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    « La gentillesse dans les mots crée la confiance. La gentillesse dans la pensée crée la profondeur. La gentillesse dans le don crée l’amour. »

    Lao Tseu, Tao-tö king.
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  Nous remercions très chaleureusement

    Karine Hyenne pour sa relecture
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    et son merveilleux enthousiasme.
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Introduction
« Une des sources les plus fréquentes d’erreur est de prétendre expliquer avec la raison des actes dictés par des influences affectives. »
Gustave Le Bon, Hier et demain.


Vous avez sans doute déjà entendu parler de la fameuse charge mentale, cette préoccupation permanente, souvent usante, pour réussir à tout organiser au quotidien ; mais savez-vous ce qu’est la charge affective ? Celle qui se manifeste sans crier gare, faite d’une accumulation de trop d’émotions, heureuses ou malheureuses, qui finit par nous déborder, jusqu’au trop-plein.
C’est ce qui est arrivé à Laurène…
Laurène est heureuse et émue, dans quelques mois, son aîné se marie ! Elle s’investit dans les préparations. Elle veut que tout soit parfait, mais elle ne s’entend pas toujours bien avec sa belle-famille, elle ne veut pas que ça se passe mal. Elle marche sur des œufs. Elle prend sur elle… Cela la renvoie à ses relations avec sa propre famille.
Il y a quelques jours, sa plus jeune, qui a réussi ses examens, lui annonce qu’elle va quitter la maison pour se rapprocher de son université à plusieurs heures du domicile. Laurène est partagée entre la fierté et surtout l’angoisse. Un grand vide, comme un abandon qui ravive aussi des souvenirs.
Et puis, elle s’inquiète pour son boulot. Elle a entendu parler de restructuration dans l’entreprise pour laquelle elle travaille depuis des années. Il ne faudrait pas qu’il y ait un plan de licenciement ou des mutations… Cela la préoccupe. Elle pense qu’elle n’aura pas le courage de se réinvestir dans une nouvelle structure et qu’elle n’en est pas capable. Elle a tellement peur d’échouer. Toute sa vie, elle a eu l’impression de ne pas être à sa place : cela dure depuis ses études, qu’elle a secrètement vécues comme un échec.
Elle va aussi se retrouver en tête à tête avec son compagnon. Cela fait des années que ça ne leur est pas arrivé. Est-ce qu’elle l’aime encore ? Et lui, l’aime-t-il toujours ?
Des renoncements se préparent, une nouvelle vie à créer, un avenir à inventer…
Elle est submergée par trop d’émotions, de questions, d’inquiétude, de peur aussi. Elle est à fleur de peau. Des souvenirs et des ressentis remontent à sa mémoire.
Alors ce matin, elle craque…
Cette situation vous est peut-être familière. Elle est plutôt fréquente. Laurène se trouve dans une situation typique de saturation affective. Son « réservoir affectif » s’est chargé en sensations, émotions, sentiments, pensées, croyances, sur elle, sur les autres, sur le monde, avec des actions qui viennent confirmer ses pensées et ses sentiments… Cela a produit une accumulation de sentiments, d’émotions, qui ont engendré une surcharge affective.
Nous sommes concernés par ce phénomène beaucoup plus souvent qu’il n’y paraît.
En effet, la charge affective, ou charge existentielle, peut survenir à différents moments de notre vie et à l’occasion d’un évènement ou d’une succession d’évènements dont on n’avait pas nécessairement pressenti les répercussions. Ainsi, elle peut être :
 le fait d’une succession de contrariétés, de relations compliquées, de pressions que l’on se met, de croyances qui s’accumulent, d’épreuves récurrentes ;

 la résonance très forte d’un grand bonheur, d’une immense joie ou d’une excitation inhabituelle ;

 la conséquence d’un choc émotionnel : un deuil, une séparation, un licenciement, etc.


Tout le monde est concerné, femmes, hommes, enfants, à n’importe quel moment de notre vie, et parfois de façon très inattendue.
L’épuisement survient lorsque la saturation affective génère une surcharge insupportable. De la même façon, les chocs affectifs peuvent engendrer des maladies, des dépressions, des passages à vide, des remises en cause radicales, des effondrements durables ou une impression générale de ne plus pouvoir faire face. On constate aussi que neuf cas de burn-out sur dix sont déclenchés par un choc affectif.
Voilà pourquoi nous avons écrit ce livre : pour vous aider à mieux vous connaître en repérant votre charge affective du moment et votre tendance à la surcharge. Aussi, pour mieux apprécier vos ressources réelles, mieux anticiper un possible débordement, en évaluant vos limites, en prenant soin de vous et, surtout, en apprenant à dire non pour ne pas être submergé(e) affectivement.
Alors, ne vous inquiétez pas. Une surcharge existentielle vous guette, ou même vous plombe depuis quelque temps ? Vous allez découvrir, dans la troisième partie de ce livre, comment vous en libérer… Pas de panique, souriez, il est possible de vous en remettre et de repartir du bon pied avec, en prime, une expérience qui vous aura fait grandir !


Partie I
Les différents aspects de la charge affective
« Je pense que la vie humaine est polarisée entre prose et poésie. Les états prosaïques sont ceux de l’obligation, de la contrainte, de l’ennui. Les états poétiques sont ceux de l’épanouissement du JE dans le NOUS, qui comporte affection, amour, communion, éventuellement exaltation. Les états poétiques sont propices au bonheur et peuvent le susciter, comme le bonheur peut les susciter. »
Edgar Morin, C’est quoi le bonheur ?


1. La charge affective,
qu’est-ce que c’est ?
La « charge affective » désigne l’ensemble de tout ce que nous ressentons, pensons et imaginons à un moment donné, que ce soit conscient ou inconscient. Elle est le reflet de notre vie affective. Cette complexité affective qui nous occupe, nous habite, est une expérience subjective, vécue différemment par chacune et chacun d’entre nous. Elle correspond à notre façon de vivre nos relations, qui se déploient dans trois directions : envers nous-mêmes, avec les autres et face au monde qui nous entoure.
Notre charge affective personnelle peut donc être influencée par ces trois sources : soi, les autres, l’environnement. Ces différentes influences, parfois concomitantes, peuvent alléger cette charge, la réduire ou, au contraire, l’alourdir, l’augmenter, dans des proportions variables, en fonction des évènements, mais aussi des interprétations, des lectures que nous en faisons, voire de nos croyances et de notre vision du monde.
Notre complexité affective peut être plus ou moins facile ou difficile à vivre, plus ou moins agréable ou désagréable, plus ou moins favorable ou défavorable à nos activités, nos réflexions ou nos projets, selon les périodes, selon notre fatigue, notre capacité à l’accueillir.
Plus précisément, la charge affective est la conjonction de deux « charges » ou complexités subjectives, l’une « mentale » et l’autre « sensible », chacune ayant un impact physique. En effet, nos aises et nos malaises corporels sont le reflet des variations de la charge affective, que nous appellerons aussi « charge existentielle », tant elle exprime la richesse subjective de notre existence. Nous allons maintenant préciser chacune de ces réalités (mentale et sensible), avant de mettre en évidence les modalités de « surcharge », donc de saturation.
Le côté mental de la charge
On peut définir la charge mentale comme la somme de tout ce à quoi nous pensons, c’est-à-dire l’ensemble des idées qui nous préoccupent à propos de ce que nous vivons, de ce que nous souhaitons dire ou faire, de ce que l’on nous demande, suggère, reproche, ainsi que de toutes les actions que nous prévoyons de réaliser dans un futur plus ou moins proche. Plus nos pensées sont nombreuses, plus cette charge est élevée. Plus elles sont contradictoires, ou dépréciatives, plus la charge mentale devient désagréable. La rumination ou le doute ont également tendance à la faire croître jusqu’à un seuil pénible, voire insupportable, où elle devient une surcharge invalidante.
La notion de « charge mentale ménagère » a été proposée par la sociologue Monique Haicault dans un article de 1984 sur la difficulté de faire coexister les exigences du monde professionnel et de la vie domestique1. Elle explique comment une femme en couple qui travaille reste préoccupée par les activités ménagères et l’organisation familiale, lorsqu’elle est au bureau, du fait de la « double journée » de travail qu’elle est obligée de réaliser. « La charge mentale de la journée redoublée est lourde d’une tension constante, pour ajuster des temporalités et des espaces différents2. »
En 2010, les femmes consacraient 2,5 fois plus de temps au travail domestique que les hommes, selon un rapport de l’Insee3. L’anticipation du travail domestique n’est pas prise en compte dans ce calcul, alors que cette anticipation augmente précisément la charge organisationnelle. La géographe canadienne Nicole Brais, chercheuse à l’université de Laval au Québec, la définit comme le travail quotidien d’organisation, de planification et de coordination de la vie familiale. Cette activité est implicite, majoritairement invisible, mais requiert un temps et une énergie psychique considérables. Dans une majorité de couples hétérosexuels, surtout en province, l’homme considérerait encore sa compagne comme responsable de la logistique familiale, devant prévoir et réaliser la plus grande partie du travail domestique. Néanmoins, surtout parmi les plus jeunes, de nombreux hommes contribuent quotidiennement à la vie commune, plus nettement en région parisienne et dans les grands centres urbains.
Il nous semble important de préciser également que les femmes d’aujourd’hui ne se reconnaissent pas dans les termes de « ménagère » ou de « tâches ménagères », qu’elles trouvent dévalorisants et rétrogrades, datant des années 1950. Elles préfèrent parler de « gymnastique organisationnelle » et sont fières de leurs prouesses lorsqu’elles arrivent à tout mener de front.
De leur côté, les hommes peuvent connaître une forte charge mentale, avec un risque de surcharge. Les hommes célibataires, les pères veufs et les pères divorcés (surtout lorsque la mère est malade, éloignée ou peu présente) connaissent une importante charge organisationnelle, répartie entre travail et vie familiale. Dans l’exercice de leur métier, la charge mentale au masculin correspond surtout à l’accumulation de responsabilités professionnelles ou à la conjonction de responsabilités au travail et dans une association, un parti, un syndicat, une activité humanitaire ou de loisir, etc.
Les étudiant(e)s aussi sont concerné(e)s par une charge cognitive intense. La charge cognitive est, en fait, la formulation la plus précise et la plus appropriée pour désigner une « charge mentale4 ». Elle mobilise notre capacité à traiter les informations, à les mémoriser et à en assimiler de nouvelles, principalement pour résoudre les problèmes qui se présentent à nous, organiser nos activités et répondre aux questions, voire aux enjeux, de notre existence.
La charge cognitive peut devenir très élevée en période d’examen et de concours, surtout pour celles et ceux qui sont perfectionnistes ou qui ont peur de ne pas réussir, de décevoir leurs parents, leurs enseignants, etc. La surcharge cognitive ne dépend pas seulement de la quantité d’informations à mémoriser, mais surtout de la façon dont elles sont présentées, donc aussi des affects (sentiments, émotions) qui y sont associés.
Nous verrons plus loin de quelle façon les enfants sont également concernés par ce phénomène. Il met en évidence le lien qui existe entre la charge mentale et les relations que nous entretenons. Ainsi, nos attentes et celles de notre entourage pèsent sur nous. Voilà pourquoi il est nécessaire de tenir compte d’une autre « charge », sensible celle-là.

La face sensible de la charge
La charge sensible correspond à l’ensemble des informations sensibles qui mobilisent une personne à un moment donné, que ces informations (sensations, émotions, sentiments, intuitions) soient conscientes ou non. Les signaux corporels entrent également en ligne de compte : excitation, plaisir, dynamisme, détente, bien-être ou malaise, déplaisir, tension, fatigue, douleur, etc. Lorsqu’une personne se sent dépassée par l’ensemble de ces informations, on parle de « saturation ».
Une charge sensible présente quatre pôles distincts. Elle comprend :
 un pôle sensoriel, qui correspond à l’ensemble des sensations perçues dans une situation donnée, au moment même et dans les heures ou les jours qui suivent (détente, tension, froid, chaud, faim, soif, satiété, rugosité, douceur, clarté, ombre, bien-être, gêne, mal-être, tonicité, fatigue, etc.) ;

 un pôle émotionnel, qui regroupe les émotions vécues (peur, colère, dégoût, honte, tristesse, joie) ainsi que l’humeur ou les variations d’humeur que nous connaissons ; cette polarité est parfois appelée « charge émotionnelle » ;

 un pôle sentimental, qui concerne les sentiments que nous ressentons à l’égard des personnes avec qui nous sommes en contact, ponctuellement ou durablement (affection, rejet, confiance, méfiance, connivence, abandon, sympathie, jalousie, estime, détestation…) ;

 un pôle intuitif, même si les intuitions sont fugaces, peu explicites et difficiles à exprimer ; elles font partie de nos ressentis et s’ajoutent aux autres informations sensibles qui constituent la charge sensible.


Déjà mi-décembre, Corentin est très en retard pour les courses de Noël. Comme chaque année. Il s’en veut et apporte beaucoup de justifications à son retard. « Je suis fatigué, j’ai besoin de me reposer » (sensations). « En ce moment, j’ai peur de ne pas pouvoir faire face financièrement, je dois faire des économies ; ces dépenses obligées me mettent en colère » (émotions). « Je n’ai plus envie de faire plaisir. Chaque année, c’est le même cinéma. Je me sens démotivé » (sentiments). « J’ai l’impression que mes cadeaux seront inutiles et vont passer inaperçus » (intuition réelle ou simple supposition). Avec une charge sensible déjà bien lourde, l’idée même d’aller faire les achats pour Noël paraît déplaisante et désagréable pour Corentin, presque insurmontable, ce qui le démobilise encore plus.

Une surcharge sensible entraîne fréquemment une plus grande vigilance, puis un excès de mentalisation, de ruminations, pour tenter de faire face à ce trop-plein d’informations. Une saturation sensible est aussi pénible à vivre qu’une saturation cognitive. En dehors de l’augmentation quantitative de la charge sensible au-delà de ce qui est supportable pour telle personne à telle période, deux phénomènes qualitatifs peuvent également augmenter la charge sensible de la même personne : l’amplification et la contagion émotionnelles.
L’amplification des ressentis
Le processus d’amplification apparaît du fait d’une sorte de « caisse de résonance » intérieure qui accentue, intensifie et prolonge chaque ressenti, principalement les émotions. Cette caisse de résonance est constituée par nos expériences sensibles, aussi agréables que désagréables. De ce fait, une émotion du présent peut venir à la fois réveiller des émotions du passé et être nourrie par elles, ce qui l’amplifie et peut la rendre plus difficile à accueillir et à comprendre.

La contagion des émotions
La contagion émotionnelle est un processus d’abord étranger à la personne, qui est gagnée plus ou moins rapidement par une ou plusieurs émotions qu’elle reçoit de son environnement. Ainsi, l’excitation ou l’abattement d’un groupe peuvent l’envahir rapidement, autant que la tristesse d’une personne rencontrée dans la rue ou que la joie spontanée d’un enfant. Ce phénomène de contamination sensible peut se révéler particulièrement puissant : il concerne aussi les grands rassemblements, par exemple lors d’un concert, ou les foules, notamment lors de manifestations à haut potentiel émotionnel (nous y reviendrons).

Une combinaison de plusieurs facteurs
La complexité de la charge sensible est d’autant plus grande que chacun(e) de nous peut ressentir des émotions et des sentiments concomitants, parfois contradictoires, générant des conflits internes. Les psychologues parlent volontiers d’« ambivalence » pour désigner la cohabitation de l’hostilité et de la tendresse, ou de l’attirance et de la répulsion, etc. En fait, notre pratique clinique et nos expériences de la vie quotidienne prouvent qu’il s’agit d’une « plurivalence », tant nos sensations, émotions, sentiments et intuitions peuvent s’entremêler et se renforcer mutuellement, même s’ils sont dissonants.
Globalement, l’intensification de la charge mentale ou de la charge sensible provoque l’accroissement de la charge affective, qui est la combinaison dynamique des deux. De la même façon, l’augmentation des exigences accentue les risques de surcharge, que la pression vienne de soi-même, des autres ou du contexte (famille, couple, travail).
Nous allons maintenant prendre le temps d’explorer différentes configurations de charge affective à travers des exemples concrets de femmes et d’hommes, en mettant en avant pour chaque personne les possibilités de saturation.
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