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À Fabienne 


« Celui qui ne s’émeut pas a l’âme d’un barbare. Ou n’en a du tout point. »
François de MALHERBE





  
    Préface

    
      

    

    
      De notre conception à notre mort, notre vie est ponctuée par l’émotion. Celle-ci se manifeste systématiquement dès qu’un événement revêt la moindre signification personnelle, qu’il s’agisse de notre identité ou des buts que nous poursuivons, même ci ceux-ci ne sont pas toujours conscients. L’émotion guide nos choix, structure nos souvenirs autobiographiques, nous donne le sentiment d’exister et la conscience de nous-même. Plus que tout autre processus psychologique, l’émotion détermine notre identité et notre rapport à l’autre.

       

      Il est donc très surprenant de constater à quel point l’émotion a été délaissée par les grands courants psychothérapeutiques. Certaines approches ont réduit le concept d’émotion à celui d’affect et l’ont considéré comme le simple produit de décharges pulsionnelles et de représentations – parfois biaisées – de la réalité. Dans d’autres approches thérapeutiques, le concept d’émotion a été initialement banni. Pour Watson par exemple, il représentait le prototype même du concept « boîte noire » qui devait absolument être écarté de toute approche ayant des prétentions scientifiques. Ainsi, dans la plupart des grands courants historiques de la psychothérapie, l’émotion n’a pas occupé une place centrale.

      Et pourtant, c’est avant tout l’émotion qui se manifeste chez ces personnes que le mal de vivre et d’être amènent à rechercher de l’aide, à consulter un « psy ». Cette souffrance est souvent exprimée sous la forme d’émotions non voulues, non contrôlables, intolérables. Leur attente est celle d’une aide face à ce désarroi émotionnel.

      Fort heureusement, l’univers de la psychothérapie a beaucoup évolué au cours des deux dernières décennies, particulièrement dans les pays anglo-saxons, mais aussi dans certains pays du nord et du sud de l’Europe. Un des aspects centraux de cette évolution est la place fondamentale qui est accordée à l’émotion. Par exemple, David Barlow, un des principaux pionniers des traitements contemporains de l’anxiété, a récemment développé la conception selon laquelle tous les troubles de l’anxiété et de l’humeur partageraient un commun dénominateur : le refus de l’émotion, une réaction irréaliste et intenable qui engendrerait un état d’affectivité négative chronique. Barlow en conclut que la psychothérapie du XXIe siècle sera émotionnelle ou ne sera pas. Il propose actuellement un traitement unique, basé sur l’émotion, pour tous les troubles de l’anxiété et de l’humeur (Barlow, Allen & Choate, 2004).

      De même, des auteurs issus de la tradition rogérienne ont développé des approches thérapeutiques centrées sur le travail émotionnel. À cet égard, le Canadien Leslie Greenberg (2002) a effectué un travail remarquable d’intégration des données de la psychologie des émotions et des approches psychothérapeutiques rogériennes, constructivistes et cognitivo-comportementales. Il propose un mode d’intervention psychothérapeutique basé sur l’exploration des émotions, de leur signification et de leur expression juste.

      Les deux paragraphes qui précèdent indiquent à quel point des avancées importantes ont été récemment effectuées dans l’univers « psy » et à quel point l’émotion y occupe une place centrale, que ce soit pour expliquer les difficultés et dysfonctionnements des personnes en souffrance ou que ce soit pour proposer des interventions visant à remédier à ces souffrances ou à les alléger. Malheureusement, ces avancées ont encore eu trop peu d’échos en France. Dans l’Hexagone, l’univers des thérapies comportementales et cognitives, le relais le plus probable pour ces nouvelles formes psychothérapeutiques, est encore très marqué par le courant cognitif beckien. Les ouvertures à des approches novatrices restent, hélas, encore trop peu nombreuses.

      À cet égard, le présent ouvrage de Stéphanie Hahusseau constitue un élément marquant dans le monde francophone. Il est en effet le premier ouvrage en français qui introduit pour un large public ces conceptions nouvelles de l’émotion au sein de l’univers « psy ». Il s’agit d’un ouvrage novateur, ouvert, extrêmement pratique et concret, et qui présente des qualités remarquables. D’une part, l’ouvrage est bien enraciné dans les données les plus récentes de la recherche sur les émotions. L’auteur, psychiatre praticienne, fait ici preuve d’une substantielle culture scientifique. Cette culture est doublée d’un don de vulgarisation, d’une capacité de mettre à la portée de tous les données parfois quelque peu arides et hermétiques des recherches les plus pointues. De plus, la richesse de l’expérience clinique de l’auteur transparaît dans les nombreux exemples de cas et concrétisations qui rendent extrêmement vivante la lecture du livre. Un autre atout du livre est de proposer des interventions cliniques originales et encore trop peu connues, comme l’autoreparentage. On sent ici toute l’expérience clinique et l’ouverture de l’auteur.

      Mais il s’agit avant tout d’un ouvrage pratique. Stéphanie Hahusseau prend le lecteur par la main et l’entraîne à la découverte de ses émotions, plus particulièrement la peur, la tristesse et la colère. Cette découverte se fait en suivant un parcours structuré abordant la nature même de l’émotion, l’origine des émotions négatives et les liens avec notre personnalité. Ensuite, l’auteur explique comment apprendre à mieux vivre ses émotions négatives. Plutôt que diaboliser l’émotion, l’auteur met l’accent sur les ressources que peuvent apporter les émotions, sur les manières de s’en faire des alliées plutôt que des ennemies. Une série de propositions très concrètes sont faites pour apprendre à gérer ses états émotionnels. Enfin, l’ouvrage se termine par la place qu’occupent les émotions dans notre relation à autrui. Une section particulière est consacrée aux émotions dans la relation thérapeutique.

       

      En conclusion, ce livre est un ouvrage unique dans le monde francophone. Il est indispensable tant à la personne cherchant à mieux comprendre ses émotions et à les apprivoiser qu’à l’étudiant et qu’au praticien qui désirent faire les liens entre les données de la recherche sur les émotions et la pratique clinique.

      À vous qui tenez cet ouvrage entre vos mains, bonne lecture et bon cheminement à la découverte de vos émotions, et donc de vous-même et de vos relations à autrui.

      Pierre Philippot

        Professeur de psychologie clinique à l’Université catholique de Louvain

        Louvain-la-Neuve, le 14 mars 2006

         

      
        Barlow, D. H., Allen, L. B., & Choate, M. L. (2004). « Towards a unified treatment for emotional disorders ». Behavior Therapy, 35, 205-230.

        Greenberg, L.S. (2002). Emotion-Focused Therapy : Coaching Clients to Work Through Their Feelings. Washington, D.C. : American Psychological Association Press.

      

    

  



Introduction


Plutôt hypersensible, je me suis souvent sentie envahie par ma peur, ma tristesse, ma colère, bref, par mes émotions négatives.
Je me disais souvent à moi-même :
	– Tu devrais être plus cool.

	– Tu ne devrais pas être triste, tu as tout pour être heureuse.

	– Les autres se maîtrisent beaucoup mieux que toi.

	– Tu n’es pas normale, tu es touchée par des choses qui laissent les autres de marbre.

	– Ne te mets pas en colère, tu risquerais de faire trop de mal.

	– Si tu montres ta tristesse, tu vas faire fuir tout le monde…


Au début de ma carrière, j’avais tendance à raisonner en noir ou blanc. Je pensais que, si je ressentais de la tristesse ou de l’angoisse, je n’étais pas capable de complètement contrôler mes émotions, et tout s’écroulait, je ne me sentais plus crédible professionnellement.
Ma profession de psychiatre m’a amenée à constater que je n’étais pas la seule à me dire ce genre de choses. Que nous sommes beaucoup à mal vivre nos émotions, à en souffrir et à passer notre temps à lutter contre elles, en dépensant une énergie considérable pour les supprimer.
Je suis partie de l’observation de mes patients, de moi-même et d’études scientifiques. J’ai appris beaucoup de choses qui m’ont été utiles personnellement et qui, je l’espère, ont été utiles à mes patients.
Comprendre les lois auxquelles obéissent nos émotions négatives et les influences qu’elles subissent m’a aidée à les réguler différemment.
J’ai déploré ne pas savoir tout cela plus tôt. J’ai eu envie d’écrire pour que les autres perdent peut-être moins de temps que moi, car les émotions ne sont pas une science infuse. Ce livre a donc quelque part l’ambition d’être un manuel d’éducation émotionnelle.
Comprendre, aimer et accepter nos tristesses, nos peurs ou nos colères pour nous rapprocher de nous-même et des autres.
Tout au long de ce livre, je donne des exemples. Ce sont souvent des personnes réelles dont j’ai modifié le nom, parfois le sexe, ou certaines données de leur histoire, de façon à ne trahir ni le secret professionnel ni la confiance qu’elles m’ont faite.




Première partie
Prendre conscience de ses émotions






  
    
  

  Chapitre premier

  Comprendre la nature de nos émotions

  
    

  

  
    
      « L’Homo sentiens »

      
        Quelles émotions pouvons-nous ressentir ?

        Tout au long de ce livre, nous allons nous intéresser aux émotions négatives, celles qui nous font souffrir et qui nous paralysent : la tristesse, la peur, la colère. Il nous arrive, heureusement, de ressentir aussi de la surprise, de la joie, de l’amour, bref, des émotions positives1, mais elles nous posent généralement moins de problèmes.

        Quand nous sommes mal, nous pouvons ressentir une vague inquiétude ou une grosse frayeur, un coup de blues passager ou une détresse très intense : l’intensité de nos émotions peut être très variable, et la langue française donne un nom différent à chacune de ces variations. Une petite colère s’appelle par exemple une contrariété.

        
          
            Tableau des différentes intensités des trois émotions négatives2

          

          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	Tristesse

                  	Colère

                  	Anxiété

                

                
                  	Déplaisir

                  	Contrariété

                  	Souci

                

                
                  	Déception

                  	Irritation

                  	Malaise

                

                
                  	Consternation

                  	Hostilité

                  	Appréhension

                

                
                  	Morosité

                  	Frustration

                  	Crainte

                

                
                  	Affliction

                  	Amertume

                  	Inquiétude

                

                
                  	Mélancolie

                  	Aigreur

                  	Tension

                

                
                  	Maussaderie

                  	Aversion

                  	Nervosité

                

                
                  	« Blues »

                  	Énervement

                  	Alarme

                

                
                  	« Cafard »

                  	Exaspération

                  	Peur

                

                
                  	« Spleen »

                  	Haine

                  	Panique

                

                
                  	Peine

                  	Rage

                  	Horreur

                

                
                  	Bouleversement

                  	Fureur

                  	Terreur

                

                
                  	Désespoir

                  	Rancune

                  	Frayeur

                

              
            

          

        

        Le tableau ci-dessus, qui décline les différentes intensités que peuvent prendre la tristesse, la colère et la peur, est moins anodin qu’il n’en a l’air. En effet, apprendre à nommer ses émotions avec les mots appropriés est important. Car, en désignant justement ce que l’on ressent, on apprend à en faire cas, et on parvient mieux, par la suite, à « utiliser » ses émotions.

        Nous serons aussi amenés à parler du stress. Le stress est défini comme « l’ensemble des perceptions d’impuissance et de malaise qui envahissent l’individu lorsqu’il est face à des événements difficiles à maîtriser3 ». C’est un phénomène normal qui peut devenir nuisible lorsqu’il dure trop longtemps. Ce n’est pas une maladie. Il concerne tout le monde. Il induit un état d’alarme et nous incite à interrompre ce que nous sommes en train de faire, sa présence traduit que nous sommes temporairement dépassés ; à dose modérée, il est utile en nous fournissant l’énergie dont nous aurons besoin pour nous adapter à des changements

        Toutes ces propriétés communes avec les émotions m’amèneront à le considérer comme tel, et plus précisément comme un « bébé-émotion », une sorte de préjoie, précolère, prétristesse (voir Les événements de vie).

      

      
        Est-il normal d’éprouver des émotions négatives ?

        
          Un monde sans émotion

          Avant de réfléchir à la normalité de nos émotions, essayons de voir les choses par la négative. Ne pourrions-nous pas vivre sans émotion négative ?

          Vous vous souvenez de Monsieur Spok dans la série télévisée Star Treck ? La caractéristique de ce monsieur, nonobstant ses grandes oreilles, est de n’éprouver aucune émotion. Quoi qu’il arrive, il reste de marbre. Rien ne le touche, rien ne l’enthousiasme, il ne s’attache à rien. C’est un personnage qui suscite de la curiosité, voire de la commisération, mais c’est tout sauf un personnage attachant. Bien sûr, il est opérationnel, il est même programmé pour ça. Aimeriez-vous lui ressembler ?

          C’est de la science-fiction, me direz-vous.

          Dans la réalité, il existe des personnalités (appelées schizoïdes4) marquées par le détachement, l’indifférence. Elles sont froides. Ces personnes n’apprécient pas les relations avec les autres. Elles pratiquent des activités solitaires. Ce trouble de la personnalité est responsable d’une altération du fonctionnement professionnel et social. Ces per-sonnes n’ont pas d’amis, pas d’intérêt pour les relations amoureuses.

          Elles n’éprouvent pratiquement jamais de plaisir.

          C’est comme si ne pas éprouver d’émotions négatives empêchait d’éprouver des émotions positives.

          Si nous devions faire un pacte avec le diable, tel Faust5, serions-nous prêt à renoncer à la joie, au plaisir, à l’amour pour ne plus ressentir de colère, de tristesse et de peur ?

        

        
          Un monde avec des émotions

          Les bébés ont des émotions, les mammifères, même les mouches et les escargots de mer ont des émotions6. Que nous soyons riches ou pauvres, que nous soyons nantis ou non, que nous ayons vécu des choses graves, des temps difficiles ou que nous ayons vécu dans un univers protégé, il est normal que nous soyons touchés, affectés, émus, craintifs ou en colère : C’EST SIGNE QU’ON EST EN VIE.

          Beaucoup éprouvent de la tristesse, de la peur et de la colère, y compris les gens équilibrés !

          Ce que nous allons découvrir, c’est que les émotions obéissent à certaines lois7.

          Ce que nous allons découvrir aussi, c’est que, plus on les accepte, moins on est irrationnel, mieux on les utilise et mieux on les régule.

        

        
          Nous demandons-nous pourquoi nous avons soif ?

          
            • La fille de Jane lui raconte que sa meilleure amie l’a rejetée à l’école. Jane est très touchée par ce que lui raconte sa fille. Elle se reproche à elle-même d’être triste, elle pense qu’une « bonne mère » devrait être capable de garder la tête froide par rapport à ce que vit son enfant.
 

            • Sandrine ressent de la colère contre son petit ami qui n’exprime aucun sentiment. Or son entourage ne cesse de dire à Sandrine qu’elle a de la chance d’avoir rencontré cet homme. Elle pense qu’elle est excessive, elle se sent coupable de ressentir cette détresse.
 

            • Hugues redoute l’entretien avec son chef. Il perçoit sa peur comme le signe d’une inaptitude.

          

          Après avoir raconté leurs difficultés, Jane, Sandrine et Hugues ont tous les trois posé la même question : « Pourquoi ai-je ressenti ça ? »

          C’est une question que nous nous posons souvent quand nous ressentons une émotion négative. La perception de notre colère, de notre tristesse ou de notre peur nous fait souvent nous sentir en échec, coupables, différents, ou inférieurs. Nous cherchons alors vainement à comprendre pourquoi nous sommes touchés comme ça.

          Mais nous posons-nous cette question lorsque nous avons soif, cherchons-nous à comprendre pourquoi nous avons soif ?

          Quand nous avons soif, des sensations physiques apparaissent, et notre cerveau prend conscience que notre bouche est sèche. Nous interrompons nos comportements pour aller chercher de l’eau. Nous nous désaltérons. Nous nous sentons mieux et nous reprenons tranquillement ce que nous étions en train de faire.

          Nous ne négligeons pas cette sensation en la qualifiant d’excessive. Nous savons que, même si nous connaissions la cause de notre soif, nous aurions toujours la bouche sèche. La sensation de soif nous a permis de veiller à notre bien- être.

          Nous devrions apprendre à avoir la même attitude avec les émotions. Il faut les prendre en compte, sans forcément chercher à en comprendre l’origine car ce n’est pas la réponse à cette question qui va nous permettre de nous sentir mieux.

          Il faut apprendre à les reconnaître, à les nommer, à avoir de la compassion pour soi-même en train de souffrir pour parvenir à s’en servir. Tant que nous les considérons comme des phénomènes anormaux et excessifs, dont il faut se débarrasser au plus vite, nous ne pouvons veiller à notre bien-être.

        

        
          Domine-toi !

          Donner de la valeur à ses émotions négatives est d’autant plus difficile qu’autour de nous nous entendons souvent dire qu’il faut « prendre sur soi », qu’« avec un peu de volonté » on peut tout à fait dominer sa tristesse, sa colère et sa peur, que « tout ça, c’est dans la tête ».

          Est-ce que respirer est juste une histoire de volonté ?

          La plupart du temps, on respire de façon automatique. Si on se met à penser à sa respiration, on peut la modifier. On peut décider de se mettre en apnée. Seulement, au bout de quelques minutes, bien qu’ayant une volonté d’acier, nous devrons respirer.

          Les émotions répondent au même schéma ; elles peuvent résulter en partie de la volonté par l’intermédiaire de nos pensées, mais elles sont fréquemment automatiques, c’est-à-dire qu’elles se déclenchent toutes seules sans que nous le décidions. Généralement d’ailleurs, les émotions apparaissent brutalement. Nous ne savons pas distinguer avec précision ce qui se passe, mais nous sentons confusément quelque chose de différent dans notre corps.

          
            En résumé

          

          Nous sommes des êtres humains, des êtres vivants. Ce statut nous amènera à ressentir des émotions comme la colère, la peur, la tristesse, mais aussi l’amour, la joie, le plaisir.

          Avant de chercher à comprendre l’origine de nos émotions, il faut d’abord essayer d’accepter de les ressentir. Les émotions sont automatiques, elles échappent en partie à la volonté. Éprouver des émotions négatives est non seulement banal, normal mais utile.

        

      

    

    
    
      Que se passe-t-il quand nous sommes émus ?

      Une émotion provoque une agitation en nous. Cela nous met « hors de nous ». Notre corps, nos pensées et nos façons d’agir sont bouleversés.

      
        Des sensations dans le corps

        La colère, la tristesse, la peur nous font mal. On les sent physiquement. On a mal dans le corps. On a « une boule », on a du mal à respirer, on ne tient plus sur ses jambes, on est tendu…

        Personnellement, la compréhension de la façon dont mon corps et mes émotions interagissaient m’a permis de prendre de la distance avec certaines sensations physiques. Il m’est arrivé plusieurs fois d’attribuer exagérément le sens de mes palpitations cardiaques à la peur de la situation dans laquelle je me trouvais alors qu’elles étaient surtout dues au café et au speed de ma journée. Cela m’a aussi permis de davantage faire cas de mon corps pour réguler mes émotions négatives. Bref, cela m’a aidée à moins souffrir.

        
          Ça me remue à l’intérieur

          Les émotions génèrent des sensations dans le corps. Quelqu’un surgit brusquement derrière la porte et me fait « ouh » ; j’ai peur. J’ai chaud, et mon cœur bat plus vite. Ces sensations physiques immédiates (appelées arousal en anglais) accompagnent ma peur.

          Les émotions font varier ce qui se passe dans notre corps : notre rythme cardiaque, nos sécrétions hormonales, notre respiration, nos sécrétions lacrymales, nos mouvements du corps…

          
            [image: images]

          

          
            Ce qui se passe à l’intérieur ne se voit pas forcément à l’extérieur

            
              	
                En réalité, on ne sait pas si les modifications internes objectives (tension artérielle, fréquence cardiaque, température corporelle, modifications respiratoires, c’est-à-dire tout ce qui se passe à l’intérieur de notre corps) sont identiques pour chacun de nous. Ce qui paraît à peu près universel, c’est l’augmentation de la tension artérielle dans la colère8.

              

            

            Quand nous ressentons une émotion, nous sentons, dans notre corps, une sorte d’état d’activation générale, sans trop savoir précisément où et comment9 : ça nous remue à l’intérieur.

            En plus, la perception que l’on a de ces modifications est différente d’une personne à l’autre. Ainsi, pensez à la dernière fois où vous avez eu très peur. Remémorez-vous en détail la situation. Vous rappelez-vous ce que vous avez ressenti physiquement ? Votre cœur battait-il plus fort, aviez-vous chaud, comment respiriez-vous ?

            Pensez maintenant à la dernière fois où vous avez été triste, en colère et à la dernière fois où vous avez eu honte. Et essayez de vous souvenir des sensations physiques que vous avez eues. Puis demandez à vos proches.

            Vous constaterez que les perceptions des changements internes sont différentes.

            
              	
                Et les manifestations extérieures ? Sont-elles les mêmes pour tout le monde ? Il existe en effet des expressions universelles pour un certain nombre d’émotions, une sorte de base commune qui fait que, quand quelqu’un a les traits qui tombent, on sait qu’il n’est pas joyeux. Mais ces expressions seraient modulées par la culture et les règles sociales10,11. Et, finalement, chacun a quand même une traduction physique personnelle de l’émotion.

              

            

            Si nous extériorisions nos émotions de façon similaire, les comédiens joueraient l’émotion toujours de la même manière. Nous saurions déchiffrer ce que leurs corps traduisent, mais nous nous enquiquinerions de voir toujours la même chose au théâtre ou au cinéma !

            Constantin Stanislavski12, le célèbre metteur en scène russe qui a influencé l’Actor’s Studio, recommandait à l’acteur d’explorer l’individualité des émotions du personnage qu’il devait interpréter. Pour cela, il demandait à l’acteur de chercher dans ses propres souvenirs de façon à créer une vraie émotion. Ensuite, l’acteur devait retrouver son propre vécu corporel, ses propres sensations physiques lors de cette émotion13. En aucun cas, l’acteur ne devait plaquer une expression émotionnelle stéréotypée.

          

          
            Pouvons-nous savoir ce que les autres ressentent14 ?

            Avec nos sens, nous pouvons percevoir un ensemble de signaux qui traduisent que l’autre est intimidé, en colère, amoureux, triste… Le regard fuyant, la tête baissée, la posture voûtée, des difficultés à sourire, des yeux brillants trahiront la tristesse de quelqu’un qui tente de la contenir… Quelqu’un qui croit maîtriser sa peur risque quand même de sursauter, d’être tendu musculairement, de trembler, de marcher plus vite, d’avoir des gestes rapides, le cou rouge, le visage crispé ou figé.

            Certes, on peut déceler la colère chez quelqu’un qui l’exprime directement, mais on peut aussi la deviner dissimulée dans des signaux non verbaux comme l’agitation, la tension, les mâchoires crispées, une respiration difficile, ou bien dans des manifestations comme un bégaiement, une alimentation frénétique, des bris d’objets…

            Observer le corps des autres et les émotions qu’il trahit permet de se sentir moins seul face à nos émotions négatives.

            
              La Route de Madison

              
                Je trouve bouleversant le film de Clint Eastwood Sur la route de Madison. Peu d’explications, peu de mots sur ce que chacun ressent. Peu d’explicite. Mais chaque émotion des personnages (interprétés par Meryl Streep et par Clint Eastwood) se voit.

                Le regard de la fermière jouée par Meryl Streep, un peu vide, qui n’accroche sur rien, se met à pétiller, se décille pour ne plus perdre une miette. Le regard sec du photographe (Clint Eastwood), tranchant, presque froid, gagne en chaleur, en désir, puis se charge de détresse. L’observation des mains de Meryl Streep suffit, à elle seule, à nous dire chacune des émotions qui l’habitent. Animées d’abord de mouvements précis, maîtrisés, répétés avec l’agilité que procure la force de l’habitude, elles s’agitent nerveusement lors des premières heures passées avec le photographe. Puis les mouvements de ses mains deviennent plus lents, plus doux et beaucoup plus sensuels, lascifs. Les postures changent aussi. Clint Eastwood se redresse au fur et à mesure qu’il aime, puis redevient voûté lorsque l’espoir d’un avenir à deux s’estompe.

              

            

            Diderot, dans Le Paradoxe du comédien, disait que le talent d’un acteur ne consistait pas à ressentir les émotions mais à les restituer extérieurement. Il savait à quel point le corps peut traduire l’émotion, et c’est cette apparence-là qu’il exigeait des comédiens.

            
              Le corps parle

              
                Dans Violence des échanges en milieu tempéré (film de J. M. Moutout sorti en 2004), Hugo Paradis (interprété par Laurent Lucas) est chargé d’un audit dans une entreprise. Dans une scène du film, on le voit expliquer aux employés qu’il est un partenaire pour eux, et non un adversaire. En réalité, il est là pour permettre le rachat de l’entreprise par des étrangers et pour se débarrasser de dizaines d’employés.

                Si l’on regarde bien, lorsqu’il parle en utilisant une fausse proximité relationnelle, son regard très fixe dénote de l’agressivité. Son corps trahit son émotion.

              

            

            C’est dans ce type de situations qu’il faudrait laisser la place à ses sens plus qu’à sa tête et faire attention à ce malaise diffus que l’on ressent quand les propos de quelqu’un qui ment ne correspondent pas à ce que dit son corps. On appelle ça l’instinct ou l’intuition. C’est de l’observation.

          

          
            La perception et l’expression de nos émotions sont en partie acquises

            
              	
                Les perceptions de changements physiques peuvent varier d’un individu à l’autre en fonction, par exemple, des expériences d’émotions extrêmes. Si, lors d’une grande colère, j’ai ressenti une douleur dans l’estomac, je serai plus attentive à mes sensations gastriques lors d’expériences ultérieures de petites colères. Certaines personnes souffrent non pas d’une peur tolérable, mais d’angoisses très fortes dans laquelle les sensations physiques sont extrêmement intenses. À la suite d’une crise d’angoisse (appelée attaque de panique), ces personnes vont focaliser leur attention sur la partie du corps dans laquelle elles ont perçu les sensations les plus fortes. Le moindre changement anodin dans cette partie-là du corps déclenche une peur de revivre ces sensations douloureuses et mène à une nouvelle attaque de panique (voir Le test).

              

              	
                Notre culture15 influence la façon dont nous percevons les sensations physiques générées par nos émotions et la façon dont nous les exprimons16.

              

            

            Par exemple, la métaphore pour la colère dans notre culture est de « bouillir intérieurement » et d’être « prêt à exploser ». Notre attention, préparée culturellement, percevra plus volontiers des sensations de chaleur corporelle et de tension musculaire quand nous serons en colère.

            
              	
                Quant à l’expression des émotions, elle est en partie acquise, comme en témoigne la moindre expressivité des personnes aveugles de naissance17. Elles n’ont jamais vu, chez les autres, comment un visage ou un corps traduisent une émotion, et l’absence de cette acquisition les rend moins expressives.

              

            

          

        

        
          Ce qui se passe dans notre corps peut nous tromper

          En acceptant et en comprenant l’existence de ces interférences du corps sur nos émotions, on comprendra d’autant mieux l’intérêt de nous servir de notre corps, d’intervenir sur notre corps, de prendre soin de notre corps (voir Extrait d’une séance avec Frédérique) pour réguler nos émotions.

          
            Le corps a le pouvoir de créer des émotions

            Essayez de feindre de rire, essayez de désigner du doigt votre chaise comme si, rien qu’à la regarder, vous étiez hilare. Penchez-vous en avant, essayez de reproduire des éclats de rire, et observez ce que vous finissez par ressentir.

            Lorsqu’on adopte la posture, le visage, le regard… d’une émotion positive ou négative en les singeant, cela peut déclencher18 l’émotion en question.

            
              

            

            Certaines personnes ont tendance à contrôler leurs émotions à outrance, parce[image: images] qu’elles en ont peur (voir Quelle est l’origine de notre refus des émotions ?). Elles ont besoin d’apprendre à faire l’expérience des émotions négatives : les jouer physiquement peut être un moyen de les susciter et s’avérer bénéfique. Nora avait une phobie de la colère au point de préférer se faire marcher sur les pieds plutôt que de risquer de perdre le contrôle d’elle-même, au point d’éviter toute discussion potentiellement conflictuelle. Elle s’est mise à faire du théâtre d’improvisation. Son pro-fesseur lui a demandé, à plusieurs reprises, de pousser quelqu’un avec ses bras, de crier fort, de taper. Elle se sentit d’abord ridicule. Progressivement, en jouant de cette manière, elle sentit la colère monter en elle. Elle la joua de façon plus juste. Après le cours, elle se sentait étrangement bien. C’est grâce aux mouvements de son corps qu’elle a pu faire l’expérience de cette émotion de colère.

            D’autres personnes ont des émotions négatives très envahissantes. De ce fait, le corps est dans un état d’activation physiologique intense. Les techniques centrées sur le corps seront particulièrement utiles car, en apaisant le corps, elles apaiseront les émotions.

          

          
            Nous pouvons considérer comme de l’amour et du désir ce qui n’en est pas19

            Notre désir peut être artificiellement manipulé par nos sensations. Des chercheurs se sont amusés à influencer le désir sexuel masculin en faisant regarder à des hommes des images de femmes. Ces hommes portaient un casque sur les oreilles, et on leur a fait croire qu’il s’agissait de leurs propres battements cardiaques. En fait, on leur passait une bande enregistrée dans laquelle, à certains moments, des battements du cœur s’accéléraient.

            À l’issue de l’expérience, il s’avérait que les femmes que ces hommes désiraient le plus étaient celles qu’ils regardaient dans les moments où ils entendaient un rythme cardiaque accéléré (qu’ils croyaient être le leur)20 !

            Nous éprouverons aussi davantage de désir sexuel, dans un contexte stimulant, quelques minutes après avoir fait du sport ! Après quelques minutes, l’arousal, c’est-à-dire l’activation du corps, est encore dû au sport, mais il est interprété comme émanant de la stimulation21.

            Farida s’est inscrite sur un site de rencontre Internet. Elle a des échanges de plus en plus intenses avec un homme. Un rendez-vous est fixé. Le jour J, elle a d’abord une confrontation professionnelle capitale pour elle. Elle rencontre cet homme. Son cœur bat la chamade, alors qu’elle n’est pas enthousiasmée par le physique de cet homme. Elle conclut de l’analyse de ses sensations fortes qu’elle est très amoureuse alors que son état de « suractivation » générale22 est aussi très lié au stress de la journée.

            Avant de nimber l’objet de notre passion d’un halo de perfection, soyons vigilants aux circonstances précédant la naissance de notre sentiment amoureux !

          

          
            Respirez, vous êtes filmés23

            
              
                « À chaque sentiment, à chaque mouvement de l’esprit, à chaque bondissement de l’affectivité humaine correspond un souffle qui lui appartient24. »

              

            

            La respiration peut être observée et manipulée à des fins émotionnelles.

            
              	
                Des volontaires auxquels on a demandé d’observer leur respiration lorsqu’ils ressentaient différentes émotions comme la tristesse, la colère, la peur… ont rapporté des variations respiratoires caractéristiques pour chaque émotion. Avez-vous remarqué que vous respirez plus vite et ressentez des tensions thoraciques lorsque vous êtes en colère ou lorsque vous avez peur ? Avez-vous remarqué que vous respirez moins vite lorsque vous êtes joyeux et que, lorsque vous êtes triste, votre respiration est interrompue par des soupirs ? Le tableau suivant résume nos tendances respiratoires lorsque nous éprouvons ces quatre différentes émotions.

              

            

            
              
                
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                    
                      	
                      	Joie

                      	Colère

                      	Peur

                      	Tristesse

                    

                    
                      	Inspiration et expiration

                      	Lente par le nez

                      	Rapide par le nez

                      	Rapide, venant du haut de la cage thoracique

                      	Par le nez. Soupirs à l’expiration

                    

                    
                      	Amplitude

                      	Profonde

                      	Légèrement plus profonde

                      	Normale

                      	Normale

                    

                    
                      	Respiration

                      	Régulière

                      	Légèrement irrégulière avec quelques secousses

                      	Légèrement irrégulière avec des secousses

                      	Allure normale

                    

                    
                      	Cage thoracique

                      	Relaxée

                      	Tendue

                      	Tendue

                      	Légèrement tendue

                    

                  
                

              

            

            
              	
                Ce qui est « amusant », c’est que, dans une autre expérience, on a donné à des volontaires les consignes respiratoires caractéristiques de chacune de ces émotions sans leur révéler ni les émotions en question ni le but de l’étude. Ces volontaires effectuaient cette respiration typique de la joie, de la peur. Alors qu’ils arrivaient relaxés, ils finissaient par ressentir certaines de ces émotions uniquement en respirant. On peut ressentir de la colère en respirant comme indiqué. Par contre, pour la tristesse et la peur, les résultats sont moins nets : la respiration « typique » n’aboutit pas de façon univoque au ressenti de l’émotion en question. Le résultat de cette observation est extrêmement probant pour la joie. En s’entraînant à respirer lentement, profondément, régulièrement, par le nez et avec une cage thoracique relaxée, la joie arrive. Cool !

              

            

            La compréhension des relations respiration-émotions nous donne encore une porte d’entrée pour moduler nos émotions. Géraldine est une femme « très cérébrale », c’est-à-dire qu’elle accorde de la suprématie aux données intellectuelles par rapport aux données affectives et corporelles. Elle n’a jamais accordé la moindre importance à la façon dont elle respire. Elle parle de manière très rapide et nerveuse. En thérapie, elle apprend à se concentrer sur sa respiration (voir Frédérique est sortie fatiguée de la séance.). Au début, elle a eu le sentiment de perdre son temps, et elle avait hâte que ce temps de concentration s’achève pour pouvoir parler. Avec l’entraînement, elle perçoit qu’être attentive à sa respiration parvient à lui faire éliminer, simplement, un certain nombre de tensions, sur lesquelles des heures de parole et de réflexion n’auraient eu aucune incidence.

          

          
            Sommeil et hormones

            Le manque de sommeil augmente les effets des émotions négatives et diminue les effets des émotions positives25. Sandra, se sachant très sensible émotionnellement à la fatigue, va au lit quand elle voit tout en noir. Après sa sieste, elle est généralement plus optimiste.

            Il existe aussi des interactions à double sens entre les hormones et les émotions. Les émotions créent des sécrétions hormonales, comme la fameuse décharge d’adrénaline quand on a

            
              
                
                
              

            

            
            
            
              	
                
              

              	
                
              

            

          

        

      

      
        Des pensées nous envahissent l’esprit

        
        
        
          Dans quelle mesure pouvons-nous être conscient de ce que nous ressentons ?

          
          
          
          
          
            
            
            
          

          
          
          
            
              
              
            

          

        

        
          Notre tête nous fait réagir au quart de tour

          
          
          
          
          
        

        
          Notre tête prend conscience de ce que nous ressentons

          
          
          
        

        
          Quels types de pensées influencent nos émotions ?
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          Sept façons de se faire mal en déformant la réalité

          
          
        

        
          On a besoin de tout expliquer

          
          
            
            
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
            

          

          
          
          
          
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	
                    	
                      
                      
                      
                      
                      
                    	
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                  

                  
                    	
                    	
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                    	
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                  

                
              

            

          

          
          
        

        
          En expliquant les choses systématiquement de la même façon, notre tête nous rend pessimiste ou optimiste

          
          
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	
                    	
                    	
                  

                  
                    	
                    	
                      
                      
                    	
                      
                      
                  

                  
                    	
                    	
                      
                      
                    	
                      
                      
                  

                
              

            

          

          
          
          
          
            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

          

          
        

        
          Les événements et notre façon de penser peuvent nous ôter jusqu’au goût de vivre
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        Notre façon d’agir se modifie

        
        
          Les émotions modifient notre façon d’agir

          
          
          
            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

          

          
          
            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

          

          
          
            	
              
            

            	
              
            

            	
              
            

          

          
          
        

        
          Les émotions nous poussent à agir

          
          
            
          

          
        

        
          Utiliser les émotions des autres pour les motiver à agir

          
          
          
          
          
          
          
          
        

        
          Notre façon d’agir modifie nos émotions
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