
[image: Couverture : Aliotta Catherine, Trouvez votre équilibre émotionnel avec la sophrologie (Stress, anxiété, épuisement... 20 pratiques inédites pour éviter que ça déborde !), Leduc.s Éditions]


Catherine Aliotta est sophrologue, conférencière, fondatrice de l’IFS (Institut de Formation à la Sophrologie) et présidente de la Chambre syndicale de la sophrologie. Elle est l’auteure de plusieurs ouvrages dédiés aux professionnels de la sophrologie et au grand public.

 

 

Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

 

 

Création de maquette : Hung Ho Th anh

Édition : Cécile Beaucourt

Correction : Chantal Nicolas

Illustrations : Oanell Muzellec

Design de couverture : Antartik

Illustration de couverture : Séverine Aubry

 

© 2020 Leduc. s Éditions (ISBN : 979-10-285-1755-7) édition numérique de l’édition imprimée © 2020 Leduc. s Éditions (ISBN : 979-10-285-1848-6).

 

 

Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc. s

[image: Illustration]






  

    Introduction


   

    

      Se sentir à fleur de peau, ivre de joie, vert de peur, rester coi ou comme deux ronds de flan, monter sur ses grands chevaux, broyer du noir, etc. Depuis toujours, les expressions populaires tentent de traduire de manière plus ou moins imagée la palette des émotions qui nous traversent. Car même si nous pouvons nous sentir mal à l’aise avec celles que nous qualifions de « négatives », nos émotions nous sont utiles et nous rendent vivants.


      Les émotions comprennent une réponse à la fois physique et psychologique. Elles reflètent notre monde intérieur, nous renseignent sur nos besoins et peuvent nous guider sur les voies à prendre lorsque nous savons les décrypter1.


      Cependant, un « trop-plein » émotionnel nous empêche de vivre sereinement, d’accueillir nos émotions et de prendre en considération le message qu’elles ont à nous transmettre.


      En effet, lorsque cela se produit, nous adoptons de façon involontaire, voire inconsciente, des stratégies de défense souvent inadaptées telles que :


      

        	

          Le déni : nous n’écoutons pas nos émotions.


        


        	

          La fuite : nous nous coupons des stimuli émotionnels potentiellement perturbants afin de nous protéger et de ne pas trop souffrir.


        


        	

          La rumination : nous vivons en permanence sous l’emprise de nos émotions et les subissons au quotidien.


        


      


      Ces trois manières de réagir n’étant pas vraiment satisfaisantes, comment faire pour mieux apprivoiser nos émotions et les accueillir le plus sereinement possible ? Ce livre pratique et accessible vous invite à les reconnaître pour mieux les vivre.


      Il s’articule en trois temps :


      

        	

          La première partie vous invite à découvrir comment fonctionne le processus émotionnel. Il y sera notamment question de l’impact des émotions sur notre corps et, de manière plus générale, sur notre santé. Les thématiques de l’inné et de l’acquis des émotions, ainsi que la notion d’intelligence émotionnelle seront également abordées. Vous pourrez aussi découvrir l’impact psychologique des émotions, les comportements qu’elles engendrent, ainsi que les différentes personnalités émotionnelles.


        


        	

          La seconde partie vous permettra de découvrir comment la sophrologie peut vous aider à mieux vivre vos émotions au quotidien. En effet, cette discipline relativement récente (elle date de la fin des années 1960) propose une voie d’exploration accessible, efficace et adaptée à tous. Vous trouverez donc une présentation des moyens utilisés en sophrologie et un descriptif des différents types d’exercices proposés par la méthode, accompagnés de conseils précieux qui vous guideront dans leur pratique.


        


      


      Dans cette partie dédiée principalement à la pratique, des explications sur les émotions primaires et secondaires les plus communément ressenties vous seront proposées. Vous trouverez également pour chacune d'elles un exercice qui vous permettra de mieux vivre leurs manifestations. À la fin de l’ouvrage, nous nous intéresserons également à deux manières bien singulières de vivre avec ses émotions : l’hyperempathie et le mutisme émotionnel.


    


    

      


      

        1.Étymologiquement, « émotion » vient du latin emovere qui signifie « mettre en mouvement à partir de ».


      


      


  









  


  PARTIE 1


  ***


  

  L’émotion dans tous ses états









  


  

    Nos émotions sont à la fois des indicateurs et des guides précieux, puisqu’elles nous transmettent des informations sur notre vécu et sur nos besoins (notamment sur ce dont nous avons envie et sur ce qui nous dérange), d’où l’importance de savoir les accueillir et les écouter. Les émotions nous renseignent également sur ce que vivent les autres et nous aident à orienter notre comportement en fonction de nos observations. Elles jouent donc un rôle très important, puisqu’elles nous permettent de nous connaître et de nous adapter !


    

      Ces inévitables émotions « négatives »


      

        Même si nous voulons à tout prix les combattre ou les nier, les émotions « négatives » (colère, peur, tristesse, etc.) font partie de la vie. C’est une évidence qui mérite pourtant d’être rappelée : nous sommes des êtres humains et il est difficile, voire impossible, de vivre dans la joie en permanence ! Les émotions négatives sont également celles que nous « engrammons » le plus, car elles fournissent des informations précieuses sur les menaces supposées ou réelles qui pourraient peser sur notre sécurité. Comme nous sommes programmés pour la survie, le déclenchement d’une de ces émotions intervient comme un signal d’alarme.


      


    


    Toutes les émotions ont leur raison d’être. La plupart du temps toutefois, nous ne sommes pas très à l’aise avec nos émotions, car nous craignons que celles qui nous semblent désagréables nous « terrassent », voire nous anéantissent. Or nos émotions ont une durée de vie limitée. Quelle que soit l’intensité de la charge émotionnelle qui peut nous bouleverser, quelques minutes suffisent généralement pour retrouver notre équilibre. C’est pourquoi même si nous les redoutons souvent, nos émotions ne possèdent pas en réalité le pouvoir destructeur que nous leur accordons souvent.


    Face à un même stimulus, nous ne réagissons pas tous de la même manière. Si une personne vous bouscule dans le métro, certains se sentiront en colère, d’autres seront plutôt surpris, ou indifférents, ou bien amusés, ou encore anxieux… Vous pourrez également réagir d’une façon différente selon l’état de votre humeur et selon la situation dans laquelle vous vous trouvez au moment où l’incident se produit.


    

      Les animaux aussi éprouvent des émotions 


      

        Avoir une vie émotionnelle n’est pas l’apanage des êtres humains ! L’ensemble des mammifères éprouvent aussi des émotions, qu’ils expriment à travers des signes corporels et via leurs expressions faciales (par le regard, en montrant les dents ou en criant, par exemple). Les animaux domestiques tels que les chats et les chiens ressentent quasiment toute la palette des émotions humaines, y compris la honte. Combien de chats et de chiens ont-ils vécu une tristesse intense, voire une dépression suite à la perte de leur maître ou à un déménagement ?


      


    


  









  


  Comment naissent et se développent nos émotions ?


  

  

    

      *Notre cerveau face aux déclencheurs



      Lorsque nous ressentons une émotion, celle-ci peut avoir été provoquée par :


      

        	

          un stimulus interne : une pensée, un souvenir, une sensation corporelle, etc.


        


        	

          un stimulus externe : une situation particulière, une conversation, un événement, un bruit, etc.


        


      


      L’intensité de l’émotion est en grande partie liée à l’individu que nous sommes et à notre histoire. Un même déclencheur n’entraîne pas la même intensité de réponse chez tout un chacun, et cela est dû à notre hippocampe. Lorsque nous sommes soumis à un stimulus, notre thalamus reçoit les informations sensorielles et les transfère à notre amygdale. Cette dernière entre en action pour évaluer les informations reçues, en sollicitant l’hippocampe qui stocke nos souvenirs. Une fois ce processus terminé, des réactions physiologiques sont déclenchées.


      Pour bien comprendre le processus émotionnel, observons les différentes parties du cerveau en relation avec les émotions :


      

        	

          Le thalamus rassemble les deux noyaux de matière grise situés à la base du cerveau. Il relaie les informations en provenance des voies sensitives vers le cortex cérébral, et intervient également dans la régulation du sommeil et de la vigilance. C’est dans cette zone que l’émotion prend naissance.


        


        	

          L’amygdale fait partie du système limbique. Elle est impliquée dans la reconnaissance des stimuli sensoriels. Elle intervient dans l’agressivité, la peur et l’anxiété, et amorce les réactions de fuite face à un danger.


        


        	

          L’hippocampe fait également partie du système limbique. Il intervient dans les processus de la mémoire en lien avec les émotions et la navigation spatiale. L’hippocampe étant relié à l’amygdale, le contexte associé à un événement traumatisant peut devenir une source d’anxiété.


        


      


      

        Exemple


        

          Un jour, je me suis fait voler mon sac à main dans la rue. Si je reviens sur les lieux plusieurs semaines, plusieurs mois, voire plusieurs années après, je ressentirai probablement les mêmes sensations en lien avec la peur et la panique que j’ai vécues le jour de cette agression.
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              LE CERVEAU


            


          


          

            	

              L’hypothalamus est situé au cœur du cerveau. Il commande les réflexes vitaux en cas de stress : respiration, battements cardiaques, etc. Il répercute les ressentis physiologiques des émotions dans l’organisme.


            


            	

              Le cortex correspond à la substance grise des hémisphères cérébraux. Il se compose de plusieurs couches, renferme différentes classes de neurones et se divise en plusieurs lobes. C’est dans le cortex que s’élaborent les perceptions.


            


          


    

    

      *Nos émotions se traduisent dans notre corps



      Les émotions entraînent des réactions physiologiques variées telles que :


      

        	

          La modification du rythme respiratoire, du rythme cardiaque, de la tension dans les muscles, de la transpiration.


        


        	

          La modification du visage, de la gestuelle et de la voix. La voix constitue un bon indicateur des émotions qu’une personne éprouve. La voix sera chevrotante chez un individu en proie à la peur, « blanche » sous le coup de la sidération, elle sera empreinte de trémolos en cas de tristesse ou deviendra plus puissante et montera dans les aigus sous le coup de la colère… Ces manifestations sont autant d’indicateurs fiables du vécu émotionnel.


        


        	

          Les sécrétions hormonales. Les glandes surrénales, situées juste en dessous des reins, sécrètent plusieurs sortes d’hormones dont le cortisol et l’adrénaline, qui sont libérées en cas de stress ou lors d’une émotion liée à la peur ou à la colère, par exemple.


        


      


    


    

    

      *Trois comportements réactifs possibles



      Sous l’emprise d’une émotion, nous adoptons généralement un de ces trois types de réactions comportementales :


      

        	

          La fuite, qui nous permet d’éviter la menace.


        


        	

          L’attaque, qui nous permet de lutter contre la menace ou de la maîtriser.


        


        	

          La sidération, associée à un repli sur soi qui nous permet de passer inaperçu face à la menace.


        


      


      

        exemple


        

          J’ai peur des abeilles. Si j’en vois une devant moi, je peux réagir de trois façons différentes :


          •Je pars en courant.


          •Je l’écrase.


          •Je me fige.


        


      


      Ces réponses interviennent en « pilotage automatique », c’est-à-dire que la réponse survient de manière presque instantanée. La situation déclenche la mémoire corporelle des événements vécus, et fait resurgir une réaction « instinctive », logée dans le cerveau archaïque.


      Parallèlement à notre réponse comportementale, un système de pensées et de croyances se met en place. L’émotion que nous sommes en train de vivre nous empêche de réagir et de considérer la situation de manière adaptée.


      

        Quelles sont les réactions associées aux émotions les plus courantes ?


        

          De manière générale :


          • La peur provoque une réaction de fuite ;


          • La colère entraîne le désir de combattre ;


          • La tristesse se manifeste par un repli sur soi et une incapacité à agir.


        


      


    


    

    

      *Les pensées et croyances associées



      L’émotion altère nos capacités cognitives et nous impacte psychologiquement. L’émoi interne qu’elle suscite détourne notre attention, diminue notre capacité de concentration et amenuise nos facultés d’analyse. L’émotion agit ainsi comme un filtre qui fait que nous ne percevons plus vraiment la réalité telle qu’elle est.


      

        Exemple


        

          Si j’ai peur des araignées et que j’aperçois une tache noire sur le mur de ma maison de campagne, je vais d’abord identifier une araignée, avant de me rendre compte… qu’il s’agit juste d’une boule de poussière ! 


        


      


      Lorsque nous sommes en proie à une émotion, nous pouvons nous mettre à douter de nos capacités et remettre en question la confiance que nous avons en nous-mêmes. Nous pouvons alors développer un discours intérieur d’auto-sabotage, une rumination de l’émotion incluant des pensées comme : « je ne suis pas capable », « je ne vais pas y arriver », etc. Les croyances peuvent également s’appliquer à des considérations plus générales sur la vie : « c’est toujours sur moi que ça tombe », « la vie est un enfer », « le monde est injuste ». Si nous restons enfermés dans ce prisme déformant, nous ne réussissons pas à sortir de ce mécanisme. Nous restons alors bloqués dans une émotion que nous continuons d’entretenir à notre insu, même si ce n’est pas notre intention première. C’est ce qui explique pourquoi les émotions peuvent être si difficiles à gérer, et certaines habitudes comportementales si figées.


      

        Exemple


        

          Je viens de vivre une déception. Je pleure et je ressasse en boucle ma peine en repensant à d’autres situations qui m’ont également fait souffrir dans le passé. Au bout d’un moment, je n’arrive plus à sortir de ce scénario pénible. Le même processus peut se répéter pour toutes les émotions, notamment pour la colère. Je peux continuer de hurler et repenser à toutes les situations qui ont provoqué une colère identique par le passé, mais en adoptant ce fonctionnement, je ne sors pas de la spirale douloureuse dans laquelle je me suis installée.


        


      


      

        [image: Illustration. LE PROCESSUS ÉMOTIONNEL]


        

          LE PROCESSUS ÉMOTIONNEL


        


      


      Lorsque les pensées récurrentes entretiennent l’émotion, cela peut à la longue provoquer de l’anxiété, du stress et/ou des somatisations. Pour sortir de l’émotion, nous devons donc enrayer nos pensées et nos croyances associées, en identifiant l’émotion ressentie et en passant dans la rationalisation (activation du cortex).


      La vague du bord de mer est une juste métaphore pour ce processus. À l’approche d’une vague sur le rivage, nous observons, tout comme dans le vécu émotionnel :


      

        	

          Une montée, provoquée par un déclencheur qui entraîne des réactions physiques et des comportements réactifs.


        


        	

          Un pic émotionnel, qui s’accompagne de pensées et de croyances associées. La vague peut être digne des rouleaux hawaïens, sur lesquels nous pouvons surfer longtemps, lorsque notre mental tourne en boucle et que nous ne parvenons pas à nous extraire de nos croyances ; mais nous pouvons aussi décider d’arrêter de surfer et regagner la plage.


        


        	

          Une descente, souvent associée à une décharge émotionnelle telle que les larmes pour la tristesse, les cris pour la peur, les rires pour la joie, les gestes brusques pour la colère, etc. À la fin du processus, nous retrouvons un état émotionnel stable.


        


      


    


    








Où se logent nos émotions dans notre corps ?


Tensions, tiraillements, crispations, augmentation de la température corporelle, libération d’hormones, oppression au niveau de la poitrine, accélération du rythme cardiaque, sensation d’avoir les jambes coupées, la gorge nouée, etc. : autant de réactions émotionnelles physiologiques qui s’expriment à la discrétion de chacun, selon des modalités propres. Ainsi certains d’entre nous peuvent voir leurs mains trembler à chaque fois qu’ils doivent prendre la parole en public, tandis que d’autres ressentent plus facilement des palpitations cardiaques ou encore des vertiges.

Cependant, des chercheurs finlandais1 ont récemment démontré que chaque émotion s’inscrit dans le corps selon une cartographie particulière. Ainsi, quelle que soit la culture d’origine de l’individu, certaines émotions sont ressenties physiquement de la même façon pour tous. Par exemple, la colère s’exprime principalement au niveau de la partie inférieure du visage, dans les mains, les bras et la poitrine. Le dégoût, quant à lui, s’exprime prioritairement au niveau de la bouche et de la gorge, tandis que la joie et l’amour viennent se localiser au niveau du visage, de la poitrine et du bas-ventre.

Voici les principales manifestations physiques des émotions couramment ressenties :

La peur : le corps se raidit, s’immobilise et peut se mettre à trembler. Le visage blêmit et devient d’une extrême pâleur. Les cheveux se dressent sur la tête, les poils se hérissent, les mâchoires se contractent et les dents claquent. Le cœur bat très fort, la respiration est bloquée et des sueurs froides apparaissent.

La colère : le corps est agité et les gestes brusques. Le visage rougit, les sourcils sont froncés et la mâchoire se serre. Les pieds tapent le sol et les membres se crispent. La poitrine est serrée, la respiration se bloque spontanément et une extrême chaleur se fait sentir.

La tristesse : le corps se courbe et se replie sur lui-même. Le visage pâlit, les yeux se ternissent et se mouillent, le nez se pince, la bouche se tord et les lèvres se serrent. Les mains se crispent ou se ferment. La gorge est nouée et donne la sensation d’avoir une boule bloquée à l’intérieur.

La surprise : le corps bondit ou se fige. Le visage pâlit, les sourcils se lèvent, les yeux s’écarquillent et la bouche s’entrouvre. Le cœur se met à palpiter, la respiration se bloque spontanément et une sensation d’étourdissement peut survenir.

Le dégoût : le corps se met en retrait. Le visage devient jaunâtre ou verdâtre, le front se plisse, les narines se ferment et la lèvre supérieure se retrousse. Un état nauséeux se fait très vite ressentir.

La joie : le corps se redresse, s’ouvre et s’épanouit. Le visage rougit, les yeux brillent et se plissent, les narines se dilatent, les lèvres sourient et le menton tremble. Les mains et les jambes s’agitent. Une sensation de chaleur envahit le corps.


Nos rides et nos émotions

Nos rides d’expression (au niveau du front, des yeux et de la bouche) facilitent l’expression de nos émotions. Paula Niedenthal, psychologue américaine à l’université du Wisconsin, à Madison, vient d’ailleurs de montrer dans une étude que les personnes ayant eu recours à la chirurgie esthétique ou au botox avaient plus de difficultés, non seulement à exprimer, mais aussi à ressentir leurs émotions. Une confirmation du lien étroit qui unit le corps et les émotions.








1. Lauri Nummenmaa, Enrico Glerean, Ritta Hari, Jari K. Hietanen, Bodily Maps of emotions, novembre 2013.





Émotions, sentiments, sensations ou humeurs ?


Nous pouvons observer comme une sorte de continuum : sensations-émotions-sentiments. Mais ces trois notions, quoique liées, sont à distinguer.

Comme nous venons de le voir, une émotion relève de l’instinct et de la partie limbique du cerveau, à savoir l’amygdale. Elle est fugace et généralement de grande intensité.

À l’inverse, le sentiment relève de la conscience et, au niveau cérébral, du cortex. Ce n’est donc pas la même zone du cerveau qui s’active. Par ailleurs, un sentiment ne se manifeste pas par des réactions physiologiques. Le sentiment est un état affectif durable, qui se cultive dans le temps et qui associe à la fois les émotions et les pensées (rationalisation). Ainsi, une fois l’émotion passée, il est possible d’éprouver un sentiment. Ce dernier est plus durable, il peut être nourri et argumenté, même s’il est construit à partir d’une émotion.

Une sensation est un phénomène interne qui émane de ce que nous percevons du monde extérieur. Elle est en lien direct avec nos perceptions sensorielles issues des organes des cinq sens. Mais une sensation peut également traduire un état psychologique généralement lié à des perceptions affectives ou physiologiques.

Enfin, il est important de distinguer l’émotion de l’humeur. En effet, contrairement à l’émotion, l’humeur n’a pas besoin d’un déclencheur (stimulus interne ou externe). Elle colore la journée et peut s’installer sur une plus longue période. Si nous nous réveillons du mauvais pied un matin, nous pouvons rester de mauvaise humeur toute la journée sans pour autant avoir subi des événements ou des situations à même de contribuer au maintien de cette humeur chagrine ou colérique.


Surveillons nos humeurs

Les troubles émotionnels ne doivent pas être confondus avec les troubles de l’humeur qui s’inscrivent sur la durée et peuvent aussi faire partie du tableau clinique d’un problème psychologique, voire d’une maladie psychiatrique.








Émotions sous influence



*Hormones et émotions


Notre équilibre hormonal influence notre vécu émotionnel et vice versa. Qu’il s’agisse de la maladie (maladies endocriniennes, cancer, stérilité, etc.), des événements de la vie (grossesse) ou de l’impact du temps (puberté, ménopause, andropause), notre corps subit des variations hormonales importantes qui peuvent altérer notre vie quotidienne.

Pourtant, l’influence de l’équilibre hormonal sur la susceptibilité émotionnelle n’est pas toujours prise en compte à sa juste mesure. Or des sautes d’humeur perpétuelles et régulières peuvent à terme entraîner des difficultés sociales plus importantes.

Si l’équilibre hormonal influe sur nos émotions, une émotion modifie aussi notre équilibre hormonal. Ainsi, éprouver de la joie stimule la sécrétion d’hormones telles que la dopamine, la sérotonine et l’ocytocine. Tandis que la colère et la peur entraîneront la sécrétion d’autres familles d’hormones, comme le cortisol et l’adrénaline.




*Stress et émotions


Le stress se définit comme l’ensemble des réactions physiques et psychologiques engendrées chez un individu afin qu’il puisse s’adapter aux contraintes de son environnement. Ces réactions dépendent essentiellement de la perception qu’a la personne de sa capacité à faire face aux contraintes auxquelles il est soumis. Aussi, un même événement peut être perçu comme stressant pour certains, mais pas pour d’autres.

Le médecin autrichien Hans Selye (1907-1982) a fait partie des pionniers dans le domaine des études sur le stress. Il a notamment défini la réaction en chaîne neurologique et hormonale qui survient sous l’effet du stress, et permet au corps de retrouver son état d’équilibre (homéostasie).

Face à un stimulus qu’il interprète comme un danger, l’organisme se met en alerte. L’hypophyse (glande située à la base du cerveau) ordonne aux glandes surrénales de produire différentes hormones, telles que le cortisol et l’adrénaline. L’organisme reçoit alors un apport en énergie lui permettant de faire face au stress : le rythme cardiaque et la respiration s’accélèrent, la pression artérielle et la tension musculaire augmentent, etc. Le corps est prêt à passer à l’action, mobilisé pour la survie.

Par la suite, les neurosciences ont permis de mieux définir les différentes réactions générées par le stress. Elles ont notamment démontré que le stress provoque, avant même les sécrétions hormonales, des réactions émotionnelles. Ce sont d’ailleurs ces dernières qui donnent l’interprétation subjective au stimulus initial et sont donc « à l’origine » du stress. En effet, lorsque les pensées et les croyances associées à une émotion sont rapidement enrayées, la personne ne doute pas de ses capacités à faire face à la situation à laquelle elle est soumise. Elle n’a alors aucune raison de stresser. À l’inverse, si elle rumine l’émotion et ne parvient pas à passer dans un processus de rationalisation, elle sera en proie au stress. La façon dont nous vivons nos émotions est donc essentielle pour se prémunir du stress et de ses conséquences néfastes, telles que la maladie ou le burn-out (épuisement physique et émotionnel vécu dans la sphère principalement professionnelle).


Les profils de stressés du Dr Soly Bensabat,
auteur de Le Stress, c’est la vie !


Le Dr Soly Bensabat a répertorié plusieurs profils de personnalités répondant au stress selon des modalités différentes. Il distingue trois profils types.

Profil A : c’est une personne hyperactive, exigeante et impatiente. Travailleuse infatigable, elle aime la compétition, travaille beaucoup, exprime ses émotions aisément et peut avoir tendance à être colérique. À force de produire trop d’adrénaline, elle peut facilement développer des risques de maladies cardiovasculaires ou d’infarctus.

Profil B : c’est une personne confiante, calme et équilibrée qui exprime ses émotions facilement. En cas de situation difficile, elle sait se ressourcer et reprendre des forces. Cette personne est parfois qualifiée de « stressé heureux ». C’est un peu le modèle sur lequel nous pouvons nous inspirer pour mieux vivre.

Profil C : c’est une personne qui a beaucoup de difficultés à extérioriser ses émotions telles que la tristesse et la colère. Elle peut avoir tendance à la rumination, au refoulement de ses émotions négatives. À terme, cela peut avoir des conséquences sur sa santé : baisse de l’immunité, anxiété, dépression, maladies, sécrétion excessive de cortisol, etc.

Fort heureusement, ces profils de personnalités ne sont pas figés. Même à un âge avancé, nous pouvons changer et passer d’un profil réactionnel à un autre.








*Sommeil et émotions


Le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité influent sur notre équilibre émotionnel. En effet, l’une des fonctions du sommeil est la récupération physique, psychique et nerveuse. C’est lors des phases de sommeil paradoxal1 que nous récupérons et régénérons notre organisme. Si ces phases sont écourtées en raison de réveils précoces, le sommeil n’est plus suffisamment récupérateur et la fatigue psychique se fait sentir. Nous sommes alors davantage « à fleur de peau », nous percevons nos émotions avec une plus grande intensité et il devient plus difficile de les enrayer. Le sommeil joue donc un rôle de régulation et de restauration des circuits émotionnels, en permettant des réponses adaptées à chaque situation vécue. Notons que le manque de sommeil accroît le risque de souffrir d’un trouble psychique, comme la dépression, par exemple.


Comment le manque de sommeil rend vulnérable

Plusieurs études scientifiques l’attestent2 : lorsque nous manquons de sommeil, les centres qui contrôlent les émotions dans le cerveau surréagissent aux expériences négatives tout en atténuant les effets des émotions positives.




Nos émotions peuvent également être à l’origine de nos troubles du sommeil. En effet, lorsque nous ruminons des pensées négatives parce que nous ne parvenons pas à sortir du prisme déformant de l’émotion, il peut devenir difficile de trouver le sommeil ou de le maintenir durablement toute une nuit. Un cercle vicieux commence alors à s’installer, le manque de sommeil dû aux émotions venant amplifier leurs perceptions. C’est l’épuisement total qui se profile à l’horizon, si nous n’arrivons pas à rompre cette dynamique néfaste pour notre santé.




*L’impact des traumatismes sur nos émotions


L’exposition isolée ou prolongée à des événements traumatiques (situation de guerre, de violence, de maltraitance, d’agression, etc.) peut entraîner un état de stress post-traumatique chez la personne qui subit personnellement cette épreuve, qui assiste à un événement dramatique (attentat, accident, etc.) ou qui apprend qu’une personne de son entourage proche a été victime d’un tel drame.

Cet état de stress post-traumatique (ESPT) se manifeste par des symptômes spécifiques, ainsi que par des altérations cognitives et émotionnelles sur une durée assez longue (un mois minimum). La personne :


	revit à intervalles réguliers l’événement traumatique et des cauchemars viennent, très souvent, perturber le sommeil (syndrome de répétition) ;


	est incapable de se rappeler un aspect important de l’événement traumatique ;


	développe des croyances négatives persistantes et exagérées au sujet d’elle-même, des autres ou du monde ;


	entretient des ruminations autour de l’événement ;


	évite les souvenirs, les pensées, les éléments (personnes, lieux, activités, etc.) liées au traumatisme ;


	ressent des émotions négatives persistantes (peur, horreur, colère, culpabilité, honte, etc.) ;


	développe des troubles anxieux marqués par des phobies, des attaques de panique, des troubles obsessionnels, etc. ;


	perçoit moins d’intérêt pour les activités quelles qu'elles soient ;


	ressent un sentiment de détachement vis-à-vis d’autrui ;


	ressent moins les émotions positives et perd progressivement de la joie de vivre.




La durée de latence entre le vécu traumatique et l’apparition des symptômes est variable, mais les symptômes peuvent parfois survenir plus de six mois après l’événement. Selon la personnalité, le vécu, la sévérité des symptômes et la prise en charge plus ou moins précoce, une amélioration, voire la guérison peut se produire au bout de trois mois. Il arrive aussi que l’état de stress post-traumatique ne trouve pas d’issue positive et évolue, par exemple, vers l’adoption de conduites addictives.


Savoir se faire aider

En cas de choc émotionnel ou d’événement dramatique, la précocité de la prise en charge par un psychologue a toute son importance. Les personnes à même de pouvoir parler de ce qu’elles ont vécu (notamment via les cellules de crise) récupèrent plus facilement du traumatisme que celles qui ne peuvent pas exprimer leurs émotions. Si vous êtes dans une telle situation, n’hésitez pas à recourir à l’aide d’un professionnel.







*Plasticité neuronale et résilience


Notre cerveau a la capacité d’apprendre et de changer en permanence grâce à un système dynamique qui se reconfigure tout au long de la vie. À n’importe quel âge, nous pouvons modifier le réseau de connexions neuronales et créer ainsi de nouvelles façons de réagir, à partir du moment où nous prenons conscience de nos habitudes. En effet, nous fonctionnons la plupart du temps « en pilotage automatique », sans même comprendre le sens de nos comportements.

Or il faut savoir que, chaque fois que nous répétons un schéma émotionnel et comportemental, nous renforçons le circuit de connexions neuronales qui le dirige.

C’est là que la plasticité neuronale, liée à la souplesse du registre émotionnel, peut intervenir positivement. À partir du moment où nous réfléchissons à nos réactions, souvent répétitives et façonnées à un moment donné de notre histoire, nous pouvons créer de nouvelles manières d’être en relation avec nous-mêmes et avec les autres. Un registre émotionnel n’est pas figé. Certaines personnes ayant été colériques pendant une partie de leur vie peuvent changer de comportement et s’adoucir au fur et à mesure de leur prise de conscience.


Exemple

Pourquoi est-ce que je me mets systématiquement en colère lorsque mon conjoint laisse la salle de bains en désordre ? Cela fait plusieurs années que je réagis automatiquement de cette manière. Si je comprends que je répète de manière inconsciente le comportement d’un de mes parents, par exemple, je peux envisager une autre façon de réagir, voire ne plus réagir, pour éviter de me mettre encore en difficulté.







*La part de l’inné et de l’acquis


Notre comportement émotionnel est à la fois le produit d’un patrimoine génétique commun à l’humanité et des composantes individuelles relevant notamment de la culture et de l’éducation.


	Entre 3 et 6 mois, un bébé éprouve ses premières joies et ses premières colères. Il commence aussi à faire l’expérience du plaisir, de la douleur et du dégoût. Comme l’hippocampe stocke les souvenirs, à chaque fois que le bébé revivra une situation similaire, il se souviendra de l’émotion antérieure qu’il a éprouvée.


	À partir de 8 mois, le nourrisson est capable de décrypter les émotions sur le visage des autres sans pour autant connaître leur signification. L’intonation, les gestes, les regards, les hochements de tête, etc. : c’est à travers le langage non verbal que l’enfant décode le discours émotionnel de ses parents.


	Dès l’âge de 2 ans, il peut exprimer de la fierté, de la honte et de la gêne.


	Un enfant est généralement en capacité de contenir ses émotions lorsqu’il atteint l’âge de 6 ans.




Toutefois, si les enfants stockent les émotions au même titre que les adultes, ils sont moins enfermés dans des croyances et des pensées répétitives. Comme ils n’ont généralement pas encore fait l’expérience d’une grosse difficulté, ils ne se laissent pas piéger dans une impasse cognitive sclérosante, comme le font plus facilement les adultes. C’est pourquoi les enfants vivent leurs émotions avec aisance et peuvent passer d’un registre émotionnel à un autre avec davantage de souplesse.

À l’inverse, les personnes âgées disposent d’un stock de souvenirs important. Bien souvent, les traumatismes non résolus resurgissent à cette période avec beaucoup d’intensité. C’est pourquoi il est assez fréquent d’observer des personnes âgées en proie à des ruminations, ou fixées sur des souvenirs particuliers ayant eu un impact émotionnel important dans leur vie, sans qu’elles réussissent pour autant à envisager un dénouement qui leur serait bénéfique.


Les différents types d’émotions

Les émotions primaires, parfois appelées émotions simples, s’accompagnent d’expressions faciales ou gestuelles universelles (quelle que soit la culture ou l’éducation). Nous recensons six émotions primaires : la joie, la peur, la colère, la tristesse, le dégoût et la surprise.

A contrario, les émotions secondaires résultent de la combinaison de plusieurs émotions primaires. Elles se façonnent en fonction de notre éducation et de notre histoire et forment des déclinaisons subtiles de nos ressentis. Par exemple, la haine résulte d’un mélange de colère et de dégoût. La frustration, quant à elle, résulte de la colère et de la tristesse.

Certaines émotions secondaires sont également définies comme des émotions sociales, car elles sont directement liées aux relations que nous entretenons avec les autres. Elles font notamment référence aux jugements de valeur ainsi qu’au respect des normes sociales. Elles peuvent aussi intégrer une dimension psychologique ou se distinguer de l’émotion primaire par leur intensité, qu’elle soit plus faible ou plus forte. Par exemple : l’inquiétude décrit un ressenti émotionnel plus faible (situé dans le registre de la crainte) que celui de la peur. Nous trouvons notamment parmi elles la culpabilité, la jalousie et la honte. Nous en reparlerons plus en détail dans la seconde partie du livre, ici.

La part de l’inné correspond donc aux émotions primaires que nous éprouvons tous de manière fondamentale. La part de l’acquis intègre la façon dont nous allons réguler nos émotions et recourir à un registre émotionnel plutôt qu’à un autre. Les émotions secondaires sont donc acquises et ne sont pas toujours exprimées à travers un vécu physique caractérisé.







*Le rôle de l’éducation dans le vécu émotionnel


La façon dont nos parents et nos éducateurs expriment leurs émotions influence notre vécu émotionnel. Si nous avons grandi dans une famille qui fonctionne principalement sur le mode de la colère et où ses membres s’expriment la plupart du temps en criant, il est fort probable qu’à l’âge adulte nous ne connaissions que ce seul mode d’expression. De la même manière, si nous avons grandi dans une famille très introvertie et pudique, il nous sera plus difficile, voire impossible d’exprimer la moindre émotion.


L’alexithymie, qu’est-ce que c’est ?

Nous avons tous croisé des personnes « verrouillées », « cadenassées » sur le plan émotionnel, ayant des difficultés à verbaliser leurs émotions. L’alexithymie, c’est la difficulté, voire l’incapacité à identifier et à exprimer ses émotions. L’émotion est ressentie corporellement, mais elle ne peut pas être verbalisée. Ce trait se retrouve souvent chez des personnes présentant des troubles du spectre autistique, mais pas seulement. Une éducation stricte, un choc psychologique ou un état dépressif peuvent aussi favoriser cette tendance.




Notre éducation conditionne également la façon dont nous refoulons parfois inconsciemment certaines de nos émotions.


Exemple

J’ai vécu avec des parents dépressifs. Tout au long de mon enfance, j’ai vu ma mère très triste. Je ne me suis donc jamais autorisé à l’être moi aussi, pour ne pas amplifier sa peine ou parce que je ne pouvais pas m’identifier à cette facette, que j’estime peu valorisante, de ma mère. Depuis, j’arbore le masque du clown et je fais partie de ces gens qui vont tout le temps bien en apparence, quitte à tomber dans une forme de « dépression souriante », une forme atypique de dépression dans laquelle les personnes dissimulent leurs symptômes dépressifs derrière une façade radieuse.




Le refoulement d’une émotion peut être également lié au contexte dans lequel nous la ressentons. En effet, nous ne nous autoriserons pas forcément à exprimer une émotion si celle-ci peut menacer notre sécurité.


Exemple

Si je me trouve face à une personne qui me fait peur, je vais probablement réprimer ma colère et ne pas l’exprimer. Il n’est donc pas évident d’identifier précisément l’émotion que je ressens à ce moment-là.





Les émotions « timbres »

Si nous prenons l’habitude de ne pas exprimer nos émotions au moment où nous les ressentons, il est possible qu’un beau jour, au détour d’une remarque, nous réagissions de manière totalement disproportionnée, parce que nous aurons accumulé les frustrations (liées à la non-expression de l’émotion), au même titre qu’un collectionneur accumule les timbres. D’où l’importance d’apprendre à exprimer ses émotions avant d’en arriver là.




Les émotions « élastiques »

Une émotion non exprimée peut aussi rester bloquée en nous pendant une durée indéterminée. C’est le cas de la rancœur ou de la colère froide, par exemple. Lorsque nous sommes ensuite de nouveau confrontés à l’émotion ancienne que nous n’avons pas su gérer, le passé peut parfois resurgir dans le présent et nous faire réagir de manière excessive. Nous revivons inconsciemment un flash-back émotionnel du passé.




Les émotions « rackets »

Selon le contexte dans lequel nous avons grandi, nous pouvons parfois exprimer nos émotions de manière détournée. Ainsi, les femmes ayant souvent été contraintes de refouler leur colère pendant leur enfance, car cette émotion était jugée trop agressive pour une fille dans leur famille, peuvent parfois rencontrer des difficultés à l’exprimer lorsqu’elles sont adultes. Elles vont alors « dissimuler » leur colère derrière une autre émotion, familialement autorisée, comme la tristesse. Leurs larmes ne sont alors plus des larmes de tristesse, mais des pleurs de rage. À l’inverse, les hommes ayant appris à ravaler leurs larmes peuvent connaître des difficultés à exprimer leur tristesse et se montrent plus volontiers irascibles, voire agressifs lorsqu’ils sont tristes.

Une émotion interdite peut l’être par l’éducation, mais aussi en raison d’un lien que nous faisons de façon inconsciente avec un drame vécu.


Exemple

Dans mon enfance, alors que je me disputais avec ma sœur, je lui ai malencontreusement fracturé le nez. Cela m’a profondément choqué et je m’en suis terriblement voulu. Aujourd’hui, je refuse tout conflit, de peur de me mettre en colère.




Que nous refoulions ou remplacions une émotion interdite par une autre, qui nous semble davantage autorisée, cette conduite induit très souvent un problème relationnel. En effet, l’autre ne comprend pas la réaction inadaptée à la situation ayant entraîné l’émotion. Il est donc important d’apprendre à exprimer l’émotion que nous ressentons et de prendre conscience que toutes les émotions sont bonnes à vivre.


Le ressentiment n’est jamais une solution

Même si nous avons grandi dans une famille dysfonctionnelle, au sein de laquelle l’expression des émotions n’était pas particulièrement facile, restons indulgents vis-à-vis de nos parents. Gardons à l’esprit que l’intérêt porté au développement personnel et à l’expression émotionnelle en particulier reste très récent. L’apprentissage et la transmission de ces connaissances aux jeunes générations ne fait que commencer.













1. Le sommeil paradoxal est le dernier stade d’un cycle de sommeil (rappelons qu’un cycle dure de 1 h 30 à 2 heures). Il fait suite au sommeil lent et sa durée s'allonge progressivement au cours de la nuit. C’est lors de cette phase que les rêves se produisent. Le sommeil paradoxal est parfois appelé Rapid Eye Movement, en raison des mouvements oculaires rapides qui se produisent pendant cette phase.

2. Étude menée par le professeur de neurosciences et de psychologie Matthew Walker, également directeur du Center for Human Sleep Science à l’université de Berkeley.
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