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Introduction

Exploston émotionnelle

Comme les voitures, nous sommes dotés d’un moteur a explosion. Les explo-
sions du carburant a I'intérieur des cylindres actionnent les pistons, qui font
tourner un arbre a cames qui fait avancer le véhicule. Nous sommes un véhicule
a explosions émotionnelles. Les explosions émotionnelles qui se produisent
a l'intérieur de nous nous poussent a agir et fagonnent nos comportements.

Notre moteur a explosions émotionnelles n’est pas toujours conscient. Pour-
tant, il fonctionne en permanence. Hyperpuissant, super-rapide, autonome,
nous aimerions parfois qu’il se calme. Qu’il nous laisse un peu tranquilles.
Mais I'arréter, c’est mourir. Car non seulement il participe (sous le capot) a nos
conduites, mais il gere toutes nos fonctions vitales.

Ce moteur est une partie profonde de notre cerveau. Appelé communément
le cerveau reptilien, nom donné par Mac Lean, célébre neurobiologiste des
années soixante. Bien que son modele soit aujourd’hui critiqué, il suffira pour
éclairer le propos de cet ouvrage.

Ce moteur a explosions émotionnelles fonctionne avec deux carburants : le
plaisir et la peur. L'un attire, I'autre repousse. C’est un autre neurobiologiste,
Henri Laborit, qui le déclarait simplement :

« Nos comportements sont tout autant motivés par I'anticipation d’un plaisir
que par I’'évitement d’une douleur. L'apprentissage de la stratégie permettant
I’évitement de la douleur devient I’équivalent d’un plaisir. »

L’INHIBITION DE L’ACTION, HENRI LABORIT, MAsson, 1984
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Et le neuroscientifique contemporain Antonio Damasio ne dit pas autre chose
quand il déclare :

« Les sentiments de douleur ou de plaisir, ou toute autre qualité se trouvant
entre eux, forment le soubassement de notre esprit. »

SpiNozA AVAIT RAISON, AnTonio Damasio, OpiLe Jacos, 2003

Qu’il s’agisse de notre esprit ou de nos comportements, notre moteur a ex-
plosions émotionnelles joue un réle central, essentiel, dans notre vie. Ne pas
le connaitre, ne pas le comprendre, c’est se condamner a subir sa force et
sa puissance comme une coque de noix sur la mer. A ne voir que I'explo-
sion quand celle-ci engendre le mouvement. A considérer le bouleversement
émotionnel comme une géne, une anomalie, alors qu’il est au cceur de notre
construction, de notre nature, de ce que nous pensons étre.

Ne pas comprendre ce qu’est une émotion nous condamne a ne pas com-
prendre notre vie. A errer d’une expérience a I'autre et, en général, a incriminer
les autres. Il faut bien trouver un responsable a nos malheurs.

Cest quot une émotion ?

Au XIXe siecle, I’émotion était considérée comme « la perception des modifica-
tions qui surviennent dans le corps ». L’auteur de cette conception, le psycho-
logue et philosophe William James (1842 — 1910), considérait que nous nous
sentions tristes parce que nous pleurions, en colére parce que nous frappions
quelqu’un, effrayés parce que nous tremblions.

Au milieu du XX siécle, la psychologue Magda Arnold (1903 - 2002) considé-
rait que I’émotion était « la tendance ressentie a s’approcher de tout ce qui est
intuitivement évalué comme bon (bénéfique), ou de s’éloigner de tout ce qui
est intuitivement évalué comme mauvais (dommageable) ».

En ce début de XXIe siecle, on considere avec le neuroscientifique Antonio Da-
masio que I’émotion est « une collection compléte de réponses chimiques et
neurales, produites quand le cerveau détecte un stimulus émotionnellement
compétent. Le but de ces réponses est de placer I'organisme dans des cir-
constances contribuant a sa survie et son bien-étre ».

L’émotion est donc bienveillante. Elle contribue a notre survie, a notre bien-
étre, au méme titre que la respiration, le sommeil, 'immunité, et toutes les
fonctions automatiques qui participent au fait d’étre en vie.
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L’émotion se préoccupe de notre structure, de notre organisme, de notre
corps. N’oublions pas que sur cette planéte, il faut un corps pour étre. La
fonction fondamentale de I’émotion est de nous maintenir en vie. Tout ce qui
est susceptible de nous procurer du bien-étre va nous « motoriser » pour aller
vers lui. Tout ce qui est susceptible de nous nuire ou de nous procurer du mal-
étre va nous « motoriser » pour le fuir ou le combattre. Ou dans certains cas,
nous aider a le subir.

A quoi sert une émotion ?

L’émotion est un processus biologique de vie. Un moteur inclus au plus pro-
fond de notre cerveau pour nous faire nous adapter a I’environnement. Avec
un fonctionnement plutét binaire : si c’est « bon », il donne envie d’y aller, si ce
n’est « pas bon », il cherche a éviter ou a lutter contre. Au méme titre que tous
les autres systéemes vitaux qui se chargent de faire le tri entre ce qui est bon
pour I'organisme et ce qui représente un risque pour sa pérennité.

Tous ces dispositifs sont des veilleurs qui bossent 24/24 heures pour protéger
et restaurer notre équilibre biologique. Un équilibre en permanence menacé
par I’environnement dans lequel nous vivons. La température extérieure n’est
pas idéale pour notre organisme ? Un systéme veille a la régulation de notre
température interne, dans la mesure du possible. Un élément pathogéne
pénétre notre organisme ? Un incroyable systéeme de défense veille a lutter
contre I'intrus, a en limiter la nuisance, a en contrebalancer les effets nocifs.
Un tissu biologique est abimé ? Une reconstruction fascinante se déclenche
instantanément. Etc.

Ces processus de préservation de notre structure, de notre équilibre, ne
sont ni bons ni mauvais. lls sont. Notons tout de méme que sans eux, nous
mourons. Alors, la digestion est-elle bonne ou mauvaise ? Le sommeil est-il
une bonne ou une mauvaise chose ? Les réponses immunitaires sont-elles
agréables ou désagréables ? La fievre est-elle utile ou inutile ? Que de spécu-
lations inutiles...

Considérer I’émotion pour ce qu’elle est, un processus bienveillant, est le pre-
mier pas a franchir pour aborder la démarche proposée ici. Ne pas la consi-
dérer ainsi reviendrait a ne voir la digestion que comme des glougloutements,
un malaise qui assomme, un processus peu ragodtant qui finit de fagon chao-
tique. Ou ne voir le sommeil que comme une perte de temps, une dange-
reuse démission de la conscience, une vacuité a I’expression niaise ou béate,
parfois peuplée d’inepties effrayantes. Ou encore voir la fievre comme une

11



LES EMOTIONS : UNE AUTRE INTELLIGENCE

maladie, une absurdité de la nature, un déreglement climatique inconvenant,
une antichambre au délire.

Malheureusement, notre époque n’est pas loin d’aller dans ce sens. Elle qui
voudrait que tout soit lisse, propre, politiquement correct, indolore et jouissif.
Elle préne le bonheur, le bien-étre comme une hygiéne de vie. Elle voudrait
supprimer le malaise, consommer toujours davantage de plaisirs.

Focalisés sur I’émotion plaisir, celle qui procure la satisfaction, nous voudrions
voir disparaitre la peur, la colére, la tristesse, qualifiées a tort d’émotions néga-
tives. Intruse I’émotion qui perturbe I'atteinte de la performance. Intrus les
regorgements qui évacuent des apports indigestes ou toxiques. Intruse I'’émo-
tion qui perturbe les comportements. Intruse la fievre synonyme de malaise.
Intrus les déplaisirs.

Notre croyance en notre toute-puissance, a celle de nos technologies, a celle
de notre pensée, est telle qu’on voudrait prendre le contrble de processus
inscrits au plus profond de notre biologie ! Qu’'importe si nous n’y comprenons
rien. Intruse I’émotion. Si I’on ne parvient pas a en prendre le contrdle, il est
nécessaire de se faire aider... par n'importe quel moyen.

Ce livre, et la démarche qu’il propose, prennent le contre-pied de cet état de
fait.

Comment ¢ca marche une émotion ?

Une émotion est un processus adaptatif. Pour nous, il commence par une
alerte et se termine par une action. Stimulus-réponse.

C’est pourquoi I’émotion est parfois confondue avec un réflexe. Un réflexe
est une réponse automatique, incontrélable, qui ne mobilise que la moelle
épiniére. Pas le cerveau. C’est ce qu’on appelle I'arc réflexe. Impossible de ne
pas se reculer quand ca brile ou quand c¢a pique. Impossible de ne pas tendre
la jambe quand le médecin frappe sous la rotule avec son marteau a réflexes.
On a beau essayer de se retenir, le marteau gagne toujours. La percussion du
tendon rotulien mobilise les racines L3 et L4 et provoque automatiquement la
contraction du quadriceps.

Une émotion est plus complexe. Elle mobilise le cerveau. Elle implique, entre
autres, une mémoire. Mais elle est presque aussi rapide que le réflexe. Elle
est donc bien plus rapide que la pensée. Quand nous sursautons, notre corps
fait un mouvement qui échappe a la pensée et a la volonté. Qui commande ?

12
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C’est notre moteur automatique. Plus rapide, plus puissant, plus profond,
plus vital que nos processus cognitifs qui sont mobilisés aprés. Une poignée
de millisecondes plus tard. Le temps que 'information traitée par le cerveau
automatique parvienne a la conscience. Un décalage suffisant pour que nous
nous racontions des histoires sur ce qui se passe en nous. Pour que nous
fabriquions I’habillage qui justifie des comportements dictés par I’émotion.

Une émotion est un processus adaptatif :

- Il se manifeste a nous par une sensation. Une modification brutale de notre
équilibre interne. Explosion de plaisir, malaise, abattement.

- Cette rupture ponctuelle nous invite, voire nous force a bouger pour nous
adapter.

- Cette adaptation a pour but de prolonger ou restaurer le bien-étre, le retour
a I’équilibre.

Ce processus peut ne durer que quelques dixiemes de seconde. Cela dépend
de I'intensité du stimulus. A la différence du réflexe qui est plutdt linéaire,
I’émotion connait d’amples variations. Plus le stimulus est « émotionnellement
compétent », plus il est intense, plus le processus émotionnel sera rapide et
puissant. Quand un passant se fait surprendre par les aboiements soudains
d’un chien de I'autre c6té de la clbture, il pourra simplement sursauter si le
chien est un stimulus faiblement compétent pour lui. Mais il fera un violent
bond de c6té, poussera un cri, si le stimulus est fortement compétent pour lui.

Une émotion est un processus de courte durée. Qui s’impose a nous. Ni bon ni
mauvais. On ne peut pas ne pas sentir le plaisir ou la peur. On peut créer une
multitude d’échappatoires, de systemes de déni, de stratégies de contrdle ou
de lutte pour échapper a I’émotion. En vain. On ne peut pas se forcer a arréter
de respirer. Arréter de dormir. Arréter de digérer. Nous n’avons pas la maitrise
des processus vitaux que la nature nous donne. Mais nous ne nous privons
pas d’avoir des opinions sur eux !

Peut-on gérer nos émotions ?

Nombre d’ouvrages et d’articles de presse pourraient nous faire croire que
c’est possible. Nombre de formations et de propositions de coaching nous y
invitent. A les croire, il suffirait d’une bonne méthodologie, d’un peu de bonne
volonté et de persévérance pour y parvenir. En d’autres termes, apprendre
a canaliser un processus vital par la pensée et des protocoles. On pourra y
reconnaitre quelques bénéfices. Mais tous les témoignages confirment que
rien ne résiste au torrent émotionnel quand il dévale.
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