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INTRODUCTION

«L’émotion est ce moment ou I’acier rencon_tre
une pierre et en fait jaillir une étincelle car I’emotion

est la source principale de toute prise de conscience. »
Carl Gustav Jung

Joie, peur, colére, tristesse, surprise, gratitude, émerveillement...:

toutes les émotions ont leur place dans notre vie.

Dans notre vie quotidienne, comme dans la littérature, les émotions

sont souvent classées en deux catégories: bonnes ou mauvaises,

utiles ou inutiles, souhaitables ou a éviter. Il s’agit pourtant d'une

confusion importante et regrettable. Les émotions sont toutes utiles:
que seraient nos vies sans ces

APKES I.A TK!STESSE guides inestimables, ces GPS
PRENEZ A GAUCHE venus d'autres temps ?

f\:f\\ PAR LA COLEKE En revanche, certains

: ETTOUTDE SWTE effets de nos émotions

‘\\./,{ ADROITE, RUE . sur nous-mémes ou
))t@ DE LA (OHPASSION sur autrui peuvent

étre qualifiés de

négatifs, en raison des comportements qu'ils
engendrent.

Comme nous le verrons tout au long de ce cahier, les

émotions ont pour effet d’éclairer notre jugement,

de renforcer notre systéme immunitaire, de nous
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protéger des risques, de nous faire prendre de bonnes décisions. Mais
elles peuvent aussi nous conduire a des situations difficiles, des états
de stress, des conflits, des souffrances psychologiques ou physiques.
Les émotions agissent principalement a trois niveaux: celui de nos
pensées, de nos comportements et de nos relations sociales.
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Ce cahier d’entrainement pour bien vivre avec ses émotions n'a pas

pour but de controler nos pensées ou d’éliminer certaines émotions
au profit d’autres. Lintelligence émotionnelle, technique qui consiste
a mieux vivre avec ses émotions et avec celles des autres, nous invite
simplement a changer notre relation aux émotions pour se construire
un chemin de vie plus harmonieux, plus riche et plein de sens.




LES EMOTIONS

D’'OU VIENNENT-ELLES?

Les émotions ont joué un role important dans l'évolution et 'adaptation
de U'espéce humaine a son environnement. Depuis la nuit des temps,
elles ont aidé nos ancétres en leur servant de signaux pour faire face
aux défis ambiants.

Arriere-petits-fils de 'homme des cavernes, nous avons toujours
autant besoin que lui des émotions pour aiguiller et retrouver le sens
de nos vies. Nous ne nous retrouvons plus trés souvent nez a nez
avec un tigre menacant mais face a un danger, les mémes réactions
persistent. Notre cceur s'accélére, certains de nos muscles se tendent,
notre visage change d’expression, nous avons envie de fuir. Sur un
autre registre, la colére nous indique les obstacles a franchir ou contre
lesquels nous élever.

Les émotions influencent aussi notre attention et notre vision des
choses, au sens propre comme au sens figuré. En situation de danger,
notre attention se concentre sur ce qui pourrait nous menacer, au point
parfois de ne plus rien voir d'autre et d’'étre paralysés. Dans lautre
sens, nous avons tous connu le sentiment d'étre sur un petit nuage, de
voir la vie en rose quand la joie ou 'amour nous inondent.

Enfin, les émotions ont aussi pour
fonction de communiquer avec les
autres, parfois a notre insu, a travers
ce que lon appelle les manifestations
non verbales de U'émotion.
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QU’EST-CE QU'UNE EMOTION?

Le mot émotion vient du latin exmovere ou emovere, qui signifie
«mouvement vers lextérieur» ou «mettre en mouvement». Par
extension, elle désigne ce qui nous nous met en mouvement a Uexté-
rieur comme a lintérieur de nous-mémes. Il s’agit d’'une manifestation
physique liée a la perception d'un événement dans l'environnement
(externe), ou dans notre espace mental (interne). A chaque micro-
seconde, notre cerveau recoit des milliards d'informations relatives
a la perception, au traitement et 3 la régulation des émotions. A leur
tour, ces informations influencent d’autres phénomeénes psycho-
logiques tels que lattention, la mémoire ou le langage (verbal et
non-verbal).

L'expérience subjective que I'on appelle émotion, dans le langage
courant «jai peur», est en fait composée de plusieurs ingré-
dients: une dose de changements physiologiques (accélération
cardiaque), une pincée de sensations (ventre serre..),
un bouquet de tendances («jai envie de - A

'\‘ﬁ) fuir»), le tout surmonté de pensées («je ne

vais pas m’en sortir »).



Les scientifiques distinguent certaines émotions, appelées émotions
fondamentales ou émotions primaires, desquelles dériveraient toutes
les autres émotions. Dans les années 1970, le psychologue américain
Paul Ekman a compilé les émotions d'aprés leurs effets sur les
muscles du visage. Sa recherche a abouti a une liste de six émotions
de base. D’apres lui, ces émotions de base sont présentes dans toutes
les cultures. Elles seraient aussi universellement identifiables par des
expressions faciales caractéristiques qui constituent une sorte de
langage des émotions. Ces émotions primaires fonctionneraient
comme des programmes a déclenchement automatique afin de nous
aider a répondre aux changements de notre environnement. Ce qui
déclenche les émotions n’'est en revanche pas universel, cela differe
selon les cultures, les contextes et les individus.
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Les six émotions de base définies par Ekman sont la colére, la peur,
le dégoit, la joie, la tristesse et la surprise. Il est intéressant de
comparer cette liste avec celle établie il y a plus de trois siecles
par René Descartes. Dans Les Passions de [dme (1649), il liste six

émotions fondamentales: admiration (qui correspond a la surprise],
l'amour, la haine, le désir, la joie et la tristesse.

Exercice:
Ma liste d’émotions

De la méme maniére que F'on compose une playlist (liste de lecture)
Sféré 1 [ 5 iques...),
pour écouter ses chansons préférées (tristes, Joyeuses, énergiqu )t
. : s a0
composez la liste des émotions que vous Vivez le plus régulierem
dans votre vie:

11_4///
02_////
03_///
04_///
05///

06///"

Reprenez maintenant la liste de Paul Ekman et colmgarez—la avec
la votre. Y retrouvez-vous des émotions semblables?



