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AVANT - PROPOS


Grande émotive depuis l’enfance, j’ai constamment ressenti les émotions intensément. Or, j’ai trop longuement souhaité les conserver et ne les réserver qu’à moi : je ne parvenais guère à les affirmer et ne les laissais que trop peu transparaitre. Je me suis trouvée à maintes reprises dans une fausse posture de contrôle, avec pour finalité le fait de ne plus rien contrôler.


J’ai mis un temps considérable avant de parvenir à accepter mes propres émotions. Le fait de passer par l’écriture m’a notamment permis d’apprendre à les reconnaitre, à les comprendre, à les accueillir, à les embrasser, à les libérer, et, surtout, à les trouver légitimes. J’ai compris qu’elles faisaient partie de moi, partie de nous tous, et qu’il n’était en aucun cas possible de les choisir, de les censurer, de les effacer. Nos émotions vivent en nous et avec nous, perpétuellement.


Cependant, je ne me fais pas, au travers de mes écrits, porte-parole des émotions : je ne peux affirmer que, telles que je les ai retranscrites, celles-ci résonneront en vous et vous parleront. Vous pouvez, toutefois, utiliser mes écrits en guise d’appui pour vous diriger davantage vers vos propres émotions.


Il y a de cela cinq années, mon premier recueil d’écrits, intitulé À nos maux muets, fut cet accomplissement personnel qui me permit de mettre des mots sur les maux et les sentiments ; il en sera de même, grâce au présent ouvrage, pour ce qui est des émotions.










PRÉFACE


« Une émotion est une réaction de l’organisme à un événement extérieur, et qui comporte des aspects physiologiques, cognitifs et comportementaux. […] Celles-ci surgissent brusquement et ne sont ni volontaires, ni raisonnées. » 1


Si l’on s’intéresse aux recherches scientifiques relatives à l’étude des émotions, le nom du psychologue Paul Ekman, véritable spécialiste dans le domaine des émotions, est à évoquer.


« Paul Ekman […] affirme qu’il y a six émotions de base : la joie, la tristesse, la peur, la colère, le dégoût et la surprise. »


Ces émotions, également appelées émotions « primaires », sont universelles et reconnaissables chez tout un chacun.


J’ai fait le choix de ne produire des écrits que sur les quatre premières, qui sont, à mon sens, des émotions ressenties plus fréquemment au cours de nos vies.


Selon Paul Elkman, il existe également des émotions dites « secondaires » ou « mixtes », que j’aborde implicitement au fil des pages, dû au fait qu’elles soient immédiatement corrélées aux émotions primaires.


« Les émotions secondaires (ou émotions mixtes) constituent, quant à elles, des mélanges d’émotions de base. C’est par exemple le cas de la honte qui réunit de la peur et de la colère (envers soi-même). Elles sont également plus « réfléchies ». La liste des émotions secondaires est longue et comporte notamment l’amour, la haine, la méfiance, la culpabilité, etc. » 2


Le fait de parvenir à écrire au sujet des émotions était une étape importante, qui se voulait corrélée à la démarche de mon précédent ouvrage. En effet, je réalise que la capacité d’écrire, de décrire, d’exprimer chacune des émotions - qu’elles soient agréables ou non - est primordiale. En outre, le fait de mettre des mots sur les émotions induit plusieurs éléments positifs, tels que la compréhension de nos propres émotions, et, dans le même temps, la possibilité de compréhension par autrui. Cela permet également la réalisation et la concrétisation des émotions, avec pour finalité l’aboutissement qu’est l’acceptation de celles-ci. Cette finalité s’avère être, bien trop souvent, l’étape la plus difficile à envisager lorsqu’il est question d’une émotion plutôt désagréable et difficile à vivre.


Au sein de nos sociétés et de mœurs, nous nous efforçons régulièrement de fuir des émotions qui nous seraient déplaisantes. À ces émotions qui ne sont généralement pas les bienvenues, j’ai tâché d’ouvrir mon esprit.


Il fut important pour moi de parvenir à conférer du sens à celles-ci, de prendre du recul à leur égard, de leur donner du sens et de la légitimité, sans plus jamais les réfuter.


Les émotions s’appellent et se répondent en permanence : elles sont intrinsèquement liées les unes aux autres. L’une peut aisément en induire une autre, voire l’accompagner. Par conséquent, il est tout à fait possible et plausible de ressentir à la fois plusieurs émotions qui seraient entremêlées.


J’ai tenu, au sein du présent livre, à classifier mes écrits selon l’émotion qui se voulait prédominante. Il n’est donc pas impossible que certains de mes écrits vous ramènent également à une ou plusieurs autres émotions primaires ou secondaires.


Le fait d’avoir achevé ce travail d’écriture, d’avoir réussi à faire de mes émotions une œuvre artistique est, à mon sens, une très belle manière de transcender tout ce cheminement, qui fut quelquefois périlleux, et de le magnifier.


Voici qu’entre vos mains


des émotions se dévoilent :


ces mêmes émotions


que j’ai


par le passé


tant souhaité


atténuer


ou teinter


d’une autre couleur


qui n’était en réalité


pas la leur.





1 Lecomte, Jacques. « 6. La psychologie des émotions », , 30 grandes notions de la psychologie. sous la direction de Lecomte Jacques. Dunod, 2017, pp. 31-35.
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