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INTRODUCTION
Nous​ ​sommes​ ​habités​ ​en​ ​permanence​ ​par​ ​des​ ​émotions.​ ​
Sinous​ ​nous​ ​accommodons​ ​aisément​ ​des​ ​émotions​ ​positives,​ ​
nous​ ​vivons​ ​plus​ ​dicilement​ ​les​ ​émotions​ ​négatives.​ ​Elles​ ​
nous​ ​perturbent,​ ​nous​ ​déstabilisent​ ​et​ ​nous​ ​ne​ ​savons​ ​que​ ​
faire​ ​pour​ ​les​ ​apaiser.​ ​De​ ​surcroît,​ ​nous​ ​ne​ ​les​ ​repérons​ ​pas​ ​
forcément,​ ​et​ ​quand​ ​nous​ ​les​ ​identiﬁons,​ ​elles​ ​nous​ ​font​ ​peur.​ ​
Nous​ ​craignons​ ​la​ ​peur,​ ​l’angoisse,​ ​la​ ​tristesse,​ ​la​ ​colère.​ ​Et​ ​
pour​ ​éviter​ ​d’y​ ​être​ ​confrontés,​ ​nous​ ​les​ ​refoulons,​ ​nous​ ​ne​ ​
les​ ​écoutons​ ​pas,​ ​nous​ ​les​ ​bâillonnons.​ ​Mais​ ​c’est​ ​sans​ ​comp-
ter​ ​leur​ ​intelligence​ ​et​ ​leur​ ​ténacité​ ​car​ ​elles​ ​vont​ ​s’arranger​ ​
pour​ ​s’exprimer​ ​tôt​ ​ou​ ​tard,​ ​d’une​ ​manière​ ​ou​ ​d’une​ ​autre,​ ​
souvent​ ​à​ ​notre​ ​insu.
Nous​ ​devons​ ​vivre​ ​nos​ ​émotions​ ​car​ ​elles​ ​sont​ ​la​ ​vie.
Et​ ​lorsque​ ​nous​ ​aurons​ ​intégré​ ​cet​ ​état​ ​de​ ​fait,​ ​nous​ ​
pourrons​ ​en​ ​faire​ ​nos​ ​meilleures​ ​ennemies.​ ​Car​ ​il​ ​ne​ ​s’agit​ ​
ni​ ​de​ ​les​ ​gérer​ ​ni​ ​de​ ​les​ ​maîtriser​ ​mais​ ​bien​ ​de​ ​les​ ​apprivoiser.
Les​ ​émotions​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​rationnelles​ ​et​ ​c’est​ ​ce​ ​qui​ ​nous​ ​eraie​ ​
car​ ​notre​ ​monde​ ​occidental​ ​privilégie​ ​la​ ​raison​ ​et​ ​l’intellect.​ ​
Pour​ ​preuve,​ ​la​ ​survalorisation​ ​du​ ​quotient​ ​intellectuel​ ​dans​ ​
l’éducation​ ​alors​ ​que​ ​nous​ ​savons​ ​qu’il​ ​ne​ ​garantit​ ​pas​ ​une​ ​vie​ ​
équilibrée​ ​et​ ​heureuse.​ ​L’intellect​ ​peut​ ​sûrement​ ​générer​ ​de​ ​la​ ​
satisfaction​ ​et​ ​une​ ​reconnaissance​ ​sociale,​ ​mais​ ​les​ ​émotions​ ​
nous​ ​montrent​ ​aussi​ ​la​ ​voie​ ​vers​ ​l’équilibre​ ​intérieur.
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L’éducation​ ​émotionnelle​ ​peut​ ​se​ ​faire​ ​à​ ​tout​ ​âge,​ ​c’est​ ​en​ ​
apprenant​ ​à​ ​nous​ ​reconnecter​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​vivant​ ​en​ ​nous​ ​
que​ ​nous​ ​pourrons​ ​nous​ ​adapter​ ​au​ ​monde​ ​de​ ​manière​ ​plus​ ​
harmonieuse.
Notre​ ​éducation​ ​et​ ​la​ ​société​ ​nous​ ​ont​ ​appris​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​nous​ ​
écouter.​ ​Nous​ ​vous​ ​invitons​ ​à​ ​présent​ ​à​ ​comprendre​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​
passe​ ​en​ ​vous.​ ​Et​ ​vous​ ​découvrirez​ ​alors​ ​que​ ​chaque​ ​émotion​ ​
a​ ​une​ ​fonction​ ​positive.
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1.​ ​DÉCOUVRIR​ ​
LES​ ​ÉMOTIONS
C
’est​ ​un​ ​matin​ ​comme​ ​les​ ​autres.​ ​Le​ ​réveil​ ​sonne​ ​
et​ ​vous​ ​peinez​ ​à​ ​vous​ ​lever.​ ​La​ ​nuit​ ​a​ ​vraiment​ ​
été​ ​trop​ ​courte.Vous​ ​appréhendez​ ​(LA​ ​PEUR)​ ​d’avoir​ ​
à​ ​réveiller​ ​vos​ ​ados​ ​qui​ ​se​ ​sont​ ​encore​ ​couchés​ ​tard​ ​
hier​ ​soir.
Pourtant,​ ​ce​ ​matin,​ ​vos​ ​enfants​ ​se​ ​lèvent​ ​sans​ ​pro-
blème.​ ​Cela​ ​vous​ ​surprend​ ​et​ ​vous​ ​rend​ ​presque​ ​
joyeuse.​ ​Jusqu’au​ ​moment​ ​où​ ​votre​ ​aîné​ ​vous​ ​
annonce​ ​qu’il​ ​n’a​ ​pas​ ​préparé​ ​le​ ​contrôle​ ​de​ ​maths.​ ​
Vous​ ​êtes​ ​exaspérée​ ​(LA​ ​COLÈRE)​ ​et​ ​ne​ ​manquez​ ​
pas​ ​de​ ​le​ ​lui​ ​dire.​ ​«​ ​Vas-y,​ ​t’énerve​ ​pas​ ​!​ ​De​ ​toute​ ​
manière,​ ​ça​ ​sert​ ​à​ ​rien​ ​les​ ​maths»,​ ​vous​ ​répond-il,​ ​ce​ ​
qui​ ​a​ ​le​ ​don​ ​de​ ​transformer​ ​votre​ ​colère​ ​en​ ​fureur!
En​ ​déposant​ ​vos​ ​enfants​ ​au​ ​collège,​ ​l’aîné​ ​(le​ ​même)​ ​
vous​ ​demande​ ​de​ ​le​ ​laisser​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​la​ ​rue,​ ​car​ ​c’est​ ​
«la​ ​honte​ ​devant​ ​les​ ​copains​ ​que​ ​ma​ ​daronne​ ​(mère​ ​
en​ ​langage​ ​ado)​ ​m’accompagne​ ​!​ ​»​ ​(LA​ ​HONTE).​ ​
Et​ ​vous​ ​voilà​ ​déçue​ ​(LA​ ​TRISTESSE)​ ​de​ ​constater​ ​
qu’il​ ​n’est​ ​plus​ ​ﬁer​ ​de​ ​sa​ ​maman.
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DÉCOUVRIR​ ​LES​ ​ÉMOTIONS
Dans​ ​les​ ​embouteillages,​ ​vous​ ​vous​ ​énervez​ ​en​ ​
pensant​ ​à​ ​votre​ ​retard​ ​au​ ​brief​ ​du​ ​matin​ ​(L’ANXIÉTÉ).
Cet​ ​automobiliste​ ​qui​ ​tarde​ ​à​ ​démarrer​ ​au​ ​feu​ ​vert​ ​
vous​ ​énerve​ ​au​ ​plus​ ​haut​ ​point,​ ​un​ ​bon​ ​coup​ ​de​ ​
klaxon​ ​va​ ​le​ ​remuer​ ​un​ ​peu!
Sur​ ​la​ ​route,​ ​une​ ​publicité​ ​sur​ ​les​ ​îles​ ​Baléares​ ​vous​ ​
rappelle​ ​vos​ ​dernières​ ​vacances​ ​si​ ​réussies​ ​en​ ​famille,​ ​
vous​ ​souriez​ ​et​ ​vous​ ​sentez​ ​le​ ​bonheur​ ​vous​ ​envahir.
Arrivée​ ​au​ ​bureau,​ ​votre​ ​collègue​ ​vous​ ​presse​ ​en​ ​
vous​ ​annonçant​ ​que​ ​la​ ​réunion​ ​a​ ​commencé​ ​sans​ ​
vous.​ ​L’anxiété​ ​vous​ ​gagne.​ ​Mais,​ ​en​ ​rentrant​ ​dans​ ​
la​ ​salle​ ​de​ ​réunion,​ ​votre​ ​responsable​ ​vous​ ​accueille​ ​
d’un​ ​grand​ ​sourire​ ​en​ ​vous​ ​félicitant​ ​pour​ ​vos​ ​résul-
tats​ ​du​ ​mois,​ ​les​ ​meilleurs​ ​du​ ​secteur.​ ​La​ ​ﬁerté​ ​vous​ ​
envahit.
Ce​ ​matin​ ​est​ ​un​ ​matin​ ​comme​ ​les​ ​autres…​ ​plein​ ​
d’émotions,​ ​plein​ ​de​ ​vie!
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TOUTE​ ​UNE​ ​PALETTE​ ​D’ÉMOTIONS
TOUTE​ ​UNE​ ​PALETTE​ ​
D’ÉMOTIONS
Il​ ​existe​ ​un​ ​nombre​ ​important​ ​d’émotions,​ ​certaines​ ​que​ ​l’on​ ​
nomme​ ​«fondamentales»​ ​ou​ ​«innées»:​ ​la​ ​peur,​ ​la​ ​colère,​ ​
la​ ​tristesse,​ ​la​ ​joie…​ ​Elles​ ​ont​ ​chacune​ ​une​ ​fonction​ ​vitale.
La​ ​peur​ ​nous​ ​signale​ ​les​ ​dangers.​ ​La​ ​colère​ ​favorise​ ​
une​ ​action​ ​vigoureuse​ ​en​ ​vue​ ​de​ ​changements​ ​salutaires.​ ​
Latristesse​ ​permet​ ​de​ ​se​ ​replier​ ​sur​ ​soi​ ​pour​ ​faire​ ​un​ ​travail​ ​
de​ ​deuil​ ​nécessaire​ ​après​ ​une​ ​séparation.​ ​La​ ​joie​ ​célèbre​ ​un​ ​
événement​ ​heureux.​ ​
D’autres​ ​émotions​ ​dites​ ​«secondaires»​ ​sont​ ​des​ ​combinaisons​ ​
de​ ​ces​ ​émotions​ ​de​ ​base:​ ​par​ ​exemple,​ ​la​ ​jalousie​ ​combine​ ​
la​ ​colère,​ ​la​ ​tristesse​ ​et​ ​la​ ​peur;​ ​la​ ​honte​ ​est​ ​un​ ​mélange​ ​de​ ​
peur​ ​et​ ​de​ ​colère​ ​que​ ​l’on​ ​retourne​ ​contre​ ​soi.​ ​
Notre​ ​esprit​ ​est​ ​un​ ​peintre​ ​qui​ ​va​ ​composer​ ​un​ ​tableau​ ​
de​ ​la​ ​vie​ ​émotionnelle​ ​en​ ​utilisant​ ​toutes​ ​les​ ​couleurs​ ​de​ ​la​ ​
palette,​ ​depuis​ ​les​ ​primaires​ ​jusqu’à​ ​leurs​ ​mélanges.
À​ ​savoir
Quelques​ ​adjectifs​ ​pour​ ​qualiﬁer​ ​des​ ​émotions​ ​négatives:
•​ ​La​ ​peur:​ ​apeuré,​ ​craintif,​ ​nerveux,​ ​secoué,​ ​paniqué,​ ​inquiet,​ ​anxieux,​ ​
angoissé,​ ​méﬁant…
•​ ​La​ ​colère:​ ​énervé,​ ​bougon,​ ​agacé,​ ​exaspéré,​ ​outragé,​ ​irrité,​ ​furieux,​ ​
frustré,​ ​révulsé,​ ​rageur…
•​ ​La​ ​tristesse:​ ​chagriné,​ ​découragé,​ ​malheureux,​ ​déprimé,​ ​accablé,​ ​
désespéré,​ ​mélancolique…
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DÉCOUVRIR​ ​LES​ ​ÉMOTIONS
Attention,​ ​le​ ​stress​ ​n’a​ ​rien​ ​à​ ​voir​ ​avec​ ​l’émotion
Nous​ ​avons​ ​tendance​ ​à​ ​faire​ ​l’amalgame​ ​entre​ ​le​ ​stress​ ​et​ ​les​ ​
émotions,​ ​et​ ​nous​ ​manquons​ ​de​ ​discernement.​ ​Enconfon-
dant​ ​les​ ​deux,​ ​nous​ ​nous​ ​déconnectons​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​en​ ​
nous,​ ​de​ ​nos​ ​réactions​ ​émotionnelles​ ​face​ ​aux​ ​événements.
Le​ ​stress​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​émotion.​ ​Il​ ​est​ ​la​ ​conséquence​ ​d’un​ ​
trop-plein​ ​d’émotions.​ ​Lorsque​ ​nous​ ​nous​ ​sentons​ ​stressés,​ ​
nous​ ​devons​ ​prendre​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​respirer​ ​et​ ​clariﬁer​ ​les​ ​
émotions​ ​négatives​ ​que​ ​nous​ ​ressentons.​ ​Si​ ​je​ ​suis​ ​stressé​ ​
par​ ​un​ ​rendez-vous​ ​important,​ ​c’est​ ​parce​ ​que​ ​je​ ​ressens​ ​de​ ​
l’inquiétude​ ​quant​ ​à​ ​son​ ​issue.​ ​C’est​ ​en​ ​comprenant​ ​et​ ​en​ ​
analysant​ ​cette​ ​inquiétude​ ​et​ ​ses​ ​raisons​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​pouvoir​ ​
agir.​ ​La​ ​conscience​ ​de​ ​notre​ ​ressenti​ ​émotionnel​ ​nous​ ​
permettra​ ​d’agir​ ​sur​ ​notre​ ​stress.
Prenons​ ​le​ ​temps,​ ​lorsque​ ​nous​ ​sommes​ ​stressés,​ ​de​ ​
réﬂéchir​ ​aux​ ​émotions​ ​que​ ​nous​ ​ressentons:​ ​peur,​ ​inquié-
tude,​ ​anxiété,​ ​colère,​ ​mécontentement,​ ​frustration.​ ​Nous​ ​
augmenterons​ ​alors​ ​notre​ ​conscience​ ​et​ ​notre​ ​intelligence​ ​
émotionnelle.
LE​ ​POIDS​ ​DES​ ​PENSÉES,​ ​
LECHOC​ ​DES​ ​ÉMOTIONS
L’émotion​ ​est​ ​déclenchée​ ​par​ ​un​ ​événement,​ ​qu’il​ ​soit​ ​réel-
lement​ ​vécu,​ ​remémoré​ ​ou​ ​même​ ​imaginé.​ ​Dans​ ​bien​ ​des​ ​
cas,​ ​la​ ​pensée​ ​précède​ ​l’émotion​ ​sans​ ​que​ ​nous​ ​en​ ​ayons​ ​
conscience.
VÉCU
Ce​ ​dimanche,​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​journée,​ ​j’ai​ ​ressenti​ ​
unmalaise​ ​assez​ ​diffus.​ ​Ce​ ​n’était​ ​pas​ ​un​ ​sentiment​ ​
précis​ ​etjenesavais​ ​pas​ ​pourquoi​ ​des​ ​émotions​ ​
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LE​ ​POIDS​ ​DES​ ​PENSÉES,​ ​LECHOC​ ​DES​ ​ÉMOTIONS
désagréables​ ​s’immisçaient​ ​en​ ​moi.​ ​J’avais​ ​passé​ ​
unejournée​ ​très​ ​joyeuse​ ​avec​ ​mes​ ​enfants​ ​qui​ ​étaient​ ​
venus​ ​déjeuner​ ​àla​ ​maison.​ ​J’attendais​ ​une​ ​amie​ ​
pouraller​ ​voir​ ​un​ ​ﬁlm​ ​au​ ​cinéma​ ​et​ ​je​ ​ne​ ​comprenais​ ​
pas​ ​ce​ ​moment​ ​deblues.
En​ ​y​ ​réﬂéchissant​ ​un​ ​peu,​ ​j’ai​ ​noté​ ​que​ ​cela​ ​avait​ ​
commencé​ ​après​ ​le​ ​café.​ ​Nous​ ​avions​ ​en​ ​effet​ ​sorti​ ​
l’album​ ​de​ ​famille​ ​et,​ ​en​ ​regardant​ ​les​ ​photos,​ ​
nouspassions​ ​du​ ​rire​ ​à​ ​l’attendrissement.​ ​
Ce​ ​fut​ ​un​ ​moment​ ​doux​ ​de​ ​partage,​ ​mais​ ​jeme​ ​suis​ ​
rendu​ ​compte​ ​que​ ​cela​ ​m’avait​ ​rendu​ ​nostalgique.​ ​
Le​ ​souvenir​ ​de​ ​cette​ ​partie​ ​de​ ​ma​ ​vie​ ​si​ ​joyeuse​ ​
maisrévolue​ ​m’avait​ ​rendu​ ​triste.​ ​Etmême​ ​
sicespensées​ ​m’ont​ ​quitté​ ​après​ ​avoir​ ​fermé​ ​
l’album​ ​pour​ ​parler​ ​des​ ​prochaines​ ​vacances,​ ​
j’ai​ ​pris​ ​conscience​ ​que​ ​la​ ​tristesse​ ​ne​ ​m’avait​ ​
pas​ ​quitté.
Philippe,​ ​54​ ​ans
Nos​ ​pensées​ ​affectent​ ​nos​ ​émotions​ ​
Lorsque​ ​nous​ ​évoquons​ ​un​ ​souvenir,​ ​notre​ ​esprit​ ​fait​ ​émer-
ger​ ​une​ ​émotion​ ​liée​ ​au​ ​contexte​ ​aectif​ ​de​ ​cette​ ​époque.​ ​
Cette​ ​émotion​ ​peut​ ​être​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​agréable,​ ​plus​ ​ou​ ​
moins​ ​douloureuse.​ ​Évidemment,​ ​il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​de​ ​ne​ ​plus​ ​
penser​ ​au​ ​passé,​ ​mais​ ​de​ ​prendre​ ​conscience​ ​de​ ​l’émotion​ ​
générée,​ ​de​ ​se​ ​mettre​ ​à​ ​son​ ​écoute,​ ​de​ ​la​ ​ressentir,​ ​voire​ ​d’en​ ​
parler.​ ​Sielle​ ​est​ ​persistante​ ​et​ ​inconfortable,​ ​peut-être​ ​faut-il​ ​
parfois​ ​ne​ ​plus​ ​y​ ​penser.
«
​ ​Les​ ​souvenirs​ ​du​ ​bonheur​ ​passé​ ​sont​ ​les​ ​rides​ ​
de​ ​l’âme.
»
Xavier​ ​de​ ​Maistre,
​ ​Voyage​ ​autour​ ​de​ ​ma​ ​chambre
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EXERCICE
Comment​ ​la​ ​pensée​ ​inﬂuence​ ​le​ ​corps?
•​ ​Asseyez-vous​ ​confortablement,​ ​au​ ​calme.
•​ ​Pensez​ ​à​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​joyeux​ ​(une​ ​situation​ ​drôle,​ ​
un​ ​dîner​ ​entre​ ​amis,​ ​un​ ​fou​ ​rire…).
•​ ​Comment​ ​vous​ ​sentez-vous?
•​ ​Pensez​ ​à​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​préoccupant​ ​
oudestressant.
•​ ​Observez​ ​vos​ ​sensations​ ​et​ ​émotions​ ​changer.
•​ ​Que​ ​ressentez-vous?
•​ ​Puis​ ​rappelez-vous​ ​un​ ​événement​ ​très​ ​heureux​ ​
devotre​ ​vie​ ​(un​ ​succès,​ ​une​ ​naissance,​ ​votre​ ​premier​ ​
amour…).
•​ ​Ressentez​ ​l’évolution​ ​de​ ​vos​ ​sensations​ ​lors​ ​
de​ ​cette​ ​évocation.
•​ ​Laissez-vous​ ​imprégner​ ​par​ ​les​ ​sensations​ ​positives.
•​ ​Quittez​ ​ces​ ​souvenirs​ ​et​ ​prenez​ ​conscience​ ​
del’évolution​ ​de​ ​vos​ ​ressentis​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​émotions​ ​
enfonction​ ​des​ ​pensées​ ​évoquées.
Si​ ​vous​ ​pensez​ ​à​ ​une​ ​personne​ ​avec​ ​laquelle​ ​vous​ ​êtes​ ​
en​ ​conﬂit,​ ​votre​ ​corps​ ​va​ ​physiologiquement​ ​réagir.​ ​
Le​ ​rythme​ ​respiratoire​ ​va​ ​se​ ​modiﬁer,​ ​les​ ​battements​ ​
cardiaques​ ​s’accélérer​ ​et​ ​vous​ ​allez​ ​être​ ​submergé​ ​
parles​ ​émotions.​ ​Vous​ ​pourrez​ ​ressentir​ ​de​ ​la​ ​colère,​ ​
dela​ ​frustration,​ ​de​ ​la​ ​peur​ ​ou​ ​encore​ ​de​ ​la​ ​tristesse.​ ​
Toutes​ ​ces​ ​modiﬁcations​ ​sont​ ​en​ ​lien​ ​avec​ ​vos​ ​pensées.
«
​ ​Toute​ ​réﬂexion​ ​interne​ ​sur​ ​un​ ​problème​ ​
personnel​ ​génère​ ​une​ ​certaine​ ​inquiétude.​ ​
Et​ ​plus​ ​vous​ ​allez​ ​y​ ​penser,​ ​plus​ ​le​ ​mal-être​ ​
augmentera;​ ​c’est​ ​le​ ​mécanisme​ ​
des“pensées​ ​ruminantes”.
»















[image: ]19
LE​ ​POIDS​ ​DES​ ​PENSÉES,​ ​LECHOC​ ​DES​ ​ÉMOTIONS
Je​ ​ressasse,​ ​tu​ ​ressasses,​ ​il​ ​ressasse
Notre​ ​esprit​ ​est​ ​très​ ​actif.​ ​Nos​ ​pensées​ ​ne​ ​cessent​ ​de​ ​nous​ ​
solliciter​ ​sans​ ​que​ ​nous​ ​en​ ​ayons​ ​conscience.​ ​Nous​ ​avons​ ​en​ ​
moyenne​ ​60​ ​000​ ​pensées​ ​par​ ​jour​ ​:​ ​95​ ​%​ ​de​ ​celles-ci​ ​sont​ ​
identiques​ ​à​ ​celles​ ​de​ ​la​ ​veille​ ​et,​ ​pour​ ​compléter​ ​le​ ​tableau,​ ​
80​ ​%​ ​d’entre​ ​elles​ ​sont​ ​négatives.​ ​De​ ​quoi​ ​être​ ​déprimé​ ​si​ ​
nous​ ​n’y​ ​prenons​ ​pas​ ​garde.
En​ ​fait,​ ​nous​ ​ressassons​ ​fréquemment​ ​le​ ​passé.​ ​Nous​ ​
rejouons​ ​dans​ ​notre​ ​tête​ ​les​ ​scènes​ ​stressantes,​ ​en​ ​pensant:​ ​
«J’aurais​ ​dû​ ​dire​ ​ou​ ​faire​ ​ça»,​ ​ou​ ​nous​ ​décortiquons​ ​chaque​ ​
parole​ ​échangée​ ​pour​ ​comprendre​ ​pourquoi​ ​la​ ​personne​ ​a​ ​
dit​ ​cela​ ​ou​ ​agi​ ​ainsi.
Lorsque​ ​vous​ ​sentez​ ​ce​ ​processus​ ​en​ ​vous​ ​et​ ​que​ ​grandit​ ​
un​ ​sentiment​ ​de​ ​frustration,​ ​de​ ​colère​ ​ou​ ​de​ ​culpabilité,​ ​
dites:​ ​«stop».​ ​Il​ ​sera​ ​beaucoup​ ​plus​ ​ecace​ ​de​ ​parler​ ​avec​ ​
la​ ​personne​ ​concernée​ ​pour​ ​évoquer​ ​le​ ​problème,​ ​plutôt​ ​que​ ​
d’ypenser​ ​de​ ​manière​ ​obsessionnelle.
Car,​ ​s’il​ ​est​ ​bon​ ​de​ ​réﬂéchir​ ​à​ ​sa​ ​situation​ ​et​ ​de​ ​faire​ ​le​ ​
point,​ ​faisons-le​ ​d’une​ ​manière​ ​équilibrée​ ​et​ ​intelligente.​ ​Nous​ ​
verrons​ ​plus​ ​loin​ ​comment​ ​nous​ ​pouvons​ ​calmer​ ​les​ ​pensées​ ​
anxiogènes​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​méditation.
EXERCICE
Zappez​ ​les​ ​ruminations
Observez​ ​vos​ ​pensées​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​
•​ ​Repérez​ ​une​ ​pensée​ ​ruminante:​ ​«Je​ ​ne​ ​vais​ ​jamais​ ​
arriver​ ​à​ ​boucler​ ​ce​ ​dossier​ ​à​ ​temps»,​ ​«Mon​ ​ﬁls​ ​a​ ​
dumal​ ​à​ ​l’école,​ ​mon​ ​collègue​ ​m’énerve​ ​vraiment»…
•​ ​Repérez​ ​l’émotion:​ ​anxiété,​ ​angoisse,​ ​tristesse,​ ​colère…
•​ ​Zappez​ ​et​ ​pensez​ ​à​ ​autre​ ​chose,​ ​forcez-vous!
•​ ​Laissez​ ​le​ ​calme​ ​revenir​ ​dans​ ​votre​ ​esprit.
•​ ​Lorsque​ ​la​ ​pensée​ ​revient​ ​et​ ​que​ ​l’intensité​ ​
émotionnelle​ ​est​ ​moins​ ​forte,​ ​prenez​ ​le​ ​temps​ ​
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deréﬂéchir​ ​ou​ ​d’échanger​ ​avec​ ​un​ ​proche.
•​ ​Quelles​ ​sont​ ​les​ ​actions​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​mener​ ​
pour​ ​régler​ ​le​ ​problème?
•​ ​Que​ ​puis-je​ ​faire​ ​maintenant?
Et​ ​si​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​régler​ ​le​ ​problème,​ ​pensez​ ​
à​ ​la​ ​phrase​ ​du​ ​dalaï-lama:«Face​ ​à​ ​un​ ​problème,​ ​
si​ ​jepeux​ ​faire​ ​quelque​ ​chose,​ ​il​ ​est​ ​inutile​ ​de​ ​
m’inquiéter;​ ​si​ ​je​ ​ne​ ​peux​ ​rien​ ​faire,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​utile​ ​
dem’inquiéter.»
Souvenez-vous​ ​également​ ​que​ ​la​ ​solution​ ​au​ ​problème​ ​
vient​ ​souvent​ ​lorsqu’on​ ​arrête​ ​de​ ​la​ ​chercher.
À​ ​QUOI​ ​SERVENT​ ​
LESÉMOTIONS?
On​ ​l’a​ ​vu,​ ​les​ ​émotions​ ​nous​ ​habitent​ ​en​ ​permanence.​ ​Elles​ ​
nous​ ​indiquent​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​concernés​ ​par​ ​les​ ​événe-
ments.​ ​Elles​ ​sont​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​intenses,​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​
agréables,​ ​parfois​ ​même​ ​violentes.​ ​C’est​ ​l’intensité​ ​de​ ​l’émo-
tion​ ​qui​ ​va​ ​nous​ ​révéler​ ​combien​ ​nous​ ​sommes​ ​touchés.
Les​ ​émotions​ ​nous​ ​parlent​ ​de​ ​nous
Un​ ​mot,​ ​un​ ​geste,​ ​une​ ​situation​ ​va​ ​déclencher​ ​une​ ​émotion​ ​qui​ ​
peut​ ​parfois​ ​presque​ ​passer​ ​inaperçue​ ​ou​ ​nous​ ​déstabiliser.
Les​ ​émotions​ ​sont​ ​le​ ​reﬂet​ ​de​ ​notre​ ​vie​ ​intérieure.​ ​Elles​ ​
sont​ ​le​ ​principal​ ​et​ ​indispensable​ ​système​ ​d’information​ ​de​ ​
notre​ ​état​ ​intérieur.
Si,​ ​en​ ​écoutant​ ​une​ ​personne​ ​me​ ​parler,​ ​je​ ​me​ ​sens​ ​mal​ ​à​ ​l’aise,​ ​
c’est​ ​que​ ​le​ ​message​ ​reçu​ ​a​ ​déclenché​ ​en​ ​moi​ ​des​ ​émotions​ ​
désagréables​ ​qu’il​ ​me​ ​faut​ ​prendre​ ​en​ ​compte​ ​pour​ ​mieux​ ​
comprendre​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​en​ ​moi.​ ​
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Ce​ ​que​ ​j’entends​ ​me​ ​rend​ ​triste,​ ​anxieux​ ​ou​ ​me​ ​met​ ​en​ ​
colère.​ ​Parler​ ​de​ ​mes​ ​émotions​ ​avec​ ​mon​ ​collègue​ ​permettra​ ​
d’éviter​ ​que​ ​nos​ ​relations​ ​se​ ​détériorent.​ ​En​ ​ce​ ​sens,​ ​ces​ ​émo-
tions​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​négatives,​ ​car​ ​elles​ ​nous​ ​parlent​ ​de​ ​nous,​ ​
elles​ ​nous​ ​envoient​ ​un​ ​message.
«
​ ​Même​ ​si​ ​elles​ ​sont​ ​parfois​ ​difﬁciles​ ​à​ ​vivre,​ ​
il​ ​n’existe​ ​pas​ ​d’émotions​ ​bonnes​ ​ou​ ​
mauvaises.​ ​Elles​ ​ont​ ​toutes​ ​une​ ​raison​ ​d’être​ ​
et​ ​le​ ​plus​ ​important​ ​est​ ​de​ ​les​ ​accueillir.
»
VÉCU
Je​ ​discutais​ ​l’autre​ ​jour​ ​avec​ ​un​ ​collègue​ ​quim’expliquait​ ​
que​ ​le​ ​nouveau​ ​responsable​ ​lui​ ​avait​ ​parlé​ ​de​ ​moi,​ ​
maisqu’il​ ​préférait​ ​ne​ ​rien​ ​me​ ​dire,​ ​car​ ​je​ ​devais​ ​
rencontrer​ ​celui-ci​ ​rapidement​ ​aﬁnqu’ilm’informe​ ​
delanouvelle​ ​organisation.​ ​Depuis,je​ ​me​ ​sens​ ​
malàl’aise​ ​et​ ​inquiète,​ ​carjemedemande​ ​
ce​ ​qu’il​ ​a​ ​bien​ ​pu​ ​dire​ ​à​ ​mon​ ​collègue…​ ​
Mais,​ ​en​ ​y​ ​repensant​ ​hier​ ​soir,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​dit​ ​
quecequime​ ​faisait​ ​encore​ ​plus​ ​mal,​ ​c’est​ ​que​ ​
mon​ ​collègue​ ​m’a​ ​dit​ ​les​ ​choses​ ​à​ ​moitié,​ ​en​ ​laissant​ ​
planer​ ​l’incertitude​ ​et​ ​le​ ​doute.​ ​Je​ ​me​ ​sens​ ​à​ ​présent​ ​
encolère​ ​et​ ​j’ai​ ​bien​ ​l’intention​ ​de​ ​lui​ ​parler​ ​et​ ​de​ ​lui​ ​
dire​ ​ce​ ​que​ ​ses​ ​propos​ ​ont​ ​déclenché​ ​en​ ​moi.
Françoise,​ ​38​ ​ans
Durant​ ​notre​ ​enfance,​ ​nous​ ​avons​ ​souvent​ ​pensé​ ​ou​ ​appris​ ​
qu’il​ ​était​ ​préférable​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​exprimer​ ​nos​ ​émotions​ ​pour​ ​ne​ ​
pas​ ​gêner​ ​nos​ ​parents​ ​et​ ​nous​ ​assurer​ ​leur​ ​amour.​ ​Lorsque​ ​l’en-
fant​ ​se​ ​rend​ ​compte​ ​qu’en​ ​exprimant​ ​sa​ ​peur​ ​ou​ ​sa​ ​tristesse,​ ​sa​ ​
mère​ ​va​ ​être​ ​fortement​ ​perturbée,​ ​il​ ​préférera​ ​ne​ ​pas​ ​le​ ​faire.
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DÉCOUVRIR​ ​LES​ ​ÉMOTIONS
À​ ​l’âge​ ​adulte,​ ​nous​ ​continuons​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​écouter​ ​nos​ ​émo-
tions.​ ​De​ ​peur​ ​qu’elles​ ​nous​ ​submergent​ ​ou​ ​nous​ ​anéantissent,​ ​
nous​ ​prenons​ ​bien​ ​soin​ ​de​ ​les​ ​refouler​ ​et​ ​de​ ​nous​ ​réfugier​ ​
dans​ ​le​ ​non-dit.
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​comprendre​ ​qu’il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​de​ ​refré-
ner​ ​nos​ ​émotions,​ ​mais​ ​plutôt​ ​de​ ​contrôler​ ​les​ ​comportements​ ​
négatifs​ ​qui​ ​peuvent​ ​en​ ​découler.
Ainsi,​ ​j’ai​ ​le​ ​droit​ ​de​ ​ressentir​ ​de​ ​la​ ​colère,​ ​mais​ ​je​ ​ne​ ​dois​ ​
pas​ ​pour​ ​autant​ ​agresser​ ​l’autre.​ ​Une​ ​émotion​ ​peut​ ​entraîner​ ​
une​ ​réaction,​ ​et​ ​c’est​ ​cette​ ​dernière​ ​qu’il​ ​convient​ ​d’adapter​ ​
aﬁn​ ​qu’elle​ ​soit​ ​acceptable,​ ​ecace​ ​et​ ​qu’elle​ ​s’inscrive​ ​dans​ ​
les​ ​règles​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​en​ ​société.
À​ ​savoir
Données​ ​scientiﬁques
Les​ ​émotions​ ​sont​ ​inscrites​ ​dans​ ​notre​ ​système​ ​neuronal​ ​et​ ​
sontlàpour​ ​nous​ ​aider​ ​à​ ​nous​ ​adapter​ ​à​ ​chaque​ ​situation​ ​de​ ​la​ ​vie.​ ​
Elles​ ​nous​ ​permettent​ ​d’en​ ​tirer​ ​le​ ​maximum​ ​de​ ​satisfaction​ ​et​ ​d’éviter​ ​
lesobstacles​ ​et​ ​les​ ​dangers​ ​qui​ ​se​ ​trouvent​ ​sur​ ​notre​ ​chemin.
Ainsi,​ ​la​ ​peur​ ​déclenche​ ​en​ ​nous​ ​des​ ​réactions​ ​physiques​ ​qui​ ​
nousaident​ ​à​ ​faire​ ​face​ ​au​ ​danger​ ​plus​ ​efﬁcacement.​ ​Notre​ ​cerveau​ ​
envoie​ ​un​ ​signal​ ​ànotre​ ​corps​ ​qui​ ​sécrète​ ​de​ ​l’adrénaline,​ ​nous​ ​donnant​ ​
sufﬁsamment​ ​d’énergie​ ​pour​ ​agir.​ ​Tout​ ​notre​ ​corps​ ​etnotre​ ​esprit​ ​
semobilisent​ ​pour​ ​faire​ ​face.
C’est​ ​cette​ ​montée​ ​d’énergie​ ​qui​ ​va​ ​permettre​ ​àcertaines​ ​personnes​ ​
d’accomplir​ ​des​ ​actes​ ​dont​ ​ellesseraient​ ​normalement​ ​incapables.​ ​
Ainsi,​ ​la​ ​prise​ ​deparole​ ​en​ ​public​ ​représente​ ​un​ ​enjeu​ ​qui​ ​engendre​ ​
letrac.​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​convaincre,​ ​de​ ​s’exprimer​ ​clairement​ ​et​ ​de​ ​séduire​ ​
son​ ​auditoire.​ ​Le​ ​trac,​ ​bien​ ​négocié,​ ​est​ ​une​ ​source​ ​d’énergie​ ​
quipermettra​ ​de​ ​relever​ ​le​ ​déﬁ.
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À​ ​QUOI​ ​SERVENT​ ​LESÉMOTIONS?
EXERCICE
Quelle​ ​est​ ​ma​ ​réaction​ ​face​ ​aux​ ​événements?
Pensez​ ​à​ ​des​ ​situations​ ​vécues​ ​dernièrement,​ ​
puisrepérez​ ​les​ ​émotions​ ​ressenties​ ​
etlescomportements​ ​associés.
Situations​ ​Émotions​ ​Comportements
J’ai​ ​écouté​ ​
longuement​ ​
masœur​ ​
déprimée​ ​
autéléphone.
Anxiété,​ ​
tristesse
J’ai​ ​mangé​ ​une​ ​
crêpe​ ​au​ ​chocolat​ ​
juste​ ​après​ ​avoir​ ​
raccroché.
Je​ ​me​ ​suis​ ​senti​ ​fatigué​ ​
toute​ ​lajournée.
Les​ ​émotions​ ​nous​ ​rendent​ ​intelligents
Ce​ ​conte​ ​japonais​ ​va​ ​nous​ ​faire​ ​comprendre​ ​ce​ ​qu’est​ ​l’intel-
ligence​ ​émotionnelle.​ ​
Un​ ​conte​ ​japonais
Un​ ​samouraï​ ​se​ ​présente​ ​devant​ ​le​ ​maître​ ​zen​ ​Hakuin​ ​
et​ ​lui​ ​demande:
«Y​ ​a-t-il​ ​réellement​ ​un​ ​paradis​ ​et​ ​un​ ​enfer?
–​ ​Qui​ ​es-tu?​ ​lui​ ​demande​ ​le​ ​maître.
–​ ​Je​ ​suis​ ​le​ ​samouraï…
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–​ ​Toi,​ ​un​ ​guerrier!​ ​s’exclame​ ​Hakuin.​ ​Mais​ ​regarde-toi.​ ​
Quel​ ​seigneur​ ​voudrait​ ​t’avoir​ ​à​ ​son​ ​service?​ ​Tu​ ​as​ ​l’air​ ​
d’un​ ​mendiant.
La​ ​colère​ ​s’empare​ ​du​ ​samouraï.​ ​Il​ ​saisit​ ​son​ ​sabre​ ​
et​ ​le​ ​dégaine.
Hakuin​ ​poursuit:
–​ ​Ah​ ​bon,​ ​tu​ ​as​ ​même​ ​un​ ​sabre!​ ​Mais​ ​tu​ ​es​ ​sûrement​ ​
trop​ ​maladroit​ ​pour​ ​me​ ​couper​ ​la​ ​tête.
Hors​ ​de​ ​lui,​ ​le​ ​samouraï​ ​lève​ ​son​ ​sabre,​ ​prêt​ ​à​ ​frapper​ ​
le​ ​maître.​ ​À​ ​ce​ ​moment,​ ​celui-ci​ ​lui​ ​dit:
–​ ​Ici​ ​s’ouvrent​ ​les​ ​portes​ ​de​ ​l’enfer.
Surpris​ ​par​ ​la​ ​tranquille​ ​assurance​ ​du​ ​moine,​ ​
lesamouraï​ ​rengaine​ ​son​ ​sabre​ ​et​ ​s’incline.
–​ ​Ici​ ​s’ouvrent​ ​les​ ​portes​ ​du​ ​paradis»,​ ​lui​ ​dit​ ​alors​ ​
lemaître.
Ce​ ​conte​ ​montre​ ​combien​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​difﬁcile​ ​
de​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​laisser​ ​emporter​ ​par​ ​ses​ ​émotions​ ​
et​ ​combien​ ​il​ ​est​ ​essentiel​ ​d’être​ ​conscient​ ​
de​ ​leur​ ​présence​ ​aumoment​ ​où​ ​elles​ ​apparaissent.
Être​ ​attentif​ ​à​ ​son​ ​état​ ​intérieur​ ​est​ ​donc​ ​
la​ ​condition​ ​indispensable​ ​pour​ ​apprivoiser​ ​
les​ ​émotions​ ​négatives.
D’après​ ​Peter​ ​Salovey​ ​et​ ​John​ ​Meyer,​ ​l’intelligence​ ​émotion-
nelle​ ​désigne​ ​«l’habileté​ ​à​ ​percevoir​ ​et​ ​à​ ​exprimer​ ​les​ ​émo-
tions,​ ​à​ ​les​ ​intégrer​ ​pour​ ​faciliter​ ​la​ ​pensée,​ ​à​ ​comprendre​ ​et​ ​
à​ ​raisonner​ ​avec​ ​les​ ​émotions,​ ​ainsi​ ​qu’à​ ​réguler​ ​les​ ​émotions​ ​
chez​ ​soi​ ​et​ ​chez​ ​les​ ​autres».
L’intelligence​ ​émotionnelle​ ​est​ ​la​ ​conscience​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​
en​ ​nous.​ ​C’est​ ​aussi​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​développer​ ​les​ ​émotions​ ​qui​ ​
vont​ ​nous​ ​permettre​ ​un​ ​meilleur​ ​relationnel.​ ​Il​ ​s’agit​ ​donc​ ​
d’utiliser​ ​ses​ ​émotions​ ​dans​ ​un​ ​but​ ​constructif​ ​et​ ​positif,​ ​
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À​ ​QUOI​ ​SERVENT​ ​LESÉMOTIONS?
aﬁn​ ​d’interagir​ ​de​ ​manière​ ​harmonieuse​ ​avec​ ​son​ ​entourage.​ ​
L’intelligence​ ​émotionnelle​ ​peut​ ​se​ ​mesurer​ ​par​ ​le​ ​quotient​ ​
émotionnel​ ​(QE).
On​ ​a​ ​longtemps​ ​considéré​ ​que​ ​le​ ​QI​ ​(quotient​ ​intellec-
tuel)​ ​était​ ​le​ ​meilleur​ ​garant​ ​de​ ​la​ ​réussite​ ​professionnelle.​ ​
Une​ ​bonne​ ​capacité​ ​de​ ​raisonnement​ ​logique​ ​semblait,​ ​
àelle​ ​seule,​ ​prédisposer​ ​à​ ​la​ ​réussite.​ ​Or​ ​les​ ​recherches​ ​sur​ ​
l’intelligence​ ​émotionnelle​ ​laissent​ ​penser​ ​que​ ​c’est​ ​grâce​ ​à​ ​
cette​ ​dernière​ ​que​ ​l’individu​ ​trouverait​ ​les​ ​conditions​ ​de​ ​son​ ​
épanouissement.
L’intelligence​ ​théorique​ ​ne​ ​prépare​ ​pas​ ​l’individu​ ​à​ ​aronter​ ​
les​ ​épreuves​ ​de​ ​l’existence,​ ​à​ ​s’adapter,​ ​à​ ​agir​ ​en​ ​accord​ ​avec​ ​
ses​ ​désirs,​ ​à​ ​construire​ ​et​ ​à​ ​entretenir​ ​des​ ​relations​ ​positives.
Nos​ ​institutions​ ​scolaires​ ​dressent​ ​l’étendard​ ​d’un​ ​QI​ ​élevé;​ ​
il​ ​ne​ ​peut​ ​cependant​ ​pas​ ​à​ ​lui​ ​seul​ ​garantir​ ​la​ ​réussite​ ​pro-
fessionnelle,​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​le​ ​bonheur​ ​d’une​ ​vie.​ ​Nous​ ​
gagnerions​ ​tant​ ​à​ ​développer​ ​l’intelligence​ ​émotionnelle​ ​sur​ ​
les​ ​bancs​ ​de​ ​l’école.
Le​ ​quotient​ ​émotionnel
L’intelligence​ ​émotionnelle​ ​se​ ​mesure​ ​par​ ​le​ ​quotient​ ​émo-
tionnel​ ​et​ ​peut​ ​se​ ​déﬁnir​ ​par:
•​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​se​ ​connecter​ ​à​ ​ses​ ​émotions​ ​;
•​ ​la​ ​gestion​ ​de​ ​ses​ ​émotions​ ​et​ ​de​ ​ses​ ​impulsions​ ​;
•​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​se​ ​connecter​ ​aux​ ​émotions​ ​d’autrui​ ​et​ ​la​ ​façon​ ​
d’y​ ​réagir​ ​;
•​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​gérer​ ​les​ ​relations​ ​humaines​ ​;
•​ ​le​ ​développement​ ​des​ ​émotions​ ​et​ ​la​ ​gestion​ ​des​ ​conﬂits.
«
​ ​L’intelligence​ ​émotionnelle​ ​n’est​ ​pas​ ​
untalent​ ​inné,​ ​mais​ ​plutôt​ ​une​ ​capacité​ ​
apprise​ ​que​ ​nous​ ​pouvons​ ​développer​ ​
etperfectionner.
»
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