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Nfroduction

Un cavalier est en randonnée sur le dos d'un magnifique cheval. Dotée d'une
grande sensibilité a I'environnement, cette monture a la capacité de trouver le
bon endroit pour franchir la riviere ou le chemin étroit qui permet de traverser
une passe de montagne dangereuse. Ce cheval peut aussi sentir les prédateurs
avec une grande acuité, et soudain se mettre a galoper afin de leur échapper.
Mais il lui arrive aussi de se tromper : il s’emballe a la vue d’'une ombre qu'il a
interprétée comme un danger et s’enfuit alors dans la direction opposée de celle
ou le cavalier aurait aimé 'emmener.

Notre raison et nos émotions ressemblent un peu au cavalier et au cheval. Chacun
a besoin de l'autre. Lorsqu'’ils s’écoutent et s’entendent, cela en fait un ensemble
tres puissant, mais lorsqu’ils sont en lutte, c’est au détriment de l'ensemble.
Lorsque le cheval s'emballe, il est tres difficile pour le cavalier de le ramener au
calme. Si le cavalier ne connait pas son cheval, il ne peut pas le comprendre et
bénéficier de sa sagesse.

Les émotions occupent une place importante dans notre vie, pas une journée
ne passe sans que nous ne les ressentions. Elles colorent et rythment les événe-
ments de notre quotidien avec une dimension plaisante ou déplaisante selon le
contexte et le sens que nous leur attribuons. Elles peuvent concerner des évé-
nements majeurs de vie, comme 'amour que nous éprouvons pour quelqu'un,
le chagrin dans la perte d’'un proche, la gratitude d’avoir été I'objet d’'un acte de
bonté ou encore la fierté dans une réussite professionnelle. Elles sont également
présentes dans les situations fréquentes et banales du quotidien : 'appréhension
de prendre la parole dans un groupe, la joie éphémere de voir quelqu'un nous
sourire, 'agacement quand un automobiliste se comporte de facon impolie sur la
route, 'émerveillement devant la majesté d'un paysage naturel, la frustration de
ne pas avoir mené a bien une tache ou encore la déception de ne pas avoir recu de
nouvelles d’'un proche. Elles sont aussi en lien avec nos prises de décision, notre
maniere d'entrer en relation avec les autres et, plus généralement, notre maniere
d’étre au monde et a la vie. Les émotions sont un élément central de nos appren-
tissages : tout au long de notre vie, nous retiendrons prioritairement les épisodes
liés a des expériences émotionnelles marquantes, pour le meilleur et pour le pire.



Introduction

Nous avons tellement plaisir a ressentir des émotions agréables que nous sommes
préts a investir du temps et de 'argent pour en ressentir davantage : prendre des
vacances au bord de la mer, participer a des loisirs, voir nos proches réguliere-
ment... Ressentir ces émotions agréables représente d’ailleurs une composante
importante de notre bien-étre, méme s’il ne se limite pas a celle-ci. A I'inverse,
nous n'aimons pas les émotions désagréables au point de souhaiter en ressentir
le moins possible. Les demandes de thérapie ou d’accompagnement ont presque
toujours a voir avec la présence d’émotions désagréables : tristesse, impuissance,
déception, anxiété, solitude, colére, culpabilité, chagrin, jalousie... Cela n’est pas
surprenant puisque les émotions désagréables informent de la frustration d'un
besoin significatif. Et lorsqu’elles sont envahissantes, omniprésentes ou qu’elles
participent a éloigner I'individu de ce qui a du sens pour lui, elles deviennent un
sérieux probleme. Ainsi, selon qu’elles sont agréables ou désagréables, les émo-
tions peuvent aussi bien générer un sentiment intense de bien-étre qu’étre impli-
quées dans des problemes de santé mentale (dépression, troubles anxieux...).

A notre naissance, nos parents ne recoivent pas le mode d’emploi sur cet aspect
majeur de la vie de leur enfant. Durant notre enfance, il est rare que cette dimen-
sion essentielle de notre vie fasse l'objet d'un cours pratique. Cela serait pourtant
utile au vu de I'impact significatif que les émotions ont sur nos existences. L'in-
telligence émotionnelle, ce serait donc une maniére de découvrir et d’apprivoiser
ce cheval de nos émotions pour apprendre a vivre en harmonie avec lui.

1 D OBJECTIFs DE 'OUVRAGE

L'objectif principal de cet ouvrage est de présenter un programme congu pour
développer les compétences émotionnelles. Ce programme a été développé par
une équipe de chercheurs en psychologie spécialisés dans le domaine des émo-
tions (Kotsou et al., 2111 ; Nelis et al., 2011) sur la base d'une revue systématique
de 'ensemble des articles publiés concernant les modeles et interventions ciblant
l'intelligence émotionnelle (Mikolajczak et al., 2014). Cela a permis d’identifier les
bonnes pratiques et les lacunes afin de créer un programme cohérent, efficace et
fondé sur des principes pédagogiques efficients, 'objectif étant de favoriser pour
les participants un changement durable et global dans la maniére de réagir aux
événements émotionnels et aux émotions et pas uniquement une acquisition de
nouvelles connaissances théoriques. Ce programme repose non seulement sur la
littérature, mais a également été validé scientifiquement.



Méme si ce programme présuppose un ancrage scientifique, le but de cet ouvrage
est de le rendre accessible aux praticiens par une grille de lecture et des outils
compréhensibles et pragmatiques. Ce livre se veut par conséquent tres pratique
en proposant des outils concrets et les clefs pour les implémenter au mieux dans
vos contextes d’'intervention : thérapie, santé, entreprise, travail... Il est donc
possible de suivre le programme ou de réutiliser les outils et pratiques que vous
jugerez les plus utiles pour vous ou pour les personnes que vous accompagnez en
les adaptant a votre contexte.

2 D Qu'EsT-CE QU'UNE EMOTION ?

Emotion renvoie a la notion de « mettre en mouvement ». Les émotions mettent
en mouvement puisqu’elles contribuent a activer le corps et a le préparer a l'ac-
tion. Pour Peter Salovey et John Mayer (1990), elles représentent un changement
d’état en réponse a un événement (interne ou externe).

D’aprés Antonio Damasio (1994), il s’agit donc de réactions de courte durée, avec
une signature neurobiologique spécifique, tandis que les sentiments seraient
plus durables, poursuivant '’émotion a travers les pensées que celle-ci géneére.
Le sentiment se situerait ainsi a la croisée de I'émotion et de la cognition, expli-
quant la variété infinie des sentiments ou « états d’ame » auxquels nous avons
potentiellement acces.

Lhumeur est généralement un état plus diffus, prolongé et général, tandis que les
émotions sont plus intenses, rapides et ciblées par rapport a une situation spéci-
fique entrainant une réaction elle aussi plus spécifique, c’est-a-dire en lien avec
la situation immeédiate. Nous pouvons recourir a la représentation métaphorique
de la baignoire. Lhumeur peut étre représentée par 'eau du bain déja présente,
autrement dit 'ambiance dans laquelle nous baignons. Lémotion serait l'arrivée
d’eau (chaude ou froide) en contact immeédiat avec le corps. Nous pouvons pour-
suivre la métaphore en ajoutant que si le robinet déverse une quantité réguliere
d’eau a la méme température cela viendrait modifier la température globale du
bain ; ainsi des expériences émotionnelles répétées dans le temps influencent la
tonalité de 'humeur.

Mais cette relation va aussi dans 'autre sens : notre humeur facilite le déclen-
chement de nos émotions. Si nous sommes d’humeur irritable, nous serons
beaucoup plus sensibles et réactifs a I'environnement : une contrariété anodine
pourrait suffire a déclencher '’émotion de colére.
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Bon a savoir

Une émotion génere des changements a différents niveaux, elle peut donc
étre vue comme un état affectif qui comprend différentes composantes qui
se situent :

— au niveau physiologique : par la présence d’'une activation cor-
porelle (ex : accélération du rythme cardiaque dans la peur ou la
colere...) ;

— au niveau cognitif : avec un changement dans la maniere de perce-
voir, de penser et du type de souvenir rappelé (focalisation de l'atten-
tion sur les éléments dangereux dans le cas de I'anxiété, facilitation
du rappel de souvenirs congruents a I'état émotionnel...) ;

— au niveau expressif : avec un changement dans I'expression non
verbale (ex : posture, ton de la voix, expression faciale...) ;

— au niveau comportemental : par la préparation et la facilitation
d’'une réaction selon la nature de I'’émotion, qui engendre une ten-
dance a I'action (ex : dans la coléere, plus grande facilité a attaquer
ou se défendre ; dans la peur, cela peut étre la fuite ou I'évitement
du danger).

3 ' LES DIFFERENTES EMOTIONS

En reprenant certaines idées de Darwin (1872), le célébre psychologue américain
Paul Ekman s’est intéressé a I'étude des émotions dites universelles ou primaires.
Il suggere qu’il n'y aurait pas seulement une différence d’intensité mais de nature
entre les émotions. Il signifie qu'il existerait des catégories émotionnelles bien
distinctes (comme la peur et la colére), et que chacune présenterait un profil spé-
cifique notamment concernant 'expression faciale, 'activation physiologique et
leur fonction. Le visage étant un vecteur privilégié de communication de nos
états internes, l'idée de Paul Ekman est que si dans des cultures bien différentes
et isolées les unes des autres, une émotion présente le méme prototype d’expres-
sion faciale, on pourrait alors conclure qu’elle présente une base génétique et
gu’elle est universelle.

Sur la base de I'étude de différentes cultures, notamment dans des tribus isolées
en Papouasie Nouvelle Guinée, Paul Ekman et Wallace Friesen (1976) suggerent
une liste de six émotions universelles : la colére, la peur, le dégofit, la tristesse,
la joie et la surprise.

Pour d’autres auteurs, comme Robert Plutchik (1980), 'émotion n'est pas indépen-
dante du contexte social ou culturel dans lequel I'individu s’inscrit. Il compléte



ainsi cette premiére liste avec des émotions plus complexes et sociales comme la
honte, la culpabilité, la jalousie, la fierté, 'amour...

Remords ~~ “Désappointement

Figure 1. La roue des émotions de Robert Plutchik (1980)'

Dans une perspective sociale des émotions, celles-ci servent a maintenir les liens
sociaux et a résoudre les probléemes de la vie en groupe. Pour la scientifique Lisa
Feldmann Barett (2017), les émotions sont des constructions sociales qui contri-
buent a la culture.

Certains scientifiques pensent que ces catégories sont trop réduites pour rendre
compte de la diversité des expériences émotionnelles que nous éprouvons. Les
chercheurs Alan Cowen et Dacher Keltner et leurs collegues de I'Université de
Berkeley ont mené une étude tres intéressante sur le sujet (2017). Ils ont fait voir
2 185 vidéos décrivant des situations émotionnelles a plusieurs centaines de per-
sonnes et ont identifié 27 catégories émotionnelles distinctes qui rendent mieux
compte de la palette des états d’ame qui colorent notre monde intérieur. Ces
27 catégories sont les suivantes :

1) Admiration 5) Colere

2) Adoration 6) Anxiété

3) Appréciation esthétique 7) Emerveillement

4) Amusement 8) Malaise (embarrassement)

1. Figure proposée en couleur a la fin de 'ouvrage.
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9) Ennui 18) Horreur
10) Calme (sérénité) 19) Intérét
11) Confusion 20) Joie

)

)

)

12) Envie (craving) 21) Nostalgie
13) Dégolit 22) Soulagement
14) Douleur empathique 23) Romance
15) Intérét étonné, intrigué 24) Tristesse

16) Excitation (montée 25) Satisfaction
d’adrénaline) 26) Désir sexuel
)

17) Peur 27) Surprise

Au-dela de l'intérét de mettre en réflexion ce débat fondamental, la priorité pra-
tique de ce programme est de contribuer a enrichir le vocabulaire émotionnel
des participants afin de discriminer la réalité avec plus de finesse. Un vocabu-
laire émotionnel riche représente un prérequis utile aux compétences émotion-
nelles. Privés de mots pour nommer un état intérieur, il devient plus difficile de le
communiquer précisément aux autres pour permettre un ajustement relationnel
ou encore de comprendre le sens de '’émotion pour l'utiliser ou la réguler. Cest
pourquoi nous ne sommes pas dans l'opposition entre ces différentes concep-
tions, mais dans une complémentarité pour servir un enrichissement du voca-
bulaire émotionnel des participants.

4 ) EMOTION : ENNEMIE OU ALLIEE ?

Les émotions sont tout autant impliquées dans nos moments agréables que désa-
gréables, alors sont-elles nos amies ou nos ennemies ? La maniére dont nous
répondons individuellement a cette question nous renseigne sur la représenta-
tion trés personnelle que nous avons de nos émotions. Mais commencons plutot
par prendre une perspective historique et scientifique pour répondre a cette
question.

Les émotions ont longtemps été considérées comme un phénomene probléma-
tique et chaotique qui altere la raison et le contrdle de soi. Selon cette perspec-
tive, les émotions sont source de perturbations et devraient étre contrélées faute
de pouvoir s’en débarrasser. La vision scientifique récente suggere que les émo-
tions ont une fonction constructive et visent a faciliter I'adaptation de 'individu
a son environnement. Selon cette perspective, les émotions seraient un systéme
d’alerte et de réactions visant a nous informer d'un événement significatif pour
coordonner une réponse adaptée.



En 1872, Darwin, a travers le prisme de sa théorie de I'évolution, se représente
déja les émotions comme un processus adaptatif favorisant la survie et la repro-
duction des individus. Plus récemment et dans cette méme lignée de pensée,
le neuroscientifique Anténio Damasio (1994) considere les émotions comme un
systeme de protection nécessaire a la survie des organismes. Pour Damasio,
les processus rationnels et de prise de décision ne peuvent étre dissociés des
émotions, les deux étant interdépendants. Ses travaux reposent notamment sur
létude de patients présentant des lésions cérébrales.

Le cas Elliot

Damasio (1994) cite le cas d’'un patient, Elliot, qui a subi I'ablation d'une tumeur
cérébrale au niveau préfrontal. L'opération était considérée comme un succes
sur le plan médical, cependant le patient rencontrait des difficultés aux niveaux
personnel, professionnel et affectif. Alors qu’il réussissait bien sur le plan pro-
fessionnel, ses performances au travail ont fortement décliné au point d’étre
licencié a la suite de l'opération. Puis, il s’est retrouvé ruiné en raison de déci- 7
sions financieres problématiques. Des tests cognitifs et émotionnels ont établi
des capacités intellectuelles préservées, mais une incapacité a ressentir des
émotions. Pour Damasio, ce cas illustre bien I'importance des affects dans le
processus de décision. Ce patient était capable de connaitre mais pas de ressen-
tir, or ces deux capacités semblent fondamentales dans le processus décisionnel.
Ainsi, selon sa théorie des « marqueurs somatiques », les affects permettraient
de filtrer le nombre de choix possibles face a une situation pour ne laisser a la
conscience que les options les plus pertinentes.

Métaphore : Nos émotions sont les indicateurs de notre tableau de bord
intérieur

De maniere métaphorique, nous pouvons nous représenter les émotions comme des
voyants sur le tableau de bord de notre cockpit intérieur. Lorsqu’un voyant clignote
en vert, il s'agit d’'une émotion agréable ; cela indique la satisfaction d’'un besoin
important pour l'individu, en lien avec ses valeurs. Le cerveau envoie alors de I'éner-
gie pour investir un peu plus dans cette direction, partager socialement la réussite et
élargir notre champ attentionnel vers de nouvelles opportunités.

A linverse, un voyant rouge indique la frustration d’'un besoin important et la néces-
sité de réagir. Pour cela, notre attention est accaparée par I'élément problématique
et le corps est préparé a I'action. Ce systeme nous alerte a chaque instant de ce qui
semble important a prendre en compte. Si 'on pouvait débrancher le cable d’ali-
mentation de ce systeme, cela apporterait un calme certain, mais rendrait aveugle
et indifférent a tous les autres signaux importants a prendre en compte dans son
environnement. Cela serait tres risqué !
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