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À nos enfants,









Un livre n’est jamais tout à fait terminé. À un moment, il se fige sous le fer de l’imprimerie, puis il se prolonge dans l’imagination de ceux et celles qui le lisent. En ce sens, un livre n’est pas vivant sans les vivants qui l’animent, par la pensée, par les gestes et par les mots.


Un livre qui explore le système émotionnel ne saurait faire abstraction de l’implication émotionnelle du lecteur. Ce livre ne voudrait raconter que cela, or comme tous les autres, il reste muet à cet endroit. L’écrit ne remplacera jamais ce qu’il se dit.
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PRÉAMBULE


Ontogenèse d’une boussole


Les émotions sont au centre des préoccupations de notre époque, elles font l’objet d’innombrables publications. « La littérature poétique comme la scientifique donne à voir et à comprendre des phénomènes mystérieux. Sans ces littératures, le monde serait angoissant, elles le rendent passionnant. » Dès les premières lignes de son ouvrage1, Boris Cyrulnik témoigne d’une préoccupation partagée. Le sujet dont il est question et la posture de l’auteur semblent coïncider avec l’éthique de ma propre démarche, déjà ancienne. Par des chemins différents, on se retrouve parfois au même carrefour, pour un « rendez-vous naturel » atemporel. Boris Cyrulnik, ou plus exactement ses écrits, ont exercés une influence importante dans ma jeunesse. Ceci explique peut-être cela… Quoi qu’il en soit, pour arriver jusqu’à ce carrefour où les pensées, les actes, les ressentis et les mots semblent concorder, il m’a fallu à l’origine une impulsion déterminante.


À Paris2 en 2001, l’idée de créer un outil de gestion du système émotionnel est née dans les ateliers underground de recherches sur le jeu clownesque. Ces recherches sur les techniques de jeu d’acteurs portaient une attention particulière aux phénomènes spectaculaires, parmi lesquels les émotions occupent une place centrale. Ces recherches empiriques sur les émotions – en tant que phénomène spectaculaire – ont très tôt soulevé plusieurs aspects déconcertants. À jouer certaines émotions sur scène, nous avons observé des contrecoups émotionnels dans la vie quotidienne. Comme si jouer les émotions déséquilibrait le système émotionnel dans son ensemble. Auquel cas, il serait erroné de les croire dissociées et dépourvues de relations entre elles.


La plupart des acteurs vivent des amplitudes émotionnelles, qui relèvent de la psychopathologie. Bien que ces perturbations soient souvent considérées inhérentes à la profession, l’idée de créer un outil qui puisse servir à réguler le système émotionnel est devenue pour moi une quête. L’investigation pour créer une boussole des émotions a débuté dans ma vie il y a plus de vingt ans. Beaucoup d’autres recherches ont proposé des outils de cet ordre. Aucune des cartographies que j’ai eues sous les yeux n’a pu me satisfaire. La plupart me semblaient confuses.


Ces confusions perdurent depuis fort longtemps et ne sont nullement attribuables aux personnes. Il s’agit d’un phénomène d’ignorance culturelle ou, peut-être, l’intérêt de ces distinctions n’est pas toujours apparu si nécessaire. Par exemple, la confusion entre la joie et le plaisir est très fréquente. Isabelle Filliozat le mentionne aussi dans son livre Les chemins de la Joie. La confusion entre les émotions, les sentiments, entre émotions et sentiments ressemble à une nébuleuse. Selon Robert Dantzer, « le terme même d’émotion désigne des sentiments. […] Dans nos cultures occidentales, plus de mille termes différents existent pour désigner les différentes émotions »3. Mettre de la clarté dans ce flou culturel n’avait rien d’évident. L’idée que la langue française puisse avoir trois mots différents – émotion, sentiment, émoi – pour nommer une seule et même chose interroge la nécessité de la nuance. Bien entendu, la nuance permet la richesse de l’expression et témoigne du niveau culturel. Dans un monde trop violent, ce sont les nuances qui manquent. Elles permettent la tolérance indispensable pour vivre en paix ensemble. D’ailleurs, vivre en paix les mouvements de l’émoi était bel et bien l’objectif de ma visée première.


La quête d’un outil simple et pratique aboutit douze ans plus tard, en 2013 à Montpellier. Entre la finalisation de l’outil et sa publication se sont encore écoulés environ dix ans. Ces années ont permis de mettre à jour des aspects plus discrets comme « La Fractale » et d’en vérifier la pertinence. Derrière les apparences, pendant ces dix ans, j’étais réticent à publier ma boussole. Il me semblait évident qu’un pareil outil de gestion du système émotionnel dans les mains de personnes mal intentionnées pouvait causer des dégâts considérables. Quand l’humain a mis au point le marteau, il a fabriqué un outil merveilleux. Cependant, son usage, si performant soit-il, dépend de qui l’emploie et surtout à quelles fins. Le marteau permet de planter, construire, ajuster, etc., mais il peut aussi casser, détruire, blesser, voire tuer. Devant la tendance désastreuse des humains à faire des horreurs avec les plus belles choses, je me devais d’être prudent. Il serait regrettable qu’un outil si puissant se retrouve dans la configuration similaire à un marteau dans les mains d’un enfant de deux ans. Pour ces raisons, l’idée de publier me faisait froid dans le dos. Puis, un matin, je me suis réveillé avec un autre point de vue tout aussi valable à mes yeux. Oui, les humains sont comme ils sont, parfois méchants, maladroits ou imbéciles, mais pas seulement. Il existe aussi de belles personnes et des gens bien intentionnés, qui manquent d’outils. Les émotions sont aux premières lignes des violences éducatives et des maltraitances infligées aux enfants. Ces persécutions sévissent dans la plupart des cas par maladresse ou ignorance émotionnelle. Les figures maltraitantes ne soupçonnent pas les conséquences désastreuses qui les guettent et pèsent sur eux et leurs petits. Un parti pris contre ces violences prétendument « éducatives » transparaît dans cet ouvrage et renvoie aux livres de Catherine Gueguen et Claudia M. Gold, connues pour cette spécialité. Presque à mon insu, se sont invités des mots destinés au mieux-vivre des enfants.


Aujourd’hui, ce qui semble intéresser le public en priorité, plus que l’outil lui-même, est l’utilité pratique d’une cartographie des émotions. En premier lieu, elle permet de visualiser l’ensemble du système et de se situer. La Boussole de nos émotions apporte de la lumière, une clarté là où on avançait à tâtons. Elle offre un éclairage qui donne du sens à nos perceptions. En plaçant nos émotions sur la cartographie, il se produit un changement de niveau logique. Soudain, nous avons la possibilité de prendre du recul sur nos émotions, et de les réfléchir. Ce changement de posture par rapport à l’émotion offre la possibilité de rester à cet endroit ou bien d’en changer. Encore faut-il comprendre, comment est-ce possible et quelles sont les conséquences émotionnelles des manœuvres de ce genre ?


C’est le premier niveau de lecture : savoir où l’on est. Toutefois, les émotions ne sont pas uniquement un phénomène individuel. Elles apparaissent au sein des collectifs. Primo, en tant que manifestation de l’égrégore des groupes, et, deuxio, en tant que manière de se comporter pour appartenir à son groupe. En ce sens, les émotions sont implicitement légiférées par la culture familiale et sociétale. Une dimension sociologique des émotions apparaît alors pour qui voudra bien les regarder au-delà du cercle de l’intime.


À l’aube d’une société nouvelle, où les dimensions humaines se fondent dans celles des machines, remettre en cause les valeurs autour des émotions s’avère incontournable. Aucune société ne peut changer sans modifier sa législation implicite des émotions. Car, si l’humain se différencie en un endroit plus qu’ailleurs de la machine, c’est par sa capacité animale à ressentir des sentiments et des émotions, et surtout par sa capacité humaine à se civiliser par ces législations. En cela, les législations des émotions propres à chaque civilisation sont nécessaires. Néanmoins, l’évolution des sociétés humaines montre que les législations anciennes causent trop de souffrances et d’injustices. Un monde meilleur ne peut s’envisager qu’en modifiant ces systèmes. Pour qu’une telle démarche collective soit possible, il nous faut d’abord y voir clair. À travers cet ouvrage, c’est un peu de cette lumière que j’aimerais apporter à mon époque.


La Boussole de nos émotions est une cartographie simplifiée qui offre la possibilité de mieux visualiser les mouvements des émotions et leurs correspondances. Comprendre les relations des émotions entre elles se révèle d’un intérêt majeur. D’abord, cela permet de mieux écouter son propre système émotionnel. Ensuite, d’autres applications s’offrent à nous. Dans une visée psychothérapeutique, il sera possible de donner la parole à des émotions muselées depuis trop longtemps, voire de les inviter à converser entre elles. Par ailleurs, dans le cadre des professions où l’émotion est au centre des échanges, cette boussole permet de situer les phénomènes émotionnels – ce qui représente une plus-value conséquente. Cette boussole offre un repère qui favorise la conscience émotionnelle. Les mises en application de cette conscience trouvent aussi des fins heureuses dans d’autres domaines, tels que le développement personnel, le management, ou les domaines artistiques et culturels.


La culture est apparente dans les gestes de l’éducation. On la voit partout, au marché, dans la rue, chez nos amis, à l’école, aux quatre coins du pays, la plupart des adultes demandent aux enfants de calmer le plus possible leur système émotionnel, de le contrôler, alors qu’ils en sont eux-mêmes incapables. « Le monde est plein de ces gens qui conseillent les autres, pendant qu’ils ne peuvent se gouverner eux-mêmes. »4 Je n’ai qu’une hypothèse à ce phénomène à haut potentiel maltraitant, elle suppose une population ignorante au sujet des émotions. La plupart des adultes semblent démunis devant leurs propres manifestations émotionnelles et celles des autres.


Voilà pourquoi il m’a semblé utile de rappeler, — ou parfois de nuancer, — des bases citées dans la plupart des ouvrages. Il existe beaucoup de théories sur les émotions. Ce foisonnement à notre époque a sans doute de bonnes raisons d’être. Il semble qu’il y ait une prise de conscience collective de la nécessité de cartographier les phénomènes pour accueillir les émotions avec plus de sérénité. Isabel Colón de Carvajal et Kristine Lund écrivent : « À terme, nous voudrions croiser ces résultats avec d’autres approches théoriques sur la définition de l’émotion afin de réussir une construction conceptuelle de l’émotion étendue et compréhensive. »5 Un tableau récapitulatif des théories des émotions les plus célèbres a été dressé par Catherine Belzung dans son célèbre ouvrage « La Biologie des émotions ». Boris Cyrulnik offre un survol des grandes découvertes les plus récentes dans « Comment fonctionnent nos émotions ? ». Ici, on trouvera une observation du système émotionnel à travers un regard dynamologique. Ainsi, j’ai porté une attention particulière à la dynamique des mouvements observés.


Construite à partir des dynamiques corporelles humaines, la boussole de nos émotions recense neuf émotions. Chaque émotion a une manière de bouger qui lui est propre, elle et induit des mouvements spécifiques. La nature de ces mouvements naturels permet de les identifier au niveau comportemental. Les découvertes de la psychologie et de la neurobiologie ont apporté des contributions déterminantes à ma recherche. Celle-ci n’a pu être finalisée qu’après les écrits d’Antonio Damasio, de Suzana Bloch, de Catherine Belzung, de Paul Watzlawick et de Boris Cyrulnik.


La méthodologie intuitive qui a donné naissance à cette boussole est l’objet de l’ouvrage magistral d’Arthur Koestler sur la découverte de l’Art et l’art de la Découverte, intitulé Le cri d’Archimède. Eurêka, j’ai trouvé ! Mais qu’ai-je vraiment trouvé ? Si ce n’est qu’un peu de lumière sur un système central, fantastique et fragile.


Avec précision et en peu de mots, je propose ici la perspective dynamologique des émotions observée par la lunette du constructivisme.





1 Boris Cyrulnik, Comment fonctionnent nos émotions ?, Éd. Philippe Duval, 2015


2 Plus particulièrement, dans les ateliers de créations artistiques, sous l’aile des associations Macaq Troubadours (Paris XVIIe) et Épinards (Montreuil-sous-Bois).


3 Robert Dantzer, Les Émotions, Éd. PUF, 2002


4 Madame Marie-Jeanne le Prince de Beaumont, « Le pêcheur et le voyageur », Conte du pêcheur et du voyageur, Le Cabinet des fées, Vol. 2, Éd.Philippe Picquier, 2021


5 Article « la dynamique émotionnelle en interaction », ENS de Lyon/Collège des Hautes Études Lyon Sciences, MOOC, 2021









I. LES ÉMOTIONS









LA FRACTALE


Perspective holistique du système émotionnel


Avant d’entrer dans les détails du système, commençons par l’observer de loin. Un peu comme si avant de visiter l’intérieur d’un château, nous l’observions dans son environnement. Ce point de vue donne à voir les émotions tel un système complet en mouvement, avec ses carences et ses excès.


L’espace du cosmos, vu de loin, ressemble à une paix sereine et gigantesque. Là-haut, tout évènement traumatique tend à se résorber pour retrouver un équilibre paisible, au moins en apparence. Cet équilibre est précaire. Les charges d’énergie engagées recèlent bien souvent des tensions en opposition. Pourtant cet ensemble, comme mu de lui-même, poursuit tant bien que mal son continuel mouvement, résorbant les imprévus au fur et à mesure. Lorsque j’observe les émotions humaines, je vois — tant au niveau individuel que collectif — un équilibre précaire, perturbé par des imprévus, qui après chaque tumulte retourne à une sérénité apparente. Comparativement, l’humain, lui aussi, poursuit tant bien que mal son continuel mouvement, de manière cyclique. Le système émotionnel, étrangement, comme s’il était une fractale des phénomènes les plus grands, semble fonctionner sur un modèle identique : il est en mouvement incessant, du premier au dernier instant. Les incidents qui le déséquilibrent sont résorbés tant bien que mal dans l’intention de retrouver un équilibre fonctionnel. Cet équilibre fonctionnel est appelé pour l’humain « l’homéostasie émotionnelle ».


Dans cet équilibre précaire, tensions et rétentions s’équilibrent au mieux. Toutefois, rien ni personne n’est parfait, de telle sorte que les émotions sont vouées à être en partie refoulées. Lorsqu’elles ne sont résorbées qu’en apparence, retenues ou contenues, elles sont stockées dans les cellules mémoires du corps. S’en suivent au fil du temps des surcharges. Souvent inconscientes, ces surcharges constituent une réserve d’énergie conséquente. Quand cette énergie n’est pas utilisée à des fins constructives, elle engendre des pressions qui aboutissent à des résurgences explosives ou implosives aux niveaux physique, psychologique ou spirituel.


L’homéostasie émotionnelle est un équilibre instable. Ce n’est pas celui d’une balance, où l’équilibre recherché serait à un endroit précis. L’équilibre des émotions est plutôt en mouvement continu, à l’instar du déroulement des saisons. Les quatre saisons se succèdent toujours dans le même ordre. Il en va de même pour les émotions humaines quand aucun évènement perturbateur ne survient. L’observation de ces phénomènes permet de comprendre que nos émotions ont naturellement tendance à se succéder dans un ordre défini. Cependant, cette tendance naturelle à la sérénité en mouvement est inévitablement entrecoupée d’imprévus et de tumultes passagers. Dans les cas les plus graves, ce mouvement naturel cyclique est arrêté, comme bloqué. « La tristesse ralentit la pensée et peut conduire à se fixer sur la situation qui l’a déclenchée. »6. On trouvera toutes les couleurs émotionnelles pour illustrer ces blocages et d’innombrables exemples en psychiatrie.


On observe aussi l’excès inverse, où le mouvement connaît des amplitudes et des accélérations qui donnent à voir une agitation incohérente des émotions. Quand les émotions s’agitent sans modification significative des situations, ou inversement en cas d’alexithymie7, on peut considérer que l’homéostasie émotionnelle est perturbée. L’alexithymie peine à identifier, différencier et exprimer les émotions, les siennes aussi bien que celles des autres. (On verra plus loin que la compréhension de soi permet la compréhension des autres, et inversement.) Ce type d’homéostasie des plus précaires, pour ainsi dire lacunaire, est fréquente parmi les personnes vivant des troubles du spectre de l’autisme.


Les perturbations de la rotation naturelle sont observables conjointement à presque toutes les pathologies. « Si seulement j’avais peur, si seulement je pouvais frissonner ! » nous racontent les frères Grimm dans leurs contes merveilleux.


Ainsi, la boussole de nos émotions remet en question l’idée qu’il y ait un état fixe ou une émotion qui soit mieux qu’une autre, dans lesquels il faudrait toujours ou ne jamais être. S’il existait un bon indicateur de santé émotionnelle, ce serait une libre circulation paisible des émotions. Autrement dit, la capacité à accéder à toutes les émotions en fonction du contexte, de l’évolution de la situation et de nos besoins. On peut ajouter à cette accessibilité une certaine sérénité, qui pourrait ressembler à un mouvement fluide et continu d’assez faible amplitude. Mais, ce ne serait pas tout à fait exact, car les humains ne sont pas égaux en matière d’amplitudes émotionnelles. Néanmoins, une paix intérieure est souhaitable, car elle est meilleure pour la santé, plus aimable et plus aimée.


Par moments, nous n’avons pas la sensation de ressentir d’émotion particulière. Nous pouvons dans ce cas observer les dynamiques de nos gestes, ils nous renseignent sur les amplitudes les plus faibles. Il se peut aussi que notre système émotionnel soit en veille, comme pendant le sommeil. Cet état de veille n’est pas en arrêt, comme d’autres systèmes dont la nature nous a dotés, il poursuit son activité à chaque instant de la vie. Les émotions ressenties en rêvant pendant notre sommeil et les gestes qui en émanent témoignent de cette activité permanente.




[image: ]

1. Sens de rotation naturelle des émotions





En observant les mouvements du système émotionnel avec un peu de recul, je vois une sorte de radar naturel de nos besoins fondamentaux – comme un radar assez complexe et performant pour non seulement recevoir des signaux, mais aussi en émettre. Le mouvement de rotation observé serait en quelque sorte le balayage de ce radar. Chacun peut constater qu’après une émotion en survient une autre, qui nous informe de nos besoins d’attrait ou de retrait. À l’écoute de notre chemin de vie, on peut facilement prendre conscience de ces récurrences. La succession cyclique des émotions ressemble à la fractale d’un système bien plus grand, celui du système solaire. Nous lui avons également trouvé des familiarités avec d’autres cycles naturels.
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Confirmer (ou infirmer) cette hypothèse, construite sur des observations empiriques avec des outils de mesures scientifiques, devient nécessaire. D’ici là, si cette hypothèse pouvait servir de postulat, on en retirerait tout au moins une perspective holistique des phénomènes émotionnels. De telle sorte qu’au lieu de découper les émotions en phénomènes distincts, comme s’ils étaient dissociés, on embrasserait l’ensemble de l’appareil dans sa complétude. L’équilibre du système émotionnel observé comme un ensemble permettrait d’appréhender ses mouvements d’une autre manière. D’une part, de considérer l’excès de l’une correspondant à la carence d’une ou plusieurs autres. Et d’autre part, de les envisager tels des états transitoires porteurs d’informations fondamentales dans la perception individuelle et collective. Cet équilibre influe sur nos comportements, nos postures corporelles, mais aussi sur nos idées et notre manière de percevoir les autres, le monde et soi-même. Notre manière de percevoir, ailleurs nommée « cadre de référence », est aussi un cosmos – c’est-à-dire un univers mu par un mouvement cyclique, bien plus petit, au centre du corps, de la psyché et de la vie.





6 Antonio Damasio, L’autre moi-même, Éd. Odile Jacob, 2012.


7 Absence de réactions émotionnelles aux changements significatifs. Du grec « a » désignant la privation et « thymos » l’émotion, selon le psychiatre Peter Sifneos.









L’ÉMOTION AU CŒUR DE LA PSYCHÉ


Fragile !


Questionner notre point de vue sur les émotions met au moins un pied dans la psychologie. En cette matière, l’efficacité n’est pas toujours la priorité. S’aventurer à explorer les mémoires émotionnelles est périlleux. Il est prudent d’écouter sa propre intuition, qui reste le meilleur détecteur des dangers encourus.


Différentes approches, dont celle de Wilhelm Reich, révèlent qu’il faut peu de temps pour accéder aux mémoires émotionnelles par la physiologie de l’émotion. En revanche, avant d’accéder à ces mémoires, le temps de préparation est souvent plus long. Explorer ces mémoires émotionnelles prend du temps. Les brutalités sont traumatisantes et délétères, il est plus fructueux de préparer le terrain patiemment et en douceur. Au fil de cette exploration préliminaire, la plupart des gens freinent, éludent et résistent. Cette résistance est bien cohérente, tant les mémoires émotionnelles sont constitutives de l’identité des individus. C’est ce vécu, notre vécu individuel, qui est mémorisé avec l’émotion. Cet ensemble constitue les piliers du sens existentiel. Remettre en cause l’émotion et son historicité, la relativiser, serait relativiser les croyances qui y sont attachées. Les mémoires émotionnelles et les croyances sont constitutives de l’homéostasie psychique, cet équilibre nous permet de percevoir une cohérence dans le monde qui nous entoure. En bousculant l’homéostasie des émotions, on bousculerait l’ensemble de l’homéostasie psychique, en mettant en péril l’équilibre mental. Les émotions sont des participantes actives de la santé mentale, à tel point que le vécu émotionnel de l’individu, enfant ou adulte, définit en grande partie ses capacités et sa qualité de vie.


L’émotion est une affaire sérieuse. Elle est au centre de nos vies. La perception de nos émotions détermine la météorologie de l’existence et en grande partie ce que nous pouvons en escompter.


António Damásio, psychologue et neurologue de renommée internationale, écrit dans L’Erreur de Descartes :


« Je pense que la perception des émotions a un statut vraiment privilégié. Elle se réalise à de nombreux niveaux neuraux (y compris néocortical), sur un pied d’égalité neuro-anatomique et neuro-physiologique avec les autres processus perceptifs attachés aux autres modalités sensorielles. Mais en raison des liens inextricables avec le corps, elle se manifeste en premier au cours du développement, puis garde une prééminence qui imprègne subtilement notre vie mentale. Puisque le cerveau est le public obligé du corps, la perception des émotions l’emporte sur les autres processus perceptifs. Et puisqu’elle se développe en premier, elle constitue un cadre de référence pour ce qui se développe ensuite, et par là elle intervient dans tout ce qui se passe dans le cerveau, et notamment dans le domaine des processus cognitifs. Son influence est immense. »8


Repérer en un clin d’œil les piliers du système émotionnel revient à repérer les manettes de la psyché. Cette découverte peut avoir quelque chose de séduisant ou d’effrayant. Un esprit peu instruit pourrait vouloir s’y essayer sans les précautions indispensables. Il y a là un véritable DANGER !


L’équilibre du système émotionnel au cœur de la psyché est un ensemble le plus souvent instable, délicat, voire fragile. Suivant différentes théories, ce système est représenté symboliquement par une ossature. Elle est tantôt figurée par une ligne, tantôt comme une charpente. J’ai choisi la charpente et j’emploie cette métaphore : imaginons le risque d’effondrement d’une charpente, un apprenti charpentier verrait tout de suite quelle serait la poutre défectueuse. Serait-il assez sot pour entreprendre de supprimer des pièces avant d’avoir étayé ? À coup sûr, l’édifice s’effondrerait s’il ne prenait pas le temps de soutenir d’abord et avec le plus grand soin l’ensemble de la structure. Une fois les soutiens bien placés, il devient possible d’envisager posément chaque étape. Cette précaution à l’approche de la structure émotionnelle est indispensable. Aucune intervention sur le système émotionnel ne devrait provenir de la volonté d’autrui. C’est un travail sur soi, pour soi et parfois aussi pour les autres. Après avoir pris soin de percevoir l’ensemble de son propre fonctionnement, la personne elle-même s’occupe de retirer la poutre fragile pour la remplacer par une nouvelle, plus solide et souvent mieux placée.


En pratique, en matière d’émotions, lorsque le mécanisme désagréable ou douloureux est mis à jour, vouloir le résorber est aussi vain que dangereux. Il faut d’abord comprendre son utilité. Puis, seulement après, mettre en place de nouvelles stratégies, pour mieux répondre au besoin exprimé par la manifestation émotionnelle ou son absence. Une fois cette opération accomplie, le mécanisme insatisfaisant disparaît de lui-même. Toutefois, on observe souvent avant la disparition du trouble une aggravation de la perturbation émotionnelle. Peut-être parce qu’ici aussi le cerveau apprend de manière rétrocyclique ?


La manifestation émotionnelle exprime des besoins. Répondre au besoin apaise l’émoi, le réprimer l’aggrave. Il est souvent pertinent de répondre aux besoins exprimés par les émotions. Ce sont là des appréciations personnelles dans un contexte socioculturel.


Mieux qu’un téléphone


La communication des émotions n’est pas que sonore et visuelle, elle implique le corps dans son ensemble. On l’observe aux niveaux comportemental, respiratoire, neurophysiologiques, jusqu’aux neurones miroirs. Même si ces signes ne sont pas conscientisés, nous avons tendance à rire avec les autres, à nous mettre en colère à la rencontre de la colère, à pleurer quand les autres pleurent, et ainsi de suite.


L’émotion est communicative. « À le voir, à l’écouter, le Roi se mit à rire ; la Reine rit de voir rire son époux et bientôt la cour entière fût prise d’un inextinguible rire. »9 La pédiatre Catherine Gueguen écrit « Les neurones miroirs constituent une sorte de sixième sens qui rend les émotions contagieuses. ». Bien que l’émotion ne soit pas tout à fait une maladie pour être contagieuse, il reste indéniable que nos émotions communiquent entre elles à notre insu. Nos émotions sont perçues par les autres et réciproquement nous percevons leurs émotions. Par exemple, les spectateurs réunis pour une représentation théâtrale vivent des émotions collectives. Quand le fou rire gagne peu à peu une salle entière, le son émis par les rires de quelques-uns informe le groupe. Or, lorsque l’ennui s’installe dans le groupe de spectateurs, il n’y a plus d’indicateurs gestuels ou sonores flagrants de cette communication implicite. Nous percevons toutefois les paramètres respiratoires des personnes proches de nous de manière fine et subtile. Cette communicativité représente une compétence essentielle pour être ensemble, pour constituer un groupe et fonctionner de manière collective. L’image que nous avons des sphères du monde, des autres et de soi-même dépend en grande partie de l’issue des communications émotionnelles.


Cette communicativité prend parfois des aspects surprenants. Il est fréquent d’observer un autre phénomène de partage des émotions. Celui-ci ne regarde plus « la couleur émotionnelle », mais plutôt son intensité. L’ostracisme à l’école met en évidence ce phénomène, où c’est surtout l’amplitude des émotions vécues qui est partagée. Plus la victime a peur, plus la colère du persécuteur est violente et réciproquement. Ainsi, en cas de conflit on peut observer parfois des émotions différentes, non empathiques, dans les échanges entre les individus. « Le malheur des uns fait le bonheur des autres », par cet adage le langage populaire exprime cette communicativité étrange des émotions. Chaque personne peut réagir émotionnellement en empathie dans certaines situations et non dans d’autres. Toutefois, le système émotionnel communique l’amplitude du ressenti à notre insu. Ainsi, nous avons une tendance naturelle à vivre des amplitudes émotionnelles en proportion de l’amplitude émotionnelle vécue par notre entourage. La peur des uns peut éveiller la peur des autres, mais elle peut tout aussi bien éveiller d’autres couleurs émotionnelles. Dans un groupe où certains membres ressentent de la colère, il est fréquent qu’il y ait une partie du groupe qui ressente de la peur – c’est-à-dire les émotions sont communicatives, mais pas forcément empathiques.


Les personnes les plus sensibles ressentent des émotions parfois « subliminales ». Subliminales dans le sens où elles sont une réaction de notre personne à des phénomènes qui échappent à la plupart. Ces subliminales sont ressenties physiquement, en provenance d’une communication implicite, générée par l’alchimie collective. Ainsi, il arrive de se sentir mal, ou particulièrement bien, dans une situation collective sans en détecter une origine rationnelle. Pourtant, ces émotions et sentiments ressentis par communicativité non consciente existent bel et bien dans l’équilibre homéostatique de notre système. Il serait dommageable de les réfuter sous quelque prétexte de bon sens.
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