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    Ils pensent… Ils pensent… Ils n’arrêtent pas de penser…


    Ils ne peuvent plus aimer les véritables fleurs vivantes


    Ils aiment les fleurs fanées les fleurs séchées


    Les immortelles et les pensées


    Et ils marchent dans la boue des souvenirs dans la boue des regrets…


    Ils se traînent à grand-peine


    Dans les marécages du passé


    Et ils traînent… Ils traînent leurs chaînes


    Et ils traînent les pieds au pas cadencé…


    Ils avancent à grand-peine


    Enlisés dans leurs champs-élysées


    Et ils chantent à tue-tête la chanson mortuaire


    Oui ils chantent


    À tue-tête


    Mais tout ce qui est mort dans leur tête


    Pour rien au monde ils ne voudraient l’enlever


    Parce que


    Dans leur tête


    Pousse la fleur sacrée


    La sale maigre petite fleur


    La fleur malade


    La fleur aigre


    La fleur toujours fanée


    La fleur personnelle…


    … La pensée…


    Jacques Prévert, « Fleurs et couronnes », in Paroles.

  


  
    
      Préface


      De la relation à nos émotions, dépendent tout autant notre bien-être que la possibilité d’être juste dans une situation donnée – avec notre conjoint ou nos enfants comme dans nos relations de travail.


      Mais comment faire ? Comment s’y retrouver ?


      Notre rapport à nos émotions est le plus souvent particulièrement confus. Au premier chef, parce que nous voulons les contrôler comme nous avons appris à tout contrôler.


      Nous ne nous en rendons pas nécessairement compte car nous vivons dans une atmosphère où toute la journée nous recevons une telle injonction. Elle nous semble naturelle alors qu’elle ne l’est pas.


      Toute la journée, on nous demande d’être plus rapide, plus efficace, plus performant.


      Tout est ainsi pour nous objet de contrôle. Songeons-y. Les animaux ne sont plus, pour nous, que des réserves de protéines et nous nions le sens même de leur existence et leur éventuelle souffrance ; l’eau ou le vent ne sont plus que des réserves d’énergie qu’une éolienne ou un barrage nous permettra de dominer. Les êtres humains tendent à devenir des variables économiques que l’on peut organiser en fonction de principes qui n’ont rien à voir avec leur existence réelle.


      Nous voudrions nous relier à nos émotions, de la même manière, en les gérant comme on gère les ressources naturelles, les animaux ou les êtres humains. Nous ne voyons pas que l’idée même de « gérer » nos émotions est la source de notre souffrance. Nous ne devrions en réalité gérer que notre seul compte en banque !


      Vouloir avoir un rapport économique à la réalité psychique de notre être est une violence dont nous faisons chaque jour les frais.


      Cette attitude générale qui touche donc aussi bien nos émotions que notre rapport aux autres et le rapport que les autres ont envers nous est d’une grande violence – et se traduit par ce qu’on nomme le « burn-out », le stress ou la dépression qui, en un sens, sont des maladies sociales propres à notre temps.


      Ces maladies ne sont pas le résultat d’un manque de contrôle, mais d’une démesure de contrôle !


      Quand Catherine Aimelet-Périssol m’a demandé d’écrire une préface pour son livre, j’ai été déconcerté. Car j’ai souvent dénoncé la manière avec laquelle trop souvent la psychologie enferme les êtres humains dans le rêve d’une maîtrise d’eux-mêmes illusoire et participe en ce sens, sans toujours s’en rendre compte, de la violence de notre temps. Combien de livres prétendent nous aider, mais ne font que nous enfermer dans cette illusion délétère.


      Mais dès les premières pages de ce livre, j’ai compris l’enjeu décisif et, par bien des aspects, novateur du travail de Catherine Aimelet-Périssol. Elle affronte le piège redoutable qui ruine si souvent le discours psychologique : prétendre offrir enfin un contrôle sur soi-même, par des outils qui nous permettraient d’en finir avec ce qu’on croit être la tyrannie des émotions. Or voilà qui ne fait que nous enfermer toujours plus douloureusement hors de tout espace de paix et de guérison.


      Mes émotions peuvent être rencontrées, lues, comprises, explorées, apaisées mais non pas « gérées ». Espérer s’en débarrasser est en réalité une idée folle !


      En l’oubliant, nous sommes en train de jeter le bébé avec l’eau du bain, c’est-à-dire de tuer la vie en nous.


      Catherine Aimelet-Périssol et Pierre Massot proposent un travail nécessaire et important pour aider chacun d’entre nous à retrouver le chemin de notre propre être, de notre propre expérience, de notre propre vérité. Ils cherchent à redonner droit à l’expérience corporelle des émotions – et en appellent ainsi à penser davantage à un processus bio-logique qu’à un processus psycho-logique cognitif. Ils éclairent ainsi pourquoi la croyance que nous pourrions « gérer » nos émotions par la volonté, le raisonnement et le bon sens est un leurre.


      Et en ce sens, ce livre participe de la redécouverte de l’ampleur et de l’intelligence de notre corps, qui reste pour tant d’Occidentaux une énigme. Car ce n’est pas en « utilisant » notre corps au mieux de nos objectifs que nous entrons pour de bon en rapport à l’intelligence qu’il recèle. Il faut apprendre à l’écouter. Et c’est là un véritable travail.


      La force de la démonstration des auteurs est de s’appuyer sur la recherche scientifique de pointe pour comprendre un peu mieux ce qu’il en est de nos émotions. Elle nous invite ainsi à une exploration particulièrement éclairante pour comprendre de quoi nos émotions sont le nom.


      Car, en effet, nos émotions nous parlent et nous ne les écoutons pas. Il faut dire que ce dont elles nous parlent est parfois étrange, archaïque, douloureux…


      En lisant cet ouvrage, j’ai souvent été saisi par l’audace qu’il faut avoir pour établir un rapport plus sain à nos propres émotions. Il faut en effet bien du courage pour se relier à sa peur, à sa tristesse, à sa colère, à son angoisse et à sa jalousie qui parfois nous submergent, parfois nous anéantissent. Il faut bien du courage pour chercher à discerner ce qui se dit dans telles réactions étranges que nous avons, dans telle colère ou tel passage à l’acte.


      Le défi est redoutable. Et ce n’est pas pour rien que nombre de discours sur nos émotions nous égarent. Ils prétendent nous faire toucher enfin le navire qui nous conduirait au port, mais ne nous font saisir qu’un bout de métal rouillé qui ne fait que nous blesser.


      Car faute de nous relier pour de bon à ce que nous éprouvons, nous ne pouvons que croire que nos problèmes viennent soit d’un défaut de notre volonté ou de nos gènes, soit des autres qui ne nous répondent pas comme nous le voudrions.


      L’ouvrage de Catherine Aimelet-Périssol et Pierre Massot est précieux parce qu’il invite le lecteur à cette aventure précieuse : retrouver un rapport vivant et juste à soi qui permette de retrouver des relations plus heureuses avec les autres.


      En le lisant, nous faisons cette expérience que prendre soin de soi, se tourner vers ce que nous ressentons, loin d’être un enfermement égocentrique, est la condition indispensable à toute relation saine avec les autres et le monde. Notre société se moque souvent de ceux qui nous engagent à nous transformer. Elle ne se rend pas compte qu’elle favorise ainsi une terrible violence qui menace ses fondements mêmes. Puisse ce livre permettre à de nombreux lecteurs de retrouver le chemin de la vie en eux et encourager ainsi des relations plus harmonieuses.


      Fabrice Midal

    


    

  


  
    
      Avant-propos


      Ce livre est né d’un agacement.


      Comme quoi nos états émotionnels peuvent être productifs !


      Ce livre est aussi né d’une rencontre.


      Comme quoi nos états émotionnels doivent être écoutés !

      
       


      L’agacement, c’est celui de Catherine. À l’initiative du concept de logique émotionnelle, auteur de livres sur ses recherches et découvertes, formatrice, psychothérapeute et médecin. Depuis des années, elle partage le fruit de ses expériences et de ses réflexions. Depuis des années, elle transmet sa matière : la logique émotionnelle. Depuis des années, stages, cursus de formation, accompagnements individuels permettent à des dizaines et des dizaines de personnes de s’approprier la « L.E. ».


      Mais il y a quelque chose qui cloche.


      Alors que les supports pédagogiques se multiplient, que les exercices s’affinent, que des outils se créent, « ça ne s’incarne pas »… Dans la communauté grandissante de la « L.E. » il y a quelque chose qui ne fonctionne pas : les gens connaissent la « L.E. », mais ne la mettent pas en pratique !


      Ça ne va pas du tout…

 

      La rencontre, c’est celle des auteurs, Catherine et Pierre. Une rencontre à épisodes qui s’échelonnent sur quinze ans. Pierre est consultant et formateur, auteur de livres publiant des outils et productions du cabinet dont il est associé. Au fil de leurs rencontres, Catherine et Pierre échangent sur leurs outils : Catherine la « L.E. », et Pierre les Échelles de Niveaux de Pratiques (E.N.P.). Des tentatives de création et d’écriture communes ont lieu mais n’aboutissent pas…


      Puis Pierre décide de se former vraiment à la « L.E. ».


      C’est à l’occasion d’un moment d’échange que Catherine fait part de son agacement, teinté de déception. Tantôt elle remet en cause son enseignement, sa pédagogie, tantôt elle peste contre ceux et celles qui ont toute la matière pour mettre en œuvre leurs acquis et ne le font pas… Catherine est dans la posture de l’expert qui ne comprend pas que les autres ne fassent pas ce qui est quand même évident à faire ! Ce n’est pourtant pas difficile !


      Cette posture d’expertise est familière à Pierre. Dans l’exercice de son activité, il s’est fait la spécialité de modéliser matière complexe et comportements. Dans le cas présent, il connaît la matière, pour avoir été formé par Catherine.


      Un échange débute :


      Catherine : Ce n’est pas possible ! Ils n’arrêtent pas de se focaliser sur l’autre au lieu de regarder ce qui se passe chez eux ! Ce n’est pas de la « L.E. », ça !


      Pierre : Que voudrais-tu qu’ils fassent ?


      – Qu’ils s’occupent d’abord de ce qui se passe chez eux !


      – Quand ils souffrent, tu voudrais qu’ils s’occupent de leur douleur ?


      – Oui ! Évidemment ! C’est chez eux que ça se passe ! Pierre, enfin, tu sais ce que c’est qu’une sensation !


      – Ce qui t’agace, c’est de les voir parler sur les autres, les rendre responsables de ce qui leur arrive, sans prendre en compte ce qui leur arrive à eux ?


      – C’est exactement ça !


      – En somme, tu voudrais qu’ils assument d’abord leur propre douleur ?


      – C’est tout à fait ça !


      – Alors, posons comme principe : « Assume ta douleur ! »


      – Oui… Mais il n’y a pas que cela…


      – Et si nous cherchions les autres principes ?


      – Allons-y !


      – Nous pourrions créer une sorte de grammaire « L.E. » ?


      – Ce serait génial…

 

      C’est comme cela que les sept étapes, objet de cet ouvrage, sont nées. Fondées au départ sur ce que Catherine considérait comme un anachronisme comportemental de la part de ceux qui connaissaient la « L.E. », les étapes sont devenues très vite les jalons d’une grammaire relationnelle. D’abord au nombre de neuf, puis ramenées à sept, réécrites ensuite pour former l’acrostiche E.M.O.T.I.O.N., elles constituent une base des approches de l’enseignement de la logique émotionnelle, sans avoir la prétention de tout en exprimer. Elles s’intègrent désormais dans la plupart des stages « L.E. ».


      La conceptualisation et la formalisation des sept étapes ont donné également lieu à une transmission originale sous la forme de sept soirées réparties sur un semestre, proposées à un public sans restrictions ni prérequis. Au cours de chacune des soirées, une étape est partagée et donne lieu à des exercices pratiques avec les participants. Cette transmission originale permet également de valider sa pertinence et sa praticité.


      Pour ceux et celles qui participent aux sept soirées, c’est un concentré pratique de logique émotionnelle qui est offert. Les auteurs, qui sont aussi animateurs de ces soirées avec d’autres praticiens, ne cessent d’être enthousiasmés par les évolutions individuelles que ces étapes induisent chez certains.


      Les exemples retenus dans cet ouvrage proviennent pour partie des échanges et témoignages vécus lors de ces soirées. Certaines des réflexions proposées proviennent également d’exercices créés pour les soirées.


      En dehors de l’intérêt pédagogique et pratique des sept étapes pour les praticiens en logique émotionnelle, la facilité d’assimilation, la simplicité des notions révélées par l’expérience des « soirées-étapes L.E. », l’intérêt constaté chez les participants, ont poussé les auteurs à publier cet ouvrage.


      Toujours en recherche, soucieuse de partager ses toutes dernières découvertes, Catherine a veillé à y intégrer les plus récentes données scientifiques éclairant les propositions que constituent ces sept étapes. Toujours soucieux de clarté et de facilité d’intégration, Pierre a veillé à proposer exemples, illustrations et témoignages. À l’enthousiasme de la création d’un modèle pratique destiné à mieux se connaître, ont succédé de riches et nombreux échanges que les auteurs sont heureux de partager avec le plus grand nombre.

 

      Les sept étapes proposées dans cet ouvrage sont faciles à comprendre. Mais elles bousculent bien des poncifs de la communication et du développement personnel. Jusque dans la communauté de la logique émotionnelle, elles ont provoqué des réactions. Aujourd’hui, un très large consensus s’établit autour de l’aide qu’elles peuvent procurer aux hommes et aux femmes de notre époque pour améliorer leur entente mutuelle.


      « Sept règles pour mieux s’entendre ». Telle était, au départ, la formule retenue pour qualifier le travail proposé ici. La formule conserve toute sa pertinence. Pour être en harmonie avec les autres, il faut être en harmonie avec soi. Pour s’entendre avec les autres, il s’agit de s’entendre soi-même.


      C’est ainsi qu’il est possible de s’affranchir de la tyrannie d’un système émotionnel dont l’unique finalité est d’assurer notre survie. Cela pourrait sonner comme un paradoxe. Nous serions en quelque sorte victimes du système qui nous protège ! Cet apparent paradoxe ne se résout qu’en acquérant une meilleure connaissance de notre système nerveux.


      Il fut un homme qui, le premier, dans les années 1970, en proposa une compréhension éclairante. C’était Henri Laborit. La rencontre de Catherine et de Pierre se fit d’abord dans le partage de leur admiration pour les travaux de ce chercheur hors normes. C’était son vœu de partager cette connaissance avec les hommes de son époque. À leur niveau, les auteurs sont heureux de participer à la poursuite de cette mission.


      Dans cet ouvrage qui propose un regard sur les enjeux personnels et sociétaux liés aux émotions, deux intentions ont guidé les auteurs.


      – La première, c’est de dénoncer la tendance actuelle à vouloir gérer nos émotions : cette tendance traduit une incompréhension des mécanismes qui nous animent, car elle exclut la dimension biologique, porteuse d’un appel à être qui transcende notre volonté et nos désirs.


      L’ouvrage se fixe comme objectif de réhabiliter ce mouvement de l’être vers sa propre existence comme source d’inspiration, et de redonner à la psychologie une place plus humble.


      Non, nous ne sommes pas parce que nous pensons. Nous pensons du fait même d’être. C’est notre réalité biologique qui est à l’origine de nos émotions, de nos pensées, de nos actes, de nos choix et donc de nos comportements.


      L’ouvrage ne propose ni une analyse de la vie, unique et intime, de la personne, ni un savoir-faire projeté à partir d’un sachant, ni une science sur la biochimie du système nerveux. Mais un éclairage sur le mouvement vital qui anime chaque être vivant, tant du point de vue de son corps que de sa personnalité.


      – La seconde intention, c’est d’inviter chacun à se voir non seulement comme une personne avec son identité, son histoire, définie par ses parents et/ou son éducation, mais d’abord comme un « être en travail ». L’éclairage fourni par la logique émotionnelle permet de mieux voir comment « se travailler ». Nous sommes des êtres vivants, donc améliorables, et pouvons progresser sur la voie de notre propre existence.


      L’ouvrage a vocation pédagogique. D’où le choix de sept étapes pour travailler et des niveaux de progression proposés par les Échelles de Niveaux de Pratiques.


      Pour les auteurs, le courage, c’est oser cette rencontre avec son corps vivant et pensant. Les habitudes psychologiques et comportementales peuvent apparaître alors comme des tentatives d’échapper à sa propre réalité biologique. Elles sont souvent source de confusion affective et d’espoir inquiet.

 

      Le souci pédagogique qui anime cet ouvrage est de donner à voir un élargissement de notre perception du réel. Élargissement qui nous amène à renverser un certain nombre d’habitudes mentales. En donnant à voir la biologie comme principe de vie avant la psychologie, les auteurs ont conscience de bousculer des idées actuelles. Leur tort serait alors de préférer l’expérience de l’existence à la pensée dominante.


      Restituer à chacun qu’il est un être vivant peut sembler une évidence.


      C’est pourtant là que se joue l’essentiel afin que chacun prenne appui sur ce qu’il est pour devenir un être humain, lucide, un peu plus libre, car mieux éclairé sur le fonctionnement de son propre être.

    


    

  


  
    L’émotion 
est une expérience vivifiante


    Pas de vie sans émotion ! Elle est un bien trop précieux pour être confiée à nos seules pensées ! C’est pourtant ce que nous faisons en l’évaluant comme positive ou négative, ou comme un problème auquel nous devrions apporter une solution.


    Mieux vaudrait savoir plus précisément de quoi nous parlons vraiment quand nous évoquons ce sujet. Ou plutôt cette expérience, car c’est précisément ce qu’est l’émotion.


    L’émotion : problème ou solution ?


    Le désir de bonheur et de bien-être a envahi l’imaginaire, relayé par les médias qui présentent tout fléchissement de l’estime de soi ou autre baisse d’énergie comme un défaut, une anomalie ou encore une mauvaise performance.


    Il est légitime de rechercher une alternative pour une personne subissant sa vie comme un sort, au point de prendre le risque de mettre fin à ses jours de façon radicale. Mais, dans le même esprit, réclamer la disparition de toute émotion dite négative au nom d’un idéal de sérénité se révèle un piège dangereux.


    Quand nous marchons le long d’un chemin et que tout à coup nous percevons le bruit d’une voiture semblant se rapprocher rapidement, nous sommes surpris. En réalité, l’alerte corporelle a déjà eu lieu sous la forme d’une décharge d’adrénaline. Avant même d’avoir conscience de quoi que ce soit, nous nous sommes déjà retourné pour apercevoir de quoi il s’agit (évaluer le danger) ou bien nous avons fait un pas de côté (fuir le danger). Cette mobilisation corporelle se produit automatiquement. Ce n’est que quelques dixièmes de seconde plus tard que nous prendrons conscience que notre cœur s’accélère (effet de l’adrénaline) et que nous avons fait un mouvement.


    Alors nous pourrons dire : « J’ai eu peur ! »


    Vue comme un problème, cette séquence émotionnelle ne comporte que des désagréments. Nous sommes contraint de constater notre impuissance à faire autrement – nous n’avons, par exemple, aucun contrôle sur le système nerveux orthosympathique qui déclenche la sécrétion de l’adrénaline. Dans une culture où ce déséquilibre est perçu comme une plaie sur notre fantasme de vie lisse et douce, alors nous nous en prendrons à l’automobiliste qui passait malencontreusement par là ou à nous-même qui ne savons pas mieux gérer notre émotion…


    Vue comme une solution, cette séquence momentanément désagréable atteste de l’intelligence naturelle dont nous disposons pour nous adapter et survivre. Une intelligence que nous partageons avec tous les êtres vivants dotés d’un cerveau. Une intelligence rustique, il est vrai, mais qui ne recèle rien de moins que notre capacité fascinante à nous adapter à l’environnement pour garantir la vie.


    Quel regard porter sur l’émotion ?


    L’émotion est une solution biologique de vie comme la respiration, la digestion, le sommeil, l’élimination par les reins ou le système de défense immunologique ! Elle assure la fonction de veiller à l’intégrité de la vie en soi. Avant d’être une personne définie par une identité propre, avant d’appartenir à un groupe, avant de chercher à réaliser notre vie, nous sommes des êtres de chair, incarnés. C’est à cet appel que répond l’émotion. Il ne nous appartient pas d’évaluer la composition de notre corps. Mais il nous appartient de le prendre en compte tel qu’il est, pour participer à déployer intelligemment la vie en nous.


    Cette alerte corporelle aura-t-elle été « agréable » ? Non.


    Les effets secondaires de cette alerte (cœur qui bat, sensation d’ébranlement intérieur, objet qu’on tenait dans la main tombé à terre, chaussures boueuses du fait de s’être précipité sur le côté, etc.) sont-ils plaisants ? Non.


    Cette séquence alerte/adaptation était-elle volontaire ? Non.


    Pourtant, elle comporte cette extraordinaire intelligence de la survie.


    Un cerveau pour agir


    « Un cerveau, ça ne sert pas à penser, ça sert à agir » (Henri Laborit[1]).


    Mais comment fonctionne ce cerveau ?


    Dans les années 1960, Paul MacLean, médecin et neurobiologiste, décrivit le cerveau comme « triunique » : un empilement de trois cerveaux, témoins de l’évolution du cerveau humain à travers les âges. Pour la simplicité de lecture de cet ouvrage, les trois cerveaux seront considérés comme les supports de trois fonctions ayant chacune leurs spécificités et cherchant à s’harmoniser pour que l’être adapte au mieux son action à la réalité extérieure.


    \ Le cerveau reptilien date de 300 à 400 millions d’années. Situé à la base du crâne, il assure les fonctions essentielles au maintien de l’équilibre général du corps. Il régit les polarités corporelles équilibre/déséquilibre, manque/plein, éveillé/ensommeillé, affamé/rassasié, assoiffé/désaltéré, essoufflé/aéré…


    À ce niveau cérébral, tout déséquilibre est éprouvé et se traduit par une pression à réagir pour satisfaire un retour à l’équilibre. La réaction est automatique et hors de notre volonté.


    Dans le cerveau reptilien, des voies essentielles à notre adaptation nous permettent d’agir face aux changements environnementaux. La fuite face au danger et la lutte face à la menace trouvent ici leur démarrage. Pour fuir, il a fallu un effet de surprise corporelle, un déséquilibre pénible mais indispensable à la mobilisation du corps et à la mise en sécurité. Pour lutter, faute de pouvoir fuir, un effet de pression tout aussi pénible déclenche l’attaque contre l’origine du danger. Dans l’impuissance à fuir ou à lutter, un troisième mode d’adaptation s’impose au corps : pour continuer à être vivant, faire le mort dans un repli sur soi se révèle efficace.


    Cela n’est ni bien ni mal.


    Cela se fait en soi pour soi.


    Cela est nous. Pas tout nous, mais nous aussi.


    « Ce premier cerveau est celui du présent. Il répond aux besoins immédiats, il n’a pas de mémoire : il ne peut donc pas faire autre chose que ce pour quoi il est programmé. C’est un moteur qui a sa structure de moteur et qui ne peut faire autre chose que de faire fonctionner un véhicule… » (Henri Laborit[2]).


    \ Coiffant le reptilien, le cerveau limbique date d’environ 65 à 70 millions d’années, apparaissant à la même époque que les mammifères. C’est celui qui enregistre, donne accès aux apprentissages et permet le processus de mémorisation. Grâce à lui, l’être a maintenant accès à des informations qui ne sont plus du présent mais du passé. Son corps entre en résonance avec des expériences du présent et en conservent certaines, surtout celles qui sont en lien avec les besoins fondamentaux d’intégrité.


    « Ce second cerveau est le cerveau du passé : celui-là se transforme au fur et à mesure de l’expérience. Il garde des “traces” de ses expériences et c’est ce qui fait que vous vous souvenez encore du visage de votre grand-mère qui est morte il y a trente-cinq ans. Ce sont des traces protéiques qui ont transformé vos neurones dans certaines voies particulières » (Henri Laborit[3]).


    Avec la mémoire apparaît une « présence intérieure » qui évalue les événements en plus de les éprouver. La pensée sur l’émotion naît avec la mémoire et la capacité à juger les conséquences de nos comportements. L’émotion initiale automatique et vitale va rencontrer un protagoniste, sous la forme d’un savoir enregistré.

 

    \ Au-dessus des deux précédents, le cerveau néocortical, le plus récent, date de 3,6 millions d’années et apparaît chez les australopithèques. Il est le siège de réception des informations du dessous. Il élabore et agit en fonction de la qualité du tandem des deux cerveaux précédents. Il est le cerveau du sens que nous donnons aux événements qui nous arrivent et du sens que nous donnons à nos actions. Il est capable d’ajouter des informations quand il en manque, ce que nous nommons les « explications ».


    « Enfin, il y a le troisième cerveau, qui est celui de l’avenir : c’est le cortex. Tous les mammifères ont un cortex. Mais il est surtout développé chez l’homme au niveau des aires orbito-frontales. L’homme est très fier de son front droit, derrière lequel se cachent des masses nerveuses qui sont ce qu’on appelle un cerveau associatif… C’est un processus imaginatif » (Henri Laborit[4]).


    Justifier, expliquer, donner sens et valeur à nos actes, créer des histoires et des objets, « fictionner » selon le terme du neurologue Lionel Naccache, voilà ce que sait très bien faire le cerveau néocortical.


    On a cru longtemps que le cortex, dont le développement chez l’Homo sapiens a pris des proportions considérables, était le lieu de la prise de décision. Une vision cohérente avec l’image de l’homme, intelligent, ayant dompté la matière, dominant l’animalité et accédant à la liberté, telle qu’elle nous a été enseignée depuis Descartes.


    Or le propos d’Henri Laborit selon lequel « un cerveau, ça ne sert pas à penser, ça sert à agir » est validé par les techniques récentes d’imagerie fonctionnelle : une décision est, la plupart du temps, prise quelques centièmes de seconde avant que la conscience ne s’en empare et ne la justifie avec les mots. Quelque chose est décidé en nous et qui nous fait agir, que nous justifions et éclairons ensuite de notre savoir au nom de notre libre arbitre.


    « Il n’y a pas de choix qui s’opère sans participation des émotions », dit de son côté Antonio Damasio, directeur de l’Institut pour l’étude neurologique de l’émotion et de la créativité de l’université de Californie du Sud. Une autre façon de remettre à leur place les processus mentaux et leurs interactions.


    Cela n’est ni bien ni pas bien, mais c’est mieux de le savoir.


    Une danse sur quatre pas


    Que la réalité soit environnementale (extérieure à soi) ou bien corporelle (extérieure au cerveau), dès lors que sont posées les structures anatomiques qui incarnent les fonctions mentales, comment se fabrique notre ajustement à la réalité ?

 

    \ Tout commence par la perception.


    Nous recevons des informations venues de l’extérieur via nos cinq sens. Nous en recevons d’autres, venues de l’intérieur de nous-même. Ces informations entrent directement dans le cerveau par l’étage reptilien. C’est à ce point d’entrée unique et universel que se font nos perceptions, par une lecture automatique en temps réel et sur un mode « danger/pas danger ». Ce premier décodage est chargé d’assurer l’homéostasie. Le plus souvent, il échappe à notre conscience. Nous n’avons pas le temps de saisir cette information brute, perçue en tant que telle, que nous sommes déjà dans l’interprétation. C’est-à-dire que nous donnons du sens à la perception en la reliant à un connu mémorisé.


    Cela se fait en à peine quelques dixièmes de seconde.


    Notre perception est donc à la fois réelle et interprétée. Réelle parce que quelque chose a été perçu, entendu, senti, etc. Interprétée parce que le sens que nous lui donnons dépend de nos expériences vécues et donc mémorisées. De ce fait, il n’existe pas de réalité « objective » : la même perception ne sera pas interprétée de façon identique par deux personnes différentes.


    Dans ce flot permanent de perceptions, certaines déclenchent l’émotion.

 

    \ Une perception est suivie d’une sensation.


    En fonction de la connotation donnée à la perception, la palette des sensations est très large : elle va des plus éprouvantes en termes de déséquilibre et de douleur aux plus satisfaisantes, joyeuses et plaisantes. Les mots qui décrivent la sensation : « touché », « déstabilisée », « noué », « ramollie », « palpitante », attestent qu’un état d’équilibre a été modifié.


    Processus automatique, nous ne pouvons pas décider d’éprouver nos sensations, mais nous sommes spontanément éprouvé par elles. Ces sensations ne passent pas par la case « pensée », mais peuvent être évaluées par elle. Elles deviennent alors des ressentis ou des ressentiments.

 

    \ Une sensation éprouvante déclenche l’action.


    Fuir, lutter ou se replier sur soi s’impose comme une évidence au corps avant même d’avoir conscience de quoi que ce soit. Ce n’est qu’après coup que nous pourrons mettre des mots, du sens, de la justification ou de la culpabilité. Sur le moment, la réaction est ordonnée par le cerveau pour la survie de l’être vivant.


    Agité, hurlant ou en larmes, mais vivant. On ne lésine pas sur la survie…

 

    \ L’action nourrit un besoin.


    Pourquoi fuir, lutter ou se replier ? Pour être, tout simplement.


    Pour répondre à cet appel à être et à survivre qui nous anime du plus profond de notre nature vivante. Même si nous justifions, après, nos actions.


    Du plus profond de nous, commun à l’ensemble de la matière vivante, de la cellule à l’organisme complexe, cet appel nous anime. Cette force de vie est bien plus forte que nous. Nous pouvons lui donner des mots qui l’expliqueront, voire justifieront nos réactions défensives. On parle alors de besoin de sécurité, d’identité ou d’existence. Ce mouvement vers toujours plus de vie est un appel au maintien de notre intégrité corporelle. Cet appel, que la science constate, mais n’explique pas, va être étendu au maintien d’une intégrité identitaire et sociétale avec force mots, sens et justifications.


    Le mouvement émotionnel est comme une danse sur quatre pas (perception, sensation, action, besoin) à laquelle nous ne pouvons échapper et qui nous sauve la vie à chaque instant. Une danse qui se poursuit de mesure en mesure, au fil du temps, formant la mélodie de notre vie. Une danse copilotée, sa première mesure étant reptilienne, biologique, instantanée et corporelle, suivie d’une seconde mesure, cognitive et mentale.


    Les deux temps de l’émotion


    \ Le premier temps est biologique et rapide.


    Le temps que durent les quatre pas de cette danse est très court. Juste le temps d’une mesure musicale et sur un tempo parfois ahurissant. Et elle a lieu au niveau corporel, au niveau de notre structure vivante.


    Pas de notre pensée. Pas de notre conscience.


    Dans cette activité permanente d’une intensité dont nous commençons à peine à mesurer l’ampleur, émergent parfois à notre conscience quelques pas de cette danse. C’est l’émotion.


    Mais le rythme n’a pas ralenti pour autant. Et l’adaptation à l’environnement se fait d’abord au niveau le plus profond, trivial mais réel : le corps.

 

    « Martine ! Dans mon bureau ! » dit le manager.


    Le ton est sec et claque à l’oreille. Le timbre est haut, le débit rapide. L’ordre n’est pas encore intégralement exprimé, à peine le manager a-t-il fini de prononcer « Martine ! » qu’elle s’est déjà redressée, raide comme un automate, soudain droite sur son siège, le regard immobile, fixant l’horizon du mur en face.

 

    Voilà les trois premiers pas de danse déjà accomplis, presque aussi vite qu’un réflexe. Avant les mots, avant les commentaires, le corps de Martine a automatiquement réagi avant qu’elle n’ait conscience de quoi que ce soit.


    Quand elle aura conscience de la « brutalité » de l’ordre, quand elle accédera à la conscience du malaise éprouvé, ce sera après la réaction de son corps.


    Plus tard (une seconde ?), elle pourra en faire un commentaire.


    Nous disposons rarement de la possibilité d’assister en conscience à ce mouvement automatique. Trop rapide. C’est par un travail de ralentissement et d’attention que Martine pourra, en se repassant le film au ralenti, accéder à la conscience de ce qui s’est passé et à la compréhension du besoin qu’elle a satisfait en faisant ce qu’elle a fait.


    Inscrit depuis longtemps dans le corps, pas spontanément accessible, le temps biologique du processus émotionnel atteste d’un automatisme tout reptilien : un état d’équilibre interrompu du fait d’un ton autoritaire et sec provoque une décharge, un écran blanc, un vide intérieur qui fait se redresser et se raidir le corps. Pour quoi ? Très probablement pour retrouver de la posture, de la droiture, de la solidité ou du « plein » sur lequel s’appuyer.


    Voici représentés ci-dessous les quatre pas de la danse au premier temps biologique :


    [image: Graph1.jpg]


    Quatre pas, la plupart du temps ultrarapides, qui amorcent le mouvement de l’infini, symbolisant un mouvement perpétuel d’adaptation, puis d’intégration, jusqu’à notre dernier souffle.

 

    \ Le second temps est intellectuel, psychologique et lent.


    Chez Martine, le choc émotionnel, auquel son corps s’est automatiquement adapté, est jugé à l’aune de ses expériences antérieures. Sous un certain seuil de puissance du choc, l’adaptation automatique restera inconsciente. Mais, au-dessus de ce seuil, la conscience se fera. Et, avec la conscience, apparaissent le verbe, les commentaires et les évaluations. Dès lors, il apparaît pressant et évident d’éviter la reproduction d’une telle épreuve. L’extension dans l’espace et le temps de la solidité corporelle retrouvée par la raideur instantanée devient un espoir et un idéal : être toujours solide, être quelqu’un que rien ne peut venir ébranler. Martine se voudrait un roc, elle désire avoir toujours « le dessus » et contrôler les situations.


    En cela, le désir qu’exprime Martine est un désir d’intégrité, un désir d’exister qui se décline de façon courante chez chacun(e) d’entre nous : être en forme, être à la hauteur, être sans faille, être actif, être intègre, être parfait, être efficace, être performant, être aimé, être intelligent, être autonome, être serein, etc. Les réactions de défense archaïques sont devenues des systèmes de vie, des croyances, des certitudes.


    Dans le cas de Martine, son habitude comportementale est devenue la raideur. Afin de survivre à n’importe quelle situation, elle fait le sphinx. Dès qu’elle est surprise, elle se transforme en statue et déclare volontiers qu’elle peut tout entendre, que rien ne saurait la surprendre. Elle est, la plupart du temps, sur le qui-vive. L’extension de son adaptation corporelle instantanée est devenue une posture habituelle face aux autres.


    Mais ces habitudes entretiennent l’anxiété, les ressentiments et la fatigue psychique. Non pas la peur, la colère ou la faiblesse éprouvée sous l’effet d’une perception immédiate, mais l’anticipation de ce qui risque de se passer si jamais nos stratégies se révélaient inefficaces ! Peur d’être faible, peur de mourir, peur de perdre, peur de rater, peur de ne pas être à la hauteur, peur d’être contraint, peur d’être agressé, peur d’être coincé, peur de ne pas savoir, peur d’être abandonné, peur de ne pas avoir sa place, peur de rougir, peur d’être malade, peur d’avoir peur, etc. Sa stratégie contraint Martine, qui déclare volontiers avoir horreur de la stupidité, à craindre la surprise et tout ce qui pourrait la stupéfier (stupeur et stupidité partagent du reste la même racine étymologique).


    Bien entendu, le regard porté sur soi, les autres et le monde va se trouver orienté par le modèle défensif. Notre regard est inévitablement déterminé par l’anxiété, entretenue elle-même par nos habitudes mentales et comportementales, elles-mêmes fondées par un désir d’exister. Martine a ainsi développé un regard critique sur l’imprévision, le manque de cohérence et le désordre. Elle détecte de loin les situations et les personnes susceptibles de « partir dans tous les sens ».


    C’est par l’intermédiaire de notre corps que l’émotion nous met en rapport avec notre entourage (les autres comme la matière). C’est à ce titre qu’elle est biologique et indispensable à l’être.


    Puis, l’émotion se trouve relayée par l’évaluation qu’en font nos connaissances et notre expérience conservées en mémoire. Cette diffusion de l’émotion sur un modèle mémorisé alimente le psychisme, au risque d’entretenir sur le long terme nos systèmes défensifs. C’est le stress. Nous nous usons à vérifier notre existence !
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