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Préambule





Vivre mieux avec ses émotions nécessite de les réguler. Mais pourquoi vouloir réguler ses émotions ? Ne le font-elles pas toutes seules ? Pourquoi vouloir s’assigner une tâche supplémentaire, une chose en plus à penser (on en a déjà bien assez…) alors que les émotions pourraient se réguler toutes seules, par elles-mêmes, sans notre intervention ?

C’est une très bonne question que beaucoup d’entre vous se seront posée à la lecture du titre de ce livre. En fait, les émotions, nous les régulons bien souvent de manière automatique, non consciente, et nous ne nous en portons, dans la majorité des cas, pas plus mal. C’est, nous direz-vous, inutile d’écrire un livre permettant de mieux vivre avec nos émotions alors ? Eh bien non ! Pas du tout !

Comme l’écrivait Vincent Van Gogh à son frère Théo : « N’oublions pas que les petites émotions sont les grands capitaines de nos vies et qu’à celles-là nous y obéissons sans le savoir. » Les émotions automatiques sont parfois inadaptées ou carrément non fonctionnelles… Pas assez d’empathie freine nos capacités à étendre notre réseau social, pas assez de passion nous empêche de bien étudier, trop de colère perturbe la qualité des relations avec nos proches, et ainsi de suite… De plus, les automatismes sont tenaces, vous aurez remarqué que c’est souvent les mêmes qui sont tristes, les mêmes qui se mettent facilement en colère, mais aussi les mêmes qui sont toujours optimistes et joyeux. Les petites émotions sont les grands capitaines de nos vies !

Mieux réguler ses émotions permet ainsi de profiter des nuances que la biodiversité émotionnelle peut offrir, de se libérer des réponses émotionnelles stéréotypées et enfermantes pour être en phase avec ce que l’on veut vraiment ressentir et communiquer. « Un homme maître de lui peut se remettre d’un chagrin aussi facilement qu’il invente un plaisir. Je ne serai pas l’esclave de mes émotions », écrit Oscar Wilde dans Le Portrait de Dorian Gray.

Dans la régulation des émotions, nous faisons côtoyer un terme exprimant le contrôle : la régulation, et un terme exprimant l’absence de contrôle : les émotions. S’agit-il alors de contrôler ce qui est automatique ? À y réfléchir de plus près, vous vous dites que vous êtes éminemment plus complexe qu’un simple mécanisme de contrôle et que c’est probablement plus savant que ça… et vous avez raison. Il ne s’agit pas de dompter avec votre seule volonté des émotions sauvages. Les pensées et la raison peuvent également être automatiques et involontaires. Ainsi, nous avons tous des explications toutes faites, des raisonnements à l’emporte-pièce, des logiques décalées… Il ne s’agit pas de dompter ses émotions à tout prix, ni de les cultiver à outrance en oubliant le raisonnable. Il ne s’agit pas de substituer les émotions à une pensée logique, ni de les ériger en vérités enfouies en chacun de nous qui seraient à découvrir, à désensevelir lors de psychothérapies qui risquent d’être interminables. « Tout le secret de l’art est peut-être de savoir ordonner les émotions désordonnées, mais de les ordonner de telle façon qu’on en fasse sentir encore mieux le désordre », nous suggère Ramuz dans son Journal.

Nous espérons que ce livre pourra être un compagnon ludique et soutenant, parfois à propos, parfois provoquant, parfois à côté de la plaque… Lisez-le pour mieux le quitter !

Martin Desseilles et Moïra Mikolajczak,
Montréal, le 13 juillet 2012.






Introduction






Apprendre à gérer ses émotions…

Les émotions sont des compagnons de vie indispensables ! Et cela n’est pas seulement vrai pour les émotions agréables comme la joie, la fierté, l’émerveillement ou l’enthousiasme. La colère, la tristesse, l’anxiété, la culpabilité et le dégoût sont tout aussi essentiels. Comme nous le verrons plus loin, sans émotion, nous n’irions nulle part et, plus surprenant encore, nous ne survivrions même pas !

Mais faut-il pour autant laisser des tracas professionnels gâcher l’unique soirée en amoureux de la semaine ? Faut-il laisser la colère nous envahir au point de prendre une mauvaise décision ? Faut-il laisser le dégoût inspiré par la blessure d’un accidenté de la route nous empêcher de lui porter secours ? Faut-il, enfin, laisser l’anxiété nous envahir au point de ne pas passer le concours d’accès à la profession dont nous rêvons ? Il est évident que non ! Si nos émotions, même les plus difficiles, ont une utilité, cela ne veut pas dire qu’il faille les laisser nous envahir à tout moment. Les émotions sont indispensables à la vie, mais, pour vivre une vie épanouie, nous devons être capable de gérer et réguler une partie d’entre elles.

Une difficulté à gérer ses émotions augmente le risque de développer des troubles psychologiques, que ce soient les troubles anxieux ou les troubles de l’humeur, mais aussi des troubles de la personnalité, de dépendance à l’alcool et des deuils compliqués. Elle augmente aussi le risque de problème de santé physique, allant du simple rhume à l’infarctus du myocarde, en passant par toute une série de troubles cutanés, gastro-intestinaux, cardio-respiratoires, immunitaires et même musculaires. Outre son importance en regard de la santé, pouvoir gérer ses émotions (sa colère, ses frustrations, sa jalousie, son anxiété…) est aussi très important pour notre réussite professionnelle et pour nos relations sociales – qu’elles soient affectives ou professionnelles. Toutes choses étant égales par ailleurs, les personnes qui sont capables de gérer leurs émotions sont plus appréciées, ont des relations de couple plus durables et plus satisfaisantes. Dans cet ouvrage, nous verrons donc ensemble comment tirer le meilleur parti de nos émotions tout en apprenant à les maîtriser lorsque c’est nécessaire.




… en acceptant de ne pas être toujours heureux…

Il est des compagnons trop simplistes qui vous font miroiter que le bonheur est simple et à portée de main, que vos émotions se contrôlent en deux temps, trois mouvements, qu’il vous suffit de lire un manuel… et le tour est joué. Non, apprendre à mieux vivre avec ses émotions demande du temps, de la tempérance et, avant tout, ne pas vouloir tout contrôler, car si tout était contrôlé, nous serions sans émotion, esclaves du diktat de la pensée rationnelle, de la pensée unique. Nous essaierons au cours de ce livre de comprendre ensemble qu’il est possible de mieux gérer ses émotions, mais surtout qu’une base fondamentale est de ne pas vouloir être heureux en tout et à tout moment.




… pour continuer à poursuivre « LE » bonheur

« Un petit bonheur n’est pas le bonheur », nous dit l’écrivain Remco Campert. C’est un point crucial et central : pouvoir atteindre un bonheur en régulant mieux ses émotions ne veut pas dire atteindre « LE » bonheur, celui qu’on vous promet aux élections (le bonheur politique), celui qu’on vous promet car vous n’y croyez plus (le bonheur samaritain), celui que les émissions télévisées vous expliquent (le bonheur simpliste), celui des autres aussi car, bien sûr, comme tout le monde nous pensons aussi que les autres sont plus heureux que nous… Mais, dans le fond, en sommes-nous si certain ? La quête du bonheur est aussi un moteur, un mouvement qui vous pousse en avant, en arrière, sur le côté… et sans ce moteur, que poursuivrions-nous ? « LE » bonheur est à la fois utopique mais aussi utile parce qu’il constitue un but. C’est ce qui fait dire à un autre écrivain, Robert Hollier, que « le bonheur est toujours ailleurs »…




Que pouvons-nous vous offrir ?

Ce livre se propose simplement de mettre la science des émotions au service de tous. Si les philosophes devisaient déjà dans l’Antiquité sur le bonheur, les psychologues et psychiatres se sont emparés depuis une centaine d’années de cette réflexion. Ils ont mis une série d’idées à l’épreuve des faits, en étudiant la gestion des émotions chez des personnes normales et chez des personnes qui ont des difficultés ou, au contraire, des facilités à ce niveau. Certaines croyances ancestrales sur la manière de gérer les émotions ont été confirmées et d’autres infirmées. Vous trouverez donc dans cet ouvrage certaines choses qui vous seront familières, et un ensemble d’autres informations qui, nous l’espérons, vous permettront d’aller plus loin.

Si ce livre se veut résolument pratique (pas moins de neuf chapitres décrivent des stratégies concrètes pour mieux vivre avec ses émotions) et illustré par de nombreux exemples1, il ne fait pas l’impasse sur les éléments théoriques indispensables. Pourquoi ? Supposons qu’un jardinier veuille vous transmettre l’art du potager. Il pourrait se contenter de vous donner un ensemble de « trucs » pour faire pousser vos tomates, poireaux, salades et autres légumes (quand, quoi, comment ?). Mais s’il ne vous explique pas d’abord l’intérêt du potager, vous n’aurez peut-être pas envie de vous lancer. S’il ne vous explique pas au préalable le temps que cela vous prendra exactement, il est possible que vous abandonniez avant de récolter le fruit de vos efforts. Et si, finalement, il ne vous apprend pas à connaître votre terre avant de planter, vous ne comprendrez pas pourquoi certaines choses ne poussent pas malgré vos efforts et vous pourriez vous décourager de planter d’autres choses qui, pourtant, pousseraient à merveille dans votre terre. Les deux premiers chapitres visent à remplir cette fonction.

Apprendre à vivre mieux avec ses émotions prend du temps, mais ce livre contient tous les ingrédients nécessaires à cette fin… pour peu que vous essayiez de les mettre en pratique ! Bonne lecture et bonne découverte…










1. Bien sûr, les prénoms ont été modifiés pour des raisons de confidentialité.






  


  CHAPITRE 1


  Les émotions


  

    


  


  

    Contrairement à l’essentiel de cet ouvrage, cette partie est un peu plus « théorique ». Vous ne trouverez pas encore dans ce chapitre, ni dans le suivant d’ailleurs, de « conseils pratiques » pour mieux vivre avec vos émotions. Pourtant, nous vous invitons à le lire car, comme le dit l’adage, parfois « il n’y a rien de plus pratique qu’une bonne théorie ». Vous apprendrez ici différentes choses utiles pour mieux comprendre vos émotions : en quoi elles diffèrent de celles des autres, d’où elles proviennent, à quoi elles servent et quels sont leurs effets sur votre organisme et sur vos performances sexuelles. Ces connaissances vous permettront de mieux apprivoiser vos émotions, ce qui vous facilitera la pratique des trucs et astuces donnés par la suite…


    

      Nos émotions


      

        Ce dimanche soir, Jean s’est couché frustré. Il prévoyait une soirée en amoureux, mais son épouse a dû s’absenter pour une garde. Jean s’est levé le lendemain agacé par les cris des enfants, puis s’est mis en colère lorsqu’il a constaté qu’ils n’étaient pas encore habillés et qu’ils allaient le mettre en retard. Toutefois, lorsqu’il les a déposés à l’école une heure plus tard et qu’il les a vus s’éloigner main dans la main, il s’est senti attendri, puis coupable de s’être énervé. Comparé à sa sœur qui venait de perdre un enfant, il avait de la chance d’avoir une famille. Cette pensée le rendit heureux et reconnaissant envers la vie. Malheureusement, à peine arrivé au travail, il fut repris par l’anxiété : il était sur plusieurs gros projets en même temps et se demandait comment il allait les mener tous à bien. Alors quand son patron le convoqua d’urgence à 16 heures, il prit peur : qu’allait-on lui reprocher ? Heureusement, c’est tout l’inverse qui se produisit : les clients étaient satisfaits et son patron lui annonça que s’il continuait comme ça jusqu’en janvier, il serait nommé manager et recevrait une augmentation. Il téléphona à son épouse pour partager sa joie et sa fierté, mais elle était occupée avec une urgence et répondit laconiquement. Il fut déçu de sa réaction, puis irrité qu’elle ne soit jamais disponible. Toutefois, lorsqu’elle revint le soir avec des billets pour le prochain match de l’équipe de France, il lui pardonna immédiatement : cela faisait des années qu’il souhaitait assister à un match et il était émerveillé à l’idée de rencontrer ses idoles…


      


      Nous n’avons pas tous la même vie que Jean, mais, comme lui, notre existence est faite d’une succession d’émotions : frustration, agacement, colère, attendrissement, culpabilité, joie, gratitude, anxiété, peur, fierté, déception, irritation, émerveillement… Nous éprouvons quotidiennement une foule d’émotions différentes.


      Comme Jean, certaines de nos émotions sont agréables ; nous aimerions qu’elles durent toujours. C’est le cas de l’attendrissement, de la joie, de la gratitude, de la fierté et de l’émerveillement, par exemple. D’autres émotions sont désagréables ; nous n’aimons pas les ressentir et nous voulons en général qu’elles disparaissent. C’est le cas de la frustration, de l’agacement, de la colère, de la culpabilité, de l’anxiété, de la déception.


      

        [image: Figure 1.1. Nos émotions peuvent être caractérisées sur un axe qui va de « très désagréable » à « très agréable ». C’est ce qu’on appelle la « valence » de l’émotion.]


        

          Figure 1.1. Nos émotions peuvent être caractérisées sur un axe qui va de « très désagréable » à « très agréable ». C’est ce qu’on appelle la « valence » de l’émotion.


        


      


      Indépendamment de leur valence (ou intensité), certaines émotions sont vécues comme très intenses. Elles correspondent à un état d’activation corporelle élevé. C’est le cas de la colère ou de la joie. D’autres sont moins intenses ; notre corps est comme « démobilisé » ; c’est le cas de la léthargie ou de la sérénité.


      Toutes nos émotions peuvent être placées dans un cercle formé par le croisement de ces deux axes (figure 1.3).


      

        [image: Figure 1.2. En plus de la valence, nos émotions peuvent être caractérisées sur un axe qui va de l’activation à la désactivation corporelle. C’est ce qu’on appelle l’intensité de l’émotion.]


        

          Figure 1.2. En plus de la valence, nos émotions peuvent être caractérisées sur un axe qui va de l’activation à la désactivation corporelle. C’est ce qu’on appelle l’intensité de l’émotion.


        


      


      

        [image: Figure 1.3. Émotions diverses placées selon l’axe de la valence et celui de l’intensité (www.mesemotions.org © 2012).]


        

          Figure 1.3. Émotions diverses placées selon l’axe de la valence et celui de l’intensité (www.mesemotions.org © 2012).


        


      


      


        « Dites-moi quelles sont vos émotions et je vous dirai qui vous êtes… »


        Comme Jean, nous éprouvons quotidiennement notre lot d’émotions. Mais nous n’éprouvons pas forcément les mêmes émotions que lui. Peut-être vous êtes-vous dit en lisant l’exemple ci-dessus que vous éprouviez rarement de l’émerveillement ou de la fierté. Ou peut-être êtes-vous rarement irrité ou en colère. C’est possible. Nous différons grandement les uns des autres quant à notre propension à éprouver divers états émotionnels (figure 1.4). Certains sont de grands émotifs. Leur palette émotionnelle recouvre l’ensemble du cercle. D’autres mettent leurs émotions sous cloche. Ils sont confinés à un petit cercle au milieu du cercle. D’autres encore éprouvent beaucoup plus d’émotions agréables que désagréables. Pour d’autres, c’est l’inverse. Certains encore éprouvent souvent des émotions intenses, ils ont du mal à se relaxer. D’autres n’éprouvent jamais d’émotions intenses. Finalement, certains éprouvent souvent des émotions caractéristiques d’un seul quadrant…


        

          [image: Figure 1.4. Quelle est votre propension à éprouver les différents états émotionnels ? (www.mesemotions.org © 2012.)]


          

            Figure 1.4. Quelle est votre propension à éprouver les différents états émotionnels ? (www.mesemotions.org © 2012.)


          


        


        Choisissez le quadrant dans lequel vous exprimez la majorité de vos émotions :


        

          [image: Figure 1.5. (www.mesemotions.org, © 2012.)]


          

            Figure 1.5. (www.mesemotions.org, © 2012.)


          


        


      


    


    

    


      À quoi reconnaît-on une émotion ?


      Quand on parle d’émotion, on pense habituellement à la conscience impalpable que nous en avons, à notre ressenti (ex. : « Je ressens que j’ai peur »). L’émotion est toutefois bien plus qu’un simple ressenti. Il s’agit en réalité d’un phénomène à multiples facettes. Klaus Scherer, un chercheur suisse, a proposé de catégoriser les différentes manifestations de l’émotion en cinq grandes dimensions. Pour les illustrer, reprenons l’exemple de Jean lorsqu’il est en colère à l’égard de ses enfants.


      L’esprit de Jean va être traversé de pensées suscitées par la situation (ex. : Mes enfants sont infernaux ; ils vont me mettre en retard au travail ; pourquoi diable sont-ils aussi bruyants ?).


      Ces pensées vont être accompagnées de modifications biologiques, à la fois dans son cerveau (nous y reviendrons plus loin) et dans son corps (ex. : variations du rythme cardiaque, de la température, du rythme respiratoire). Ces dernières sont responsables des manifestations corporelles de la colère : rougeurs, tension musculaire, palpitations, voire oppression respiratoire.


      L’émotion va aussi se traduire par des changements sur son visage, dans ses gestes et dans sa voix. Les enfants de Jean vont ainsi voir l’expression de son visage changer : ses sourcils sont froncés, ses mâchoires serrées et sa bouche pincée ; ses gestes seront menaçants (poings serrés, doigt levé) et sa voix ne laissera planer aucun doute sur son état (son ton sera sec et cassant).


      Dans le même temps, Jean va éprouver une impulsion : l’envie de jurer, de crier ou de frapper dans le cas présent. Chaque émotion induit en effet une envie pressante de faire quelque chose. Ainsi, la peur induit généralement l’envie de fuir ; la honte, le désir de se volatiliser ou de rentrer sous terre ; la colère, la tentation de frapper ; la tristesse, l’envie de pleurer ; la joie, l’envie de sauter ; etc. Le fait que ces tendances à l’action donnent ou non lieu à l’action proprement dite est fonction de sa faisabilité, des contraintes sociales, ou de contraintes d’ordre personnel. Par exemple, certaines personnes auront envie de pleurer en situation de détresse, mais ne le feront pas parce que le lieu n’est pas approprié (ex. : au bureau), parce qu’elles souhaitent paraître fortes ou parce qu’elles sont pudiques. De même, Jean devra se retenir de frapper ses enfants, car d’autres méthodes éducatives plus appropriées existent. Néanmoins, l’envie de les frapper ne fait pas de lui un mauvais père ; c’est le passage à l’acte et l’incapacité de maîtriser ses émotions qui seraient inappropriés. L’envie de frapper est incontrôlable ; ce qui est sous notre contrôle c’est le fait de le faire ou non.


      Finalement, la cinquième et dernière dimension renvoie à l’expérience subjective, au ressenti. Jean ressent qu’il est en colère.


      Ces cinq composantes vont souvent de pair, mais pas toujours. Jean peut en effet masquer sa colère et se retenir pour ne pas frapper ses enfants.


      Il existe aussi des formes pathologiques de dissociation entre ces composantes. Ainsi, la répression, par exemple, consiste en une dissociation des composantes corporelle et subjective. Les individus répresseurs n’ont pas conscience d’être stressés ou d’éprouver une émotion, alors qu’ils présentent paradoxalement une activation corporelle importante. Ces individus sont particulièrement vulnérables aux maladies psychosomatiques, car leur absence de conscience émotionnelle les empêche de réguler leurs émotions et de diminuer l’activation physiologique correspondante.


    


    

    

      D’où viennent nos émotions ?


      Comme nous, vous avez déjà certainement pensé que votre vie serait plus facile si vous n’aviez jamais peur, si vous n’étiez jamais en colère ou frustré. Nos ancêtres pensaient peut-être de même. Pourtant, si nos émotions ont perduré au cours de l’évolution, c’est qu’elles sont bien plus utiles que délétères.


      Imaginons un être dénué d’émotions. Son esprit serait bondé de programmes très spécifiques, chacun spécialement conçu pour traiter un problème adaptatif particulier (ex. : être vigilant face aux prédateurs, rechercher de la nourriture, mettre le corps au repos durant la nuit…). Magnifique, pensez-vous ! Oui, mais… que se passe-t-il s’ils sont simultanément activés et qu’ils délivrent des ordres contradictoires ? Prenons l’exemple de notre ancêtre montant la garde durant la nuit devant la grotte. Les programmes qui président à l’endormissement (c’est la nuit) sont en conflit avec ceux qu’appelle la vigilance par rapport aux prédateurs (il doit monter la garde). Afin d’éviter ce type de problème adaptatif, l’humain doit être équipé de programmes d’ordre supérieur qui coordonnent les sous-programmes (activent certains, désactivent d’autres) en fonction des demandes de l’environnement. Nos émotions constituent de tels programmes. Ainsi, la peur que génère l’idée d’un possible prédateur crée une priorité biologique : elle accélère le rythme cardiaque, empêchant ainsi la mise en sommeil (on remarque tous qu’il est difficile de dormir si le cœur bat la chamade parce que l’on est anxieux). Nos émotions font ainsi office de chef d’orchestre : elles initient et organisent les réponses des différents systèmes (cognitif, physiologique, etc.) afin que nous puissions répondre de manière optimale dans un maximum de situations.


      Leda Cosmides et John Tooby, deux chercheurs de l’Université de Californie à Santa Barbara, illustrent le rôle d’orchestration joué par les émotions par l’exemple suivant.


      Imaginons que vous dormiez seul(e) chez vous, et que vous perceviez soudain des indices (ex. : des bruits inhabituels) suggérant la présence possible d’un voleur. L’émotion qui s’ensuit est la peur (d’être volé, attaqué ou tué). Cette peur va initier et orchestrer l’ensemble des modifications suivantes :


      

        	

          1. Un changement dans la perception et l’attention. Premièrement, le seuil de perception d’un ensemble de stimuli est abaissé, de sorte que l’acuité visuelle et auditive augmente. Vous verrez ainsi des ombres et entendrez des bruits (ex. : mouvements de branches, craquements de plancher) que vous ne percevez pas d’ordinaire. Deuxièmement, l’orientation de l’attention change. Les stimuli menaçants (ombres, voix) seront détectés prioritairement afin d’accélérer notre réponse au danger.


        


        	

          2. Une modification des motivations et priorités. Votre sécurité devient prioritaire et toutes les autres motivations passent au second plan : vous n’avez plus faim, plus soif, plus mal, plus de désir sexuel, et la réussite de vos examens ou de ceux de vos enfants importe peu. En résumé, seuls les objectifs à court terme (la survie) comptent et tous les autres passent au second plan. C’est le cas même si l’examen a lieu le lendemain matin et qu’il a été votre principale source de préoccupation pendant des semaines.


        


        	

          3. Un biais de mémoire en faveur des souvenirs potentiellement utiles dans la situation. Vous vous remémorez soudain le contenu de cet article que vous avez lu il y a cinq ans et qui expliquait les dix manières de se défendre lors d’une agression. Vous vous souvenez du numéro de téléphone de votre voisine que vous croyiez avoir oublié, et vous vous rappelez en un éclair de tous les endroits de votre maison qui pourraient potentiellement servir de cachette.


        


        	

          4. Un changement dans la catégorisation des choses. Telle pièce précédemment classée comme sûre (ex. : le salon) devient dangereuse (parce que le voleur pourrait vous y trouver rapidement), alors que tel petit recoin sombre et invisible au fond du jardin, auparavant catégorisé comme « répugnant » parce que plein d’araignées, devient maintenant « attrayant » (parce que vous pourriez vous y cacher).


        


        	

          5. L’activation de systèmes d’apprentissage spéciaux. D’une part, la situation sera enregistrée comme dangereuse et tous les éléments qui y ont contribué seront également catégorisés comme tels. Vous admettrez ainsi pour sûr et pour longtemps qu’il faut fermer la porte d’entrée à double tour et ne pas laisser de fenêtre entrouverte dans le salon. D’autre part, vous apprendrez bien plus vite à faire quelque chose qui pourrait vous tirer de ce mauvais pas (ex. : utiliser un pistolet, grimper sur un mur, etc.) que si vous n’étiez pas sous l’emprise de la peur1.


        


        	

          6. Des changements physiologiques. La peur stimule la production de diverses hormones, telles que l’adrénaline et le cortisol, qui ont pour fonction de fournir à l’organisme l’énergie nécessaire pour faire face à la situation et, le cas échéant, à l’ennemi. Nous y reviendrons plus loin.


        


      


       


      Même si la peur est une émotion désagréable, elle est indispensable à notre survie ! Tout comme notre pouce (qui facilite la préhension), nos émotions facilitent notre vie et augmentent ainsi nos chances de survie. Chaque émotion orchestre différemment notre activité cognitive et physiologique et induit certains types de comportements plutôt que d’autres.


    


    

    

      À quoi servent nos émotions ?


      Nos émotions, même les plus désagréables, ont fait l’objet d’une sélection naturelle au cours de l’évolution parce qu’elles améliorent notre adaptation à l’environnement et qu’elles augmentent ainsi nos chances de survie. Comment ? C’est ce que nous allons voir ci-après.


      Nous allons distinguer ce que les émotions apportent à l’individu qui en est l’objet (« Mes émotions et moi ») de ce qu’elles apportent dans la relation ou au groupe auquel j’appartiens (« Émotions en relation »). Nous verrons ainsi comment les émotions augmentent tant la survie de l’individu que celle de l’espèce.


    


    

    

      Mes émotions et moi


      

        De superpouvoirs…


        Avez-vous déjà remarqué à quel point la colère augmente notre force physique ? Ou à quel point un bruit suspect fige sur place, toutes affaires cessantes ? Avez-vous déjà noté que, sous l’emprise de la joie, vous vous sentez l’énergie d’entamer mille projets ?


        Chaque émotion est en effet assortie d’une tendance à agir de telle ou telle manière ; elle facilite certains comportements, tout en en inhibant d’autres. L’émotion nous confère donc temporairement un certain nombre de « pouvoirs ». Ainsi, la colère décuple-t-elle nos forces et l’amour améliore-t-il notre capacité à reconnaître les émotions de l’autre. Ces « pouvoirs » sont supposés optimiser nos réactions dans les situations qui les déclenchent. Nous sommes ainsi mieux armés pour nous défendre lorsque nous sommes en colère et nous comprenons mieux notre partenaire quand nous sommes amoureux.


        Le tableau suivant présente la fonction de différentes émotions et les « pouvoirs » qu’elles nous confèrent… dont il ne faut pas abuser.


        


          

            Fonctions adaptatives de sept émotions de base2 et comportements associés (adapté de Plutchik, 1980).


          


          

            

              

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	Émotion


                  	
Fonction


                    adaptative



                  	
Stimulus


                    déclencheur



                  	Comportement


                    que cette émotion facilite


                  	Exemple


                    de pouvoirs


                


                

                  	Peur


                  	Protection


                  	Menace


                  	S’enfuir


                  	Le corps est paralysé l’espace d’un instant afin de laisser à l’individu le temps de décider de la réaction appropriée. Simultanément, le sang est dirigé vers les muscles afin de préparer l’organisme à la fuite.


                


                

                  	Colère


                  	Destruction


                  	
Obstacle,


                    injustice



                  	
Mordre,


                    frapper



                  	L’énergie est également dirigée vers les muscles, afin de décupler la force de l’individu et de lui permettre de se défendre vigoureusement.


                


                

                  	Tristesse


                  	
Réinsertion/


                    réflexion



                  	Échec, perte d’une personne aimée ou d’un objet


                  	
Pleurer,


                    appeler à l’aide



                  	La tristesse induit un ralentissement et une baisse de motivation pour les activités de la vie quotidienne, permettant de mesurer les conséquences de la perte et de réorienter ses buts.


                


                

                  	Dégoût


                  	Rejet


                  	Objet/substance immonde/personne nuisible


                  	
Vomir,


                    jeter au loin, rejeter du groupe



                  	Le dégoût s’accompagne fréquemment de nausées, ce qui refléterait une tentative primitive de rejeter les substances toxiques.


                


                

                  	Surprise


                  	Orientation


                  	Objet nouveau, soudain


                  	S’arrêter, alerter


                  	La surprise provoque un haussement des sourcils (qui élargit le champ visuel) et un élargissement des narines (qui augmente la prise d’air), ce qui permet à l’individu de disposer de davantage d’informations sur l’événement inattendu.


                


                

                  	Joie


                  	Exploration


                  	Atteinte d’un objectif


                  	Sauter de joie, explorer


                  	La joie s’accompagne d’une inhibition des sentiments négatifs et d’un accroissement de l’énergie disponible. L’individu se donne des buts plus variés et accomplit avec plus de facilité les objectifs qu’il s’assigne.


                


                

                  	Amour, tendresse


                  	Affiliation, reproduction


                  	Présence d’un être cher


                  	
Partager,


                    prendre soin



                  	L’amour s’accompagne d’une sécrétion d’hormones qui augmentent la confiance en l’autre, la capacité à lire les émotions de l’autre et l’envie de coopérer.


                


              

            


          


          

            Note. Le tableau ci-dessus vise à montrer les choses telles qu’elles se présentent en général.


            Une émotion ne survient pas toujours dans le même type de contexte. La joie, par exemple, est présentée ici comme étant la tendance à l’action suivant un succès. Il va de soi qu’elle peut aussi s’éprouver dans d’autres contextes également.


          


        


        Attention ! S’il est vrai que l’émotion facilite certains comportements, il s’agit bien de tendances à l’action, pas de prescriptions. Ainsi, Jean peut-il s’empêcher de frapper ses enfants, même s’il a très envie de le faire.


        Nous verrons plus loin que c’est précisément ici que la régulation des émotions prend tout son sens. Ainsi, là où tel individu en colère se laissera emporter par l’impulsion qui y est associée (frapper, jurer), tel autre sera capable de gérer ses émotions et réagira de manière plus constructive (intimer fermement à ses enfants l’ordre de se préparer).


      


      


        Mes émotions m’informent…


        Pourquoi suis-je triste, frustrée ou en colère si j’échoue à un examen ? Tout simplement parce que cet échec menace directement un besoin fondamental : le besoin de me sentir compétente. Mes émotions négatives seront d’autant plus fortes et nombreuses que cet échec menace aussi d’autres besoins : celui d’autonomie (s’il entrave l’obtention du diplôme), celui d’affiliation (si cet échec engendre un redoublement qui va m’éloigner de mon groupe de pairs), celui de reconnaissance (si ma famille m’estimait parce que je m’apprêtais à être la première universitaire de la famille), le besoin de repos (si je dois étudier tout l’été), le besoin de plaisir (si je ne peux plus partir en vacances).


        Chacune de nos émotions est porteuse d’un message quant à l’état de satisfaction de nos besoins. De manière générale, une émotion déplaisante signale qu’un obstacle entrave la satisfaction d’un besoin, tandis qu’une émotion agréable signale qu’un besoin est satisfait ou en voie de l’être. Chaque émotion peut être reliée à la satisfaction (ou l’entrave) d’un des besoins ci-dessous. Parfois, le besoin compromis est purement physiologique (ex. : Je suis irritable parce que j’ai faim), parfois le besoin entravé est psychosocial (ex. : Je suis irrité parce que j’ai été traité injustement). Dans tous les cas, une émotion déplaisante est toujours l’indicateur que quelque chose d’important pour nous est menacé.


        


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Besoins physiologiques fondamentaux


                  	Il s’agit des besoins physiologiques qui assurent la survie


                    de l’organisme. S’ils ne sont pas satisfaits, l’individu meurt.

                


                

                  	Respirer, boire, manger, dormir…


                  	

                


                

                  	Besoins psychosociaux fondamentaux


                  	Il s’agit des besoins qui assurent la survie mentale de l’organisme. S’ils ne sont pas satisfaits, la santé mentale de l’individu est compromise.


                


                

                  	Sécurité


                  	Besoin que son intégrité physique et psychique soit préservée.


                


                

                  	Autonomie/liberté


                  	Besoin de s’autodéterminer, de choisir, de se différencier.


                


                

                  	Affiliation/appartenance


                  	Besoin de faire partie d’un groupe, de sentir qu’on compte aux yeux


                    des autres.

                


                

                  	Amour


                  	Besoin d’aimer et de se sentir aimé.


                


                

                  	Protection


                  	Besoin de protéger, de prendre soin.


                


                

                  	Estime de soi/


                    compétence

                  	Besoin de sentir qu’on est bon


                    dans quelque chose.

                


                

                  	Maîtrise/contrôle


                  	Besoin de sentir qu’on a un certain contrôle sur ce qui nous arrive.


                


                

                  	Reconnaissance


                  	Besoin que les autres reconnaissent notre valeur et nos compétences.


                


                

                  	Respect


                  	Besoin d’être respecté, de préserver sa dignité.


                


                

                  	Sens/cohérence


                  	Besoin de trouver du sens à sa vie, besoin que les choses aient un sens, une cohérence.


                


                

                  	Justice


                  	Besoin que chacun reçoive en fonction de son mérite, et que les mérites soient récompensés.


                


                

                  	Stimulation


                  	Besoin d’être stimulé sur le plan sensoriel par au moins un de nos cinq sens (goût, toucher, ouïe, odorat, vue).


                


                

                  	Plaisir


                  	Besoin de s’amuser, de vivre des choses agréables.


                


                

                  	Détente


                  	Besoin de se reposer, de se ressourcer.


                


              

            


          


        


        


          … JE PEUX DONC UTILISER MES ÉMOTIONS POUR MIEUX PRENDRE SOIN DE MOI


          

            Martine a trop de travail depuis quelques mois et ses deux adolescents sont très difficiles. Comme si ça ne suffisait pas, le petit dernier a été malade une partie de la nuit. Lors de la première réunion de la matinée, Michèle, une collègue de Martine, pointe quelques lacunes dans le projet de cette dernière et propose une alternative, plus rentable. Martine fulmine et ne décolère pas de la matinée. Elle ressasse mille pensées désobligeantes à l’égard de Michèle et profite de son absence sur le temps du déjeuner pour la critiquer auprès des collègues. Elle termine la journée « remontée » sur sa collègue et se promet de prendre sa revanche à la prochaine réunion.


          


          Comme nous avons tous tendance à le faire dans ce genre de situation, Martine se focalise sur le déclencheur (et non la cause) de l’émotion : l’intervention de sa collègue. Elle lie directement sa colère à cette intervention et fulmine toute la matinée. Elle critique cette dernière auprès des collègues et se promet intérieurement de se venger. Tout laisse à penser que les rapports entre les deux femmes vont se détériorer.


          Que se serait-il passé si Martine avait cherché à comprendre quel(s) besoin(s) se cache(nt) derrière l’émotion ?


         

              • Elle aurait peut-être déduit que si l’intervention de sa collègue (qui n’était pas méchante ni critique, simplement utilitaire) provoquait une telle émotion chez elle, c’était peut-être parce qu’elle était à fleur de peau, et qu’elle avait besoin de repos. Aurait-elle réagi de la sorte si elle avait été bien reposée ?


            

              • Elle aurait également pu déduire aussi que si ça l’avait tant agacée que sa collègue vienne avec une meilleure idée, c’était peut-être qu’elle avait besoin d’être reconnue… Aurait-elle réagi de la sorte si elle était convaincue qu’aucun de ses collègues ne doutait de son intelligence et de ses compétences ?


            

              • Elle aurait enfin pu éventuellement conclure que c’était son besoin de se sentir compétente qui était menacé. Aurait-elle si mal vécu la remarque si elle avait une haute estime d’elle-même ?


            

          

          Si Martine avait pris le temps de se demander ce qui se cachait derrière son émotion, elle se serait rendu compte que l’intervention de Michèle n’était qu’un déclencheur de l’émotion, que la cause profonde était ailleurs. Elle aurait ensuite pu utiliser cette information pour prendre mieux soin d’elle (ex. : se reposer), elle n’en aurait pas voulu à Michèle et leurs rapports en auraient été préservés.


        


      


      

        Mes émotions m’aident à choisir


        Prendre une décision est souvent vu comme un processus rationnel (ou devant l’être), susceptible d’être biaisé par nos émotions. On imagine mal décision rimer avec émotion. Cette idée que les émotions perturbent le jugement ou la prise de décision fut longtemps prévalente. En témoigne cet extrait d’un ouvrage de l’empereur romain Marc Aurèle : « Ne laisse aucune émotion de la chair, qu’elle soit de douleur ou de plaisir, affecter la partie suprême et souveraine de l’âme [la raison]. Assure-toi qu’elles n’interagissent pas : la raison doit se limiter au domaine qui est le sien et confiner les émotions à leur territoire propre » (Marc Aurèle, Méditations, V, 26).


        S’il ne fait aucun doute que dans certains cas nos émotions biaisent nos décisions, est-il bien réaliste de séparer les émotions des processus de décision ? Imaginez les situations suivantes :


        

          	

            Choix 1 : Qu’allez-vous manger ce soir ? Il vous reste de quoi faire ces deux plats :


          


        


        

          [image: Illustration]


        


        

          	

            Choix 2 : Si vous veniez de gagner au loto, laquelle de ces maisons acquerriez-vous ?


          


        


        

          [image: Illustration]


        


        

          	

            Choix 3 : S’il vous est offert, lequel de ces voyages choisissez-vous ?


          


        


        

          [image: Illustration]


        


        

          	

            Choix 4 : et entre les deux suivants (en supposant que vous ne soyez jamais allé ni à Prague ni à New York) ?


          


        


        

          [image: Illustration]


        


        Dans l’ensemble des cas qui précèdent, nous ne pourrions tout simplement pas décider sans émotion. Dans le cas des décisions simples (ex. : plat) où les options sont rationnellement équivalentes, nous avons besoin de nos émotions pour trancher. Ce qui va faire qu’un plat va l’emporter sur l’autre, c’est notre préférence (émotionnelle, donc) pour une option plutôt que l’autre. Dans le cas de décisions complexes (ex. : la maison), il y a au contraire trop de paramètres à prendre en compte et à pondérer, de sorte qu’il est quasi impossible de traiter au plan cognitif la quantité d’information nécessaire pour prendre une décision rationnelle.


        Dans les deux cas, les émotions permettent et accélèrent la prise de décision. C’est si vrai que les personnes dont les centres cérébraux des émotions ont été lésés (par exemple à la suite d’un accident) deviennent incapables de prendre la plupart des décisions auxquelles nous faisons face. La majorité des décisions que nous devons prendre quotidiennement impliquent en effet soit des choix dont les options sont rationnellement équivalentes (quel resto choisir ?), soit des choix impliquant de multiples paramètres dont la pondération dépasse nos capacités cognitives de traitement de l’information (choix de carrière, choix de conjoint, choix de maison). Ces personnes ne savent tout simplement pas prendre ce genre de décisions. Conduites dans un grand magasin, elles tergiversent sans fin sur ce qu’il y a lieu d’acheter ; confrontées à des choix de vie importants, elles ne peuvent pas mieux décider.


        Ainsi donc, loin de colorer seulement nos existences, nos émotions nous informent, guident nos comportements et nos décisions. Elles sont absolument indispensables à notre vie et à notre survie. Mais quid alors de tous ces moments où nos émotions nous desservent ? Cette fois où nous avons frappé notre interlocuteur sous le coup de la colère, ce jour où nous avons dépensé plus que de raison sous le coup de l’excitation, cet instant où nous avons fouillé les affaires de notre partenaire sous l’emprise de la jalousie… Si nous avons parfois l’impression que nos émotions nous apportent plus d’inconvénients que d’avantages, c’est que nous nous trompons de cible : ce n’est pas l’émotion qui est à blâmer, mais ce que nous avons fait. L’émotion est toujours fonctionnelle en ce sens qu’elle est toujours porteuse d’un message (j’ai besoin qu’on me respecte ; j’ai besoin de me faire plaisir ; je tiens à mon/ma partenaire). Ce qui est parfois dysfonctionnel, c’est le comportement que nous posons : frapper, dilapider, épier… C’est la raison pour laquelle nous devons être capables de réguler nos émotions. Et cela s’apprend. Une fois que l’on peut réguler ses émotions, alors on peut en tirer parti, sans en subir de conséquences fâcheuses. Comment ? C’est ce que nous verrons plus loin dans cet ouvrage.


        Dans l’intervalle, penchons-nous un instant sur ce que nos propres émotions apportent aux personnes qui nous entourent.


      


    


    

    

      Mes émotions en relation


      Vous discutez avec une personne dans la rue lorsque, tout à coup, vous voyez son visage changer. Elle exprime l’émotion ci-après. Sans qu’elle ait besoin d’en dire davantage, vous allez vous taire, vous tendre et balayer les alentours à la recherche de la menace. Les émotions, et les expressions faciales en particulier, sont un vecteur extrarapide d’information sur l’état de l’environnement. Pas besoin d’une longue explication pour vous avertir du danger, vous êtes prévenu en moins d’une seconde !


      

        [image: Illustration]


      


      Vous arrivez au bureau et votre supérieure vous accueille avec le visage de gauche… ou de droite…


      

        [image: Illustration]


      


      Allez-vous réagir de la même manière ? Non ! Les émotions nous informent rapidement sur l’état de la relation. Si elle vous accueille avec le visage rayonnant de gauche, tout va bien. Si c’est avec celui de droite… elle vous en veut pour quelque chose !


      Vous rentrez à la maison et votre conjointe vous accueille avec le visage de gauche… ou de droite…


      

        [image: Illustration]


      


      Allez-vous réagir de la même manière ? Non ! Les émotions nous informent rapidement sur les besoins de nos interlocuteurs. Si votre épouse vous accueille avec le visage de gauche, il est probable qu’elle ait besoin de réconfort…


       


      Vous discutez politique pour la première fois avec une nouvelle collègue.


      

        [image: Illustration]


      


      Si elle manifeste l’émotion de gauche, vous poursuivrez sur votre lancée ; mais si c’est la droite, vous modérerez vos propos et changerez de conversation au plus vite. Elle n’aura pourtant rien dit, mais son expression faciale aura suffi à orienter votre comportement.


    


    

    

      Mal au cœur,


        fourmillements dans l’estomac et autres boules dans la gorge


      Pourquoi avons-nous la bouche pâteuse, les mains moites et le cœur qui bat la chamade avant de prendre la parole en public ?


      Pourquoi éprouvons-nous des difficultés à maintenir une érection lorsque nous sommes stressés (par exemple la première fois que nous faisons l’amour avec une femme qui nous impressionne et que nous avons longtemps désirée) et avons-nous « paradoxalement » tendance à éjaculer immédiatement lorsque nous parvenons enfin à lever le pont-levis ?


      Pour le comprendre, il faut faire un petit détour par la physiologie afin de comprendre comment nos émotions agissent sur notre corps.


      Comme le montre la figure ci-après, l’émotion (par exemple, la peur) déclenche une série de modifications dans notre corps. On note ainsi :


      

        	

          – une dilatation des pupilles (permet à l’individu de capter un maximum d’informations) ;


        


        	

          – un élargissement des bronches (augmente l’apport en oxygène) ;


        


        	

          – une stimulation de la production et de la libération de glucose (augmente l’apport d’énergie) ;


        


        	

          – une élévation du rythme cardiaque (accélère l’acheminement de l’oxygène et du sucre vers les tissus concernés) ;


        


        	

          – une constriction générale des vaisseaux pour augmenter la pression sanguine, accompagnée d’un élargissement des vaisseaux des muscles squelettiques afin d’augmenter l’apport d’énergie au niveau musculaire (facilite la fuite ou l’attaque) ;


        


        	

          – une augmentation de la pression sanguine intracrânienne afin d’accélérer la distribution de l’énergie dans le cerveau (permet d’améliorer la réflexion) ;


        


        	

          – une augmentation de la transpiration (qui permet d’éviter la surchauffe de l’organisme) ;


        


        	

          – une mise au repos du système digestif se traduisant notamment par une inhibition de l’appétit et une diminution de la motilité intestinale (les systèmes qui consomment habituellement beaucoup d’énergie et qui sont inutiles dans la gestion immédiate de la menace sont en effet mis au repos afin que l’énergie soit prioritairement disponible pour le cerveau et les muscles) ;


        


        	

          – une mise au repos du système reproducteur, se manifestant notamment par une réduction de la production de gonadostimuline (pour les mêmes raisons d’économie d’énergie), ce qui peut se traduire chez la femme par des troubles de l’ovulation et des troubles des règles en cas de stress chronique ;


        


        	

          – une stimulation de l’éjaculation.


        


      


      Même si la plupart des hommes déplorent les conséquences du stress sur leurs performances sexuelles, ces effets sont originairement adaptatifs : en cas de danger, l’individu a d’autres priorités que se reproduire ; le système reproducteur est donc mis au repos, ce qui explique la difficulté à initier et maintenir l’érection. Par contre, si l’individu est précisément occupé à s’accoupler au moment où le danger survient (c’est-à-dire l’érection et la pénétration ont eu lieu avant), la réponse la plus adaptée pour la reproduction de l’espèce est que la tentative aboutisse, ce qui explique le déclenchement de l’éjaculation ! Notre biologie s’est donc remarquablement adaptée aux besoins, tant du sujet lui-même (le maintien en vie de l’individu) que de l’espèce (la reproduction permet la survie de l’espèce).
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