





[image: Couverture : DR BERNARD ANSELEM, CES ÉMOTIONS QUI NOUS DIRIGENT, Apprivoiser nos ressentis pour reprendre les rênes de notre vie, Eyrolles Poche ]









Résumé




Mieux gérer les émotions, par un spécialiste du cerveau


Inquiétude, colère, tristesse, regret, angoisse, irritation, déception… font partie de notre quotidien. Nous devons tous composer avec un trop-plein d’émotions, non contrôlables, rapidement responsables d’une altération de notre humeur et de notre bien-être. Nous allons dépenser notre énergie à tenter vainement de maîtriser ces manifestations, puis culpabiliser de ne pas y parvenir, ballotés entre frustration et manœuvres d’évitement. Mais en tentant d’éviter ces souffrances, nous les verrons revenir avec plus de force et nous nous sentirons d’autant plus démunis face à elles.


Savoir identifier et accepter nos débordements émotionnels, puis apprendre à limiter leurs effets nocifs, nous permet tout simplement d’améliorer notre rapport à soi et aux autres, et de nous sentir plus confiants, tant au quotidien que pour accomplir nos projets de vie.
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AVANT-PROPOS



Élodie apprécie son métier, son parcours est plutôt satisfaisant, cependant la perspective d’un possible licenciement économique ronge ses journées et parfois ses nuits. L’évocation de son avenir professionnel est vécue comme une épreuve, non comme une opportunité.


Mathéo aime le travail bien fait, il a besoin de sentir qu’il contrôle la situation, mais les événements de la vie ne lui permettent pas d’être serein. Il lui arrive trop souvent de penser qu’il n’a pas fait ce qu’il fallait et se sent souvent mal à l’aise.


Olivia est appréciée par ses amis et ses proches, elle a d’excellents rapports avec ses collègues, mais souffre d’une émotivité exacerbée dans certaines situations. La perspective de prendre la parole en public ou d’affronter un entretien annuel avec son supérieur lui fait perdre ses moyens.


Thomas est impatient et impulsif, cela lui joue des tours dans ses rapports conjugaux, personnels et professionnels. Les conflits sont nombreux et prennent une tournure qu’il regrette souvent.


Inès ne supporte plus sa supérieure, elle ressent une boule dans la poitrine dès le matin et ses journées de travail se transforment en corvée.


Otto est démotivé par son existence. Sa vie personnelle est décevante et son emploi ne l’épanouit pas. Il trompe son ennui en passant son temps libre sur les écrans électroniques et s’isole peu à peu.


Nolwenn ne se remet pas de sa séparation, elle enchaîne les tentatives de rencontres infructueuses. Les comparaisons avec sa vie antérieure sont douloureuses et peu motivantes, elle préfère se réfugier dans la gestion du quotidien et l’affection de sa famille.


Stéphanie est très impliquée dans ses différentes vies. La poursuite d’une carrière prenante, l’éducation de ses enfants, le temps passé à échanger avec sa famille ou ses amis, les heures de remise en forme et d’exercice physique ne lui laissent pas d’espace de récupération physique et mentale. Elle ressent un épuisement qui la conduit à une alternance d’exaspération, d’abattement, d’inquiétude de ne pas pouvoir faire face, de rancœur devant l’absence de soutien de ses proches et de culpabilité quand elle ne parvient pas à accomplir son programme surchargé.


Olivia affronte une peur sociale. Mathéo et Élodie doivent faire face à différentes formes d’anxiété, une émotion considérée comme une peur prolongée. Thomas et Inès sont confrontés à des niveaux de colère plus ou moins retenue. Otto et Nolwenn doivent gérer une forme de tristesse pouvant dépasser le simple cadre d’une émotion transitoire et influencer leur humeur pendant plusieurs heures. Si l’intensité et la durée des altérations émotionnelles augmentent, le risque d’évolution vers une dépression est réel.


Stéphanie s’impose une vie mentale au-dessus de ses moyens et cumule des émotions variées (peur, colère, culpabilité, tristesse, ressentiment). Son envie de bien faire et son ambition forment un cocktail exténuant, altérant ses relations aux autres, ses capacités de réflexion et finalement son bien-être. Un accroc, un grain de sable dans cette organisation tendue peut provoquer un effondrement imprévisible.


Toutes ces personnes ont en commun la nécessité de devoir composer avec un trop-plein d’émotions, non contrôlables, rapidement responsables d’une altération de l’humeur et de leur bien-être. Elles vont dépenser leur énergie à tenter vainement de contrôler ces manifestations, puis vont culpabiliser de ne pas y parvenir, ballottées entre frustrations et manœuvres d’évitement.


En tentant d’éviter ces souffrances, elles les verront revenir avec plus de force, sous forme d’angoisses, de déprimes, de colères ou d’insomnies.


Peur, colère et tristesse sont des émotions de base, communes aux humains et aux mammifères. Nous savons tous que d’autres émotions, basiques ou élaborées, peuvent perturber nos vies : dégoût, ressentiment, jalousie, mépris, orgueil, culpabilité, frustration, entre autres. N’oublions pas le rôle néfaste de certaines émotions positives, induites par l’alcool, le jeu, les comportements à risque, les recherches compulsives de pouvoir, d’argent ou d’honneurs. Bon nombre de ces conduites peuvent se transformer en addictions.


Savoir identifier et accepter nos débordements émotionnels, puis apprendre à limiter leurs effets nocifs, nous permet tout simplement de changer nos vies, d’améliorer notre bien-être, notre rapport à soi et aux autres.










INTRODUCTION





« N’oublions pas que les petites émotions sont les grands capitaines de nos vies et qu’à celles-là nous obéissons sans le savoir »


V. Van Gogh, Lettre à Théo.





Si vous faites partie de la catégorie des êtres humains (ce qui est probable si vous lisez ces lignes), il se peut que votre quotidien soit parsemé d’inquiétudes, d’angoisses, d’irritations, de déceptions ou de frustrations. Quand bien même seriez-vous un vénérable maître en sagesse ancienne, un philosophe de réputation mondiale ou un dirigeant charismatique admiré par son peuple émerveillé (ce qui est moins probable si vous lisez ces lignes), il est vraisemblable que votre quotidien soit tout autant traversé par ces préoccupations universelles.


Voir son existence altérée par un doute, une contrariété, un deuil, une séparation, un moment de mélancolie ou un regret est d’une grande banalité. On ne traverse pas une vie sans être malmené, rudoyé par des tourments multiples. Les gens qui vivent mal leurs émotions désagréables ne sont pas tous des cas pathologiques, ils représentent au contraire l’immense majorité d’entre nous. Les causes de mécontentement sont infinies, nous aimerions tous nous « sentir bien », quand bien même la définition du bien-être est différente pour chacun.


Depuis la nuit des temps les hommes ont cherché sans succès à maîtriser ces débordements émotionnels et leur cortège de manifestations pénibles. Les chefs-d’œuvre de la littérature sont d’admirables témoignages de conflits émotionnels. Les plus grands esprits et les courants de pensée les plus divers se sont affrontés depuis l’Antiquité, dans des débats brillants mais sans fin. Les innombrables catastrophes de l’histoire (y compris récentes) sont là pour nous rappeler à une grande modestie.


Bien loin de ces passionnants débats d’idées, la gestion au quotidien de nos « petites » préoccupations mobilise notre attention, notre énergie, et alimente nos doutes. Nos tracas quotidiens peuvent entraîner de grands tourments.


L’évolution spectaculaire des connaissances depuis quelques décennies permet clairement d’améliorer notre rapport aux émotions et à la satisfaction de vie. Petit à petit, le cerveau nous dévoile une partie de ses secrets. Ce que l’on ignore est encore bien plus vaste, mais le peu que l’on connaît permet déjà des applications utiles et efficaces. Il serait dommage de ne pas en faire profiter le plus grand nombre.


Une notion mérite d’être diffusée : nous ne sommes pas tout-puissants sur nos émotions et nos idées, mais il existe des moyens de les orienter dans la direction souhaitée. Notre cerveau est beaucoup plus flexible que nous ne l’imaginons. Dans ce but, il sera plus utile de comprendre les rouages de l’émotion que de tenter de la soumettre par la volonté ou par la force. Il nous sera alors possible d’adopter des attitudes favorables, sans perdre notre énergie à culpabiliser ni s’épuiser dans des tentatives de contrôle vouées à l’échec. Avec la pratique, ces démarches se transformeront en habitudes de vie.


Cependant, il existe un fossé entre les personnes bien informées (les professionnels, les médias spécialisés et leurs lecteurs avertis) et la majorité d’entre nous, occupés à affronter des rythmes de vie effrénés, des univers compétitifs et stressants, des tensions professionnelles, des difficultés affectives. Nous obtenons des bribes d’information auprès des grands médias généralistes, mais il est difficile d’en faire la synthèse et de leur donner du sens pour une application efficace à la vie quotidienne. Les idées fausses sont tenaces, les informations sont souvent contradictoires. Il est compliqué de distinguer un travail pertinent, confirmé par plusieurs études concordantes, d’une communication anecdotique ou controversée.


Nous n’avons que peu de temps à consacrer aux ouvrages spécialisés, mais nous perdons beaucoup d’énergie à lutter contre ces ressentis émotionnels gênants. Nous tentons de les dominer ou cherchons à les fuir, pour les voir réapparaître, aussi imprévisibles que dérangeants.





Qu’est-ce que les gens les plus sereins et les plus heureux ont de plus que nous ?



Pour affronter ces obstacles, certains d’entre nous possèdent des capacités de compréhension de soi, de gestion de ses affects, d’échange et d’écoute des autres suffisantes pour affronter les tensions quotidiennes. On parle aujourd’hui « d’intelligence émotionnelle ». Pour ces bienheureux, les conseils (qu’ils soient issus de la sagesse populaire ou des savoirs récents) paraissent d’une évidente banalité. Cependant, pour la plupart d’entre nous, ces bonnes pratiques, évidentes en théorie, sont difficiles à mettre en œuvre dans notre vie quotidienne. Autrement dit, à froid, nous voyons bien ce qu’il faut faire, mais, dans un contexte de tension émotionnelle, nous ne savons plus l’appliquer. Pour améliorer notre intelligence émotionnelle, il est nécessaire d’observer les gens les plus doués et de retenir ce qu’il est possible de changer.


Dans cette optique, des milliers d’ouvrages et d’articles d’aide personnelle existent déjà depuis des décennies.







Que peut-on apporter de plus de nos jours ?


Face aux résultats des recherches récentes sur le bien-être ou les émotions, une réaction fréquente est de dire « on le savait déjà ». Parmi la jungle de tout ce que l’on « sait déjà », il n’est pas si facile de distinguer ce qui fonctionne de ce qui nous enfonce. Certaines idées paraissent séduisantes mais sont inefficaces. Voilà donc l’intérêt majeur de diffuser les connaissances actuelles pour faire face à ses émotions et cultiver son bien-être : sélectionner les méthodes efficaces. Les progrès récents vont conforter certaines connaissances séculaires, invalider d’autres croyances tout aussi anciennes ou apporter des solutions nouvelles. Certaines découvertes sont innovantes et utiles, mais de nombreuses démarches, parmi les plus efficaces, ne nous « apprennent » rien, elles éclairent la réalité sous un angle différent et nous révèlent ce qui est important, perdu au milieu des fausses bonnes idées, des conseils en carton-pâte et des slogans de marchands d’utopies. C’est ce regard différent, éclairé par les connaissances récentes, qui peut changer nos vies.


Attention, il s’agit de vivre mieux à partir de ce que nous sommes, nos atouts, nos défauts. Nous améliorer ne va pas nous transformer en une autre personnalité fantasmée. Pas de baguette magique, pas de recette de cuisine, ni de progrès sans efforts pour changer nos habitudes. Nous améliorer permettra en revanche d’atténuer les petites ou grandes souffrances qui altèrent nos vies et d’apprécier les bons côtés de l’existence.







Commençons par appréhender l’état des lieux


Doit-on attendre d’être au fond du désespoir pour s’occuper de ses émotions ? Quelques dizaines d’années auparavant, ceux qui attendaient une aide devaient présenter une « pathologie » (c’est-à-dire un trouble grave), pour intéresser les psychiatres et les psychologues. Ces sujets étaient prioritaires à juste titre. Les praticiens étaient attachés à comprendre et à soulager les souffrances et les dysfonctionnements profonds, et c’est normal. Les « petits » désagréments, pourtant capables de gâcher une vie, intéressaient peu le corps médical et la recherche. Les conditions matérielles et historiques (guerres mondiales, guerre froide) étaient plus difficiles qu’actuellement et la demande d’épanouissement personnel pas aussi saillante. Les « pas assez malades » pouvaient s’en remettre à la sagesse populaire, malheureusement capable de conseiller tout et son contraire (« La première idée est toujours la meilleure » ; « Il faut tourner sa langue sept fois dans sa bouche avant de parler » ; « Qui ne risque rien n’a rien » ; « Dans le doute, abstiens-toi »).


Ils pouvaient aussi consulter des livres de développement personnel, vantant des conseils de bonheur, fondés sur l’expérience personnelle, l’intuition ou les convictions des auteurs. Ces ouvrages sont souvent pleins de sagesse, bien écrits et convaincants, mais sans réelle évaluation scientifique de leur efficacité. Quels que soient les talents d’un conseilleur, ses idées nécessitent d’être testées par une vérification pratique, par des méthodes exigeantes, rigoureuses, précises et soumises à la critique minutieuse des confrères, afin de traquer toutes les objections possibles.


D’autre part, les gens avaient bien sûr la possibilité de consulter des professionnels qualifiés, entraînés à traiter les troubles majeurs. Les compétences de ces thérapeutes sont bien entendu indispensables, en particulier pour ceux qui souffrent d’un trouble prolongé, évoluant depuis des semaines ou des mois. Ces thérapeutes sont formés pendant plusieurs années et réalisent un travail complexe qui ne s’improvise pas. Rappelons que les émotions sont des phénomènes qui évoluent sur une période allant de quelques secondes à quelques minutes. Au-delà, on parlera de variation « d’humeur », pouvant perdurer plusieurs heures. Si la souffrance persiste plusieurs jours ou plusieurs semaines sans fléchir, on parlera de « trouble » ou de « désordre ». Dans ce cas, l’aide d’un praticien expérimenté est incontournable.




Chronologie des émotions








	Émotions


	Pensées Ruminations


	Humeurs Sentiments États d’âme


	Troubles Désordres







	

	secondes ou minutes


	automatiques





	

	minutes ou heures


	action possible





	

	heures


	action possible





	

	jours ou semaines


	aide exterieure













Nous aborderons, pour notre part, le domaine de la régulation des émotions entraînant des variations passagères de l’humeur ou des ruminations, déjà largement capables de perturber nos petites existences. Nous envisagerons aussi les retentissements à long terme sur le bien-être et la satisfaction de vie.










Les connaissances qui nous aident


Le monde scientifique anglo-saxon a commencé à s’intéresser aux émotions au milieu du XXe siècle. En Europe, les traditions culturelles cartésiennes ont retardé cette prise de conscience. À partir des années 1990, le rapprochement de plusieurs disciplines récentes en pleine mutation permet d’obtenir une vision plus globale.


La psychologie positive s’attache depuis peu à étudier et à développer nos capacités plutôt que nos déficits, à comprendre pourquoi l’on va bien, plutôt que ce qui ne fonctionne pas. Elle regroupe des connaissances déjà existantes mais dispersées1 et recherche les facteurs susceptibles de favoriser l’épanouissement, le bien-être personnel et collectif, mais aussi d’améliorer la capacité à affronter les épreuves2 3 et de donner du sens à sa vie. Le but de la psychologie thérapeutique est de passer du négatif au point zéro (ne pas souffrir), celui de la psychologie positive de passer de zéro à « plus de vie ». Selon l’expression de Martin Seligman, « la psychologie, c’est plus que réparer ce qui ne fonctionne pas, c’est faire sortir ce que les gens ont de meilleur en eux ».


En parallèle, les neurosciences bénéficient d’un essor sans précédent en biologie, biophysique et imagerie neurologique, elles permettent une meilleure compréhension des fonctionnements complexes de notre cerveau, ce qui nous aide à choisir des comportements efficaces.


La psychologie expérimentale étudie nos réactions en milieu contrôlé (laboratoire), ou valide l’efficacité sur le terrain de la « vraie vie ». Son rôle est fondamental.


Du côté médical, les psychothérapies cognitives s’intéressent aux troubles prolongés. Elles progressent par évaluation de leurs résultats et intègrent les données émotionnelles4 5. La plupart des conseils pratiques proviennent de l’expérimentation de techniques destinées à soulager des troubles profonds, tels que l’anxiété généralisée, la dépression chronique ou les phobies invalidantes. Selon Albert Ellis, un pionnier historique des thérapies cognitives et comportementales, « les gens peuvent s’aider eux-mêmes en pensant, en ressentant et en agissant différemment 6 ».


N’oublions pas les extraordinaires progrès en génétique ou en médecine (par l’étude de nos réactions corporelles « physiologiques » liées au stress et aux émotions). Ces approches différentes s’enrichissent mutuellement. La réalité est plus belle, plus complexe que chaque vision, aussi experte soit-elle.


Ce qui est nouveau, c’est que, parmi la multitude de conseils et méthodes, des scientifiques et des médecins ont repéré et évalué sous tous les angles les techniques qui fonctionnent le mieux ou celles qui ne marchent pas7 8. Ces compétences sont au départ étudiées dans des laboratoires, puis soumises à la critique (pas toujours bienveillante) de confrères et à des essais contradictoires. Ces allées et venues entre théorie et pratique aboutissent à des conseils susceptibles de changer nos vies9. Ici, point de débat d’opinion a priori ni de croyance préalable, simplement une évaluation modeste et rigoureuse des méthodes proposées. Les chercheurs font preuve à la fois d’une grande rigueur, d’esprit critique sur leurs travaux (entre autres relectures critiques pointilleuses par les pairs avant publication), d’une grande humilité (remise en question et controverses permanentes), d’une immense créativité et d’une curiosité sans fin. Les sciences ont des choses à nous dire !


Bien sûr, les savoirs sont en pleine évolution, les débats existent, tout n’est pas figé. Les conseils seront certainement plus efficaces encore dans quelques années, mais rendent déjà des services considérables à ceux qui font l’effort de les appliquer.


Cependant ces connaissances, bien diffusées chez les professionnels et les médias spécialisés, butent sur un fossé invisible. Ces savoirs simples et utiles peinent à faire leur chemin dans la pratique courante.







Quelques exemples de connaissances utiles que nous développerons




	Un épisode émotionnel négatif isolé est en général bien supporté, car il est au départ transitoire (pour s’en convaincre, il suffit d’observer les réactions d’un petit enfant passant des larmes au rire). Chaque type d’émotion, qu’elle soit négative ou positive, possède à l’origine son utilité. Un certain équilibre entre les deux groupes est nécessaire. Ce qui fait souffrir n’est donc pas un épisode émotionnel isolé, c’est l’excès, la répétition, le déséquilibre, entretenu et aggravé par tout ce qui en découle : les pensées et humeurs toxiques provoquées par ces émotions mal supportées.


	Le cerveau n’est pas figé, il n’est pas destiné à une longue décadence avec l’âge. La plasticité des neurones nous montre que l’on peut apprendre à tout âge. Nos comportements innés, nos habitudes ancrées en nous peuvent être modifiés si l’on est motivé.


	La spirale des pensées nocives : nos pensées fabriquent des émotions. La peur nourrit la peur. La colère nourrit la colère. L’émotion initiale va produire des pensées désagréables qui vont à leur tour alimenter de nouvelles émotions déplaisantes. Leur répétition provoquera des ruminations. Ce brassage d’émotions transitoires, de pensées nocives et d’états d’âme va entretenir une altération plus prolongée : une mauvaise humeur diffuse et persistante, dont nous oublions parfois l’origine, mais qui accentuera encore l’effet « boule de neige ».


	Les sciences du bien-être : comprendre les personnes les plus douées pour être heureuses et savoir appliquer ce qui fonctionne.











Comprendre les mécanismes peut-il nous aider à inverser les cercles vicieux ?



Parmi nos angoisses ou nos frustrations, savoir faire la part des sentiments que nous pouvons changer et de ceux que nous devons accepter permettra :




	de diminuer la tension émotionnelle, gagner en sérénité ;


	d’acquérir un minimum de recul et d’efficacité pour agir ;


	de s’engager dans des actions efficaces et d’éviter les impasses.





Ne pas comprendre nos émotions nous expose à les subir au premier degré, sans recul. Nous tentons de les maintenir à distance, mais les voyons réapparaître brutalement, imprévisibles et plus violentes. Au contraire, savoir les identifier et les connaître permettra de mieux les accueillir, d’accepter leur existence et d’adapter plus finement nos réactions en fonction de ce qui est possible et efficace.


Nous avons sélectionné cinq ensembles de comportements et modes de pensée permettant de mieux vivre avec nos émotions et de changer nos vies :




	l’acceptation ;


	le choix des pensées ;


	le choix des actions ;


	la conscience de ce qui va bien, les bienfaits ;


	et la culture du lien social et de l’affection.





Ces pratiques sont actuellement considérées comme les plus efficaces dans leurs domaines. Nous les présenterons dans une optique de simplicité, en reliant les avancées récentes à l’utilisation concrète au quotidien.


La complexité scientifique sera évoquée mais pas développée. Les références scientifiques peuvent paraître trop techniques ou abstraites à certains, elles pourront être évitées par les personnes orientées vers la recherche de conseils pratiques, plus attachées à « comment faire » qu’à « comment ça marche ». Il me semble toutefois utile de les mentionner afin de montrer que ces conseils ne sont pas le fruit de simples convictions ou opinions mais le résultat d’une démarche progressive et prudente.


Par ailleurs, n’oublions pas que les « techniques » ne sont qu’une partie de la solution. La chaleur de la relation à soi-même et aux autres reste primordiale pour changer nos vies. Elle constitue l’un des piliers des solutions que nous développerons.
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CHAPITRE 1 Pour les curieux : mieux connaître son cerveau pour mieux se connaître



Quelques connaissances récentes nous aident à changer notre rapport aux émotions et à choisir des comportements utiles.


Ce chapitre est optionnel. Compte tenu du caractère « technique » de ces données, les personnes recherchant uniquement des conseils pratiques, réticentes aux notions scientifiques, ou celles qui privilégient les rapports humains, la chaleur de l’affect, l’intelligence du cœur pourront éviter ce chapitre. Ceux qui désirent savoir d’où viennent nos émotions, nos comportements, les esprits curieux, ceux qui ont besoin de comprendre pour se motiver ou pour agir pourront recueillir ici quelques informations utiles pour la suite.




L’importance des mécanismes inconscients


Quelque 60 à 80 % de l’énergie cérébrale est consommée par des activités inconscientes. Se concentrer sur une action consciente ne mobilise que 5 % de cette énergie1. La majeure partie des réactions du cerveau se passe donc en dehors de notre contrôle. Il faut savoir l’accepter et arrêter d’imaginer que nos pensées, nos émotions et comportements sont sous le contrôle de notre volonté.


À l’inverse, il serait trop réducteur de penser que tout est déterminé par notre inconscient et qu’il n’existe aucune possibilité d’action. Entre hypercontrôle et impuissance se situe notre marge de manœuvre. Une émotion ne se domine pas, elle s’apprivoise.







Le poids des habitudes de pensée


Le cerveau ne représente que 2 % du poids du corps2, mais il consomme 20 % de l’énergie du corps. C’est donc un gros consommateur qui doit gérer ses ressources avec parcimonie, sous peine d’épuisement.


Compte tenu des milliards d’interactions par seconde, cette consommation reste encore plus performante que les ordinateurs actuels, mais impose une économie de moyens : le cerveau conscient a tendance à choisir en priorité des pensées automatiques, des choix intuitifs3, des comportements habituels, des routines ancrées dans le passé par l’apprentissage.


Ces modes de fonctionnement sont plus économes en énergie qu’une stratégie de contrôle permanent et rationnel de nos pensées et comportements. Changer d’habitude est donc coûteux.




Choix intuitifs et rationnels








	Pensée intuitive


	Pensée analytique







	

	ancestrale, par défaut


	automatique


	économe en attention


	économe en énergie


	rapide


	fonctionne par association d’idées


	sensible aux biais émotionnels





	

	raisonnement par étapes


	consciente


	coûteuse en attention


	coûteuse en énergie


	lente


	volontaire, contrôlée


	autoévaluation













La prochaine fois que l’on vous reproche votre inactivité ou vos habitudes, ne dites pas « je suis paresseux », mais plutôt : « j’optimise mes ressources cérébrales »…










Au fait, une émotion, c’est quoi ?


Durant notre vie nous avons rencontré des milliers de gens, vécu des milliers d’événements. Lesquels avons-nous retenus ? Ceux qui nous ont touchés !


Voici donc le rôle des émotions. Elles sont les marqueurs de ce qui importe pour nous. Tout d’abord pour notre survie (les dangers et les ressources), mais également pour la reproduction, puis pour les liens entre humains. Il n’existe pas de définition simple et consensuelle.


Dans le langage courant, on perçoit l’émotion comme un ressenti subjectif provoqué par une situation remarquable. Le consensus n’existe pas non plus chez les scientifiques. Robert Plutchick a dénombré plus de 90 définitions au XXe siècle4 ! Une vision large, telle celle de Klaus Scherer en 2001, reste l’une des mieux admises : « Une émotion est un ensemble de variations transitoires dans plusieurs composantes de l’organisme en réponse à des événements évalués comme importants 5. »


Nous pouvons retenir que l’émotion concerne l’ensemble des réactions pour s’adapter à une situation marquante, en quelque sorte le traitement de toutes les informations importantes, en bien ou en mal, pour l’organisme.


Elle associe un ressenti perçu par notre conscience (on l’appelle le sentiment subjectif), des manifestations corporelles plus ou moins conscientes et un comportement de « préparation à l’action » pour s’adapter au changement de situation.


Par exemple, pour les animaux, l’émotion va naître de la perception d’un danger, de la découverte d’une ressource alimentaire, mais aussi d’une occasion de se reproduire et de perpétuer l’espèce. La définition scientifique inclut les composantes subjectives (ressenti), corporelles (préparation à l’action) et comportementales (les actions ou tendances à l’action).




L’émotion au sens neurologique : les différentes étapes


[image: Schéma détaillant les étapes menant de l’émotion]
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Chez l’homme, ces éléments sont également fondamentaux et sont retrouvés dans toutes les cultures6, mais d’autres éléments s’y ajoutent : les pensées en rapport avec la situation perçue.


Ces réflexions peuvent être la conséquence ou la cause d’une émotion. Les capacités de mémorisation et d’abstraction plus développées permettent d’inclure d’autres sources émotionnelles : la perspective d’un futur bienfait ou désagrément, le souvenir d’un épisode cuisant ou agréable, ou des éléments encore plus abstraits, liés aux rapports humains tels qu’une action en accord avec des valeurs morales ou un sentiment de dépassement de soi. Par quel mystère l’énigmatique regard en coin d’une courtisane milanaise de la Renaissance, saisie par Léonard de Vinci quelques siècles auparavant, va-t-il nous toucher ? Le physique agréable du modèle ou la technique incomparable de l’artiste ne sont pas suffisants, il existe d’impénétrables raisons liées à nos références inconscientes.


Dans le langage courant, l’émotion fait le plus souvent référence au sentiment subjectif qui envahit notre conscience, cette vision est plus limitée. Les manifestations corporelles et les comportements sont souvent au second plan, ils sont pourtant indissociables.




L’exemple de l’émotion basique de peur est souvent utilisé, car facile à concevoir : devant la vision d’un serpent ou d’une araignée, le cerveau doit sélectionner rapidement cette information remarquable, aux dépens d’une multitude d’autres perceptions plus banales (l’entourage visuel et sonore, les pensées internes ou la conversation en cours). Puis il doit l’interpréter comme prioritaire (grâce à des centres spécialisés) et relier en urgence l’information aux régions cérébrales qui préparent le corps à l’action (messages aux systèmes sanguin, musculaire et hormonal).


Dans le même temps très court, cette information est envoyée aux parties du cerveau chargées de la commande des mouvements (les aires motrices). Cette région va produire le mouvement instinctif de retrait de la main ou de recul devant l’animal. Toutes ces opérations sont bien sûr automatiques, bien loin de notre conscience. Quelques dixièmes de secondes plus tard, cette cuisine interne va provoquer l’émergence d’un « sentiment émotionnel subjectif » dont nous avons conscience (l’émotion telle que nous la concevons dans le langage courant). Ce sentiment est donc la résultante d’un processus interne complexe et complètement inconscient.





L’émotion au sens large agit donc en créant un « pont » entre les perceptions des sens, les actions et les pensées7. Les émotions plus sophistiquées, spécifiquement humaines, sont issues de la vie sociale, elles peuvent être liées à une émotion artistique, à la satisfaction d’un travail bien fait, à une préoccupation altruiste, à un sentiment de dépassement de soi ou d’élévation morale.


Malgré leur haut degré d’abstraction, elles répondent au même fonctionnement cérébral : perception d’une situation remarquable, sélection, transmission prioritaire, puis « sentiment émotionnel » perçu et, enfin, construction d’une pensée structurée par ce sentiment.







Comment tout cela fonctionne-t-il ?


Le cerveau est bombardé chaque seconde par des millions d’informations de tous ordres, de provenance extérieure (perceptions sensorielles des cinq sens) ou d’origine interne consciente (pensées, anticipations, souvenirs, imagination), mais aussi de régulation inconsciente de milliers de données en provenance de notre corps.


Cependant sa capacité d’attention est limitée8, il ne peut traiter consciemment qu’une information à la fois. Il doit traiter les informations prioritaires, importantes pour la survie (éviter un danger, repérer un aliment) ou pour l’affect (recherche de satisfactions, évitement des situations désagréables).


Dans ce but, le cerveau a développé, au fil de l’évolution, des circuits de neurones rapides et spécialisés, afin de détecter, transmettre et traiter ces informations VIP. Un circuit « court » va s’activer. Ces réseaux sont de véritables autoroutes pour informations prioritaires, reliant les messages sensoriels aux régions du cerveau responsables de nos actions et de nos adaptations corporelles (préparation à la fuite en cas de peur, à la lutte en cas de colère).


Ces mécanismes sont rapides, inférieurs à la demi-seconde. Mais surtout, ils sont automatiques et inconscients. Notre cerveau décide avant notre conscience ! Il s’est organisé pour détecter les menaces et les ressources avant même de les comprendre ! La partie consciente, c’est-à-dire le sentiment émotionnel agréable ou désagréable (l’émotion du langage courant) n’arrive qu’après coup. Autrement dit, quand nous percevons une émotion, les jeux sont déjà faits, ressentir ses émotions est inévitable. Ces perceptions vont ensuite entraîner l’ensemble des pensées conscientes « Ah ! Une araignée », une impression subjective de danger imminent, une sensation d’oppression, la perception consciente des battements du cœur.


Enfin les pensées « de second degré » destinées à analyser la situation et à juger l’impulsion initiale, « ce n’était pas une araignée mais un simple bout de tissu », « c’en était bien une, mais elle vient de fuir, je peux me calmer » ou « je ne devrais pas être effrayé par cette petite bestiole » ne se manifesteront qu’après, une ou plusieurs secondes plus tard.


Contrairement au sentiment émotionnel initial, ces raisonnements et jugements sont accessibles à notre conscience et vont être influencés non seulement par l’émotion initiale9, mais aussi par une multitude d’éléments, dont nos expériences passées lointaines ou récentes, « cela me rappelle le jour où l’araignée était sur mon bras », notre personnalité, « même pas peur ! » ou au contraire « je ne supporte pas ces bêtes ! », sans oublier nos besoins du moment, nos apprentissages, etc. C’est là que nous pourrons agir, avec souvent plus d’efficacité que l’on ne l’imagine…




Plus étonnant encore, imaginez-vous dans votre lit le matin, le réveil a déjà sonné, vous vous accordez encore quelques minutes, puis à un instant donné vous décidez qu’il faut se lever. Selon vous, il est évident que vous agissez parce que vous l’avez voulu, au moment où vous l’avez voulu. Pourtant vous n’avez fait que réagir à quelque chose qui était déjà décidé quelque part dans votre cerveau, à votre insu, plusieurs millisecondes voire plusieurs secondes auparavant.







Les étapes de l’émotion à l’action


[image: Schéma détaillant les étapes menant de l’émotion à l’action]
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Dans le domaine des prises de décision selon notre propre volonté (je décide quand je veux appuyer sur un bouton), des études ont montré que notre cerveau décide avant notre conscience : certains choix simples (on demande à une personne de décider de son propre chef d’appuyer sur une touche de clavier) sont élaborés implicitement en moins de cinq dixièmes de secondes, bien avant l’accès à notre conscience.


C’est ce qui a été montré lors d’études par électroencéphalogramme10. Des choix plus complexes (décider d’associer des lettres sur un écran avec des touches sur un clavier) ont produit une activité cérébrale spécifique inconsciente (dans une zone de prise de décision) plusieurs secondes avant la décision consciente d’action, selon une étude par IRM fonctionnelle11.


Ces observations ont été confirmées à l’échelle des neurones par sonde intracérébrale12, il existe donc des neurones qui s’activent avant que notre conscience « choisisse » de faire quelque chose ! Le cerveau a un temps d’avance sur notre conscience. Sans entrer dans des débats philosophiques qui nous entraîneraient trop loin, ces observations repoussent les limites d’une éventuelle « dualité » (séparation entre l’esprit et le corps) à des niveaux plus lointains : qu’existe-t-il derrière l’activité de ces neurones qui fonctionnent avant que nous ayons l’impression de décider ?







Nos choix quotidiens sont influencés par les émotions


De façon plus terre à terre, plusieurs autres études classiques et dérangeantes montrent que des images subliminales (projetées très furtivement, pendant un temps inférieur à 40 millisecondes et non perçues par notre conscience) sont susceptibles d’influencer nos choix, nos mémorisations et nos jugements conscients13.


D’autres images à connotation émotionnelle, cette fois-ci perçues consciemment, influenceront notre mémorisation14 et même nos choix et nos achats15 ! Par exemple, nous avons le choix entre deux produits inconnus A et B ; si le produit A était associé à une image agréable quelques heures auparavant, il sera plus tard beaucoup plus choisi que le B, alors que les deux produits sont comparables. Nous avons tous tendance à sous-évaluer ces multiples influences émotionnelles sur nos pensées.




Nos choix quotidiens sont influencés par les émotions


[image: Schéma montrant un personnage regardant un objet A, qui lui plaît, et un objet B, qui lui déplaît.]
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Nos choix quotidiens sont influencés par les émotions


[image: Schéma montrant le personnage un peu plus tard, disant : “Je crois que je préfère A.”]
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Nous sommes persuadés que nos pensées sont le fruit d’un pur raisonnement logique (nous recueillons des informations, les assemblons et en déduisons un résultat), mais c’est inexact. Les sources de ces pensées et actions sont inconscientes, seules certaines atteignent notre conscience et nous donnent l’illusion de maîtriser nos idées. Des centaines d’études montrent que le choix des informations, leur interprétation, le poids que nous leur accordons, sont influencés en permanence par nos émotions inconscientes et nos humeurs16.


Notre perception émotionnelle est donc sous l’effet de nombreuses influences inconscientes. Il est vain d’essayer de contrôler l’apparition d’une émotion consciente, ou de se reprocher ce sentiment, puisqu’au moment de l’émergence à notre conscience les mécanismes de conception de l’émotion sont déjà achevés, les jeux sont faits, nous ne percevons que la résultante, le sommet de l’iceberg. Heureusement nous verrons qu’il est possible d’agir sur les pensées et comportements qui découlent de cette phase précoce.







L’utilité des émotions : d’efficaces conseillères


Les recherches sur les mammifères ont montré que les émotions de base avaient toutes une fonction utile à la sélection naturelle, à la survie ou à la reproduction de l’espèce (y compris les émotions les plus désagréables). Globalement, les émotions ont pour fonction l’adaptation à un changement important. La peur protège des dangers, la colère prépare le corps à la lutte, la tristesse permet la récupération après une épreuve et suscite l’aide des congénères, le dégoût protège d’un aliment ou d’un comportement toxique, la surprise permet d’adapter le corps à un changement de stratégie.


Chez l’homme, les chercheurs ont montré que les émotions plus complexes ont une fonction sociale nécessaire à la cohésion du groupe. Aux origines de l’espèce humaine, cette cohésion était indispensable à la survie du groupe et de l’individu, cette nécessité vitale a probablement influencé en profondeur l’organisation de nos connexions cérébrales, donc de nos perceptions et pensées. D’autres études neuropsychologiques pionnières ont révolutionné notre rapport aux émotions en montrant l’intérêt de l’écoute de notre ressenti émotionnel pour des prises de décision complexes17. Quand nos capacités de mémoire et d’analyse sont débordées par des informations trop nombreuses ou trop imprécises, le ressenti émotionnel peut aider à la prise de décision. Dans certains contextes, les personnes à l’écoute de leurs intuitions sont plus performantes que celles qui se concentrent sur des raisonnements logiques, inadaptés à cette situation trop complexe.


Plus globalement, de nombreuses études trouvent aux émotions plusieurs fonctions utiles :




	l’évaluation d’un événement et l’adaptation au changement ;


	l’aide à la mémorisation des informations importantes ;


	la préparation à l’action, le choix d’un comportement ;


	la communication sociale.





La connaissance et l’acceptation de ces mécanismes indispensables sont une étape importante de la gestion des émotions. C’est une notion majeure : il n’est pas souhaitable de vouloir supprimer l’apparition d’une émotion déplaisante, d’abord parce qu’elle répond à un besoin biologique, ensuite parce que nous n’avons pas la main sur sa genèse dans les profondeurs inconscientes du cerveau. Encore une fois, une émotion ne se contrôle pas, elle s’apprivoise.








Comment sélectionner les méthodes qui marchent ?



Si une émotion déplaisante transitoire peut avoir une certaine utilité, en revanche, toutes ses répercussions ne sont pas souhaitables. Puisque nous ne pouvons agir sur l’émergence de l’émotion, il reste la régulation des conséquences : les pensées et comportements qui suivent le sentiment émotionnel. Notre marge de manœuvre est plus large. C’est ce que des milliers d’études de disciplines différentes vont confirmer18. Par exemple, les résultats des observations de psychologie cognitive, psychologie clinique et d’imagerie cérébrale sont le plus souvent concordants.




	La psychologie cognitive étudie nos réactions et nos pensées face à un événement donné (par exemple, effectuer des épreuves de choix ou des jugements complexes en présence d’images provoquant de la peur ou du bien-être).


	La psychologie clinique permet de tester en pratique les moyens de régulation qui fonctionnent le mieux et ceux qui ne marchent pas.


	Les mesures d’imagerie cérébrale par IRM fonctionnelle permettent l’observation fine de l’activité du cerveau d’une personne consciente, à qui l’on demande d’effectuer une tâche, par exemple lire un texte, regarder un film à forte composante émotionnelle. Nous pouvons voir une image des régions cérébrales en action, précise au millimètre près, en trois dimensions, presque en temps réel. Nous observons l’évolution de cette activité, seconde par seconde, par exemple les zones impliquées par une émotion et par sa régulation.





D’autres activations pourront être mesurées telles que les régions impliquées dans la motivation, l’attention ou la perception d’une récompense.




	D’autres disciplines issues des neurosciences vont nous aider à tisser un faisceau d’indices concordants pour comprendre comment fonctionne le cerveau et comment agir efficacement. Chacune travaillera à une échelle différente : électroencéphalogramme (EEG) et, magnétoencéphalographie (MEG) pour l’étude de l’activité au millième de seconde, IRM de diffusion pour l’étude des connexions entre neurones, sondes intracérébrales, stimulation magnétique transcrânienne pour influencer l’activité de certaines zones du cerveau, étude biologique des modèles animaux (échelle microscopique et chimique moléculaire), neurogénétique et même conception d’algorithmes informatiques, les « réseaux de neurones » numériques prenant modèle sur l’organisation des neurones humains.





Chez certains patients souffrant d’épilepsie (ou de Parkinson), les traitements médicamenteux sont insuffisants. Il faut alors mettre en place des électrodes dans le cerveau pour déterminer quelle zone est à l’origine du foyer d’épilepsie et la traiter.


Ces capteurs permettent d’enregistrer l’activité des groupes de neurones avec une précision inégalée de l’ordre du millième de seconde et du millimètre. Il est alors possible d’enregistrer les activités du cerveau pendant des actions diverses (lire, penser, voir une image, etc.). Ces mesures permettent de comprendre les chemins de la pensée avec une grande précision.


Toutes ces disciplines, parfois très éloignées, aboutissent à des conclusions convergentes. Plusieurs études psychologiques montrent par exemple que l’amélioration de notre niveau de satisfaction immédiat est plus sensible à de multiples petites actions positives qu’à une répression volontaire des émotions désagréables19. De nombreuses sources nous révèlent que certaines stratégies de régulation émotionnelle ont des effets bénéfiques prolongés, alors que d’autres ne nous soulagent que temporairement. L’imagerie IRM fonctionnelle met en évidence l’activité des aires d’analyse rationnelle, d’anticipation ou de mémorisation et va ainsi conforter ou contester les hypothèses élaborées par d’autres chercheurs.







N’est-ce pas un peu prétentieux de mesurer des éléments abstraits : émotions, sentiments ou humeurs ?


Il existe deux types de mesures : demander aux gens comment ils se sentent (établir des questionnaires d’évaluation validés par la communauté scientifique) ou mesurer ce qui est mesurable, c’est-à-dire les conséquences corporelles des émotions et du stress.


Dans le domaine de la régulation des émotions, on pourra évaluer si une pratique apporte des améliorations, par exemple mesurer le niveau d’anxiété avant et après application d’une stratégie de régulation pendant plusieurs semaines.


Une amélioration récente est apportée par l’utilisation des moyens de communication par dispositifs électroniques ou téléphones portables (Experience Sempling Method)20. Ce procédé permet de poser une série de questions aux personnes testées pendant leurs activités quotidiennes. Il a l’énorme avantage de pouvoir tester des stratégies dans la « vraie vie » et permet aussi d’étudier plus de personnes (donc des statistiques plus robustes) et plus de stratégies.


Ces méthodes mesurent le ressenti personnel ; ça tombe bien, c’est ce qui compte en matière d’émotion et de bien-être. Mais, si on peut leur reprocher ce caractère « subjectif », il existe plusieurs moyens de limiter cette subjectivité en créant des groupes « témoins » ou en confrontant les déclarations de l’intéressé à celles de son entourage proche (un peu comme une enquête policière).


Une autre solution consiste à conforter les résultats par des mesures objectives corporelles (la préparation du corps à l’action). Par exemple, mesure du rythme cardiaque, de la tension artérielle, de la pupille, de l’orientation du regard, de la transpiration, par des capteurs spécifiques. Nous pouvons même mesurer le niveau de stress en dosant une hormone (le cortisol) dans la salive, ou suivre les modifications d’activité cérébrale par l’imagerie et les enregistrements neurologiques.


La complémentarité des mesures subjectives et objectives permet une appréciation relativement fine de nos tentatives d’amélioration de l’humeur. Il est donc possible de mesurer des valeurs abstraites comme la peur, la tristesse, la satisfaction et de s’approcher de la réalité vécue par chacun d’entre nous.







Est-il possible de changer à l’âge adulte ?


Soyons clairs, ceux qui pensent que notre personnalité et nos comportements sont fixés pour la vie se trompent. De multiples études sont là pour le montrer21. Pour être honnête, penser que l’on peut tout changer est également irréaliste, il existe une part innée que nous ne pouvons modifier (notre tempérament). Une autre part est influencée par notre vécu personnel ancien, pendant l’enfance et l’adolescence22. Cette partie forge notre vision du monde, notre système de valeurs et nous structure. Agir à ce niveau est possible mais demande des connaissances et des efforts prolongés et nécessite l’aide d’un thérapeute expérimenté. Mais il existe aussi une importante part malléable, accessible à notre conscience, c’est là que nous pouvons agir, directement et efficacement23 24.


Toutes les connaissances que nous avons mentionnées devraient déboucher sur de bonnes résolutions de changement d’habitudes, de pensées ou de comportements. Ces décisions n’auront aucune valeur si elles sont progressivement effacées par d’autres priorités, puis remplacées par la routine et oubliées au bout de quelques semaines.


Un dernier effort (ouf) pour comprendre pourquoi l’apprentissage et un certain degré d’effort et de motivation sont nécessaires pour améliorer notre perception émotionnelle en changeant nos habitudes.


Pour le comprendre nous ferons appel à une notion sous-estimée : « la plasticité cérébrale ». Elle correspond à une règle de fonctionnement neuronale assez largement répandue dans la nature, la loi de Hebb : une communication entre deux neurones fonctionne mieux et plus vite si elle est utilisée fréquemment (si les neurones travaillent ensemble). À l’inverse, cette liaison va s’étioler si elle n’est pas utilisée. Les informations vont donc circuler plus facilement, avec plus de rapidité si les itinéraires neuronaux sont empruntés souvent (à l’image d’un sentier dans une forêt). En ce qui concerne les comportements, plus une action est répétée, plus le circuit neuronal se renforce et plus l’action devient facile.


Cette hypothèse élaborée par Donald Hebb en 1949 a été confirmée vingt-cinq ans plus tard lors d’études de création de souvenirs par les neurones de l’hippocampe, une région impliquée dans la mémorisation. Le principe a été vérifié à une échelle encore plus petite, lors d’études biochimiques des neurones d’escargots marins, par le prix Nobel Eric Kandel (2000). Les circuits et « câblages » de notre cerveau sont donc malléables et dépendants de leur fréquence d’utilisation.







Comment l’étude d’obscurs escargots de mer peut-elle changer nos vies ?


Ces mécanismes de communication neuronale entraînent la plasticité cérébrale (les connexions sont capables de s’adapter à nos activités).


Cette notion peut paraître banale, mais elle révolutionne l’idée de capacités mentales immuables, fixées à la naissance.


Elle détruit la notion de « patrimoine » neuronal, un nombre de neurones fixé à la naissance, s’étiolant au fil des ans, vision sombre et peu motivante pour l’apprentissage à l’âge adulte. Le nombre total de neurones n’augmente pas chez l’adulte (excepté certaines zones spécifiques qui en fabriquent), mais ce n’est pas le plus important.


Ce qui compte, c’est le nombre et la qualité des communications entre neurones (les synapses). Ce concept est fondamental si l’on souhaite modifier ses habitudes de vie, ses compétences, ses comportements ou ses modes de pensée. Il représente la confirmation matérielle des notions d’apprentissage : plus nous adoptons un comportement ou une pensée, plus nous aurons de facilité à penser ou à nous comporter ainsi. Ce cercle vertueux est capital, il augmente notre motivation au changement et permet de repousser le champ des possibilités personnelles, à tout âge !




Par exemple, en apprenant à conduire, on vous a habitué à porter l’attention sur les panneaux de stop. Cette activité était laborieuse au début, mais, petit à petit, votre cerveau a appris à mieux percevoir cette signalisation perdue parmi tant d’autres. L’activité est devenue automatique, presque inconsciente. Vous pouvez vous arrêter à un stop tout en continuant à discuter avec votre voisin.





De même, apprendre à gérer une émotion par un comportement adapté occupera votre attention au début, puis deviendra plus facile par la suite. Les informations vont modeler le cerveau, « ouvrir des routes » et permettre en retour d’améliorer le traitement d’informations similaires (il devient plus facile de repérer l’émotion et de choisir la bonne attitude). Ces nouvelles informations agissent à leur tour sur le circuit.


C’est ainsi que l’on observe des virtuoses de tous ordres, musiciens, mathématiciens, skieurs, jongleurs, accomplir des exploits avec une facilité déconcertante. Ces changements s’observent directement sur le cerveau : augmentation du volume de certaines régions impliquées dans la mémorisation chez des chauffeurs de taxi25, augmentation des zones de commande motrice des doigts chez des violonistes chevronnés. Ces résultats exceptionnels ne s’obtiennent pas sans efforts, tout d’abord à la suite d’une coûteuse remise en question des habitudes antérieures, puis par apprentissage, au prix d’un travail acharné et prolongé. Heureusement les efforts nécessaires pour changer nos automatismes nocifs ne demandent pas autant d’engagement qu’une carrière de pianiste virtuose, mais plutôt un minimum d’organisation et de motivation.


Dans le domaine des émotions, ces améliorations sont matérialisées par l’IRM, qui montre des modifications d’activité des aires du cortex impliquées dans la régulation émotionnelle ou des noyaux de la base du cerveau liés à la perception des émotions et à la motivation de l’action.


Ces actions en boucle ne sont pas toujours aussi vertueuses, les mauvaises habitudes obéissent aux mêmes renforcements par la pratique. Elles ne se limitent pas à nos comportements, elles concernent aussi nos modes de pensée et schémas mentaux qui se construisent inconsciemment depuis notre petite enfance, en se renforçant au gré de nos expériences. Parmi ces schémas, des pensées plus ou moins nocives vont se renforcer au fil du temps, à chaque fois que nous les évoquons. Elles pourront alors se transformer en ruminations.


Ces renforcements de connexions, responsables de pensées précises, peuvent provoquer de véritables « ornières » de pensées, à l’image d’un véhicule embourbé dans un chemin. La personne sera alors incapable de changer d’opinion malgré la présence de preuves évidentes de son erreur. Nous aborderons plus loin quelques pistes pour combattre ces routines indésirables et inverser le renforcement des mauvaises habitudes, en choisissant délibérément les pensées et comportements qui conviennent à nos objectifs.
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