
 

Les émotions 
 

De pas en pas, nos chemins tortueux ou nos sentiers bucoliques sont les alliés d’aventures 

improbables et surprenantes, sortes d’apprentissages de vie. 

Et toutes ces expériences que nous traversons construisent, chaque jour un peu plus, ce que nous 

incarnons et ce que nous sommes : comme une sorte de pouvoir que nous osons assumer au fil du 

temps. 

Les émotions elles, ces créatures invisibles et pourtant omniprésentes, représentent un pouvoir 

« suprême ». Celui de nous transporter dans la joie ou dans la frustration, au gré des situations, des 

contextes et des personnes qui viennent nous toucher. 

. 

C’est ainsi que les émotions de « base » que sont la colère, la tristesse, la joie, le dégoût, la surprise 

et la peur s’amusent parfois avec nous tel un yoyo émotionnel. 

Ces émotions fondamentales sont des stimuli externes qui viennent nous chambouler, nous 

percuter, nous euphoriser aussi : elles reflètent les perceptions de notre réalité. 

 

Leur mécanisme est de perturber notre équilibre émotionnel qui se balance entre mal-être et bien-

être. Ainsi, l’émotion que nous avons à considérer et à gérer n’est pas celle qui nous arrive de 

l’extérieur, mais bien celle que nous ressentons et qui remue à l’intérieur de nous.  

Par exemple, quand je vis de la joie, je peux me sentir content, enthousiaste, enjoué, euphorique, 

selon l’intensité de mon ressenti et ce dernier est complètement personnel. Cela signifie qu’une 

personne vivant également un moment de joie, dans les mêmes circonstances que moi, ressent 

possiblement un sentiment différent du mien. 

Dans l’exemple de la colère, certains vivent de la contrariété, d’autres sont animés par de 

l’agacement, et cela peut conduire jusque l’enragement.  

Chacun vit son énergie émotionnelle avec ses références et ces habitudes. 

 

Voici le biais principal de notre système émotionnel. 

Il est possible d’exposer un sourire, une forme de bonne humeur, un « ça va » consensuel et, en 

même temps de vibrer intérieurement dans un chaos douloureux. Ce phénomène peut durer des 



années avant que notre système ne « craque », que le volcan explose et que la lave se répande en 

brûlant.  

Je crois que c’est ce qui est le plus insidieux dans les souffrances émotionnelles : le côté 

« invisible » de ces cellules qui oscillent entre l’inconfort et la destruction. 

Et tant que personne ne voit que nous allons « mal », que nous sommes en « peine », que notre 

énergie s’éteint, nous continuons, comme si tout était aligné : cependant, dans ces moments-là, 

nous ne sommes pas ce que nous montrons. 

Puis, démuni et épuisé, notre néocortex (le cerveau mental qui met en activation toutes les fonctions 

exécutives) se déconnecte de notre limbique (le cerveau de nos affects) pour que ces deux 

« compères » donnent toutes les responsabilités de notre « rétablissement » au corps. Ce corps que 

nous maltraitons alors en lui infligeant du manque de sommeil, des troubles digestifs, des maux de 

têtes … jusqu’à l’état de « burn out », signe d’un épuisement fatal. Le point d’orgue du « burn 

out » nous montre nos limites et prouve aux autres que nous avons enfin le « droit » d’obtenir 

l’autorisation d’arrêter cette machine infernale pour nous reposer. 

Parce que nous estimons, envahi de peurs multiples et ancrées profondément dans notre inconscient 

parfois, que seul le visible, un comportement inapproprié, une parole insensée, un geste déplacé, 

qui prouve que notre système émotionnel est en déroute. Or, il est clair que celui-ci est en malaise 

bien avant que tout le monde ne le constate.  

La société, notre éducation, notre culture, nos expériences personnelles et professionnelles nous 

ont appris à nous taire sur nos états internes négatifs, souvent représentés comme des traitres. Des 

ennemis, signes de nos faiblesses, de nos fragilités et présentés comme une sorte de honte.  

Il faut « aller bien », tenir le rôle de celle ou celui qui ne faillit jamais, soutenir que nous ne sommes 

pas fatigués et ces terribles croyances nous précipitent dans la spirale négative de la culpabilité.  

Dans ces moments-là, certaines personnes se sentent profondément seules, incomprises, n’osant 

pas « avouer » leur détresse émotionnelle par peur du jugement, du regard des autres, de ne plus 

être à la hauteur … et la liste reste non exhaustive ! 

 

Tous ces phénomènes invisibles sont pilotés par notre cerveau, maître du jeu, GPS surpuissant d’un 

système que nous ignorons. Personne n’a jamais reçu de cours à l’école, entre 6 et 18 ans sur les 

émotions, ni sur le cerveau d’ailleurs, ce qui permettrait d’alléger les guerres internes de nos 

différents cerveaux. 



Les neurosciences affectives et sociales nous parlent pourtant de l’importance des émotions pour 

optimiser la qualité de notre vie, valoriser l’affirmation de soi, faciliter la prise de décision et 

fluidifier les relations.  

Il n’est guère possible aujourd’hui d’éviter ce sujet de « l’intelligence émotionnelle » pour que 

chacun se sente plus équilibré et « à sa place » dans une vie choisie avec soi et aux côtés des autres, 

et non plus à côté de soi et au travers des autres. 

 

Pourtant, nous n’osons pas aisément « creuser » la malle aux trésors de nos émotions, dans la peur 

de retrouver des souvenirs enfouis qui activerait notre « yoyo » émotionnel. 

Parce que pour gérer nos états émotionnels, nous avons besoin d’identifier nos émotions, de les 

exprimer puis de les comprendre. C’est un apprentissage, qui, comme tout apprentissage demande 

des connaissances, exige de l’entrainement et engage de la répétition.  

Alors quand nous décidons d’apprendre à réunir le mental et l’émotionnel, quand nous leur 

donnons l’autorisation de s’apprivoiser, quand nous prenons conscience de l’essentiel des 

émotions, nous gagnons en sourire, en épanouissement et en réussite. 

Car nous avons besoin de notre mental pour gérer nos émotions et nous avons besoin de notre 

émotionnel pour alléger notre mental. L’un et l’autre captent et traitent les informations que nous 

recevons de l’environnement, grâce aux empreintes émotionnelles stockées en mémoire et grâce à 

la cognition en perpétuel mouvement.  

 

C’est la porte ouverte à la beauté et à la grandeur de notre sensibilité, pour qu’elle nous serve dans 

toute sa délicatesse, sa subtilité et son originalité. Nous reprenons enfin le pouvoir de nos émotions 

pour les ajuster, les réguler et les utiliser en fonction de nos besoins et vers nos buts. 

C’est une expérience inédite que l’aventure de l’intelligence émotionnelle sur nos chemins pour 

lire « au dedans de soi » et vivre « au-devant des autres ». 

 

Béatrice 

 

 


