur. Elle peut être une simple réaction dans une situation d’affaiblissement personnel sur le plan physique, psychique ou social, quand la personne est consciente de sa fragilité : elle traduit une vigilance extrême, mais la personne baisse sa garde quand elle constate qu’il n’y a plus de danger. Mais, dans d’autres cas, la méfiance devient un système pour appréhender toute situation nouvelle et toute personne rencontrée est ressentie comme une menace. En arrière-fond, il peut y avoir des idées de préjudice, la sensation d’être déjà la victime d’agissements néfastes ; la personne peut se sentir agressée de la part d’autrui sans pouvoir identifier clairement un dommage précis, elle peut simplement se dire : « Les gens sont jaloux de ma situation. »

Comme dans le cas de l’orgueil, la méfiance devient un fonctionnement égocentrique où la personne s’isole en se repliant sur ellemême, en limitant de plus en plus ses relations avec les autres. La méfiance peut être une attitude transmise par les parents, si ceuxci abordaient les autres avec méfiance et les considéraient comme des agresseurs potentiels. Les enfants observent ce comportement et apprennent à l’imiter et à le reproduire.

Compassion

Littéralement, c’est la capacité à partager la souffrance de quelqu’un d’autre, de souffrir avec lui quand il va mal. Elle nécessite de s’intéresser à ce que vit l’autre, à son ressenti, à ses opinions, à qui il est dans son identité. Elle se développe avec l’ouverture générale à l’autre. Avec la télévision et Internet, le moindre événement qui tranche avec le quotidien devient mondial. Une catastrophe fluviale, aérienne ou de chemin de fer, un tremblement de terre, une éruption volcanique, un attentat terroriste sont immédiatement montrés au monde entier dans les moindres détails. Pour ressentir la compassion et pouvoir se sentir solidaires, il est important de percevoir une parenté avec les personnes qui subissent le dommage. L’émotion de compassion se forme depuis l’enfance, par l’observation des parents qui la vivent et qui l’expriment, vis-à-vis des autres comme vis-à-vis de l’enfant luimême: l’enfant observe comment ses parents commentent l’actualité, de quelle façon ils parlent avec leurs amis et comment ils traduisent ce qu’ils ressentent. La capacité de percevoir cette émotion chaleureuse, de l’analyser et d’oser l’exprimer est directement liée à cela.

Les parents peuvent former l’enfant à la perception de la compassion en lui demandant ce qu’il ressent quand il fait une activité avec d’autres personnes, en lui reflétant qu’ils voient qu’il est heureux, qu’il aime être avec ces personnes, qu’il est affecté quand eux ne vont pas bien et qu’il participe à leur mal-être. Il est important de souligner ses gestes, quand il cherche à soulager la souffrance de quelqu’un d’autre, et de lui permettre de traduire cette émotion en paroles.

Ces émotions secondaires ou sociales s’expriment directement dans la relation humaine, elles ne sont pas forcément conscientes, en particulier si les personnes n’ont pas appris à les nommer. Elles peuvent cependant créer des inhibitions car, même si elles ne sont pas identifiées, elles agissent dans la vie intérieure, elles créent des blocages dans la relation, induisent des mécanismes de compensation pour recouvrir la sensation désagréable, elles activent des mécanismes de défense dont le but est d’éviter la souffrance, de l’écarter ou de s’endurcir.

Plus les personnes acquièrent la capacité de parler de leur ressenti, plus elles seront armées pour vivre et pour gérer les émotions secondaires, en développant notamment les émotions positives comme des points d’appui.

Les émotions à l’arrière-plan

Il s’agit d’une troisième catégorie d’émotions décrites par Damasio, plus discrètes que les émotions des deux autres catégories, mais actives en permanence. Elles constituent l’ambiance émotionnelle qui anime une personne, ce sont elles qui marqueront le climat émotionnel dans une relation avec les autres. En raison de cette ambiance émotionnelle, certaines personnes seront perçues comme accueillantes, elles attirent les autres ; d’autres induisent plutôt de la distance, un recul et elles seront plutôt évitées.

Souvent, les personnes ne sont pas conscientes du naturel émotionnel qui est mis en place. On peut le comprendre comme un terrain qui favorise le développement des émotions : la plupart seront à l’arrière-plan et, de temps en temps, une d’entre elles émergera et la personne en deviendra plus consciente. Il s’agit d’un vivier qui construit la vie émotionnelle. Les envies, les motivations, les pulsions agiront sur ce terrain, les dernières seront rendues conscientes par le moyen de sentiments eux-mêmes situés à l’arrière-plan. Par exemple, une pulsion sexuelle se manifeste par une envie, un fantasme ou un sentiment amoureux. On peut présenter ce type d’émotions par des couples d’opposés.

Tension/détente

Il y a différents types de tension. Quelqu’un qui se concentre sur une tâche ressent une certaine tension et peut être perçu par ses collaborateurs comme quelqu’un de tendu, au moins quand il effectue cette tâche. Des personnes qui travaillent beaucoup et vite sont souvent concernées. Quand la personne est en outre motivée par de l’ambition, afin de réussir cette tâche coûte que coûte, la tension peut monter d’un cran. Ce sera le même problème si la personne anticipe le fait de se sentir coupable si elle échoue à cette tâche ou si, dans un mécanisme de perfectionnisme, elle ne peut pas se pardonner de ne pas réussir. Il est normal de ressentir de la tension quand on commence dans un travail, quand on ne connaît pas encore le contexte, quand on est en situation d’apprentissage. Il est normal d’être tendu en anticipant une situation quand on ne sait pas si on la maîtrise.

La tension résulte parfois d’un mécanisme de dramatisation où intervient une majoration psychologique d’un problème mineur, mais la personne n’a pas trouvé comment le résoudre et elle se sent en difficulté. L’augmentation de la tension s’accompagne d’une dose d’anxiété, perçue par la personne mais surtout par d’autres qui l’observent. Elles pourront dire de cette personne qu’elle est stressée ou nerveuse, et qu’elles ressentent de la fatigue à son contact : de surcroît, elles pourront constater qu’elles deviennent davantage anxieuses par contamination alors qu’avant, elles étaient plutôt calmes.

L’inverse de la tension est la détente : ces personnes sont perçues non stressées, « cool ». En cas d’insuccès, elles savent faire la part des choses : l’échec ne les atteint pas personnellement, elles regarderont comment l’assumer et améliorer leur pratique future, en trouvant du positif dans cette situation. Une personne qui se vit en accord avec elle-même est habituellement détendue. La détente peut résulter d’une période où a été vécu un tourment émotionnel, ou une perturbation, quand finalement une solution acceptable a été trouvée. La détente suit aussi une période de discernement, quand une personne qui devait prendre une décision l’a prise, ce qui se confirme si elle vérifie que c’est bien la décision qui l’aide à avancer.

Bien-être/mal-être

C’est peut-être le prototype du couple d’émotions à l’arrière-plan. Le bien-être est un état d’équilibre personnel que les personnes cherchent à rejoindre. Il s’agit d’un état sous conditions : cet état est attaché à la notion du territoire personnel qui se constitue au cours de l’enfance, nous le partageons avec les animaux mammifères. Un enfant se sent bien s’il peut faire les jeux qu’il aime, s’il dessine ou écoute de la musique dans sa chambre, s’il arrange ses objets dans l’espace qui lui est réservé. La notion de bien-être est attachée à la pratique de rituels : des comportements qui ont un effet apaisant, qui écartent les tensions et qui permettent de se centrer sur soi pour se sentir au calme. Ainsi le rituel du coucher a la fonction d’apaiser certains tourments pour pouvoir s’abandonner au sommeil ; souvent, les personnes ne sont plus conscientes qu’elles mettent en œuvre une série de comportements qui suivent ce qui se pratiquait avec leurs parents quand elles étaient enfants.

Le bien-être peut être ressenti dans certaines situations : pendant les soirées d’hiver devant le crépitement d’un feu de cheminée, en écoutant une musique que l’on apprécie, en lisant un livre qui permet de s’évader ; pendant les matins de printemps, en prenant le petit-déjeuner devant la fenêtre ouverte, ce qui permet d’écouter le chant des oiseaux et de sentir l’odeur de fraîcheur qui entre dans l’appartement ; pendant les après-midi d’été au cours d’une promenade dans la nature, en écoutant le bruit du vent dans les feuilles des arbres et en contemplant un pré avec plein de fleurs… Il n’y a pas de limites au bien-être, on peut se sentir bien en effectuant des activités solitaires ou en partageant avec d’autres. Dans ce cas, cette sensation est attachée à la notion de communication et d’échange. Quand on se ressource par soi-même en puisant dans ses propres forces, on se sent bien.

Un mal-être ou malaise signifie que l’équilibre du bien-être est perturbé ou qu’il n’est pas atteint. Il existe des mal-être en lien avec des conditions physiques : avoir froid, être exposé aux intempéries, avoir faim et soif, être soumis au bruit, devoir travailler dans des conditions qui ne permettent pas de repos font en sorte de se sentir mal. Il existe en plus des malaises psychologiques qui résultent de conflits internes : un problème surgit et on ne sait pas comment le résoudre, une décision s’impose et on ne parvient pas à la prendre, des conflits relationnels existent dans l’entourage proche et on ne voit pas quelle position adopter. Il est important de tenir compte des malaises ressentis sur le plan psychologique pour pouvoir les analyser car un malaise est un message qui provient des mécanismes inconscients qui animent la vie émotionnelle, et ce sera son analyse qui permettra de trouver la solution. À l’inverse, si on ne se confronte pas au malaise, le conflit interne demeure ; c’est très consommateur d’énergie car dans ce cas, il n’est pas possible de se sentir bien, et les personnes survivent grâce à leurs mécanismes de défense et de compensation.

Anticipation

L’anticipation contient deux versants, celui de l’anticipation positive et celui de l’anticipation négative.

Le premier concerne la capacité de se projeter dans un avenir plus ou moins proche : l’imagination produit déjà des sentiments que la personne pense ressentir quand elle vivra la situation future. Elle ressent de la joie par avance, elle est contente, elle élabore déjà certains projets qu’elle pense réaliser le moment venu, elle commence à visualiser dans sa tête différentes situations, elle se laisse aller à certains scénarios avec un déroulement de choses à faire et d’expériences à vivre. Cette joie d’anticipation sera ressentie avec détente, mais avec une dose d’excitation en raison de la stimulation intérieure. Ce type d’émotion permet de positiver une situation actuelle, elle permet parfois de s’évader d’une situation de routine ennuyeuse, elle permet de chercher un sens nouveau à une activité trouvée absurde, elle permet de différer, en se disant que l’on doit attendre pendant un temps défini pour pouvoir passer à une activité qu’on est certain d’apprécier.

L’anticipation négative, en revanche, concerne l’appréhension devant une situation dans un futur plus ou moins proche ; la personne n’est pas certaine de la manière dont elle se comportera, ni de la façon dont les autres agiront avec elle ; va-t-elle subir des privations, sévices, humiliations ou sera-t-elle soumise à des décisions où les autres ne lui demanderont pas son avis ? Dans ces situations, il est normal de se sentir anxieux par avance. Différentes situations sont concernées : un examen médical à passer où l’issue est incertaine, le fait de rencontrer son médecin, le fait de rencontrer son supérieur hiérarchique, d’être convoqué par un directeur des ressources humaines pour un entretien d’embauche ou un entretien d’évaluation, d’avoir des difficultés à boucler son budget à la fin de chaque mois, de vivre dans une situation de cohabitation difficile, de fréquenter quelqu’un qui dit facilement des paroles dévalorisantes à son égard et de ne pas savoir comment se défendre.

Quand une personne a peur d’une situation future, elle peut être tentée par l’évitement en ne se rendant pas au rendez-vous en question. Mais elle peut chercher à se mettre en condition pour expérimenter à l’avance ce qu’elle dira si la situation se présente de différentes manières, de la même manière qu’un acteur qui joue une pièce de théâtre répète ce qu’il doit dire sur scène.

Abattement/gaieté

Il s’agit bien d’émotions à l’arrière-plan. L’abattement pourrait être confondu avec la tristesse, mais la tristesse a souvent une raison. L’abattement est souvent un état latent ; la personne manque de dynamisme, elle est ralentie dans ses réactions, met longtemps pour comprendre ce qui lui arrive et ce que les autres attendent d’elle. L’abattement peut être ressenti sans raison apparente, il peut traduire un état de non-vie où la personne a des difficultés à s’investir dans une activité par manque de motivations. L’abattement peut résulter aussi d’un découragement : la personne s’était investie mais elle a essuyé un échec et elle n’y croit plus. Une métaphore est parfois utilisée pour décrire cet état émotionnel : « On dirait un chien battu. »

La gaieté pourrait être confondue avec la joie, mais la joie est une émotion bien marquée, alors que la gaieté est un état émotionnel qui sera habituel chez certains, elle fait partie de leur tempérament : il y a des personnes qui ont un naturel gai, elles abordent la vie de manière positive, elles ne se laissent pas abattre ; en cas d’échec, elles remontent souvent rapidement, elles ne se laissent pas aller au découragement, elles trouvent d’autres motivations et ressources. La gaieté est l’émotion sur laquelle on prend appui pour donner de l’ambiance, pour entraîner, pour se changer les idées ou pour remonter le moral aux autres. Les personnes gaies aiment rire, aiment faire rire les autres, certains aiment faire des farces aux autres. Le fait d’être l’objet de farces peut stimuler la même émotion ; mais certaines farces ne font pas toujours rire les autres… La gaieté peut être organisée de manière rituelle à l’occasion de fêtes annuelles comme le carnaval dans les régions qui le pratiquent ou les fêtes foraines annuelles des villages. De telles fêtes rappellent les ambiances émotionnelles ressenties pendant l’enfance et l’on peut apprécier de s’y plonger de nouveau.

Épuisement/énergie

Certaines activités répétitives provoquent un épuisement physique, psychique ou les deux à la fois, qui appelle à se reposer pour pouvoir régénérer ses forces physiques et ses ressources psycho-logiques. L’épuisement n’est pas forcément ressenti de manière désagréable car, quand il s’accompagne du sentiment d’avoir bien fait son travail, il peut confirmer la justesse de l’investissement dont résulte cette émotion. Ainsi, à la fin d’un travail physique prenant, on dit ressentir « une bonne fatigue », et quand on dit être « HS », « claqué » ou « mort » suite à un travail qui a demandé beaucoup de concentration, on signifie aux autres que l’on a mérité le repos et une détente. Mais il y a des épuisements qui seront ressentis de manière désagréable, quand l’effort est continu et qu’on n’en voit pas le bout. C’est de l’ordre de ce qui est appelé la souffrance au travail où les personnes concernées ont le sentiment d’être sous pression, que les exigences augmentent de plus en plus et qu’il y a peu ou pas de reconnaissance de la part des responsables. Un tel travail est vécu comme non gratifiant ou absurde. Un travail routinier avec peu de changements peut être concerné, s’il est fait dans des conditions agressives comme le bruit, le froid ou la chaleur, et si les relations interpersonnelles sont marquées par beaucoup de tensions.

Parfois, il y a un basculement entre épuisement et énergie. Si les personnes réussissent à se motiver de nouveau en mobilisant des ressources nouvelles, il leur devient maintenant possible de prendre appui sur une force qui leur permet de continuer autrement, ce qui peut faire disparaître la sensation de fatigue. Être énergique fait partie du tempérament de certains : de telles personnes ne ressentent pas la sensation de fatigue, elles paraissent inusables, on dit d’elles qu’elles sont une « force de la nature », un « chêne ». Cette énergie rend parfois suspicieux quand elle contient un surplus, quand elle semble de trop. On dira de telles personnes qu’elles sont « speed », qu’elles marchent « à 300 à l’heure » ou qu’elles fonctionnent à « 100000 volts ». Quoi qu’il en soit, l’énergie est animée par une forte volonté de vivre, de maîtriser son quotidien et de chercher toujours à positiver.

Une forme particulière d’énergie a été décrite par Mihaly Csikszentmihalyi, qu’il appelle l’expérience de flow : il s’agit d’un état émotionnel particulier qui correspond au fait de se sentir en accord avec soi-même, acteur de sa vie, maître de ses émotions et au maximum de ses capacités. Cette expérience semble liée à la mise en œuvre de la volonté jointe à l’efficacité : « En utilisant la métaphore de flow, les personnes ont souvent décrit le sentiment d’un agir sans effort, ressenti dans des moments particulièrement beaux dans la vie. Les sportifs disent : aller jusqu’à la limite. Des mystiques parlent d’extase. Des artistes et musiciens parlent de délectation esthétique (6). » On peut dire que toute personne aspire à se sentir en accord avec elle-même, à se sentir dynamique et efficace, et voudrait refaire cette expérience en faisant appel à sa volonté. Ne pas y accéder en revanche est source de découragement et, si les expériences d’échec s’accumulent, de désespérance.

Manque de courage/enthousiasme

Le manque de courage décrit un état sans force, sans motivation : « Je n’en ai pas le courage », diront les personnes. Il s’agit d’un état émotionnel qui empêche d’agir, les personnes semblent parfois en attente d’un mieux-être ou d’un événement qui les encouragerait à se motiver. Cet état peut être temporaire ; quand il s’installe dans la durée, il évolue vers un état de passivité, les personnes ne se laissent pas motiver, ils resteront parfois impassibles devant certains événements. Parfois il s’agit d’une accumulation et d’une saturation, les personnes deviennent incapables d’absorber d’autres informations et ne peuvent plus se motiver pour un effort supplémentaire : « C’est le trop-plein. » Le manque de courage peut être ressenti devant une tâche à faire mais devant laquelle on recule, une corvée où l’on pense s’ennuyer par anticipation. Certaines fois, le manque de courage est éprouvé par anticipation, alors que, dès que l’activité est commencée, l’émotion disparaît et laisse la place à un plaisir en effectuant l’activité qui donne le sentiment de réussir.

L’émotion inverse est l’enthousiasme, un dynamisme important associé à un plaisir, que les personnes montrent en effectuant une activité. Il s’agit d’une émotion proche de la gaieté, elle s’accompagne à la fois du plaisir de vivre et de faire une activité comme de l’anticipation que ce plaisir va continuer. Les personnes passionnées par une œuvre ou une pratique particulière se montrent souvent enthousiastes. Un collectionneur aime toujours montrer ses trouvailles, un musicien montre la même émotion après un concert dont il est content. Comme la gaieté, l’enthousiasme peut faire partie du tempérament et se montrer comme la carte de visite d’une personne.

Instabilité/constance

Il y a différentes manifestations d’instabilité. Celle-ci peut se manifester sur le plan émotionnel dans le sens où les personnes sont en proie à des émotions variables mais sans que l’une d’entre elles ne s’impose pour une certaine durée. Les personnes peuvent ressentir de la joie et avoir envie de rire, de chanter puis se sentir brusquement tristes et abattues, elles peuvent se mettre en colère d’une minute à l’autre. Leur envie que les autres s’intéressent à elles peut être tellement forte qu’elles se fâchent quand ceux-ci ne leur donnent pas l’attention qu’elles voudraient l’obtenir. Présenté ainsi, c’est un état pathologique qui renvoie à une des formes, parmi les troubles bipolaires, caractérisée par une instabilité de l’humeur. Certains de ces troubles sont appelés troubles bipolaires atténués : les personnes n’ont pas de décompensations dépressives majeures ni de dé compensations maniaques qui nécessiteraient une hospitalisation, mais elles sont très gênées par les émotions qui les envahissent au point de ne pas pouvoir les contenir. Dans leur cas, les mécanismes neurobiologiques de base qui régulent l’équilibre émotionnel présentent des défaillances. Pour cette raison, les personnes peuvent être aidées par des médicaments régulateurs de l’humeur.

La constance émotionnelle est caractérisée par la stabilité des émotions à l’arrière-plan : l’ambiance émotionnelle de la personne est en équilibre, ce qui lui donne d’ailleurs le sentiment d’être en mesure de se contrôler et, en allant plus loin, de maîtriser sa vie. On dit de ces personnes qu’elles sont d’« humeur égale », ce qui indique aussi comment s’exprime leur tempérament : il s’agit de personnes posées, réfléchies, qui ne se fâchent pas souvent et perdent rarement le contrôle d’elles-mêmes. On peut signaler que la tempérance, la capacité de maîtriser ses émotions est décrite comme une « vertu cardinale » depuis l’Antiquité. Ces vertus contribuent à former le caractère d’un individu. Le caractère est modulé à la fois par des données héréditaires: il y a des personnes chez lesquelles la constance émotionnelle est naturelle, mais le caractère se laisse influencer par l’éducation et par l’environnement : il est donc possible de travailler pour améliorer son état émotionnel afin d’acquérir plus de constance. Il n’est donc pas adroit de justifier une réaction disproportionnée en disant : « C’est mon caractère, je suis comme ça ! »

Sérénité/perturbation

La sérénité est un état émotionnel associé au calme, au-delà des perturbations. Cela ne signifie pas absence de souffrance ou de contrainte, mais dans la sérénité, la personne est en paix avec ellemême ; elle a accepté ses difficultés qu’elle prend à bras-le-corps, elle ne se sent pas diminuée au niveau de sa dignité d’être humain. Vue ainsi, la sérénité est en lien avec la notion de liberté personnelle. Une personne âgée disait : « Dans la mesure où je choisis chaque jour de vivre mes contraintes, je demeure libre. » Le fait de choisir, de dire oui à sa vie, lui permet de se sentir sereine. Dans un autre domaine, la sérénité est liée à un état émotionnel où la sensibilité est apaisée ; la personne se sent posée tout en étant ouverte à un inconnu, ouverte pour accueillir ce qui viendra dans un avenir proche : « Advienne que pourra », et elle se sent en mesure d’affronter la tâche.

L’inverse, la perturbation, montre que la sensibilité est loin d’être apaisée, elle est en ébullition. Loin d’accepter ce qui lui arrive, la personne résiste, elle se révolte, elle se heurte contre des obstacles qui peuvent être des évidences, mais elle ne peut pas les admettre. À force de résister, les personnes deviennent aigries, amères. Mais la perturbation peut être aussi un état temporaire qui demande une clarification; dans ce cas, elle disparaît quand les causes sont trouvées. À ce titre, elle peut être le point de départ pour commencer un discernement en vue de prendre une décision importante.

Voici quelques exemples d’émotions à l’arrière-plan. Elles semblent se ressembler dans les descriptions, mais elles présentent beaucoup de nuances entre elles. Quelqu’un qui commence à s’intéresser à sa vie émotionnelle distingue sans difficulté la gaieté de l’enthousiasme, de l’énergie, du bonheur, de l’expression de « flow ». Le fait de travailler sur soi permet de sortir ses émotions de l’ombre et de les intégrer dans sa vie quotidienne : la personne devient « habitée », elle donne du corps et de la vie à ses émotions, elle devient plus chaleureuse dans sa relation avec les autres.

L’approche des émotions demande d’identifier les émotions normales, proportionnées en fonction des événements d’un côté, et de reconnaître des émotions excessives qui comportent des pièges dans la relation à soi-même et aux autres :

IDENTIFIER SES ÉMOTIONS

Décrire ce que recouvrent les différentes émotions ne suffit pas pour s’en servir de façon à mieux gérer sa vie. Mais une émotion peut servir de tremplin pour entrer dans une meilleure connaissance de soi-même : c’est ce que l’on appelle le travail sur soi, dans le but de se connaître pour se sentir bien. L’identification d’une émotion fait partie d’une démarche diagnostique de ce qui vit en soi-même mais, comme en médecine, le diagnostic doit orienter vers un traitement. Ainsi elle peut donner le goût de l’explorer pour l’intégrer dans sa vie intérieure, pour qu’elle révèle tout le contenu chargé de sens pour soi. Cela demande de prendre du temps avec soimême. Le sens nouveau, découvert grâce au travail sur l’émotion, permettra de mieux gérer sa vie.


Évaluation des émotions



	Émotion normale
	Émotion excessive


	L’émotion est gérée
	L’émotion déborde

	Le calme est maintenu
	Une agitation est ressentie

	L’équilibre physiologique est
maintenu
	Des signes de stress sont perçus :
Insomnie
Transpiration excessive
Tremblements
Diarrhée
Maladresses gestuelles
Irritabilité

	Les tensions de la vie
	La vie relationnelle comporte

	relationnelles sont gérées
	davantage de conflits

	Les réactions sont proportionnées
	Les réactions sont disproportionnées

	Les émotions sont un outil de travail
	L’individu est dominé par les émotions

	L’individu assume ses contradictions
	L’individu se perd dans ses contradictions







L’identification de l’émotion demande de lui donner d’abord un nom (la joie, la surprise, la jalousie…), puis elle peut être déchiffrée pour décrire son contenu : c’est la phase d’exploration de ce qui est ressenti au cœur de l’émotion. Il est important de chercher à décrire précisément ce que l’on ressent avec des mots justes. Ce déchiffrage est fait à la lumière de l’intelligence : c’est elle qui a la double fonction de guider l’exploration et de vérifier si les mots disent de manière juste ce que l’on ressent.

Émotions et circonstances

Les émotions surgissent dans des circonstances précises. Par exemple, chacun connaît les situations où il est à l’aise, où il se sent compétent, à la hauteur, où il a le sentiment de se maîtriser et de dominer ce qui lui est demandé dans le contexte précis. Dans ces situations, il se sent en accord avec lui-même, cohérent, il ne se sent pas mal à l’aise, on pourrait dire qu’il se sent « normal ».

En revanche, chacun connaît aussi d’autres situations qu’il redoute, où il ne sait pas s’il sera à la hauteur, s’il pourra relever les différents défis ; il sait souvent d’avance qu’il va se sentir mal à l’aise et il appréhendera leur survenue par peur d’y être mis en difficulté. Ceci est appelé se sentir « stressé ».

Dans les deux cas, il s’agit de facteurs subjectifs sur lesquels influent les émotions à l’arrière-plan. Prenons le premier exemple – on se sent à l’aise – pour approfondir cette sensation dans le but de mieux se connaître. Interrogeons-nous :

• Quel est le contenu de cette sensation de calme et de dynamisme ?

• Quelle réalité de soi-même se manifeste de cette manière ?

• Est-ce qu’elle transmet une force particulière ?

• Est-ce qu’elle imprègne l’identité personnelle, de façon à se sentir exister davantage ?

• Est-ce qu’elle invite à prendre des décisions qui modifient la manière habituelle de vivre le quotidien ?

En allant plus loin, il est possible d’explorer les racines de cette sensation en regardant le passé personnel. Certaines réalités positives sont transmises à travers des relations familiales bienfaisantes, ce qu’on peut appeler une histoire personnelle heureuse. Dans le domaine des relations psychosociales au sens large, la rencontre de certaines personnes peut avoir un effet marquant sur l’individu qui se sent touché en ce qui est essentiel pour lui: après une telle expérience, la personne dit qu’elle n’a plus été pareille, ce qui peut lui donner le goût de commencer un travail sur elle, dans le but de changer.

Pour le deuxième cas – la situation qui met mal à l’aise –, le questionnement peut porter sur la nature de ce qui met en difficulté, en cherchant à identifier des vulnérabilités personnelles :

• Qu’est-ce qui fait si mal ?

• Quel est le point faible qui est révélé de cette manière ?

• En particulier, y a-t-il une insécurité qui alimente un dysfonctionnement et ce, de manière répétitive ?

• Quels fonctionnements défensifs sont déclenchés pour ne pas souffrir ?

• Est-il possible de les neutraliser dans le but de progresser ?

Vulnérabilité et défense

L’origine de ces vulnérabilités psychologiques se trouve souvent dans une difficulté qui s’est passée pendant l’enfance ou l’adolescence. Blessé dans son élan de vie, ce qui a modifié sa relation avec lui-même en atteignant sa confiance en lui, l’enfant a développé des fonctionnements pour aller mieux malgré son mal-être : ce sont des dispositifs de compensation, qu’il a développés pour ne plus avoir mal : on les appelle des mécanismes de défense. L’adulte qu’il est devenu appréhende maintenant de se rappeler ce qui l’avait blessé autrefois par peur de revivre son mal-être de l’époque, d’où sa sensation de malaise, et il va agir pour éviter de se trouver de nouveau dans des situations semblables.

Le travail sur soi permet d’extérioriser petit à petit les sentiments négatifs entassés dans les émotions à l’arrière-plan, ressenties dans ce type de situation où la personne se sent en difficulté. Leur extériorisation s’accompagne d’une sensation de libération, ce qui produit un soulagement. Le réveil des sentiments négatifs demande d’y porter de l’attention pour les intégrer dans son champ conscient. Nommer et prendre conscience de ce qui était caché d’un côté, et, de l’autre côté, laisser sortir l’émotion retenue permet de relâcher la tension et de vider petit à petit la charge émotionnelle. Intégrer que ces sensations font aussi partie de soi, alors qu’elles ne correspondent pas à l’image qu’on a de soi, est un élément important dans le processus de grandir et dans la maturation : il est maintenant possible de se considérer avec des nuances : « Oui, je suis aussi cela. » Quand l’émotion de teinte négative est vidée, il sera possible de considérer la situation en l’appréhendant de manière positive :

• Sur quelle ressource peut-on prendre appui pour mieux vivre la situation que l’on redoute ?

• Quelle compétence peut être ravivée ou développée alors qu’on n’y avait pas encore pensé ?

Ce processus qui est une véritable analyse des émotions, prend du temps. La distinction entre émotions et sentiments n’est pas toujours très tranchée, dans la mesure où on travaille sur un matériau connu par la personne elle-même. Il est rarement possible de faire cette analyse de manière approfondie quand on a une exigence d’horaire (être au travail à telle heure, préparer les repas, récupérer ses enfants à la sortie d’école…). Mais si la personne décide de se donner un temps avec elle-même dans le but de progresser, elle peut faire cette analyse plus tard, dans un moment de calme.


Travailler sur une émotion

L’émotion effleure la conscience

Nommer le ressenti : le mettre en mots
Commencer à décrire le ressenti, l’explorer
Tout en l’explorant, l’interroger
S’arrêter quand on ressent qu’un élément ressort de l’ensemble
Se concentrer sur cet élément en le décrivant :
c’est un niveau plus profond
Explorer ce nouveau niveau en l’interrogeant :
Un autre élément peut ressortir comme un niveau supplémentaire

L’intelligence questionne le ressenti

Le cognitif est joint à l’émotionnel
Une sensation de vider le contenu de l’émotion est ressentie
Il est utile de poursuivre jusqu’à la sensation
d’avoir terminé l’exploration

Des attitudes intérieures accompagnent ce travail

Ouverture à son monde intérieur
Goût de précision
Persévérance à terminer ce travail
Patience avec soi-même
Engagement à progresser dans sa vie

À la fin, poser un regard sur le parcours parcouru

Ressenti nouveau au cours du parcours ?
Prises de conscience nouvelles sur soi, sur la vie en général ?
Invitation à prendre une décision ?
Éléments nouveaux sur la manière de travailler sur soi ?



Intériorité et rythme biologique

Il y a des moments propices au cours de la journée pour se rendre attentif au climat émotionnel. Nous l’avons déjà dit, chacun doit suivre son rythme biologique : il y a des personnes « du matin » et d’autres « du soir », ce qui veut dire qu’elles se sentent plus performantes, plus vivantes, plus dynamiques et plus rapides à ces moments de la journée.

Les personnes « du matin » peuvent prendre un temps d’intériorisation après le réveil : il est utile et salutaire de laisser les émotions positives prendre davantage de volume pour qu’elles habitent la vie intérieure, pour qu’elles l’animent de leur dynamisme, ce qui permet d’aborder le quotidien de manière positive et entreprenante. Cette intériorisation est vécue comme un moment gratuit, sans agir dans l’immédiat, tout en sachant que l’action suivra peu de temps après. Dans ces moments, il est possible de se concentrer sur l’action future en anticipant la manière de la coordonner du mieux possible pour y être efficace. Ce temps d’intériorisation permet, chaque matin, avant d’aller au travail, de se rendre présent à soi-même, en cueillant ce qui donne de la force, du courage, de l’enthousiasme, de la réflexion, et ce, malgré une appréhension face à certaines difficultés à venir. C’est une manière de considérer la réalité de façon positive, qui aide à faire la part des choses sans tomber dans le piège de l’exagération. Car l’anticipation de certaines situations déclenche des réactions de stress, par exemple la rumination d’idées obsédantes qui provoquent de l’angoisse, avec la peur de ne pas être à la hauteur de la situation ou de la peur devant un conflit inévitable, ce qui se répercute dans des troubles du sommeil ou dans d’autres réactions du système nerveux. S’intérioriser en cherchant un appui sur un aspect positif de soi, ne serait-ce qu’un court moment, donne du sens à la journée qui commence et permet de se le rappeler au fur et à mesure que la journée progresse. Et dans les journées que l’on appréhende paisiblement, de manière confiante, l’intériorisation du matin apporte toujours un « plus » de sens pour la journée.

Le soir, il y a une autre manière de chercher ce qui fait du bien. La journée s’est déroulée avec une multitude d’impressions, de gestes, d’actes, de paroles entendues et dites. Il est normal d’être fatigué après une journée de travail. Il est important de laisser décanter toutes ces impressions pour que les tensions s’évacuent, et de se reposer chez soi : certains s’allongent pendant un temps, ce qui leur permet de repartir avant d’aller se coucher. D’autres changent d’activité, en faisant du sport : promenade, vélo, jardinage, piscine, gymnastique… Certains font les courses pour le repas du soir ; il est possible de pratiquer une activité qui détend. D’autres continuent à passer la journée en revue dans leur tête, se rappelant les moments passés avec les uns et les autres, en cherchant ce qu’ils auraient pu faire autrement ou, pensant aux différentes rencontres, ce qu’ils auraient pu dire autrement. Dans ce cas, il est bon de se rappeler un moment que l’on a particulièrement aimé, quelque chose que l’on a reçue de la part de quelqu’un, un élément nouveau dans sa vie ou que l’on a compris de manière nouvelle, en se demandant si cet élément apporte une possibilité de changement non seulement au quotidien mais à l’organisation de sa vie dans les prochains jours. Un tel moment de rappel du positif vécu pendant la journée peut être partagé avec un ami, avec le conjoint, avec un enfant…

Les personnes dites « du matin » n’auront peut-être plus beaucoup d’énergies nouvelles le soir, dans la mesure où elles se sentent plus dynamiques le matin. Chez les personnes dites « du soir », c’est l’inverse : plutôt fatiguées le matin, où elles sont obligées de faire des efforts pour être performantes, certaines ont du mal à se lever, elles pourront parfois « abattre des montagnes » quand commence la soirée ; elles aiment veiller, parfois elles retardent le moment d’aller se coucher.


Développer le réflexe de partir du meilleur de soi-même

Prendre un temps avec soi-même au cours de la journée

Identifier le climat émotionnel au moment présent

Y a-t-il des appréhensions, des peurs ?

Apprendre à les neutraliser

Chercher un appui au meilleur de soi-même :

Y a-t-il :

Une force intérieure ?

Un goût de la vie ?

Un goût de donner le meilleur de soi-même ?

Un désir de relations authentiques ?

Une inspiration spirituelle ?

Ouverture d’un espace intérieur

Ici jaillit l’inattendu

Veiller à ne pas laisser cet espace s’encombrer par des préoccupations

Vivre la présence à soi, au meilleur de soi

Ouvrir son cœur aux autres, au monde

Se laisser ressentir les réalités pour les goûter,

pour les laisser grandir en soi

Attendre avant d’agir



Pour chacun, quel que soit le rythme biologique, il est utile de se laisser attirer au cours de la journée par ce qui est vécu comme positif pour s’en imprégner, ce qui est une manière de donner davantage corps à ces éléments. Par exemple, quand un travail est terminé, il est bon de se laisser ressentir la satisfaction de l’avoir mené au bout, d’avoir appris quelque chose de nouveau, de constater que ce travail est bien reçu de la part des autres… On peut faire remarquer qu’en moyenne, les humains se rappellent spontanément sept fois un événement négatif, alors qu’ils se rappellent seulement trois fois un événement positif. S’ils n’y prennent pas garde, ils risquent de se laisser envahir par le négatif au point de se décourager, ils peuvent devenir amers, parfois cyniques. Il faut donc souligner et encourager le positif: il est possible de s’entraîner à devenir plus positif dans sa vie personnelle et de s’autoriser à lui laisser prendre le pas sur le négatif.

TENIR COMPTE DE SES INTUITIONS
EN LEUR FAISANT CONFIANCE

On peut décrire deux approches de la réalité : l’approche rationnelle d’un côté et l’approche intuitive de l’autre. L’approche rationnelle utilise toutes les facultés cognitives et l’approche intuitive, en revanche, utilise surtout l’expérience. Dans cette dernière approche, quelqu’un pourrait dire : « Je sens les choses » ou en parlant de quelqu’un, pour évoquer une difficulté de relation, il pourrait l’exprimer ainsi : « Je ne le sens pas. »

Approche rationnelle

L’approche rationnelle se sert de toutes les facultés cognitives ; elle est d’ailleurs souvent assimilée à l’utilisation de l’intelligence humaine. Dans les définitions de l’intelligence, on décrit alors la capacité d’abstraction et de logique, la capacité de traiter et de systématiser beaucoup d’informations de manière raisonnable ; on décrit le processus de l’improvisation et de l’élaboration dans l’espace de temps entre la pensée et l’action. L’intelligence est le vecteur pour l’élaboration et l’entretien de la pensée – ce qui permet de structurer une action réfléchie et d’opérer une planification à plusieurs niveaux. Grâce à leur intelligence, les personnes s’adaptent à des contextes différents : elles deviennent flexibles, apportent des nuances, elles prévoient ce qu’elles doivent faire en s’organisant et traitent les problèmes plus ou moins rapidement, en fonction de ce qu’elles auront appris. Dans l’approche rationnelle, l’intelligence est utilisée à partir de perceptions. Celles-ci deviennent conscientes, sous forme d’évocations mentales : il s’agit de mots, de phrases ou d’images, mais ici interviennent aussi des représentations de mouvements qui se forment dans la tête. Il est maintenant possible de passer à l’action, à partir de perceptions concrètes dans l’environnement. Dans cette approche, la personne observe et explore les éléments de son monde pour les connaître en les intégrant dans ses habitudes, elle se constitue un stock de connaissances et elle acquiert des pratiques. Si elle veut aller plus loin, elle cherche à comprendre le fonctionnement des éléments en creusant ses perceptions jusqu’à des prises de conscience nouvelles. Elle compare avec ce qu’elle connaît, elle sépare l’inconnu du connu. Elle décompose des éléments complexes en éléments simples – ce qui est une façon d’analyser les perceptions au lieu de simplement les enregistrer. Elle peut se servir d’une fonction de déduction pour comprendre un contenu qui se cache derrière d’autres éléments. Elle déduit l’existence d’un ensemble d’après quelques éléments observés ; avec sa capacité de raisonnement, elle évalue si tel élément est utile dans son contexte de vie, s’il peut comporter des dangers, s’il peut être utilisé comme tel ou s’il doit être modifié. Cette approche rationnelle des choses demande du temps. Ce n’est pas une procédure nécessairement très rapide.

Approche intuitive

L’approche intuitive, en revanche, fait appel à toute l’expérience d’un individu. Il s’agit d’une approche complémentaire où les personnes utilisent leur savoir-faire acquis, ce qui leur rend service pour prendre des décisions rapides au lieu de réfléchir longtemps en pesant le pour et le contre. Les choix sont faits « en suivant l’intuition », « en suivant le feeling ». Habituellement, les personnes n’hésitent pas alors que dans l’approche précédente, le doute accompagne normalement ce processus. Il s’agit d’une manière de répondre rapidement aux exigences de la réalité. Cette approche permet d’accéder à des informations immédiatement disponibles en allant droit à l’essentiel, en éliminant ce qui est moins important. Ce système fonctionne rapidement et automatiquement.

En mettant en œuvre leur intuition, les personnes se sentent stimulées de l’intérieur ; elles ont le sentiment de comprendre rapidement un problème par l’au-dedans d’elles-mêmes, en saisissant sa structure et ses applications dans la vie concrète. Cette compréhension de l’intérieur se fait en un clin d’œil, bien plus vite qu’une analyse minutieuse des différentes données. À cela s’ajoute la capacité d’entendre ou de voir au-delà d’un discours, de repérer quelque chose que les interlocuteurs ne disent pas.

C’est une autre forme de l’intelligence que l’on peut appeler intelligence intuitive, qui saisit l’essentiel en percevant tous les liens dans un contexte global. Dans sa mise en œuvre, elle s’accompagne d’un sentiment que la perception est juste et complète et qu’il y aura une décision à assumer avec ses avantages et inconvénients. Cette forme d’intelligence sépare rapidement l’essentiel de l’aléatoire, en allant droit au but.

Deux perceptions du réel

On peut dire que les deux façons d’approche du réel, par le raisonnement rationnel et par la perception intuitive, travaillent toujours en même temps. Elles déterminent ensemble le comportement d’un individu, elles sont complémentaires. Chaque façon sera employée selon les situations : certaines circonstances requièrent une analyse fouillée par des mécanismes rationnels et cérébraux, mais dans d’autres situations, l’approche intuitive sera privilégiée. Or les personnes ne sont pas toujours conscientes du type d’approche utilisé.

Le manuel de psychologie de David Myers (22) propose un test : quand on demande à des personnes, placées dans une situation d’étude, d’imaginer ce qu’elles feraient logiquement dans certaines situations3, elles sont obligées d’utiliser l’approche rationnelle. Autrement dit, les personnes sont spectatrices d’un événement où elles ne sont pas directement impliquées, elles ne seront pas en danger.

En revanche, quand on les place en victimes du même événement, on stimule davantage l’approche intuitive de l’événement. Plus la situation est chargée en émotion, plus la façon de penser est dominée par l’approche intuitive. On leur demande une implication personnelle et, sans en être conscientes, les personnes font appel à des situations où elles ont été précédemment en danger, et elles vont utiliser cette expérience.

Il semble aussi que l’approche intuitive – celle qui fait intervenir l’expérience – existe depuis que l’homme est sur terre. Ce mode devient prédominant quand on doit agir rapidement, mais aussi quand la situation comporte beaucoup d’émotions. Par exemple, il n’est pas possible d’être pointilleux quand on doit agir rapidement ; souvent il n’est même pas possible de formuler une intention dans son esprit, dans la mesure où la nécessité est de se mettre hors danger.

L’approche rationnelle des choses est plus récente au niveau de l’origine de la pensée. Elle montre une procédure plus précautionneuse, plus analytique et plus planifiée. Il est certain qu’il y a des avantages à prendre du temps pour réfléchir, et ne rien laisser dans l’ombre. Ceci est possible quand il n’y a pas trop de pression extérieure.


Deux approches de la réalité



	Rationnelle 	Intuitive

	Utilise toutes les facultés cognitives	Utilise surtout l’expérience

	« J’analyse les choses »
	« Je sens les choses »

	Procède par l’élaboration,
la structuration de la pensée	Procède par des invitations à agir

	Analyse fouillée
	Compréhension en un éclair


	Les réponses sont logiques	Les réponses sont chargées
d’émotions

	Utilisation plus récente
par l’homme
	Utilisation très ancienne

	En fonction du développement
du néocortex
	En fonction des structures
cérébrales inférieures







On peut se demander s’il est difficile d’avoir confiance en ses intuitions. Une intuition doit d’abord être identifiée comme telle : elle se manifeste comme une invitation par l’intérieur. Il s’agit d’un appel à accueillir une nouveauté, à rencontrer quelqu’un, à prendre une décision ou à revenir sur un choix. Elle peut inviter à vivre un mouvement d’ouverture intérieure, provoquer un changement, elle tranche avec ce qui est connu par un effet surprise. Certaines intuitions se manifestent avec force, d’autres sont plus discrètes. Elles ont tendance à renouveler leur invitation par une stimulation régulière. L’habitude du travail sur soi, c’est-à-dire le questionnement de ses comportements, la réflexion sur ses fonctionnements, la mise en œuvre de l’expérience, l’analyse du ressenti par les émotions facilite le repérage et l’identification des intuitions qui surgissent parmi le climat émotionnel à l’arrière-plan. Une fois repérée, la deuxième étape sera l’accueil et la considération de ce que l’intuition apporte de nouveau, ce qui peut déranger si l’intuition invite à faire un geste imprévu. La troisième étape sera l’évaluation des conséquences de ce qui pourrait arriver si on donne suite à l’invitation, ce qui prépare au consentement. Dans la quatrième étape, la personne donne suite à l’invitation, elle passe aux actes, elle prépare son action et elle la met en œuvre. Après l’action, elle vérifie la justesse de celle-ci, quitte à se réajuster en cours de route, ce sera la cinquième étape.

Vue ainsi, l’approche intuitive procède de deux façons. La première mobilise l’action de manière rapide à partir de l’expérience accumulée en prenant appui sur les émotions présentes au moment même. La personne ne se pose pas de questions, elle sait intuitivement qu’elle doit agir de la sorte. La deuxième façon met en œuvre un processus de discernement qui est une préparation à accueillir la nouveauté avec ses conséquences, en y consentant pour pouvoir s’engager dans l’action. Elle vérifie en elle-même si cette décision correspond à sa personnalité, si elle est juste, si elle tient compte du bien commun donc si elle aura une action à construire la communauté dans laquelle elle vit, si elle apporte des éléments nouveaux pour mieux structurer sa vie personnelle… Elle fait ainsi appel à ce qui est appelé « conscience profonde » par la formation PRH : la capacité à faire abstraction de la pression venant des autres pour peser sur une décision, de ne pas s’entêter à tout prix pour obtenir quelque chose, à considérer un problème dans sa globalité.

La conscience profonde permet de faire une évaluation de la place de l’individu dans un ensemble, à partir du ressenti de l’intérieur. Elle n’est pas une loi fabriquée, mais une loi interne que la personne vit comme reçue et non pas imposée, où elle expérimente ce qui est bon pour elle, favorable à sa croissance et permettant un fonctionnement harmonieux de l’ensemble. Elle invite au réalisme, à tenir compte des réalités de l’être, mais aussi à les incarner dans une situation concrète. Elle respecte toute la réalité humaine avec les limites personnelles et celles des autres (39).

Faire confiance en ses intuitions sera facilité si on sait écouter et suivre sa conscience profonde, et mettre en œuvre un discernement où prédominent deux questions :

• Qu’est-ce qui favorise la croissance personnelle ?

• Qu’est-ce qui construit le bien commun ?

On peut indiquer quelques obstacles : le manque de confiance en soi empêche l’écoute des intuitions dans la mesure où prédomine la recherche de l’opinion d’autrui. La volonté de faire toujours une analyse rationnelle des problèmes ne permet pas de se lâcher à l’inattendu des émotions à l’arrière-plan: les personnes ne s’y arrêtent pas et ne cherchent pas les messages ou les impulsions nouvelles que ces émotions, pas toujours fortes, peuvent apporter. Le doute sur son ressenti, sur son intelligence et sur ses capacités de mémoire est un obstacle sérieux pour se fier à ses propres capacités d’analyse, et avoir une opinion propre. La personne peut avoir des difficultés à exprimer ses vues personnelles, même si elle n’est pas d’accord avec ce que disent les autres, par peur d’entrer dans un affrontement avec les autres et des conséquences de son opposition.

 

1. Voir le substratum neurobiologique de l’empathie, p. 94-103.

2. Voir le support neurobiologique des émotions, p. 98, 100.

3. Dans la situation expérimentale, on projette une vidéo qui montre un accident avec tous les détails. Il est demandé aux participants de raconter l’accident et de dire ce qu’ils feraient dans cette situation.
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