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Salut, moi c’est Christophe. 

Je suis professeur-chercheur 

à Emlyon, spécialiste de l’intelligence 

émotionnelle. Ce qui me fait vibrer, 

c’est de parcourir le monde à la rencontre 

d’humains — astronautes, survivants de crash 

d’avion ou d’attentats, condamné à mort, 

négociateurs du GIGN et du RAID, 

réalisateurs de cinéma… — ayant vécu 

des expériences émotionnellement intenses.

En m’inspirant d’eux, de leur manière 

d’apprivoiser les émotions, et en m’appuyant 

sur les résultats de recherche (les miens 

et ceux de mes confrères), j’essaie d’aider 

les gens à faire face aux défis psychologiques 

de notre époque. Pour cela, je donne des 

cours, des conférences, des interviews, et 

j’écris des livres (comme celui que vous tenez 

entre les mains). J’ai même cofondé 

Génération QE, une entreprise qui propose 

des tests scientifiques pour mesurer 

« objectivement » le quotient 

émotionnel et le booster.








 Tu sais Frédéric (Lopez), être « émotionnellement 

intelligent » est un vrai plus dans la vie !

Quand j’ai entendu parler de cette intelligence 

pour la première fois, je crois que ça m’a beaucoup soulagé 

de savoir que cela existait ! Car n’ayant pas 

un esprit ultra-logique/rationnel, 

j’ai longtemps pensé que j’étais bête.

Quel aspect de l’intelligence émotionnelle (IE) 

te caractérise le plus ?

 J’ai compris, à 57 ans, que j’étais ce qu’on appelle 

une éponge. J’ai une sorte d’hyper-empathie qui fait que quand je suis 

avec plusieurs personnes, je suis très attentif à l’idée que tout le monde 

se sente bien. Je fais une émission le dimanche sur France 2 

(Un dimanche à la campagne) et je reçois trois invités. Je suis connecté 

aux trois en même temps. Si l’un d’eux se sent isolé et triste, 

pour moi c’est dramatique, c’est un échec.

Tu es à l’écoute des autres. Mais t’écoutes-tu aussi ?

 J’ai appris, plus tard, à écouter davantage mon corps. 

Comment ? En faisant de la méditation de pleine conscience, 

de l’auto-compassion en pleine conscience, une discipline fondée sur 

des milliers d’études scientifiques. J’ai compris que les émotions ne 

sont pas seulement un concept intellectuel : elles se vivent 

et se ressentent dans le corps.








Et avant ça, quel était ton rapport 

aux émotions, à ton corps ?

Avant, pour moi, le corps n’était qu’un véhicule 

pour se déplacer. J’étais à 100 % dans le mental, je n’étais pas 

du tout à l’écoute de mon corps. Aujourd’hui, en plus d’être à l’écoute des 

autres, j’ai appris à écouter mes propres ressentis. Et cela est super utile au 

quotidien ! Quand on observe une émotion inconfortable au cours d’une 

méditation, le simple fait de l’observer et, encore plus, d’observer où elle 

passe dans le corps, cela « désactive » l’émotion. C’est presque un pouvoir 

magique et c’est quelque chose qu’on devrait tous 

apprendre à l’école !

Frédéric, quelle est l’émotion que tu 

apprécies le plus, celle que tu recherches ?

Avant, je cherchais le bonheur, mais j’ai compris que 

ce n’était pas un état permanent. Je suis plutôt obsédé par 

l’enthousiasme. J’aime retrouver cette émotion chez les autres, 

que ce soit dans le cercle privé ou dans le monde professionnel. 

Des amis qui organisent une soirée, un événement, qui cuisinent pour 

toi, cela est très plaisant. Je pense que mon propre enthousiasme mêlé 

au leur me rend encore plus vivant ! C’est cette émotion qui 

 m’a permis de réaliser mes rêves.

Quand l’intelligence émotionnelle t’a-t-elle 

vraiment servi ?








La plupart de mes projets télé sont des idées que j’ai eues 

quatre ou sept ans avant qu’ils ne passent à l’antenne. J’ai croisé des 

gens qui n’arrivaient pas à se projeter, qui n’arrivaient pas à « imaginer ». 

Alors que moi, je savais, en écoutant mes émotions, que ça allait le faire ! 

Je n’ai pas lâché, j’ai fait confiance à mes émotions. Et ces programmes 

ont fini par être diffusés à la télé. Dans ces moments de vérité, 

j’étais à l’écoute de mon intelligence émotionnelle qui est pour 

moi une forme d’intuition.

L’histoire retiendra que la plupart de 

tes concepts d’émission ont été vendus à l’étranger. 

 Ite, missa est ! L’intelligence émotionnelle dont tu te sers 

aujourd’hui pour prendre des décisions, nous sommes capables 

de la mesurer. Avec des collègues chercheurs, nous avons 

développé des tests de QE validés scientifiquement. 

Ça te dit d’en passer un, un jour ?

Carrément !

Mélissa (Da Costa), Christophe me parlait d’un sujet passionnant, 

 l’intelligence émotionnelle ! Tu y connais quelque chose ?

Oui ! J’ai l’impression que, pendant des années, le fait 

d’avoir de l’intelligence émotionnelle n’était absolument 

 pas valorisé ni valorisant. Pour beaucoup, les émotions, 

c’est un truc féminin, un peu « gnangnan », très éloigné 

de la sacro-sainte intelligence rationnelle, factuelle ! 

Le fait qu’on associe « émotion » et « raison » est plutôt 

récent, non ?








 En effet, les premiers travaux 

scientifiques sérieux sur l’intelligence 

émotionnelle datent de 1990. Donc, oui, 

c’est un concept assez récent dans 

l’histoire de la psychologie.

Pour moi, l’intelligence émotionnelle, c’est être capable 

de reconnaître et d’accepter ses propres émotions tout en étant 

attentif aux émotions des autres. Cela implique de décrypter rapidement 

des signaux non verbaux, comme les expressions faciales et le ton 

de voix, et de s’adapter en conséquence pour ne pas froisser autrui. 

C’est une qualité qui nécessite une grande empathie et une sensibilité 

aux ressentis des autres.

Pour quelqu’un qui dit ne rien y connaître, bravo ! 

L’avez-vous déjà expérimenté ?

Pendant longtemps, j’avais l’impression d’être 

absolument comme tout le monde niveau intelligence 

émotionnelle. Ni plus, ni moins. Mais il est vrai que quand 

j’ai commencé à écrire et à être lue, des gens sont venus me voir 

en me disant : « Je ne comprends pas, vous n’avez pas vécu cette 

situation. Ce n’est pas possible que vous puissiez en parler avec autant 

de justesse ! » Eh bien, tout simplement, j’écoute, je capte, 

je ressens, je lis sur tel ou tel sujet. J’ai un vrai attrait pour tout 

ce qui concerne la psychologie et l’humain. À force de recevoir 

ce type de retours de mes lecteurs, j’ai commencé à me dire 

que, peut-être, en effet, j’ai des petites antennes un peu plus 

affûtées que la normale. Je me rends compte que je suis 

beaucoup tournée vers l’écoute donc je prends plus 

le temps d’écouter et de ressentir.

Nous gagnerions à développer, dès le plus jeune âge, 

notre intelligence émotionnelle. Saviez-vous qu’un individu 

avec un fort QE produit moins d’hormones de stress, est 

moins sujet au burn-out, prend de meilleures décisions dans 

des situations complexes et à enjeu, a une vie sociale plus riche 

et équilibrée, est en meilleure santé psychique et physique, 

dort mieux la nuit… et j’en passe, la liste est longue !








 Ah oui, quand même !

Au final, on peut dire que les émotions sont le virus 

le plus contagieux sur Terre. Nous sommes plus de 8 milliards 

d’humains à nous le transmettre, jour après jour, ce virus. Et cela en à peine 

quelques millièmes de secondes, chaque fois que nous interagissons avec 

nos congénères. C’est ce qu’on appelle la contagion émotionnelle. 

Et lorsqu’on est émotionnellement intelligent, on prend soin 

de contaminer son entourage positivement !

Nous gagnerions donc tous à développer ce type 

d’intelligence pour le bien de l’humanité !

Mais c’est fou 

ça, qu’est-ce 

que j’en ai 

 fait ?








 Définir 

l’intelligence 

émotionnelle

l’intelligence 

émotionnelle 

eSt 

une 

forme 

d’intelligence 

à 

part 

entière 

qui 

nous 

permet 

de 

« 

raisonner 

» 

à 

partir 

d’informations 

un 

peu 

particulières : les émotions !

1
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 Qu’eSt-ce qu’une émotion ?

Il existe une grande variété d’émotions. Des chercheurs de 

l’université de Californie à Berkeley en ont identifié pas moins 

de 27. Parmi elles figurent les émotions dites de base, ou 

universelles. Dans les années 1960, Paul Ekman en a iden-

tifié six : joie, peur, colère, dégoût, tristesse, surprise. Ce 

sont des émotions fondamentales, innées, qui sont ressen-

ties et exprimées de la même manière partout dans le monde 

(il existe néanmoins quelques différences/exceptions cultu-

relles). Elles sont présentes dès la petite enfance (autour de 

4 à 6 mois, les bébés commencent à exprimer de la surprise ; 

dès 5 mois, ils reconnaissent la peur sur le visage d’autrui). 

Elles 

assurent 

des 

fonctions 

immédiates 

pour 

notre 

survie 

(la peur nous permet de fuir une menace).

C’est 

le 

caractère 

court 

et 

intense 

de 

leur 

durée 

et 

de 

leur 

intensité 

qui 

les 

définit 

(difficile 

d’être 

surpris 

toute 

une 

année 

!). 

Les 

émotions 

secon-

daires, 

contrairement 

aux 

émotions 

de 

base, 

sont 

moins 

directes, 

moins 

faciles 

à 

interpréter 

aussi. 

Parmi 

elles, 

on retrouve l’envie, la jalousie, la fierté, 

l’embarras, la honte, la culpabilité... Ces émotions « sociales » 

peuvent varier considérablement d’une culture à une autre 

et d’une personne à une autre, influencées par l’éducation, 

les valeurs culturelles et les expériences de vie.
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ni positives ni négatives

On 

ne 

parle 

pas 

d’émotions 

positives 

ou 

négatives, 

mais 

d’émotions 

plaisantes/déplaisantes 

ou 

agréables/

désagréables (dans le jargon, c’est la « valence émotionnelle »). 

Ce 

sont 

bien 

les 

conséquences 

des 

émotions 

qui, 

elles, 

peuvent 

être 

positives 

ou 

négatives 

! 

Je 

compare 

souvent 

les émotions à de l’argent : un billet de 10 euros n’a pas de 

connotation 

particulière. 

Il 

n’est 

ni 

bon 

ni 

mauvais 

en 

soi. 

C’est l’usage que vous en faites. Imaginons, il est midi : avec 

un billet de 10 euros vous pouvez vous payer une délicieuse 

salade composée qui va satisfaire votre faim. Vous pouvez 

aussi décider d’acheter des chips et des cookies que vous 

allez engloutir sur le pouce. Le bénéfice n’est pas le même 

pour votre santé.

Il 

en 

va 

de 

même 

pour 

les 

émotions, 

tout 

dépend 

de 

l’usage que vous en faites. Prenons le cas de l’émotion 

« envie ». Imaginons que vous enviez votre voisine (elle 

a 

de 

beaux 

enfants, 

une 

chouette 

maison, 

un 

conjoint 

sympa et dynamique, un job qui fait rêver, une silhouette de 

mannequin, etc.). Cette envie peut être bénéfique ou non, 

tout 

dépend 

de 

la 

manière 

dont 

vous 

réagissez. 

Ainsi, 

les 

émotions ne sont en elles-mêmes ni bonnes ni mauvaises. 

C’est 

la 

manière 

de 

les 

apprivoiser, 

leurs 

conséquences 

sur 

notre vie et nos actions, qui peuvent être qualifiées de « posi-

tives » ou « négatives ».
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empreinte cérébrale

Chaque 

émotion 

a 

sa 

propre 

signature 

neuronale 

(sorte 

d’empreinte 

digitale 

unique 

à 

chaque 

émotion 

dans 

le 

cerveau). 

Dit 

autrement, 

le 

cerveau 

s’allume 

de 

manière 

différente, selon que l’on ressent telle ou telle émotion. 

L’émotion, qu’elle soit de base ou secondaire, est une factrice 

qui nous apporte un message souvent important pour nous 

aider 

à 

nous 

adapter 

à 

une 

situation, 

à 

des 

changements 

qui se produisent dans notre environnement et qui peuvent 

impacter notre niveau de bien-être.

Quand 

vous 

comprenez 

que 

l’émotion 

n’est 

finalement 

qu’un 

messager, 

vous 

comprenez 

que 

VOUS 

N’ÊTES 

PAS 

L’ÉMOTION 

QUE 

VOUS 

RESSENTEZ 

! 

Avis 

aux 

 hypersensibles !

Les émotions trouvent toujours un chemin. Quand le message 

porté 

par 

la 

factrice 

est 

supra 

important, 

l’émotion 

insiste. 

Imaginons : elle toque à votre porte. Vous ne lui ouvrez pas. 

Elle toque plus fort ? Vous ne lui ouvrez toujours pas. Au bout 

d’un moment, elle défonce tout à la voiture bélier. S’invite en 

vous. Peut même vous rendre malade. 

L’objectif : que vous la 

regardiez dans le blanc 

des 

yeux 

et 

écoutiez/

preniez conscience de 

ce qu’elle a à vous dire. 

 

L’émotion, c’est comme 

la 

vie, 

elle 

trouve 

tou-

jours un chemin, dixit le 

professeur Ian Malcolm 

dans Jurassic Park.

Définir l’intelligence émotionnelle
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l’émotion en 5 étapes

Une émotion s’apparente à un processus structuré en 5 étapes :

1. Nous évaluons d’abord 

une situation, un événement, 

un changement dans notre 

environnement ou en nous.

2. Une activation corporelle/ 

physiologique se déclenche : 

accélération ou ralentissement 

des rythmes cardiaque et 

respiratoire, sudation, rougeur, 

pâleur, tremblements, etc.)

3. Nous avons tendance 

à passer à l’action : fuite, 

combat, esquive de la loutre, 

dans le cas de la peur 

par exemple, etc.

4. Cette émotion doit sortir, 

elle doit s’exprimer d’une manière 

ou d’une autre : changements de nos 

mimiques, de notre posture corporelle, 

de l’intonation de notre voix, des mots 

qui sortent de notre bouche, etc.

5. L’émotion est là : 

je me sens triste, j’ai peur, je suis 

joyeux, je suis en colère, etc.

arme de contagion massive !

Les émotions, c’est le virus le plus contagieux au monde (plus 

contagieux que le COVID, la grippe ou le rhume) :

Mon 

fils 

de 

9 

ans, 

Gabriel, 

me 

posa 

cette 

question 

un 

jour 

« Quand tu captures une émotion, elle est forcément qu’à toi 

après ? » Ma réponse : « Pas forcément, car une fois que tu l’as 

attrapée, tu peux à ton tour la propager ! ». Les émotions 

se 

transmettent 

en 

effet 

d’un 

individu 

à 

un 

autre, 

d’une 

tête 

à 

une 

autre, 

d’un 

corps 

à 

un 

autre, 

en 

seulement 

quelques 

millisecondes 

! 

Dix 

fois 

moins 

de 

temps 

qu’il 

ne fallait au boxeur Mohamed Ali, pourtant connu pour 

être 

rapide 

comme 

l’éclair, 

pour 

repérer 

un 

signal 

lumi-

neux et répondre à ce stimulus par un coup de poing. Au 

tableau d’affichage, la contagion émotionnelle : 1, l’uppercut 

de Mohammed Ali : 0.
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On raconte ici et là que le Pentagone avait envisagé de déve-

lopper 

une 

nouvelle 

arme 

chimique 

capable 

de 

provoquer 

une contagion émotionnelle à grande échelle : une bombe 

à 

« 

phéromone 

de 

la 

peur 

». 

En 

2008, 

la 

célèbre 

Defense 

Advanced Research Projects Agency (DARPA), le département 

de recherche et développement du Pentagone, a examiné ce 

concept 

de 

(très) 

près. 

Les 

résultats 

de 

cette 

étude 

suggé-

raient qu’envoyer des bombes à la phéromone (synthétique) 

de la peur de quelques litres chacune, pourrait suffire à activer 

l’amygdale et l’hypothalamus (le duo infernal de la peur dans 

le cerveau) chez les soldats du camp adverse, semant l’effroi 

et la panique parmi les troupes ennemies, les rendant ainsi 

plus vulnérables. 

Cependant, 

il 

est 

crucial 

de 

se 

rappeler 

que 

même 

si 

les 

émotions 

peuvent 

être 

envisagées 

comme 

des 

armes 

dans 

des 

stratégies 

militaires, 

elles 

représentent 

avant 

tout 

nos 

plus 

proches 

« 

alliées 

» 

au 

quotidien. 

Elles 

sont 

l’essence 

que 

l’on 

met 

dans 

notre 

moteur 

psychique 

pour 

avancer. 

Sans 

émotions, 

nous 

ne 

serions 

que 

des 

Pinocchio 

sans 

la 

magie, des pantins sans âmes (le terme « émotion » vient du 

latin emovere, composé de ex (ou e-) signifiant « hors de » 

et movere qui veut dire « mouvoir » : mettre en mouvement). 

Sans émotions, il est impossible de faire un choix ! Car ce sont 

elles qui donnent une coloration, une préférence aux choses.
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un besoin vital

Notre besoin d’interactions émotionnelles est fondamen-

tal. 

Quand 

un 

individu 

est 

privé 

pendant 

dix 

heures 

de 

toute 

interaction 

avec 

un 

semblable 

(de 

visu, 

échanges 

téléphoniques, etc.), les zones dans son cerveau qui s’ac-

tivent sont celles qui s’activeraient s’il se retrouvait assoiffé 

au milieu du désert : cela souligne à quel point le besoin 

d’interactions émotionnelles avec autrui est vital.

Par ailleurs, si nous sommes tout en haut de la pyramide 

des 

espèces, 

ce 

n’est 

pas 

pour 

notre 

force 

physique 

ni 

pour notre intelligence analytique de plus en plus challen-

gée par l’IA (selon plusieurs études, les diagnostics et les 

recommandations 

thérapeutiques 

fournies 

par 

l’IA 

sont, 

dans de nombreux cas, plus précises que celles produites 

par 

des 

médecins 

urgentistes) 

! 

C’est 

plutôt 

parce 

que 

nous 

 

partageons 

des 

émotions 

et 

parvenons 

à 

créer 

du 

lien émotionnel entre nous, êtres humains. Un exemple ? 

L’astrophysicien avec la mécanique intellectuelle la mieux 

huilée, seul, n’arriverait jamais à envoyer quelqu’un dans 

l’espace : pour ce faire, il lui faut une équipe de personnes 

passionnées, prêtes à travailler en équipe pour atteindre 

leur but !

Enfin, notons que même les émotions déplaisantes, telles 

que 

la 

colère, 

le 

dégoût, 

la 

peur 

et 

la 

honte, 

nous 

sont 

utiles, 

tout 

comme 

le 

sont 

certaines 

bêtes 

mal-aimées 

– araignées, vers de terre, chauves-souris, limaces – pour 

l’équilibre 

de 

l’environnement 

! 

Le 

véritable 

problème, 

c’est 

que 

si 

ces 

émotions 

déplaisantes 

s’invitent 

trop 

souvent dans la vie d’un grand nombre d’entre nous (pas 

au 

bon 

moment 

ni 

avec 

la 

bonne 

intensité)… 

un 

« 

hum 

émotionnel 

négatif 

» 

apparaît. 

C’est 

un 

phénomène 

psychologique 

que 

j’observe 

depuis 

plusieurs 

années 

et 

qui 

peut 

être 

comparé 

à 

une 

tornade 

d’émotions 

déplaisantes 

qui 

déferlent 

à 

toute 

vitesse 

(les 

émotions 

déplaisantes 

sont 

plus 

contagieuses 

que 

les 

plaisantes) 

sur la société ! Un hum qu’il nous faut absolument renver-

ser pour ne pas nous laisser polluer émotionnellement…
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 le big-bang de l’intelligence 

émotionnelle

La première fois que la locution d’« intelligence émotionnelle » 

apparaît, 

c’est 

en 

1966, 

dans 

une 

revue 

académique 

alle-

mande (Praxis der Kinderpsychologie und Kinderpsychiatrie). 

La thèse défendue par son auteure, Barbara Leuner, est assez 

psychédélique ! Cette chercheuse étudiait la psychologie de 

femmes ayant été séparées dès leur plus jeune âge de leur 

mère. Elles manifestaient toutes des troubles du comporte-

ment social et étaient extrêmement anxieuses. Selon Leuner, 

ces femmes ont développé un déficit d’« intelligence émotion-

nelle » et se laissaient submerger par leurs émotions. Pour les 

soigner 

de 

ce 

déficit, 

la 

chercheuse 

en 

question 

préconisa 

la prise régulière de LSD. Pas si idiot, quand on sait qu’au-

jourd’hui, 

sous 

contrôle 

médical 

dans 

des 

essais 

cliniques 

très encadrés, le LSD peut agir efficacement (notamment sur 

des patients ayant subi un trauma) contre l’anxiété en limitant 

les 

effets 

secondaires 

du 

psychotrope 

hallucinogène. 

Pour 

l’époque, en revanche, c’était assez osé !

les « vrais » pères biologiques 

du concept d’intelligence 

émotionnelle

Ils sont deux : Peter Salovey, professeur à l’uni-

versité 

de 

Yale 

et 

John 

Mayer, 

professeur 

à 

l’université du New Hampshire, à avoir été les premiers cher-

cheurs 

à 

scientifiquement 

définir 

le 

concept 

d’intelligence 

émotionnelle 

en 

mettant 

en 

lumières 

ses 

grandes 

dimen-

sions. J’entretiens avec Peter Salovey une correspondance 

depuis 

des 

années. 

Peter 

et 

John 

se 

sont 

rencontrés 

alors 

que 

le 

premier 

était 

étudiant 

à 

l’Université 

de 

Yale 

et 

que 

le 

second 

commençait 

sa 

carrière 

d’enseignant 

à 

la 

State 

University de New York à Purchase, à une heure de route.
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John 

est 

alors 

plongé 

dans 

les 

théories 

de 

l’intel-

ligence 

et 

de 

la 

personnalité, 

tandis 

que 

Peter 

se 

concentre 

plutôt 

sur 

l’influence 

de 

l’humeur 

et 

des 

émotions 

sur 

le 

comportement 

social, 

ainsi 

que 

sur 

des 

émotions 

complexes 

comme 

la 

jalousie 

et 

l’envie. Ils partagent un intérêt pour la manière dont 

les humeurs influencent la mémoire, une partie d’un 

vaste domaine d’étude que l’on connaît aujourd’hui 

sous le nom d’« Affect et Cognition ».

Tous 

deux 

sont 

fortement 

influencés 

par 

Charles 

Darwin 

et 

Howard 

Gardner. 

Le 

premier 

s’est 

inté-

ressé 

aux 

émotions 

humaines 

dans 

son 

ouvrage 

The Expression of the Emotions in Man and Animals 

(L’expression des émotions chez l’homme et les ani-

maux), publié en 1872. Dans ce livre, Darwin propose 

plusieurs idées clés :

Émotions 

et 

évolutions 

: 

nos 

émotions 

ont 

évolué 

au fil du temps, comme les animaux. Elles nous aident 

à survivre et à nous connecter avec les autres.

Expressions faciales : les gens de différentes cultures 

montrent les mêmes expressions quand ils ressentent 

des 

émotions. 

Par 

exemple, 

tout 

le 

monde 

sourit 

quand il est heureux. Cela montre que nos émotions 

sont un peu comme un langage universel.

Communication 

: 

nos 

émotions 

aident 

à 

communi-

quer avec nos congénères. Quand un être humain est 

triste et qu’il pleure, ses congénères peuvent voir qu’il 

a besoin de soutien, et ça les encourage à l’aider.

Observations : Darwin utilise des études de cas et des 

observations 

pour 

illustrer 

comment 

les 

émotions 

peuvent 

être 

exprimées 

à 

travers 

des 

mouvements 

corporels 

et 

des 

visages, 

établissant 

ainsi 

un 

lien 

entre les émotions et des comportements adaptatifs.
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En 

gros, 

Darwin 

a 

montré 

que 

nos 

émotions 

ne 

sont 

pas 

juste des réactions, mais qu’elles ont une histoire évolutive et 

qu’elles jouent un rôle important dans nos vies et nos relations 

avec les autres. 

Howard Gardner, quant à lui, propose sa théorie des intel-

ligences multiples, en 1983, dans son livre Frames of Mind 

(Les 

Formes 

de 

l’intelligence). 

Il 

suggère 

que 

l’intelli-

gence 

ne 

se 

limite 

pas 

à 

une 

capacité 

unique 

mesurée 

par les tests de quotient intellectuel (QI), mais qu’elle se 

manifeste sous différentes formes. Gardner identifie initia-

lement 

huit 

intelligences 

: 

linguistique 

(les 

comédiens/

acteurs, 

les 

écrivains, 

les 

hommes 

politiques…), 

logico- 

mathématique (les mathématiciens, les personnes qui sont 

douées en jeux de déduction), spatiale (Léonard de Vinci 

dont les œuvres montrent une grande maîtrise de la pers-

pective 

et 

de 

 

l’espace), 

musicale 

(Ludwig 

van 

Beethoven, 

compositeur de génie, connu pour ses œuvres musicales), 

corporelle-kinesthésique (un géantiste lors des JO qui visua-

lise et anticipe ses mouvements avant de s’engager dans un 

parcours), 

interpersonnelle 

(personne 

active 

dans 

le 

travail 

social), intra-personnelle (Gandhi) et naturaliste (le naturaliste 

David Attenborough, le botaniste George Washington Carver 

ou 

encore 

la 

primatologue 

Jane 

Goodall, 

tous 

capables 

de 

reconnaître, classer et utiliser des éléments de la nature).

Gardner 

affirme 

que 

chaque 

personne 

possède 

ces 

intelli-

gences à des degrés divers et que l’éducation devrait prendre 

en compte cette diversité pour mieux répondre aux besoins 

d’apprentissage 

des 

individus. 

Cette 

approche 

a 

un 

impact 

significatif sur les pratiques pédagogiques, en encourageant 

des 

méthodes 

d’enseignement 

plus 

variées 

et 

personna-

lisées. 

Sur 

la 

base 

de 

ces 

travaux 

pionniers, 

Peter 

et 

John 

commencent 

à 

approfondir 

leur 

réflexion. 

Ils 

discutent 

sans 

relâche, débattent, se documentent, persuadés qu’il manque 

une pièce au puzzle.

Définir l’intelligence émotionnelle








22

l’eurêka

Pendant 

que 

John 

aide 

Peter 

à 

repeindre 

la 

maison 

que 

son 

ami 

et 

sa 

femme 

viennent 

d’acheter, 

il 

a 

un 

eurêka 

! 

Une fulgurance intellectuelle de l’envergure de celle qui se 

produisit dans différents garages californiens. 

Ce jour-là, les deux amis discutent 

du cas de personnes qui, bien que 

très 

intelligentes, 

se 

comportent 

de 

manière 

inappropriée, 

ce 

qui 

leur 

porte 

préjudice. 

Ils 

commencent 

à 

spéculer 

sur 

un 

autre 

type 

d’« 

intelligence 

» 

qui 

n’est pas bien capturée par les défi-

nitions 

et 

mesures 

traditionnelles 

du QI. C’est lors de cette discussion passionnée que John 

prononce 

pour 

la 

première 

fois 

l’expression 

« 

intelligence 

émotionnelle 

» 

! 

Ils 

décident 

alors 

de 

rédiger 

ensemble 

 

un article sur l’intelligence émotionnelle qu’ils définissent 

au 

départ 

comme 

« 

la 

capacité 

de 

surveiller 

ses 

propres 

sentiments 

et 

émotions 

et 

ceux 

des 

autres, 

de 

les 

distin-

guer 

et 

d’utiliser 

cette 

information 

pour 

guider 

sa 

pensée 

 

et ses actions ». Ils sont super enthousiastes. Mais, malheu-

reusement 

pour 

eux, 

le 

manuscrit 

est 

rejeté. 

Personne 

ne 

semble convaincu par le mariage de deux concepts a priori 

« ennemis », l’« émotion » et l’« intelligence ».

Plus 

tard, 

le 

professeur 

Singer 

(Yale) 

écoute 

avec 

curiosité 

les 

deux 

chercheurs, 

le 

manuscrit 

entre 

les 

mains. 

Il 

leur 

propose de soumettre le papier au comité d’une revue scien-

tifique 

qu’il 

vient 

de 

lancer 

: 

Imagination, 

Cognition 

and 

Personality. L’article paraît enfin en 1990. Il est le premier à 

poser les bases du concept d’« intelligence émotionnelle ».

Comme 

quoi, 

il 

faut 

être 

patient 

avant 

de 

trouver chaussure à son 

pied : même JK Rowling 

et 

Bernard 

Werber, 

avant 

d’être 

publiés, 

ont 

essuyé 

beaucoup 

de refus !
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Au 

début 

des 

années 

1990, 

Peter 

Salovey 

participe 

à 

une 

conférence 

dont 

le 

thème 

est 

: 

« 

comment 

les 

émotions 

influencent 

l’apprentissage 

des 

enfants. 

» 

Ce 

jour-là, 

dans 

l’audience, se trouve un certain Daniel Goleman, journaliste 

scientifique 

au 

New 

York 

Times. 

À 

la 

fin 

de 

la 

conférence, 

Peter 

discute 

avec 

lui 

et 

lui 

tend 

l’article 

qu’il 

a 

coécrit 

avec 

John, 

qui 

était 

finalement 

passé 

inaperçu. 

Goleman 

le 

parcourt, 

intéressé. 

Il 

explique 

à 

Peter 

qu’il 

prépare 

un 

livre 

sur les émotions. Puis il dit : « J’aime bien cette expression : 

“intelligence émotionnelle”. Je pourrais l’utiliser comme titre 

de mon livre. » Ce qu’il fait.

En 

1995, 

le 

livre 

Emotional 

Intelligence 

sort 

en 

librairie. 

Goleman 

mentionne 

Peter 

Salovey 

et 

John 

Mayer 

comme 

les 

chercheurs 

à 

l’origine 

du 

concept. 

L’ouvrage 

devient 

un 

best-seller. Très vite, les médias s’emparent du sujet. Tout le 

monde 

commence 

à 

parler 

de 

cette 

« 

autre 

forme 

d’intelli-

gence », qui ne se mesure pas avec un QI mais un QE. À partir 

de 

là, 

tout 

s’accélère. 

Peter 

et 

John 

sont 

reconnus 

comme 

les pionniers de l’intelligence émotionnelle. Ils sont invités à 

donner des conférences dans le monde entier. Leurs travaux 

inspirent des centaines de chercheurs, d’enseignants, de diri-

geants. 

Le 

concept 

d’intelligence 

émotionnelle 

entre 

peu 

à 

peu dans les écoles, les entreprises, et les esprits. Ce qui n’était 

qu’une idée dans un article devient, en quelques années, une 

révolution dans notre façon de penser l’intelligence humaine.

Définir l’intelligence émotionnelle
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