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Résumé 
 

Les émotions constituant une composante du bégaiement, raison pour laquelle 
oŶ les ƌetƌouǀe daŶs l͛HeǆagoŶe du ďĠgaieŵeŶt de JohŶ HaƌƌisoŶ et daŶs la paƌtie 

suďŵeƌgĠe de l͛aŶalogie aǀeĐ uŶ iĐeďeƌg de Joseph “heehaŶ, il ŵe paƌaissait 
important de les analyser et de vous faire rapport des observations des plus 

récentes recherches à ce sujet. 
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LES ÉMOTIONS 
TOU‘ D͛HO‘I)ON 

CONTENU/Résumé/Faits saillants 

Les émotions constituant un élément important du bégaiement, il Ŷ’est doŶĐ pas ĠtoŶŶaŶt de 
les retrouver dans l’Heǆagone du bégaiement de John Harrison et dans la partie submergée de 

l’aŶalogie aveĐ uŶ iĐeďeƌg de Joseph Sheehan. Il me paraissait important de les analyser en 

profondeur et de suivre les résultats des plus récentes recherches à ce sujet. RP 

Le bon côté des émotions négatives. Il est troublant que nous soyons si nombreux à vouloir 

éviter les émotions. Plutôt que de tasser les émotions négatives du revers de la main, nous 

devrions les accepter comme une partie utile – bien que parfois inconfortable – de nos vies. 

Page 4. 

(Recherche) Pourquoi est-il salutaire pour notre santé de ressentir uŶ laƌge ĠveŶtail d’ĠŵotioŶs ? 

Par Amanda MacMillan, 22 juin 2017, Time Health. Portez attention à vos émotions internes et 

sachez reconnaître mentalement les situations qui vous détendent, par opposition à celles, 

disons, qui vous énervent. EŶ ƌĠsuŵĠ, Đeuǆ Ƌui ǀiǀeŶt uŶe laƌge gaŵŵe d͛ĠŵotioŶs positiǀes 
sont en meilleure santé. Page 5. 

(Recherche) Mathématiques mentales et dosage des émotions, The Dana Foundation. Par 

Sandra J. Ackerman, 18 janvier 2017. Le contrôle des émotions ŵet eŶ œuǀƌe d͛aĐtiǀes 
tentatives pour maintenir ou changer celles-ci. Avec toutes ces récentes recherches indiquant 

que le calcul et les émotions partagent certains circuits cérébraux et s͛aliŵeŶteŶt 
ĐoŶtiŶuelleŵeŶt l͛uŶ l͛autƌe, le temps est peut-être venu d͛aďaŶdoŶŶeƌ, uŶe fois pouƌ toute, 
cette classique dichotomie philosophique entre raison et émotion. La nouvelle idée qui germe 

aĐtuelleŵeŶt daŶs Ŷotƌe disĐipliŶe est Ƌue l͛ĠŵotioŶ elle-même constitue un genre 

d͛iŶfoƌŵatioŶ.  Page 7. 

Corporification des émotions négatives : où la PQB (personne qui bégaie) corporifie-t-elle ses 

émotions ?  Par Bob Bodenhamer et Michael Hall. Se peut-il Ƌue la ŵaŶiğƌe doŶt l͛iŶdiǀidu 
gère son cerveau soit responsable des symptômes et des expressions physiologiques ? Que 

notre esprit puisse corporifier des émotions est démontré par la plus primitive et élémentaire de 

toutes nos fonctions esprit-corps : la réaction Bats-toi-ou-Fuis. Et comme vous le savez fort 

ďieŶ, iŶutile d͛ġtƌe eŶ pƌĠseŶĐe d͛uŶe ƌĠelle ŵeŶaĐe phǇsiƋue pouƌ Ƌu͛elle s͛aĐtiǀe : il suffit de 

peŶseƌ, de vous souveŶiƌ ou d’iŵagiŶeƌ quelque chose de menaçant. Et votre corps, étant 

programmé pour réagir, fera le nécessaire. Page 10. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lhexagone_du_b%C3%89gaiement_de_john_c._harrison__6_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/analogie_avec_un_iceberg.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/infographie_plasticite%CC%81_iauthors.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrige%CC%81_antidote__1_.pdf
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Endroits dans notre corps où nous ressentons les émotions. Les émotions peuvent et trouvent 

leur expression dans certaines parties de notre corps. Page 18. 

Les émotions – Pourquoi nous ne devrions pas les craindre ? Article principal nous 

expliquant, de long en large, Đe Ƌu͛est uŶe ĠŵotioŶ. En résumé, nos émotions découlent de 

notre "évaluation" qui nous dit si nos attentes ont été ou non satisfaites. Pour la plupart des 

gens, la clé de la compréhension et du contrôle des émotions réside dans la réalisation que les 

émotions sont un produit de nos jugements évaluatifs, de nos croyances, de nos significations 

et de nos valeurs. Nous Ŷ͛aiŵoŶs pas les ĠŵotioŶs ŶĠgatiǀes paƌĐe Ƌu͛elles eŶƌegistƌent en 

nous le message que quelque chose ne va pas dans notre monde, dans notre environnement. 

Nos émotions sont tributaires de nos attentes du monde (de notre cartographie) et selon que 

notre expérience du monde et des personnes le composant (le territoire) rencontrent ou non 

nos attentes personnelles. En leur qualité de signaux, les émotions sont une rétroaction 

continue sur ce qui nous arrive en évoluant dans le monde afin que nous utilisions nos talents 

pour actualiser notre cartographie mentale. À maintes reprises, les nouvelles découvertes 

neurologiques nous prouvent que les vieux circuits neurologiques peuvent être éliminés ou 

modifiés pour les substituer par de nouveaux (neuroplasticité cérébrale). Le problème apparait 

lorsque nous transposons les émotions de notre enfance dans notre vie adulte et que nous 

colorons la plupart des personnes de notre entourage aǀeĐ Đela ou seloŶ des ĠŵotioŶs d͛autƌes 
expériences antérieures tout aussi négatives. CoŵďieŶ d͛adultes se soŶt ŵoƋuĠs de vous 

comme l͛oŶt fait vos camarades de classe ? VoǇez ǀotƌe ƌĠalitĠ d͛adulte eŶ faĐe. Prenez garde 

de Ŷe pas supposeƌ Ƌue les autƌes vous jugeŶt aloƌs Ƌu’eŶ ƌĠalitĠ ils Ŷe vous jugeŶt pas. Oui 

nous pouvons transformer nos émotions en renouvelant notre cartographie ou en améliorant 

nos compétences. Prenons la décision d͛appƌeŶdƌe de nos émotions en tant que signaux et 

messages sur la relation entre nos itinéraires (destinations) et le monde. On doit accorder à nos 

ĠŵotioŶs toute Ŷotƌe atteŶtioŶ saŶs toutefois toŵďeƌ daŶs le piğge de leuƌ ͞oďĠiƌ͟ Đaƌ elles 

peuvent sérieusement nous induire en erreur sur le monde extérieur, nos émotions résultant 

parfois d͛uŶe peŶsĠe dĠfoƌŵĠe ou d͛uŶ ƌaisoŶŶeŵeŶt fallaĐieuǆ. AfiŶ d͛ġtƌe ĠŵotiǀeŵeŶt 
intelligents et entiers, nous avons besoin de toute la gamme des émotions, négatives comme 

positives. Ce que nous appelons nos ĠŵotioŶs ͞ŶĠgatiǀes͟ soŶt iŵpoƌtaŶtes afiŶ de saǀoiƌ 
quand nous devons nous « arrêter, regarder et écouter » ce qui va de travers avec notre 

Đaƌtogƌaphie ŵeŶtale ou Ŷotƌe ǀĠĐu et iŶstauƌeƌ les ĐhaŶgeŵeŶts Ƌui s͛iŵposeŶt. Il Ǉ a peu 
d͛iŶtĠƌġt à ƌesseŶtiƌ une émotion à moins que cette sensation nous amène à changer notre 

comportement et à modifier nos schèmes de pensée. Page 20. ;Ceuǆ Ƌui Ŷe s͛iŶtĠƌesseŶt Ƌu͛à la 
relation bégaiement/émotions peuvent sauter les pages 30 à 37 pour poursuivre leur lecture à partir du bas de la 

page 38 (« Ne vous contentez pas de ressentir; agissez sur ce ressenti. ».) 

Inside Out (le film) Traduction française : La science du sens dessus dessous (au Québec) et 

Vice-Versa (en France). Film sur les émotions ressenties par une adolescente. On en apprend 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
http://www.psychomedia.qc.ca/psychologie/2015-06-19/film-vice-versa-sens-dessus-dessous
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un peu plus sur les émotions. Ce film exploƌe l͛idĠe que toute expérience émotionnelle et tout 

souvenir, même si ceux-ci ne sont pas toujours plaisants, ont pour but de nous sensibiliser et 

de nous connecter à notre monde. Des chercheurs observèrent que nos identités étaient 

définies par des émotions spécifiques qui déterminent notre perception du monde, la façon 

dont nous nous exprimons et les réactions que nous suscitons chez les autres. Les études 

scientifiques indiquent que nos émotions présentes façonnent nos souvenirs du passé. Page 41. 

3 secrets pour devenir émotionnellement intelligent. Résumé de livre par Eric Barker, 2 

décembre 2017. En résumé, pour être émotionnellement intelligent, il faut bien distinguer nos 

émotions, quitte à leur donner, s͛il le faut, uŶ Ŷouǀeau Ŷoŵ. Cela Ŷous peƌŵet d͛Ǉ ƌĠagiƌ plus 
adéquatement tout en devenant émotionnellement intelligent. Mais le plus iŵpoƌtaŶt, Đ’est 
Ƌu’eŶ disĐeƌŶaŶt plus fiŶeŵeŶt Đe Ƌue vous ƌesseŶtez, vous pouvez faiƌe ƋuelƋue Đhose de 
constructif pour composer avec les problèmes ayant occasionné de tels ressentis. Page 45. 

Résumé des point importants/faits saillants : 

 Le fait de ƌesseŶtiƌ uŶe ǀaste gaŵŵe d͛ĠŵotioŶs positives favorise une meilleure santé et 

une intelligence émotionnelle supérieure. 

 L͛ĠŵotioŶ est uŶe iŶfoƌŵatioŶ, un signal : elle vous indique que quelque chose ne va pas 

avec votre territoire. En résumé, nos émotions découlent de notre "évaluation" qui nous dit 

si nos attentes ont été ou non satisfaites. Nos émotions sont donc tributaires de nos 

attentes du monde (de notre cartographie) Elles nous amènent à actualiser, si nécessaire, 

notre cartographie mentale. 

 Étant donné que nous construisons nos émotions, nous pouvons les restructurer, en 

changer le sens, la signification. D͛où l͛expression voulant « Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ Ŷe soit Ƌue 
cela, une émotion. » 

 La plus primitive de toutes nos fonctions esprit-corps (la réaction bats-toi-ou-fuis) nous 

démontre que notre esprit corporifie des émotions (de l͛espƌit aux muscles). 

 Nos identités sont définies par des émotions spécifiques qui déterminent notre perception 

du monde, la façon dont nous nous exprimons et les réactions que nous suscitons chez les 

autres. Elles sont un produit de nos jugements évaluatifs, de nos croyances, de nos 

significations et de nos valeurs. Enfin, nos émotions façonnent nos souvenirs du passé. 

 

Et maintenant, les articles. 

  

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
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LE BON CÔTÉ DES ÉMOTIONS NÉGATIVES 
Par Susan David 

Il s’agit d’uŶ ƌĠsuŵĠ de lecture d’uŶ livƌe, publié dans le Magazine Time du 5 septembre 2016. RP 

 Il est naturel de vouloir toujours être heureux. Mais cela nous dit que la plupart de ce que 

plusieurs considèrent comme nos sept émotions élémentaires – joie, colère, tristesse, peur, 

surprise, mépris et dégout – sont le reflet du côtĠ soŵďƌe de l͛expérience humaine. Ces émotions 

soŶt toujouƌs aǀeĐ Ŷous puisƋu͛elles ĐoŶtƌiďuğƌeŶt à Ŷotƌe suƌǀie pendant plusieurs millions 

d͛aŶŶĠes et Ƌu͛elles sont une partie intégrale de ce qui fait de nous des humains. 

 Il est donc troublant que nous soyons si nombreux à nous efforcer de les éviter. Nous avons 

recours à des comportements par défaut en espérant qu͛ils les dĠǀieƌoŶt de Ŷotƌe ƌoute ou les 
dissimuleront. Nous nous y installons profondément, refusant de « laisser aller ». Ou nous nous 

effoƌçoŶs de les igŶoƌeƌ totaleŵeŶt paƌ le ĐǇŶisŵe, l͛iƌoŶie ou l͛huŵouƌ, ƌefusaŶt d͛adŵettƌe Ƌue 
rien, dans la vie, ne ǀaut la peiŶe d͛ġtƌe pƌis au sĠƌieuǆ. Coŵŵe l͛a dĠjà dit NietzsĐhe (librement 

traduit) : « UŶe ďlague est l͛Ġpitaphe d͛uŶe ĠŵotioŶ. » Ou selon Taylor Swift, cette philosophe 

plus contemporaine : « Il faut les secouer. » 

 Peu importe ce que nous croyons accomplir, de telles stratégies ne servent ni notre santé, ni 

notre bonheur. Lorsque Ŷous Ŷ͛alloŶs pas directement à la souƌĐe d͛uŶe ĠŵotioŶ, Ŷous ƌatoŶs 
l͛oĐĐasioŶ de vraiment nous adresser à ce qui occasionne notre détresse et perdons notre 

capacité à nous engager pleinement dans le monde qui nous entoure. Plutôt que de tasser les 

émotions négatives du revers de la main, nous devons les accepter comme une partie utile – bien 

que parfois inconfortable – de nos vies. 

Cet article est adapté du livre intitulé Emotional Agility : Get Unstuck, Embrace Change, and Thrive 

in Work and Life. 

Source : Traduction de The Bright Side of Darker Emotions par Susan David, Time Magazine (The 

View) du 5 septembre 2016. Traduit en aout 2016. 

https://www.amazon.ca/dp/B016JPTPDW/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
https://www.amazon.ca/dp/B016JPTPDW/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
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POURQUOI EST-IL SALUTAIRE POUR NOTRE SANTÉ DE RESSENTIR 
UN LA‘GE ÉVENTAIL D͛ÉMOTION“ ? 

Par Amanda MacMillan 
22 juin 2017, Time Health 

 Le ďoŶheuƌ Ŷ͛est pas la seule ĠŵotioŶ Ƌui puisse vous aider à demeurer en santé en 

vieillissant. Il est tout aussi important de vous sentir, régulièrement, excitée, amusée, fière, forte 

et joyeuse. Selon une nouvelle recherche, les personnes ayant vécu une vaste gamme d͛ĠŵotioŶs 
positives démontraient les Ŷiǀeauǆ les plus ďas d͛iŶflaŵŵatioŶs corporelles. Et un niveau inférieur 

d͛iŶflaŵŵatioŶ se traduit généralement par un moindre risque de maladies comme le diabète et 

les conditions cardiaques. 

 De précédentes recherches avaient démontré que les émotions positives pouvaient avoir un 

effet anti-inflammatoire sur le corps ; mais la nouvelle recherche, publiée dans le journal Emotion, 

examine si la gamme et la variété de ces émotions y jouent également un rôle. L͛ĠǀolutioŶ Ŷous 
suggère que oui ; partant des avantages évolutionnaires des écosystèmes riches en biodiversité, 

des chercheurs américains et allemands se demandèrent si des sommets semblables pouvaient 

exister dans la variété des expériences émotives humaines. Un tel éventail peut améliorer la santé 

physique et mentale en « prévenant une surabondance ou la persistance d͛uŶe émotion 

particulière qui dominerait la vie émotionnelle d͛uŶ individu, » écrivent-ils. 

 Les ĐheƌĐheuƌs deŵaŶdğƌeŶt à ϭϳϱ adultes d͛âge ŵoǇeŶ de tenir un registre quotidien de 

leurs expériences émotives pendant un mois en enregistrant la fréquence et la force avec 

lesquelles ils vécurent chacune de 32 différentes émotions: 16 positives (comme être 

eŶthousiaste, iŶtĠƌessĠe et à l͛aiseͿ et ϭϲ ŶĠgatiǀes ;tel Ƌu͛aǀoiƌ peuƌ, être contrariée, tendue et 

fatiguée). Six mois plus tard, les scientifiques testèrent leurs échantillons sanguins afiŶ d͛y déceler 

des ŵaƌƋueuƌs d͛iŶflaŵŵatioŶ sǇstĠŵiƋue, facteur de risque connu pour plusieurs conditions 

chroniques et une mort prématurée. 

 DaŶs l͛eŶseŵďle, les individus qui témoignèrent d͛uŶ laƌge ĠǀeŶtail d͛ĠŵotioŶs positiǀes sur 

une base quotidienne dĠŵoŶtƌğƌeŶt ŵoiŶs d͛inflammations que ceux dont l͛éventail d͛ĠŵotioŶs 
était réduit — même si la fƌĠƋueŶĐe gloďale d͛ĠŵotioŶs positiǀes Ġtait siŵilaiƌe. Et Đela s͛aǀĠƌa 
même après que les chercheurs examinèrent des caractéristiques telles que l͛eǆtroversion et la 

neurasthénie1, l͛indice de masse corporelle, la consommation de médicaments, les conditions 

                                                      
1
 La neurasthénie est un terme psychopathologique utilisé pour désigner une affection dont les symptômes incluent 

la fatigue, l'anxiété, les maux de tête, la névralgie, une perte de joie de vivre et une diminution de l'activité 
(déprime). La neurasthénie est un terme actuellement employé dans la Classification internationale des 
maladies (CIM-10) publiée par l'Organisation mondiale de la santé (OMS) (et dans la Classification chinoise des 
troubles mentaux (CCTM). Cependant, elle n'est plus diagnostiquée dans le Manuel diagnostique et statistique des 
troubles mentaux (DSM IV) publié par l'Association américaine de psychiatrie (AAP). 

http://www.apa.org/pubs/journals/releases/emo-emo0000343.pdf
https://fr.wikipedia.org/wiki/Fatigue_(physiologie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Anxi%C3%A9t%C3%A9
https://fr.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9phal%C3%A9e
https://fr.wikipedia.org/wiki/N%C3%A9vralgie
https://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9pression_(psychiatrie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Classification_internationale_des_maladies
https://fr.wikipedia.org/wiki/Classification_internationale_des_maladies
https://fr.wikipedia.org/wiki/Organisation_mondiale_de_la_sant%C3%A9
https://fr.wikipedia.org/wiki/Classification_chinoise_des_troubles_mentaux
https://fr.wikipedia.org/wiki/Classification_chinoise_des_troubles_mentaux
https://fr.wikipedia.org/wiki/Manuel_diagnostique_et_statistique_des_troubles_mentaux
https://fr.wikipedia.org/wiki/Manuel_diagnostique_et_statistique_des_troubles_mentaux
https://fr.wikipedia.org/wiki/Association_am%C3%A9ricaine_de_psychiatrie
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médicales et les données démographiques. (Étonnamment, on Ŷ͛a pas observé d͛effet similaire à 

l͛autƌe extrémité du spectre. En effet, le fait que les individus expérimentaient régulièrement 

plusieuƌs ou seuleŵeŶt ƋuelƋues ǀaƌiaŶtes d͛ĠŵotioŶs ŶĠgatiǀes ne semblait pas avoir d͛iŵpaĐt 
suƌ l͛iŶflaŵŵatioŶ.) 

 L͛auteuƌ principal, Anthony Ong, professeur de dĠǀeloppeŵeŶt huŵaiŶ à l͛UŶiǀeƌsitĠ CoƌŶell, 
croit que les individus peuvent maximiser ces bénéfices en examinant de plus près leurs émotions. 

« LoƌsƋu͛il est ƋuestioŶ d͛ajouteƌ davantage d͛ĠŵotioŶs positiǀes daŶs Ŷos vies, on peut adopter 

l͛habitude quotidienne de nommer et de catégoriser les émotions positives distinctement, » dit-il. 

« Portez attention à vos émotions internes et sachez reconnaître mentalement les situations qui 

vous détendent, par opposition à celles, disons, qui vous énervent. » 

 MalgƌĠ les effoƌts pouƌ ĐoŶtƌôleƌ les faĐteuƌs eǆteƌŶes, OŶg ƌeĐoŶŶaît Ƌu͛il peut eǆisteƌ des 
raisons imprévues expliquant que des iŶdiǀidus aǀeĐ uŶ ĠǀeŶtail plus ƌestƌeiŶt d͛ĠŵotioŶs 
positives puissent avoir un plus grand nombre d͛iŶflaŵŵatioŶs. La recherche Ŷ͛a pas ƌĠussi à 

démontrer une relation de cause à effet, ni même une direction pour une telle association. « Il est 

possible que les individus avec un taux élevé d͛iŶflaŵŵatioŶ, pouƌ uŶe ƌaisoŶ ƋuelĐoŶƋue, soient 

ceux qui témoignent de niveaux inférieurs de diversité émotionnelle positive, » ajoute Ong. Bien 

que nous ayons besoin de plus de recherches en ce domaine, celle-ci renforce le lien entre 

plusieurs sources de bonheur et une meilleure santé. 

 

Source : Traduction de Why Having Lots of Feelings Is Good For Your Health, par Amanda 

MacMillan, 22 juin 2017. Time (magazine), Health. 

Traduction de Richard Parent, juillet 2017. Antidote, 04/09/2017 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                      
 

 

http://time.com/4828450/positive-emotions-inflammation/
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MATHÉMATIQUES MENTALES ET DOSAGE DES ÉMOTIONS 

The Dana Foundation 
Par Sandra J. Ackerman 

18 janvier 2017 

On utilise souvent le terme « calculateur » pour qualifier ƋuelƋu͛uŶ Ƌui seŵďle agiƌ 
ĐoŶstaŵŵeŶt de ŵaŶiğƌe dĠliďĠƌĠe, guidĠ paƌ la ƌaisoŶ plutôt Ƌue paƌ l͛ĠŵotioŶ. Une telle 

catégorisation s͛eǆpliƋue paƌ le fait Ƌue la nature humaine repose sur une division profonde entre 

penser et ressentir ; mais de récentes recherches suggèrent Ƌu͛il eŶ est autƌeŵeŶt. En effet, des 

recherches par imagerie cérébrale révèlent un chevauchement entre la région du cerveau grâce à 

laquelle nous pouvons effectuer des calculs mentaux et celle qui nous permet de gérer nos 

émotions. En réalité, ces deux fonctions, en apparence dissemblables, sont hébergées dans le 

même voisinage du cortex cérébral. Mais elles ne se limitent pas à être limitrophes – elles 

travaillent ensemble. « Les processus qui en appuieŶt uŶe appuieŶt eŶ fait l͛autƌe, » nous apprend 

Matthew Scult, candidat au doctorat en psychologie et neuroscience de la Duke University. 

Le locus de toute cette activité est le cortex préfrontal dorsolatéral (dlPFC)2, lequel se situe à 

mi-chemin entre la tempe et le centre du front. « Plusieurs recherches sur le dlPFC ont démontré 

Ƌu͛il œuǀƌe à ĐooƌdoŶŶeƌ d͛autƌes paƌties du Đeƌǀeau, un peu Đoŵŵe uŶ Đhef d͛oƌĐhestƌe, » 

précise Scult. Avec l͛auteuƌ principal Ahmad Hariri et d͛autres membres de son laboratoire de 

neurogénétique3 de Duke, il a publié une recherche qui examine, grâce à l͛imagerie par résonance 

magnétique fonctionnelle (fMRI), cette région cérébrale qui surveille constamment le niveau 

d͛oxygénation sanguine du cerveau comme mesure indirecte des Ŷiǀeauǆ d͛aĐtiǀitĠs supérieures 

ou inférieures. 

On a numérisé des individus se livrant à de simples tâches mathématiques faisant appel à leur 

mémoire fonctionnelle ; Đoŵŵe oŶ s͛Ǉ atteŶdait, l͛iŵageƌie ĐĠƌĠďƌale révéla une activité accrue 

dans le dlPFC peŶdaŶt Đes tâĐhes, aǀeĐ uŶe ǀaƌiatioŶ assez iŵpoƌtaŶte d͛uŶ iŶdiǀidu à l͛autƌe. Les 
participants se prêtèrent également à une entrevue psychiatrique normative en plus de remplir 

plusieurs questionnaires pour mesurer leurs symptômes, leurs sensations subjectives de stress et 

                                                      
2
 Le cortex préfrontal dorsolatéral (dlPFC) est situé sur la face externe (la partie visible du cerveau, vu de côté). Cette 

région dorsolatérale est impliquée dans un réseau qui permet l'élaboration de processus cognitifs. Elle tient un rôle 
majeur dans la planification et les fonctions exécutives. 
3
 La Neurogénétique présente la recherche qui contribue à une meilleure compréhension de la base génétique des 

fonctions normales et anormales du système nerveux. Le journal (Springer Link) publie des résultats sur les humains 
et d'autres organismes qui aident à expliquer les mécanismes de la maladie neurologique et des documents de 
nombreux domaines tels que la biophysique, la biologie cellulaire, la génétique humaine, la neuroanatomie, la 
neurochimie, la neurologie, la neuropathologie, la neurochirurgie et la psychiatrie. 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/anxi%C3%89t%C3%89_stress_et_trouble_danxi%C3%89t%C3%89_sociale_partie_1._divers_articles_et_recherches__1_.pdf
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leurs stratégies d͛autoƌĠgulatioŶ des humeurs et des émotions. Bien que les résultats varient ici 

aussi d͛uŶ iŶdiǀidu à l͛autƌe, une constante était constamment présente : les individus démontrant 

une activité plus élevée du dlPFC pendant la tâche de mémoire fonctionnelle démontraient 

également une plus grande capacité à modérer leurs émotions, généralement en réévaluant et en 

recalibrant, au besoin, leur état interne. 

Ces résultats concordent avec les travaux de James Gross, professeur de psychologie à 

l͛UŶiǀeƌsitĠ “taŶfoƌd et diƌeĐteuƌ du Laďoƌatoiƌe de PsǇĐhophǇsiologie de “taŶfoƌd. « Le dlPFC est 

un jouer majeur, non seulement pour le contrôle des émotions, mais pour toute une série de 

fonctions apparentées, » dit-il. Le contrôle des émotions est ce processus cognitif de surveillance 

de l͛eŶǀiƌoŶŶeŵeŶt qui ajuste ĐoŶtiŶuelleŵeŶt l͛Ġtat iŶteƌŶe d͛uŶ iŶdiǀidu pouƌ teŶiƌ Đoŵpte de 
nouvelles circonstances, demandes ou contraintes. Par exemple, la plupart des enfants 

apprennent à ƌeteŶiƌ leuƌ joie d͛aǀoiƌ gagŶĠ uŶe paƌtie loƌsƋu͛ils s͛aperçoivent que leurs amis sont 

ŵoƌtifiĠs d͛aǀoiƌ peƌdu ; ils appƌeŶŶeŶt aussi à se ĐoŶsoleƌ d͛aǀoiƌ peƌdu uŶe partie en pensant, 

par exemple, à la prochaine partie. Coŵŵe l͛eǆpliƋuait dans une récente publication le professeur 

de psǇĐhologie KeǀiŶ OĐhsŶeƌ de l͛UŶiǀeƌsitĠ Coluŵďia, « Le ĐoŶtƌôle a Đoŵŵe oďjeĐtif d͛eŶligŶeƌ 
l͛Ġtat aĐtuel d͛uŶ iŶdiǀidu aǀeĐ uŶ Ġtat souhaitĠ. » Le contrôle des émotions « ŵet doŶĐ eŶ œuvƌe 
d’aĐtives teŶtatives pour maintenir ou changer des émotions. » 

Le calcul mental et le contrôle émotionnel partagent le même fondement dans ce que nous 

pouvons considérer comme un genre de multitâches cognitives : ils suivent tous les deux la trace 

de plusieurs concepts à la fois, précise Ochsner, directeur du Social Cognitive and Affective 

Neurosciences Lab. de Columbia. « Mon laboratoire, aiŶsi Ƌue d͛autƌes, ont démontré que des 

régions intervenant dans la mémoire fonctionnelle sont aussi importantes dans le contrôle des 

émotions, Đaƌ elles iŵpliƋueŶt de gaƌdeƌ à l͛espƌit des oďjeĐtifs tout eŶ ŵaŶipulaŶt ŵeŶtaleŵeŶt 
des idées. » Cette douďle peƌspeĐtiǀe Ŷ͛appaƌaît pas spoŶtaŶĠŵeŶt chez l͛espƌit humain ; on doit 

la favoriser par une direction explicite et des exemples, tout comme une habileté mentale qui se 

développe sur plusieurs années. La plupart des parents sont familiers avec cette tâche continue, 

laquelle se réalise pleinement lorsque l͛enfant arrive à l͛âge adulte et Ƌue son dlPFC est 

suffisamment développé pour coordonner les signaux en provenance de diverses régions du 

cerveau. 

Le ĐoŶtƌôle des ĠŵotioŶs s͛appaƌeŶte à uŶe haďiletĠ eŶ Đe Ƌu͛elle doit ġtƌe pƌatiƋuĠe à 
répétition, un peu comme un ensemble musculaire qui prend de la force à l͛usage. « Cela 

concoƌde aǀeĐ Đe Ƌue Ŷous ĐoŶŶaissoŶs de la ŶeuƌosĐieŶĐe eŶ gĠŶĠƌal, Đ͛est-à-dire que le cerveau 

se modifie lorsque vous apprenez et que vous vous exercez à de nouvelles tâches, » dit “Đult. C͛est 
sur ce principe que repose le processus d͛uŶe thérapie cognitivocomportementale (TCC), qui 

incite le patient à remettre en question ses anciens schèmes de pensée relatifs à des situations 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/infographie_plasticite%CC%81_iauthors.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/infographie_plasticite%CC%81_iauthors.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/th%C3%A9rapies_cognitivo-comportementales.pdf
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émotionnellement chargées afiŶ Ƌu͛il puisse prendre en considération de nouvelles réactions, 

mieux adaptées à sa situation. 

Pour avoir une meilleure idée de la manière dont le cerveau effectue le processus de 

réévaluation chez ceux qui entreprennent une psychothérapie, Gross et ses collègues suivirent 

108 patients ayant deŵaŶdĠ de l͛aide pouƌ Đause d͛aŶǆiĠtĠ soĐiale. Les patients furent 

aléatoirement divisés en trois groupes. Un groupe entreprit un apprentissage à la pleine 

conscience, un autre reçut un traitement en TCC et le troisième fut assigné à une « liste 

d͛attente », agissant essentiellement comme groupe de contrôle. Après 12 séances 

heďdoŵadaiƌes, tous les paƌtiĐipaŶts fuƌeŶt suiǀis peŶdaŶt uŶe pĠƌiode allaŶt jusƋu͛à uŶ aŶ. La 
ƌeĐheƌĐhe Ŷe fut pas ĐoŶçue pouƌ Ġǀalueƌ l͛effiĐaĐitĠ ƌelatiǀe de Đes thĠƌapies ; le but était plutôt 

d͛ideŶtifieƌ les ŵĠĐaŶisŵes ĐĠƌĠďƌauǆ Ƌui peƌŵetteŶt à Đes thĠƌapies d͛atteiŶdƌe leuƌ oďjeĐtif. 

À la surprise des chercheurs, un résultat leur sauta aux yeux : les deuǆ appƌoĐhes s͛aǀĠƌğƌeŶt 
comparables en termes d͛effiĐaĐitĠ. OŶ Ġǀalua les diffĠƌeŶtes thĠƌapies en posant aux patients des 

questions telles que « À quel point vous sentez-vous ŵaiŶteŶaŶt Đapaďle d’utiliseƌ votƌe peŶsĠe 
pour changer votre manière de composer avec vos ressentis ? » Gross ajoute, « Nous avons 

vraiment été estomaqués de constater le peu de différences » dans les résultats de diverses 

thérapies. Il ajoute « Nous analysons présentement les données découlant de la fMRI, données 

que nous avons recueillies à des intervalles réguliers pour trouver ce qui se produit au niveau du 

fonctionnement cérébral et qui eǆpliƋue l͛effet thĠƌapeutiƋue. » 

Scult : « Il est possiďle Ƌue le fait d͛entrainer le cerveau au calcul mental renforce sa capacité 

à rééquilibrer les émotions, à moins que le fait de faire continuellement fonctionner le processus 

de rééquilibrage émotionnel augmente la capacité d͛effeĐtueƌ d͛autƌes geŶƌes de calculs mentaux, 

Đoŵŵe l͛aƌithŵĠtiƋue ŵeŶtale. Mais paƌĐe Ƌue Ŷous les aǀoŶs ŵesuƌĠs au ŵġŵe ŵoŵeŶt daŶs 
le temps, nous ne savons pas encore si le fait de renforcer une habileté favorisera nécessairement 

des améliorations chez l͛autƌe. » 

Avec autant de récentes recherches indiquant que le calcul et les émotions partagent certains 

circuits cérébraux et s͛aliŵeŶteŶt ĐoŶtiŶuelleŵeŶt l͛uŶ l͛autƌe, le temps est peut-être venu 

d’aďaŶdoŶŶeƌ, une fois pour toute, cette classique dichotomie philosophique entre raison et 

émotion. En vérité, ajoute Scult, « L͛usage des deux termes, neuroscience cognitive et 

neuroscience affective, peut nuire à notre compréhension du processus qui se produit. La 

nouvelle idée qui germe actuellement dans notre discipline est Ƌue l’ĠŵotioŶ elle-même est un 

geŶƌe d’iŶfoƌŵatioŶ. »  

Source : Traduction de Mental Math and the Fine-Tuning of Emotions, The DANA Foundation, dans 

News, par Sandra J. Ackerman, 18 janvier 2017. © 2017 The Dana Foundation, tous droits 

réservés. Traduit par Richard Parent, février 2017. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/anxi%C3%89t%C3%89_stress_et_trouble_danxi%C3%89t%C3%89_sociale_partie_1._divers_articles_et_recherches__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine__3_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine__3_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/infographie_plasticite%CC%81_iauthors.pdf
http://www.dana.org/News/Mental_Math_and_the_Fine-Tuning_of_Emotions/
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CORPORIFICATION DES ÉMOTIONS NÉGATIVES : 

OÙ LA PQB CORPORIFIE-T-ELLE SES ÉMOTIONS ?  

Par Bobby G. Bodenhamer, D. Min., en collaboration avec L. Michael Hall, Ph. D. 

Traduit par Richard Parent 

Questions : 

 Nos émotions négatives s’iŶĐoƌpoƌeŶt-elles vraiment dans notre corps ? 

 Est-il vraiment possible de corpo-rifier4 et d’iŶ-corpo-rer des états émotionnels négatifs 

dans nos muscles et nos tissus nerveux ? 

 Se pourrait-il que les sensations correspondant à - et gérant - le blocage/bégaiement aient 

tƌouǀĠ le ŵoǇeŶ de s͛iŶĐƌusteƌ daŶs Ŷotƌe ƌespiƌatioŶ et les ŵusĐles iŶteƌǀeŶaŶt daŶs le 
processus de parole ? 

 Nous souleǀoŶs Đes ƋuestioŶs afiŶ de ƌeĐoŶŶaîtƌe Ƌue l͛eǆpƌessioŶ ultiŵe du 
ďloĐage/ďĠgaieŵeŶt est phǇsiologiƋue. BieŶ sûƌ Ƌue Đ͛est phǇsiologiƋue. Mais est-ce 

uniquement occasionné par la physiologie ? Se pourrait-il que cette physiologie que nous 

observons, reconnaissons et ressentons soit le résultat de la corporification et de la 

manifestation de quelque chose qui serait principalement un état mental-émotionnel (une 

mentalité, uŶ Ġtat d͛espƌit) ? Se peut-il Ƌue la ŵaŶiğƌe doŶt l’iŶdividu gğƌe soŶ Đeƌveau soit 
responsable des symptômes et des expressions physiologiques ? 

 Et si Đ͛Ġtait paƌ uŶ pƌoĐessus ƌeŶdaŶt Đoutuŵieƌ l͛Ġtat d͛espƌit typique que nous 

maintenons au sujet de la parole, de la disfluence et du bégaiement qui, en réalité, gère et 

fait que cet état devienne « enfermé dans » notre corps ? Et si le bégaiement, ainsi que 

toutes ces émotions négatives que nous lui associons, s͛iŶĐƌustaieŶt daŶs Ŷos ŵusĐles ? 

 Ces questions suggğƌeŶt uŶe façoŶ diffĠƌeŶte de ĐoŶĐeǀoiƌ l͛eǆpĠƌieŶĐe suďjeĐtiǀe du 
ďloĐage/ďĠgaieŵeŶt ; Đela pouƌƌait ŵġŵe Ŷous ŵettƌe eŶ pƌĠseŶĐe d͛autƌes optioŶs pouƌ le 
ƌĠtaďlisseŵeŶt et la flueŶĐe. EŶ disaŶt Đela, Ŷous Ŷ͛ouďlioŶs pas Ƌue Đ͛est justeŵeŶt paƌĐe 
que notre esprit est connecté à tout notre corps, par le système nerveux central - et que 

notre cerveau communique avec toutes les parties de ce corps – que le comportement 

apparent se manifeste. Depuis les années 1950, la science médicale et les neurosciences ont 

pris conscience de cette interconnexion esprit-corps5. Après tout, nos cellules nerveuses se 

ƌaŵifieŶt à toutes les paƌties de Ŷotƌe Đoƌps et ƌeçoiǀeŶt de l͛iŶfoƌŵatioŶ de Ŷos Đoƌteǆ et des 
parties sous-corticales.   

                                                      
4
 La corporification signifie concrétisation dans un corps.  

5
 Également désignée « approche corps-esprit. » 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
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 Que notre esprit puisse corporifier des émotions est démontré par la plus primitive et 

élémentaire de toutes nos fonctions esprit-corps : la réaction Bats-toi-ou-Fuis. Et comme vous 

le saǀez foƌt ďieŶ, iŶutile d͛ġtƌe eŶ pƌĠseŶĐe d͛uŶe ƌĠelle ŵeŶaĐe phǇsiƋue pouƌ Ƌu͛elle 
s͛aĐtiǀe. Il suffit de peŶseƌ, de vous souveŶiƌ ou d’iŵagiŶeƌ quelque chose de menaçant. Et 

votre corps fera le nécessaire. Il est programmé pour réagir. 

 Est-il si surprenant, dès lors, que toutes nos émotions puissent se corporifier dans 

certaines parties de notre corps ? De nos jours, nous savons que la modélisation ou 

l͛aĐĐoutuŵaŶĐe à uŶe ƌĠaĐtioŶ ƋuelĐoŶƋue peut deǀeŶiƌ iŶĐorporée au point de se 

transformer en ce que nous désignons « mémoire musculaire. » EŶ d’autƌes ŵots, nos 

muscles « se souviennent » comment activer une réaction. Comme si nos circuits neuronaux 

avaient, en quelque sorte, « tracé un sillon », de telle soƌte Ƌu͛ils soieŶt pƌĠpaƌĠs à ƌĠagiƌ 
d͛uŶe ĐeƌtaiŶe ŵaŶiğƌe. 

 Chez les personnes qui bloquent/bégaient, nous avons constaté que les émotions 

négatives se manifestent habituellement à la poitrine, au cou et à la mâchoire. Vérifiez-le par 

vous-même. Demandez à une personne qui bloque/bégaie, ou demandez-vous : 

 Quelles sont les émotions qui sous-tendent et qui se retrouvent dans mon blocage ? 

 Quelles sont les parties de mon corps où je ressens ces émotions ? 

 Où, dans mon corps, se font sentir la peuƌ et l͛aŶǆiĠtĠ loƌsƋue j͛aŶtiĐipe de ďloƋueƌ 
et/ou de bégayer ? 

 Quelles sont mes impressions sur ces sensations ? 

 Ce sont les réponses que nous cherchons. 

 PeŶdaŶt ŵes ƋuelƋue tƌeize aŶŶĠes de tƌaǀail thĠƌapeutiƋue aǀeĐ des ĐlieŶts, j͛ai posĠ 
ces questioŶs à des ĐeŶtaiŶes de peƌsoŶŶes souffƌaŶt d͛uŶ iŶdĠsiƌaďle pƌoďlğŵe de peŶsĠe-

sentiments-émotions. « Où, dans votre corps, ressentez-vous cette émotion ? » est une 

question qui permet à une personne de commencer à reconnaître la corporification de ses 

émotions. 

 Et de Đes ĐeŶtaiŶes de fois où j͛ai posĠ Đes ƋuestioŶs, ƌaƌes fuƌeŶt les oĐĐasioŶs où je Ŷ͛ai 
pas reçu de réponse immédiate et directe. Les individus me disaient simplement où ils 

ƌesseŶtaieŶt l͛ĠŵotioŶ. Ils ŵe poiŶtaieŶt souǀeŶt les paƌties de leur corps où semblait se 

situeƌ l͛ĠŵotioŶ. Il s͛agit d͛uŶe ƌoutiŶe eŶ thĠƌapie. Dğs Ƌu͛uŶe peƌsoŶŶe « ressent » une 

émotion négative, elle pointera la région corporelle où elle ressent cette émotion. Cette 

émotion négative étant dans le corps (soma), elle est donc de nature et de forme 

psychosomatique.  

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrige%CC%81_antidote__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb_copie.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb_copie.pdf
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Syndrome de la « vessie timide » (parurésie)6 

 Plus récemment, nous avons été introduits à, et avons travaillé avec, un syndrome 

désigné « vessie timide » ou « vessie pudique. » Le nom technique est parurésie. Les individus 

atteiŶts de Đe sǇŶdƌoŵe tĠŵoigŶeŶt Ƌu͛il peut s͛aǀĠƌeƌ des plus haŶdiĐapaŶts, 
individuellement et socialement. Une personne atteinte de ce syndrome avouera des choses 

comme : 

« ChaƋue fois Ƌue j͛utilise uŶe toilette puďliƋue, tout se ďloƋue ! Peu iŵpoƌte l͛eŶǀie Ƌue 
j͛ai, pas ŵoǇeŶ d͛uƌiŶeƌ. “i je Ŷe suis pas à la ŵaisoŶ, je Ŷe peuǆ uƌiŶeƌ. Mais je Ŷ͛ai auĐuŶ 
problème si je suis seul ou à la maison. » 

 Michael travailla avec un client atteint de ce syndrome pendant une formation intensive 

de Neuro-sémantique au Colorado. Ce participant était venu du sud des États-Unis. Afin 

d͛effeĐtueƌ Đe ǀol de Ƌuatƌe heuƌes, il se ƌefusa à ŵaŶgeƌ et à ďoiƌe peŶdaŶt deuǆ jouƌs. Il 
Ġtait aďsoluŵeŶt teƌƌifiĠ à l͛idĠe de deǀoiƌ alleƌ auǆ toilettes à l͛aĠƌopoƌt ou, pire, dans 

l͛aǀioŶ, et Ƌue ƋuelƋu͛uŶ l͛eŶteŶde uƌiŶeƌ. C͛Ġtait, pouƌ lui, uŶe teƌƌeuƌ totale. 

 Les émotions sont ainsi faites. Elles ont une « raison » qui leur est propre. Nous appelons 

cela psycho-logique (en référence aux travaux de Korzybski, Science and Sanity) car les raisons 

justifieŶt aŵpleŵeŶt la peŶsĠe, les souǀeŶiƌs et l͛iŵagiŶaiƌe iŶteƌŶes de l͛iŶdiǀidu. “i Đela 
seŵďle iƌƌatioŶŶel à l͛oďseƌǀateuƌ eǆteƌŶe, Đ͛est Ƌue Đe deƌŶieƌ igŶoƌe la logiƋue iŶteƌŶe de 
l͛iŶdiǀidu ĐoŶĐeƌŶĠ. Pouƌ Đet hoŵŵe, Đela Ġtait tout à fait iƌƌatioŶŶel. Il Ŷe pouǀait 
comprendre sa logique interne ni pourquoi son corps réagissait ainsi. Il avait connu mieux ! Et 

il s͛eŶ ǀoulait ĐoŶstaŵŵeŶt à Đause de Đela ;ƌĠaĐtioŶ Ƌui, ďieŶ sûƌ, Ŷe faisait Ƌu͛eŵpiƌeƌ le 
problème). 

 CoŵŵeŶt uŶ jeuŶe diƌigeaŶt aǇaŶt ƌĠussi, à la tġte d͛uŶe floƌissaŶte eŶtƌepƌise 
employant une centaine de personnes, tout en gagnant un revenu personnel dans les six 

chiffres, peut-il souffƌiƌ aiŶsi d͛ĠŵotioŶs ĐoƌpoƌifiĠes ? Réponse : un vieux traumatisme. Le 

tƌauŵatisŵe de s͛ġtƌe ƌetƌouǀĠ auǆ toilettes, à l͛âge de ĐiŶƋ aŶs, eŶjaŵďaŶt le Đoƌps de soŶ 
alcoolique de père étendu sur le plancher de la salle de bain. Le fils commença à uriner, ce qui 

réveilla son père qui se mit à hurler et à crier après lui, le menaçant de « ne plus jamais faire 

cela ! » 

                                                      
6
 La parurésie (paruresis), urinophobie ou syndrome de la « vessie timide » est l'impossibilité ou une grande 

difficulté pour un individu d'uriner en présence d'autres personnes. Ce syndrome est parfois restreint aux 
individus éprouvant une difficulté à uriner sous la contrainte du temps, lorsque d'autres personnes peuvent les 
observer ou les entendre, ou encore, lorsqu'il s'agit de toilettes publiques. Aucune gêne n'est relevée en 
l'absence de ces contraintes. 
 

http://www.amazon.fr/Science-Sanity-Introduction-Non-Aristotelian-Semantics/dp/0937298018
http://fr.wikipedia.org/wiki/Vessie
http://fr.wikipedia.org/wiki/Miction
http://fr.wikipedia.org/wiki/Syndrome
http://fr.wikipedia.org/wiki/Temps
http://fr.wikipedia.org/wiki/Toilette
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 C͛est la signification (la sémantique – le seŶsͿ Ƌui s͛iŶĐoƌpoƌa et se corporifia dans le 

corps de ce petit gaƌçoŶ ;daŶs soŶ sǇstğŵe ŶeuƌologiƋue et soŶ sǇstğŵe ŶeƌǀeuǆͿ. C͛est aiŶsi 
que le syndrome de la « vessie timide » devient neuro-sémantique par sa nature et sa 

stƌuĐtuƌe. Les ŵessages peƌçus paƌ l͛espƌit ĐoŶsĐieŶt de Đe petit gaƌçoŶ in-formèrent tout son 

système esprit -corps-émotion. En revoyant, à répétition, ce film interne, la conséquence fut 

la corporification de cette émotion négative. 

 Je travaille présentement avec un homme de 46 ans vivant avec ce problème depuis son 

adolescence. Ce processus pouƌtaŶt Ŷatuƌel d͛uƌiŶeƌ ĠǀoƋue eŶ lui peuƌs, aŶǆiĠtĠ et ŵġŵe uŶ 
sentiment de panique. En le questionnant, je découvris que son problème résultait de sa 

hoŶte, apƌğs Ƌue soŶ fƌğƌe, plus âgĠ, lui fit ƌeŵaƌƋueƌ Ƌu͛il taƌda à faiƌe ses ďesoiŶs daŶs uŶ 
pot. Ces anxiogènes furent amplifiés par des situations embarrassantes lorsque des adultes 

d͛iŵpoƌtaŶĐe lui euƌeŶt dit Ƌu͛il aǀait ĠtĠ uŶ « grand garçon » encore aux couches. 

 Il Ŷe ŵ͛a pas fallu ďeauĐoup de disĐussioŶs aǀeĐ lui aǀaŶt de ĐoŶstateƌ Ƌue la stƌuĐtuƌe de 

son problème ressemblait étrangement à celle du bégaiement. La différence réside dans le 

fait Ƌue la ĐoƌpoƌifiĐatioŶ eŶ ŵĠŵoiƌe s͛Ġtait pƌoduite à une autre extrémité que la 

ŵaŶifestatioŶ d͛uŶ ďloĐage/ďĠgaieŵeŶt. Mġŵe stƌuĐtuƌe, ŵais eǆpƌessioŶ diffĠƌeŶte. 

Neuroscience et « Mémoire Musculaire » ou « Mémoire Cellulaire » 

 Quelle preuve les neurosciences apportent-elles pour appuyer cette idée que les 

souvenirs, devenus schèmes de pensée et de raisonnement (nos sémantiques), peuvent se 

manifester à divers endroits du corps ? Cette théorie et ce paradigme sont évidemment à la 

ďase de Ŷotƌe ĐƌoǇaŶĐe seloŶ laƋuelle Đes stƌuĐtuƌes ŵeŶtales de peuƌ et d͛aŶǆiĠtĠ Ƌui sous-

tendent le bégaiement constituent le principal facteur contributif au blocage/bégaiement. 

Lorsque nous ajoutons à cela toutes ces structures mentales négatives associées au 

dĠǀeloppeŵeŶt psǇĐhologiƋue d͛uŶ eŶfaŶt, pas ĠtoŶŶaŶt Ƌue Ŷous ƌetƌouǀioŶs d͛ĠtƌaŶges 
idées somatiquement7 corporifiées. De telles structures mentales, une fois activées par la 

peur de bloquer ou de bégayer, fonctionneront comme une attaque de panique. La seule 

différence étant que la manifestation se produira dans les muscles intervenant dans la 

respiration et la parole.  

 De Ŷos jouƌs, l͛aŶatoŵie huŵaiŶe et la sĐieŶĐe ŵĠdiĐale ƌeĐoŶŶaisseŶt la Ŷatuƌe 
iŶteƌaĐtiǀe du sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ. Aujouƌd͛hui, les Ŷeurosciences discutent de maladie auto-

iŵŵuŶe, de psǇĐhoŶeuƌoiŵŵuŶologie et de ďieŶ d͛autƌes ŵots à tƌaits d͛uŶioŶ ;ou pasͿ. UŶe 
telle chose comme un « esprit » sĠpaƌĠ d͛uŶ « corps » ou d͛uŶ « corps » sĠpaƌĠ d͛uŶ « esprit » 

Ŷ͛eǆiste pas. Les ĐheƌĐheuƌs dĠĐƌiǀeŶt ŵaiŶteŶaŶt les foŶĐtioŶs ĐĠƌĠďƌales et l͛aŶatoŵie 

                                                      
7
 Soma et somatique se rapportent au corps. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/attaques_de_panique.pdf
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comme réactives, comme étant des processus toujours en évolution. Nous avons un système 

dynamique bien en vie et qui évolue continuellement. 

 C͛est la ƌaisoŶ pouƌ laƋuelle les ǀieilles ŵĠtaphoƌes du système esprit-corps ne tiennent 

plus la ƌoute. Le ĐoŶĐept ŵĠĐaŶiƋue de la ǀapeuƌ, de l͛ĠŶeƌgie et des « choses » a cédé le pas 

auǆ pƌoĐessus, auǆ sǇstğŵes, à l͛ĠĐhaŶge de ĐoŵŵuŶiĐatioŶs et au tƌaŶsfeƌt d͛iŶfoƌŵatioŶ. 
Malgré cela, la façon dont l’espƌit se manifeste par la corporification de tissus nerveux tout en 

créant la sensation de notre esprit conscient, de notre conscient autoréflexif, de notre Soi, de 

Ŷotƌe ideŶtitĠ et de Ŷos ‘epƌĠseŶtatioŶs IŶteƌŶes d͛ĠǀĠŶeŵeŶts passĠs et futuƌs – tout cela 

demeure toujours un mystère. 

 Nous savons cependant que notre « esprit » ne constitue pas une chose, mais un 

processus. Nous savons que notre esprit ne possède pas de structures mécaniques pour 

« sauvegarder » des « souvenirs » et des « pensées » qui seraient statiques comme celles que 

Ŷous utilisoŶs pouƌ les oƌdiŶateuƌs. Il Ŷ͛eǆiste pas de Đhips Đoŵpaƌaďles à Đelles des 
oƌdiŶateuƌs… seuleŵeŶt uŶe tƌaŶsfoƌŵatioŶ iŶiŶteƌƌoŵpue d͛iŶfoƌŵatioŶs, un échange ou la 

tƌaŶsduĐtioŶ d͛ĠŶeƌgie d͛ĠleĐtƌoŵagŶĠtiƋue à ďioĠleĐtƌiƋue, à ĐhiŵiƋue puis à l͛ĠĐhaŶge 
d͛ioŶs au Ŷiǀeau ŵolĠĐulaiƌe ; ouf !). 

 EŶ Đe doŵaiŶe, tout est telleŵeŶt dǇŶaŵiƋue Ƌue la seule ŵaŶiğƌe de le souteŶiƌ Đ͛est 
de s͛eŶ ƌeŵettƌe auǆ Ŷiǀeauǆ supĠƌieuƌs de l͛espƌit ;à Ŷos ŵĠtaĐogŶitioŶsͿ afiŶ d͛eŶgeŶdƌeƌ 
des cƌoǇaŶĐes Ƌui Ŷe ĐesseƌoŶt de ƌessasseƌ la ŵġŵe peŶsĠe afiŶ Ƌu͛elle deǀieŶŶe 
coutumière et se transforme en mémoire musculaire. Et bien sûr, si nous interrompons ce 

processus, le souvenir changera, sera altéré ou effacé. Voilà pourquoi nous oublions si 

facilement. Ces choses que nous programmons dans notre système nerveux doivent être 

constamment rafraichies. Et, bien sûr, tout cela identifie également des processus 

d͛iŶteƌǀeŶtioŶ et de tƌaŶsfoƌŵatioŶ. 

Émotions corporifiées 

  Si cela est vrai pour nos pensées, aloƌs ça l͛est eŶĐoƌe plus pouƌ Ŷos ĠŵotioŶs. Ces 

mouvements somatiques corporels que nous désignons « émotions » doivent également être 

ƌestƌuĐtuƌĠs. Et oŶ doit ƌeĐoŶŶaitƌe Ƌu͛il s͛agit eŶĐoƌe de pƌoĐessus. Ils soŶt la ĐoƌpoƌifiĐatioŶ 
de nos pensées, de nos évaluations et de nos compréhensions dans nos tissus 

protoplasmiques – tissus Ŷeƌǀeuǆ, sigŶauǆ et ŵessages d͛eǆĐitatioŶ, de ŵeŶaĐe, de sĠĐuƌitĠ, 
etc. Cette réalité voulant que tout soit interrelié et influence toute autre chose est une réalité 

acceptée par la neuroscience moderne. 

 Mais où voulons-nous en venir avec tout ça ? Cela sigŶifie Ƌu͛il Ŷ͛Ǉ a auĐuŶ pƌoďlğŵe 
esprit -corps-ĠŵotioŶ puisƋu͛il s͛agit, d͛aďoƌd et aǀaŶt tout, d͛uŶ sǇstğŵe iŶteƌĐoŶŶeĐtĠ, d͛uŶ 
sǇstğŵe Ƌu͛oŶ Ŷe peut dĠĐoŵposeƌ. Nous pouvons seulement le décomposer 
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liŶguistiƋueŵeŶt loƌsƋu͛oŶ disĐute de ses paƌties. Et ses paƌties Ŷe peuǀeŶt foŶĐtioŶŶeƌ 
sĠpaƌĠŵeŶt. Il ǀa saŶs diƌe Ƌue Đela ĐoŵpƌeŶd le Đoƌteǆ, l͛hippoĐaŵpe et tout autƌe oƌgaŶe 
intervenant dans la parole, dont certains groupes musculaires. 

 La neuroscientifique Susan Greenfields affirme que « notre conscient, nos mémoires, nos 

appƌeŶtissages, etĐ. soŶt des phĠŶoŵğŶes gestalt ;ĐoŶŶeĐtĠsͿ et Ƌui, à dĠfaut d͛ġtƌe situĠs eŶ 
un endroit précis de notre corps, se retrouvent partout en nous. » C͛est Đe pƌoĐessus Ƌue Ŷous 
reconnaissons comme « mémoire cellulaire » ou « mémoire musculaire. » EŶ fait, il s͛agit de 
dĠsigŶatioŶs eƌƌoŶĠes supposaŶt, d͛uŶe ŵaŶiğƌe ou d͛uŶe autƌe, l͛eŶtƌeposage de la 
mémoire en certaines parties du corps. Cette eƌƌeuƌ pƌeŶd la foƌŵe d͛uŶe ŶoŵiŶalisatioŶ ;ou 
immobilisation)8 d͛uŶ pƌoĐessus. Nos souveŶiƌs soŶt, eŶ fait, l’eǆpƌessioŶ d’uŶ pƌoĐessus 
dynamique. Pour le blocage/bégaiement, les émotions déterminantes trouvent leurs 

expressions dans certains groupes musculaires ; ŵais elles Ŷe se ĐoŶteŶteŶt pas de s͛Ǉ 
trouver : elles sont partout, et là aussi. 

 En tout cela, la neuroscience moderne confirme ce que nous pensions : que les émotions 

peuvent et trouvent leur expression dans certaines parties de notre corps. En tant 

Ƌu͛eŶseŵďle sǇstĠŵiƋue, le sǇstğŵe espƌit-corps travaille de pair et ne peut donc être 

séparé. 

 CoŶsidĠƌoŶs uŶe attaƋue de paŶiƋue. LoƌsƋu͛uŶe peƌsoŶŶe est ǀiĐtiŵe d͛attaƋue de 
panique, une partie du diagnostic implique des symptômes physiques. Je ne crois 

ĐeƌtaiŶeŵeŶt pas Ƌu͛uŶ tel diagŶostiĐ soit le ƌĠsultat d͛uŶ ƋuelĐoŶƋue aĐĐideŶt. Tout Đoŵŵe 
pouƌ le ďloĐage/ďĠgaieŵeŶt, Đ͛est le ƌĠsultat de Đe Ƌue ǀiǀeŶt les iŶdiǀidus. Le MaŶuel 
diagŶostiƋue et statistiƋue des tƌouďles ŵeŶtauǆ de l͛AssoĐiation psychiatrique américaine 

(DSM IV - aujouƌd͛hui D“M-5 tel que révisé fin 2012Ϳ suggğƌe la desĐƌiptioŶ suiǀaŶte d͛uŶe 
attaque de panique : 

UŶe attaƋue de paŶiƋue est uŶ ŵoŵeŶt distiŶĐt loƌs duƋuel se pƌoduit l͛appaƌitioŶ 
soudaiŶe d͛uŶe appƌĠheŶsioŶ et d͛uŶe peuƌ iŶteŶses, ou d͛uŶe teƌƌeuƌ, souǀeŶt 
assoĐiĠes au seŶtiŵeŶt d͛uŶe peƌte iŵŵiŶeŶte. Loƌs de telles attaƋues, des sǇŵptôŵes 
tels Ƌu͛uŶe ƌespiƌatioŶ iŶsuffisaŶte, des palpitatioŶs, uŶe douleuƌ ou uŶ ŵalaise 
poitrinaire, des sensations de suffocation ou d͛ĠtouffeŵeŶt et la ĐƌaiŶte de deǀeŶiƌ 
« fou » ou de perdre le contrôle sont présents. 

 Notez les sǇŵptôŵes psǇĐhosoŵatiƋues. DĠplaĐez l͛eǆpƌessioŶ de Đes ĠŵotioŶs à 

                                                      
8
 Nominalisation : Distinction linguistique du métamodèle (catégorie distoƌsioŶsͿ, paƌ leƋuel uŶ ǀeƌďe d͛aĐtioŶ ou 

uŶ pƌoĐessus est tƌaŶsfoƌŵĠ eŶ ͞Ŷoŵ aďstƌait,͟ Đe Ƌui a pouƌ effet de le geleƌ et de le tƌaŶsfoƌŵer en objet 
mental. Ce qui était un processus devient figé, immobilisé. Ex : décider devient décision. On nominalise les 
termes lorsque nous prenons un processus tel que le bégaiement et en faisons quelque chose de réel en 
l͛appelaŶt ͞ďĠgaieŵeŶt͟ ou ͞ďloĐage.͟ La ŶoŵiŶalisatioŶ est Ŷuisiďle à Ŷotƌe ďieŶ-être psychique ; en fait, à 
notre identité (total self) 
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certains endroits du corps contrôlant la parole et vous vous retrouvez avec un 

blocage/ďĠgaieŵeŶt. PƌeŶez Đes ŵġŵes ĠŵotioŶs et faites Ƌu͛elles se ŵaŶifesteŶt daŶs les 
muscles de la vessie, et vous voilà aux prises avec une « vessie timide. » Même structure ; 

manifestations différentes. Recadrez ou guérissez les émotions et les manifestations 

physiques disparaitront.  

Résumé/conclusion 

 Pouvons-nous réellement instaurer des émotions négatives dans notre corps ? 

 Est-il vraiment possible de corpo-rifier et d’iŶ-corp-orer des états émotionnels négatifs 

dans nos muscles et nos tissus nerveux ? 

 

Bien sûr ! Et Đ͛est pƌĠĐisĠŵeŶt Đe Ƌue toutes Ŷos ĠŵotioŶs oŶt la ĐapaĐitĠ de faiƌe. Il 
suffit de ƌĠpĠteƌ uŶ Ġtat Ġŵotif ƋuelĐoŶƋue ;Ƌui, iŶĠǀitaďleŵeŶt, s͛aĐĐoŵpagŶe de 
peŶsĠes et de stƌuĐtuƌes d͛espƌit Ƌui se ƌetƌouǀeŶt eŶ luiͿ et il deǀieŶdƌa soŵatisĠ ou 

corporifié dans notre chair. 

   

 Se pourrait-il que les sensations correspondant au - et gérant le - bégaiement et le 

ďloĐage tƌouǀeŶt le ŵoǇeŶ de s͛iŶsĠƌeƌ daŶs Ŷos ŵusĐles iŶteƌǀeŶaŶt daŶs la ƌespiƌatioŶ et la 
parole ? 

 Bien sûr que si ! Et grâce à un tel processus dynamique et continu – en changeant la 

pensée-sensation inhérente à une expérience ou à une situation, ces messages que nous 

eŶǀoǇoŶs à Ŷotƌe Đoƌps, lesƋuels Ŷ͛oŶt de Đesse de ƌafƌaiĐhiƌ et de ƌeŶfoƌĐeƌ Ŷos ĐiƌĐuits 
neuronaux, se modifieront également. Cela ouvre de nouveaux horizons (espoirs) au 

rétablissement et à la transformation personnelle. Pas étonnant que, depuis trois décennies, 

les diǀeƌses foƌŵes de thĠƌapies ĐogŶitiǀoĐoŵpoƌteŵeŶtales aieŶt pƌis l͛iŶitiatiǀe de faǀoƌiseƌ 
les changeŵeŶts les plus iŵpoƌtaŶts. Et Đ͛est Đe ŵodğle Ƌue Ŷous utilisoŶs eŶ Ŷeuƌo-

sĠŵaŶtiƋue afiŶ de pƌoŵouǀoiƌ des ŵĠthodes plus siŵples et plus ƌapides d͛aĐĐĠdeƌ à la 
source du problème – ces structures qui définissent une expérience/situation.   
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ENDROITS OÙ NOTRE CORPS RESSENT LES ÉMOTIONS 

 Les scientifiques savent depuis longtemps que les émotions déclenchent des sensations corporelles - Ƌu͛il 
s͛agisse de papilloŶs à l͛estoŵaĐ ;stress ou tract) ou du réchauffement des joues (honte). Une nouvelle étude 
nous apprend que, peu importe la culture et la langue, nous partageons tous les mêmes sensations 
corporelles associées à des émotions - la connexion esprit-corps étant biologique et liée à notre réflexe naturel 
de survie. 

 

 

Des témoignages personnels révélèrent des zones corporelles où, pour une émotion donnée, certaines 
sensations sont susceptibles de se manifester (couleurs chaudes) ou de diminuer (couleurs froides). 

VoiĐi la tƌaduĐtioŶ des ŵots du gƌaphiƋue ;Ŷ͛aǇaŶt pu les ĠĐƌiƌe eŶ fƌaŶçaisͿ : 

Anger : colère      Contempt : mépris 

Fear : peur       Pride : fierté 

Disgust : dégout      Shame : honte 

Happiness : joie, bonheur     Envy : envie. 

Sadness : tristesse      Neutral : neutre 
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Love : amour ;Đoŵŵe s͛il Ġtait ŶĠĐessaiƌe de tƌaduiƌe Đe ŵot  ) 

 « Notre système cérébral émotionnel envoie des signaux à notre corps afin que nous puissions 

composer avec une situation » déclara, au National Public Radio (NPR), le Dr Lauri Nummenmaa, 

diƌeĐteuƌ de l͛Ġtude et pƌofesseuƌ adjoiŶt de l͛ÉĐole de “ĐieŶĐe de l͛UŶiǀeƌsitĠ d͛Aalto, FiŶlaŶde. 
« DisoŶs Ƌue ǀous apeƌĐeǀez uŶ seƌpeŶt et Ƌue ǀous aǀez peuƌ… AfiŶ de pouǀoiƌ affƌoŶteƌ Đette 
ŵeŶaĐe, ǀotƌe sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ aĐĐƌoit le Ŷiǀeau d͛oǆǇgğŶe ĐaŶalisĠ ǀeƌs ǀos ŵusĐles aiŶsi Ƌue ǀotƌe 
ƌǇthŵe ĐaƌdiaƋue. Il s͛agit d͛uŶ sǇstğŵe autoŵatiƋue. Vous Ŷ͛aǀez ŵġŵe pas à Ǉ peŶseƌ. » 

 Aux fins de cette étude, on montra à 700 hommes et femmes, de Finlande et de Taiwan, deux 

silhouettes avec des mots, des histoires, des vidéos ou des expressions faciales émotionnellement 

ĐhaƌgĠes. OŶ leuƌ deŵaŶda d͛iŶdiƋueƌ suƌ des silhouettes les zoŶes Đoƌpoƌelles où ils ƌesseŶtaieŶt 
une réaction physique sensorielle face à une image émotionnelle. 

 Et que constatèrent les chercheurs ? Les cartographies corporelles révélèrent que la plupart des 

gens ressentaient des sensations physiques similaires en réponse à un état émotionnel donné. 

 Aussi fascinantes que puissent paraitre ces cartographies, certains critiques prévinrent Ƌu͛il 
pouvait ġtƌe tƌoŵpeuƌ d͛utiliseƌ de tels tĠŵoigŶages iŶdiǀiduels suďjeĐtifs. Le Dƌ Paul )ak, pƌĠsideŶt 
du CeŶtƌe d͛Études Neuƌo-économiques de la Claremont Graduate University (Californie), affirma à 

HealthDay que « les régions cérébrales traitant les émotions échappent largement à notre 

conscience » et Ƌue ĐeƌtaiŶes peƌsoŶŶes ƌesseŶtaieŶt, pouƌ uŶe situatioŶ doŶŶĠe, plus d͛uŶe 
émotion. 

 Quoi Ƌu͛il eŶ soit, NuŵŵeŶŵaa ajouta que cette recherche pourrait bien contribuer à faire la 

lumière sur les fonctions des émotions et leur fondement biologique, ainsi que sur différents 

désordres émotionnels. 

 Nummenmaa précisa à HealthDay « Plusieurs désordres mentaux sont associés à un 

dysfonctionnement du système émotionnel. Il est donc important de découvrir la façon dont les 

émotions collaborent avec nos esprits et nos corps afin de développer des traitements pour ces 

dysfonctionnements. » 

 L͛Ġtude a puďliĠ ses ƌĠsultats eŶ ligŶe le ϯϬ dĠĐeŵďƌe ϮϬϭϯ daŶs la puďliĐatioŶ Proceedings of 
The National Academy of Sciences.    

 

Traduction de Richard Parent, janvier 2014. 

 

http://www.pnas.org/content/early/2013/12/26/1321664111.full.pdf+html?with-ds=yes
http://www.pnas.org/content/early/2013/12/26/1321664111.full.pdf+html?with-ds=yes
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LES ÉMOTIONS – POURQUOI NOUS NE DEVRIONS PAS LES 
CRAINDRE ? 

Bob Bodenhamer, D. Min. et contributions de L Michael Hall 

Traduit par Richard Parent 

Bob répond à une question soulevée par un membre de son groupe internet. R.P.  

Première partie 

La question de Chris était la suivante : « Bob, je viens tout juste de lire le récit de vos séances de 

thérapie avec L. R.9 dans le livre de John (Harrison), "Redéfinir le Bégaiement." Cette personne y 

écrit ceci : « J͛eŶ étais venu à la conclusion que pour me débarrasser du bégaiement à 100%, il me 

fallait sortir de ma zone de confort et affronter mes pensées et mes émotions problématiques. » 

Cette affirmation ŵ’a littĠƌaleŵeŶt fait paŶiƋueƌ. Croyez-vous que je sois prêt pour cela ? (italiques 

de Bob.) » 

Réponse de Bob : 

 Merci pour la question. J͛aimerais partager ma réponse avec tout le groupe. Si vous lisez 

présentement ceci, je vous prie de bien porter attention à ce que je m͛apprête à écrire, car cela 

pourrait vous épargner bien des bouleversements émotifs et contribuer largement à résoudre 

votre problème de bégaiement. 

 En vous voyant citer L.R., je comprends que votre principal souci est de savoir si vous êtes 

prêt à confronter les émotions négatives et les souvenirs pénibles suƌ lesƋuels s͛appuieŶt Đes 
émotions. 

 Nous saǀoŶs aujouƌd͛hui Ƌu͛il eǆiste une sensation de signification sémantique dans le 

système humain esprit-corps. À quoi ressemble cette sensation « significative » ? À une émotion. 

Lorsque vous ressentez une émotion, vous expérimentez le ressenti de ce à quoi ressemble une 

signification. Et Đela est uŶe ƌĠsultaŶte de la Ŷatuƌe et du foŶĐtioŶŶeŵeŶt d͛uŶe ĠŵotioŶ. 

 Commençons par examiner comment apparait une émotion. Que doit-il se produire dans 

notre corpsesprit pouƌ Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ voit le jour ? Tout d͛aďoƌd, les émotions sont un dérivé de 

nos "attentes"10. Lorsque nos attentes sont positivement satisfaites, nous avons des émotions 

positives (joie, surprise, excitation, passion, amour, empathie, compassion et quelques autres). 

Mais si nos attentes sont déçues, nos émotions seront alors négatives (contrariété, stress, 

                                                      
9
  La personne concernée a demandé, pour une bonne raison, que son nom ne soit plus cité. 

10
 En anglais, "expectations", terme ayant pris une signification particulière pour notre communauté. 

https://docs.google.com/file/d/0BydM9-AV4MpjYzE3SVphTVVwOUU/edit
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/zone_de_confort_passer_a%CC%80_laction_be%CC%81gaiement_comme_excuse__3_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb_copie.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
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frustration, irritation, agacement, peur, colère, perte et déception). En résumé, nos émotions 

découlent de notre "évaluation" qui nous dit si nos attentes ont été ou non satisfaites. 

 Nous Ŷ͛aiŵoŶs pas les ĠŵotioŶs ŶĠgatiǀes paƌĐe Ƌu͛elles eŶƌegistƌeŶt eŶ Ŷous le ŵessage 
que quelque chose ne va pas dans notre monde, dans notre environnement. Alors, tout comme les 

fƌeiŶs d͛uŶe ǀoituƌe, les ĠŵotioŶs ŶĠgatiǀes inhibent nos réactions neurologiques en nous disant 

« arrête, regarde et écoute ! Quelque chose ne va pas ici ! ».  

 Deuxièmement, approfondissons encore plus. Que fait le cerveau à un niveau bien spécifique 

pour créer une émotion ? Fort simple. Juste au-dessus du courant énergétique des circuits 

neuronaux qui renferment le sens que nous donnons à l͛ĠǀĠŶeŵeŶt, nous retrouvons des images, 

des sons, des sensations (kinesthésie et non-émotions), des odeurs et le goût (VAKOG11Ϳ. Loƌs d͛uŶ 
événement quelconque, celui-ci prend d͛aďoƌd foƌŵe dans nos structures nerveuses, suivi de 

l͛appaƌition d͛uŶe "ǀisualisatioŶ de l͛espƌit" ĐoŶteŶaŶt le VAKOG (ou du moins le VAK, les deux 

autƌes Ŷ͛ĠtaŶt pas toujouƌs pƌĠseŶtesͿ. 

 Jusqu͛à ŵaiŶteŶaŶt, l͛ĠǀĠŶeŵeŶt Ŷ͛a pas eŶĐoƌe de "sigŶifiĐatioŶ/signifié." Il Ŷ͛est eŶĐoƌe 

Ƌu͛uŶ événement neurologique. Mais dès que la représentation mentale prend forme, nous lui 

attribuons, avec des mots, une "signification" (ou un signifié). Cela constitue la ďase d͛uŶe 
"pensée". Mais Ŷotƌe Đeƌǀeau Ŷe s͛aƌƌġte pas là : nous générons des pensées (significations) sur 

notre pensée initiale, suivies d͛autƌes peŶsĠes et ainsi de suite. Et à chaque niveau de 

pensée/signification, nous évaluons notre expérience, notre vécu de l͛ĠǀĠŶeŵeŶt Ƌui s͛est iŵposĠ 
à nous. 

 

Voici, en aparté, ce que dit Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel à ce sujet, aux pages 128 et 129 de 

son livre, Bégaiement, bégaiements (de boeck solal) : 

 « Émotion et ĐogŶitioŶ doiveŶt ġtƌe ĐlaiƌeŵeŶt distiŶguĠes, Ƌuoi Ƌu’elles soieŶt ĠtƌoiteŵeŶt 
iŵďƌiƋuĠes. L’ĠŵotioŶ est de l’oƌdƌe du ƌesseŶti et la ĐogŶitioŶ est de l’oƌdƌe de la ŵeŶtalisatioŶ. La 
cognition est notre capacité à traiter et à stoker les informations concernant notre monde... Que le sujet 

bègue ait du mal à sentir, à exprimer hors de lui, à montrer ses émotions et à les reconnaître comme telles 

est une des constituantes de son problème. » 

 

 J͛espğƌe Ƌue le graphique suivant contribuera à expliquer ce Modèle élémentaire de la 

PNL/NS sur lequel repose toute la PNL : 

                                                      
11

 CoŶĐept dĠjà iŶtƌoduit daŶs l͛aƌtiĐle Huit "clés" pour le changement personnel.  
12

 Pensées-Émotions (P-E) 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/cerveau_101_ou_comment_contr%C3%B4ler_son_cerveau_michael_hall.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/huit_cle%CC%81s_vers_le_changement_bobby_g._bodenhamer__3_.pdf
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Graphique no 1 

Les Émotions : pƌoduit d͛uŶe ĠǀaluatioŶ 

 

 

Vocabulaire évaluatif supérieur 
      

                              Mots évaluatifs 

 Mots sensoriels VAKOG   
   

       

                  VAKOG – Visualisation de l͛Espƌit 
 

 

 

             

             

  

 Si cette "visualisation de l͛espƌit" dĠǀoile uŶe eǆpĠƌieŶĐe Ƌui répond à nos attentes, il y aura 

interaction immédiate avec notre corps par une sensation agréable ; nous évaluerons alors 

l͛eǆpĠƌieŶĐe positiǀement, générant ce que nous désignons une "émotion positive". Mais si ce qui 

est dévoilé par la "visualisation de l͛espƌit" Ŷe ƌeŶĐoŶtƌe pas ce que nous espérions, l͛iŶteƌaĐtioŶ 
Ƌui s͛eŶsuivra avec notre corps produira des ͞sensations négatives.͟  

 Troisièmement, je souhaite démontrer par ce modèle de la PNL que les "émotions" sont un 

sous-produit de la "pensée." Et comme ces émotions sont une création de la "pensée," elles 

peuvent être déconstruites et remplacées par de nouvelles. Lorsque nos émotions sont négatives, 

Đ͛est pƌoďaďleŵeŶt Ƌue Ŷotƌe cartographie personnelle est inadéquate ou que nos capacités à les 

affronter ne sont pas à la hauteur. À maintes reprises, les nouvelles découvertes neurologiques 

nous prouvent que les vieux circuits neurologiques peuvent être éliminés ou modifiés pour les 

substituer par de nouveaux (neuroplasticité du cerveau). Nous pouvons, en effet, transformer nos 

émotions en renouvelant notre cartographie ou en améliorant nos habiletés. Oui, nous pouvons 

changer nos émotions. 
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http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/plasticite%CC%81_ce%CC%81re%CC%81brale__5_.pdf
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Question suivante : À quel point est "réelle" cette image dans votre esprit qui consiste à avoir peur 

de bégayer ? Pour la plupart des PQB, la réponse à cette question est tributaire de la "sensation" 

que vous ressentez dans votre corps. Si cette sensation est négative, alors "ce sera" négatif. Mais 

ces sensations sont-elles "bien réelles" ? Ne seraient-elles pas plutôt une abstraction, une création 

de l͛esprit ? Aucun doute : vous "ressentez" vraiment la peur. Mais cela signifie-t-il que la peur soit 

immuable ? Bien sûr que non ! Vous Ŷe ĐƌaigŶez pas aujouƌd͛hui eǆaĐteŵeŶt les ŵġŵes Đhoses 
que vous craigniez lorsque vous étiez enfant.   

 EŶ ƌĠalitĠ, les "ǀisualisatioŶs de l͛espƌit" et les ŵots Ƌui les dĠfiŶisseŶt Ŷe soŶt pas "ƌĠels" daŶs 
le sens que vous pourriez les détecter avec un instrument. Peut-on en trouver une image ? 

Récemment, un chercheur a réussi à reproduiƌe paƌtielleŵeŶt uŶe iŵage Ƌu͛il avait montrée au 

sujet examiné. Après avoir montré l͛iŵage à ce dernier, il utilisa une sonde électronique reliée à 

un appareil Ƌu͛il avait lui-même mis au point et toucha les régions cérébrales qui emmagasinent 

les représentations ǀisuelles ;à l͛aƌƌiğƌe du ĐeƌǀeauͿ. “i ŵa ŵĠŵoiƌe est fidèle, il avait même été 

plus précis quant aux zoŶes Ƌu͛il touĐhait aǀeĐ les ĠleĐtƌodes. Quoi Ƌu͛il eŶ soit, il ƌĠussit à 

reproduire une image de piètre qualité. Bien que floue, on pouvait en distinguer la forme. 

 Malgré sa merveilleuse invention, il Ŷ͛a pas ƌĠussi à "tƌouǀeƌ l͛iŵage" – son appareil ne fit que 

reproduire, de façon très rudimentaire, ce que le sujet avait vu. Je Ŷe Đƌois pas Ƌue l͛hoŵŵe 
réussisse un jour à "tƌouǀeƌ" l͛iŵage, à tƌouǀeƌ les ŵots, etĐ. Ces aďstƌaĐtioŶs soŶt le pƌoduit 
d͛uŶe manifestation électrochimique provenant de la structure neuronale de notre mémoire.  

« Mais Bob, où voulez-vous en venir ? » me direz-vous. J͛essaie de dire trois choses : 

1. Nos émotions sont le produit de nos pensées. 

2. Les ǀisualisatioŶs de l͛espƌit Ŷe soŶt pas "ƌĠelles" daŶs le seŶs Ƌu͛oŶ peut les voir. Lorsque 
vous avez une pensée, la visualisation est là. Une fois que vous laissez aller cette pensée, la 
visualisation disparaît et une nouvelle visualisation apparait avec une nouvelle pensée. 

3. En plus de cela, notre véritable neurologie, nos circuits neuronaux sont modifiables. Ceux qui 
soŶt iŶutilisĠs fiŶiƌoŶt paƌ s͛atƌophieƌ alors que de nouveaux seront ou formés ou 
remplaceront ceux qui ne sont plus utilisés. 

 Aloƌs Chƌis, Ƌu͛as-tu réellement à craindre ? Vrai : en entreprenant le genre de thérapie que 

je fais, tu feras remonter à la surface de vieux souvenirs/émotions pénibles. L͛ĠǀeŶtail de ceux-ci 

va du plus horrible abus sexuel à un camarade d͛école qui se moquait de toi. Il y en a une grande 

variété. Mais peu iŵpoƌte, Đes souǀeŶiƌs et les ĠŵotioŶs Ƌui s͛eŶsuiǀeŶt soŶt tous ideŶtiƋues – CE 

SONT DES CRÉATURES DE NOS PENSÉES. Lorsque tu accèderas à ces souvenirs, tu ressentiras ce que tu 

avais alors ressenti (en PNL, nous savons comment réduire considérablement et rapidement 

l͛iŶteŶsitĠ de telles ďlessuƌesͿ. MAIS QUE PEUVENT BIEN VOUS FAIRE CES ÉMOTIONS ? VOUS TUER ? 

VOUS RENDRE INFIRME À VIE ? VOUS RENDRE FOU ? BIEN SÛR QUE NON !!! 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/plasticite%CC%81_ce%CC%81re%CC%81brale__5_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/plasticite%CC%81_ce%CC%81re%CC%81brale__5_.pdf
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Comme nous aimons le dire en PNL : « C͛est JU“TE uŶe ĠŵotioŶ. » 

Deuxième partie 

De : " I Have a Voice: How to Stop Stuttering", de Bobby G. Bodenhamer 

 Les émotions interviennent-elles dans vos blocages ? Pensez-vous que cette question soit 

ridicule ? Je suis persuadé que, pour la plupart d͛eŶtƌe ǀous, les émotions constituent un élément 

important de vos blocages. Vous devez comprendre comment vous construisez les émotions. En 

comprenant celles-ci, vous pourrez mieux les contrôler plutôt que de les laisser vous contrôler.  

 Pour la plupart des gens, la clé de la compréhension et du contrôle des émotions réside 

dans la réalisation que les émotions sont un produit de nos jugements évaluatifs, nos croyances, 

nos significations et nos valeurs. Si vous évaluez positivement votre expérience du monde, vous 

aurez une émotion positive. Si, en revanche, votre expérience du monde ne rencontre pas vos 

attentes, vos valeurs, vos rêves ou vos désirs, votre émotion sera négative (voir Graphique 2.1, 

page suivante). Vos émotions sont tributaires de vos attentes du monde (de votre cartographie) et 

selon que votre expérience du monde et des personnes le composant (le territoire) rencontrent ou 

non vos attentes personnelles. 

 Si vous vous attendiez à de l͛aĐĐeptatioŶ et de l͛aŵouƌ des iŶdiǀidus ĐoŵposaŶt ǀotƌe 
monde alors que vous êtes rejeté, comment cela affecte-t-il vos émotions ? De plus, même si les 

autres ne vous rejettent pas (en tant que personne) mais que vous croyez (à tort) Ƌu͛ils ǀous 
rejettent à cause de vos blocages et de votre bégaiement, quelles émotions en résulteront et quel 

en seƌa l͛effet suƌ votre parole ? Que serait-il arrivé si ǀous Ŷ͛aǀiez pas gĠŶĠƌĠ Đes ĠŵotioŶs ? 

 Tout comme les états, les émotions codifient vos programmes afin de vous aider à évaluer 

votre fonctionnement dans le monde. En résumé, vos émotions ne sont que le produit de la 

diffĠƌeŶĐe d͛ĠǀaluatioŶ eŶtƌe ǀotƌe ŵodğle du ŵoŶde (besoins, attentes, ce qui aurait dû être, 

compréhensions, etc. – votre cartographie personnelle) et votre expérience du monde, votre vécu 

(le territoire - voir Graphique 2.2, page 26). Tout comme les pensées, elles sont construites en 

images, avec des sons, des sensations, des odeurs, des goûts et des significations en mots, tout 

comme le sont nos réalités auto-construites. 

 Détail important : puisque vous donnez naissance à vos émotions selon l͛évaluation que 

vous faites de votre expérience du monde à un moment donné, vos émotions seront adéquates 

pour ce moment donné. Vous aǀez eu uŶe eǆpĠƌieŶĐe. Vous ǀous ƌĠjouissez d͛aǀoiƌ oďteŶu de 
cette expérience ce que vous attendiez. Ou vous avez vécu une expérience sans toutefois en 

retirer ce que vous vouliez, raison pour laquelle vous vous sentez mal. Par conséquent, en 

https://www.amazon.com/Have-Voice-How-stop-stuttering-ebook/dp/B005JXBJJO#nav-subnav
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_le_rejet__1_.pdf
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référence à cette expérience, vos émotions étaient en résonance avec l͛ĠǀaluatioŶ Ƌue ǀous en 

avez faite. 

 Mais loƌsƋu͛oŶ utilise les ĠŵotioŶs d͛uŶe expérience émotive doŶŶĠe pouƌ Đoloƌeƌ d͛autƌes 
expériences, on s͛attiƌe des problèmes. Nous utilisoŶs l͛Ġtat ĠŵotioŶŶel d͛uŶe expérience pour 

colorer d͛autƌes eǆpĠƌieŶĐes seloŶ Đes ŵġŵes ĠŵotioŶs. Paƌ eǆeŵple, loƌsƋue ǀous Ġtiez eŶfaŶt 
et que vous bloquiez/ďĠgaǇez, ǀous aǀez pƌoďaďleŵeŶt ĠtĠ l͛oďjet de ďieŶ des ŵoƋueƌies de la 
part de vos camarades d͛ĠĐole. Et bien sûr, vous aviez évalué cela comme une horrible expérience. 

Graphique 2.1 

La Neuro-“ĠŵaŶtiƋue de l͛ĠŵotioŶ 

  

  

 

 Le problème apparait lorsque vous transposez ces mêmes émotions (de votre enfance) dans 

votre vie adulte et que vous colorez la plupart des personnes de votre monde avec cela ou selon 

des ĠŵotioŶs d’autƌes eǆpĠƌieŶĐes aŶtĠƌieuƌes tout aussi négatives. CoŵďieŶ d͛adultes se soŶt 
ŵoƋuĠs de ǀous Đoŵŵe l͛aǀaieŶt fait ǀos Đaŵaƌades de Đlasse ? Voyez votre réalité d͛adulte en 

face. Prenez garde de ne pas supposer que les autƌes vous jugeŶt aloƌs Ƌu’eŶ ƌĠalitĠ ils Ŷe vous 
jugent pas. Trop de blocages surviennent justeŵeŶt paƌĐe Ƌue l͛iŶdiǀidu ĐƌaiŶt le jugeŵeŶt des 
autres sur sa façon de parler. Trop souvent, cette peur prend racine de ces pénibles expériences 

Carte 

L͛eǆpĠƌieŶĐe  
du Territoire 

Positif 

Négatif 

Lorsque le balancier pointe vers le 
bas, vous ressentez que 
l͛eǆpĠƌieŶĐe, Ƌue la situatioŶ 
transgresse votre cartographie 
personnelle. Vos principaux outils 
de navigation au travers la réalité 
(vos modèles cérébraux de 
compréhension, - connaissance, 
croyances, etc.) étant remis en 
ƋuestioŶ, Đela ͞ǀous fait ŵal.͟ 
LoƌsƋu͛oŶ dit Ƌue l͛ĠŵotioŶ ou 
l͛iŵpƌessioŶ me blesse, Đe Ŷ͛est 
pas cette sensation qui fait mal. 
Ce Ƌui est attaƋuĠ, Đ͛est Ŷotƌe 
sens de la réalité – parce que 
nous constatons que notre 
Đaƌtogƌaphie s͛aǀğƌe fausse ou 
iŶadĠƋuate. D͛où les ĠŵotioŶs 
négatives. (Quelque chose cloche 
avec notre perception du monde.) 
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émotives du passé qui deviennent liées à la parole par leur corporification dans les muscles 

contrôlant la respiration et la parole.  

  

 Donc, l͛aptitude à considérer vos émotions selon une perspective plus réaliste et de les 

contrôler plutôt que ce soient elles qui vous contrôlent, pourrait bien avoir un impact déterminant 

sur votre parole (à savoir si vous bloquerez/bégaierez ou non). Les exercices suivants devraient 

ǀous aideƌ à ŵieuǆ saisiƌ l͛idĠe. 

 

Graphique 2.2 

 

Émotion : Différence entre (notre) Modèle et (la) Réalité 

 

    Évaluations de nos (P-E)12  

 

Évaluations de  
nos pensées-sensations (P-S) 

 
 

Évaluations de nos R-I   
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(Réalité/Vécu) 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/esprit_physiologie___de_lesprit_aux_muscles_corporification__2_.pdf
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Exercice : Modèle selon lequel les "Émotions ne sont que des signaux" 
Adapté du modèle original de L. Michael Hall13  

 
1. Reconnaître que les "émotions" ne sont que des signaux. 

 Comme nous venons de le voir, les impulsions que vous ressentez dans votre corps (les 

réactions somatiques) découlent des évaluations (donc des émotions). Vous évaluez les 

situations selon votre modèle du monde (cartographie/itinéraire interne) et votre expérience 

du monde (réalité/vécu/territoire). La différence entre les deux est enregistrée dans votre 

corpsesprit comme "ĠŵotioŶ." Cela sigŶifie Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ est uŶ sigŶal iŶfoƌŵatif sur la 

différence, sur l͛incompatibilité entre le modèle (votre cartographie mentale) et votre 

expérience, votre vécu, la réalité (le territoire). 

 Étant donné que les émotions sont un indice sur l͛inadéquation entre notre cartographie 

personnelle et le territoire, elles représentent des ͞signaux͟ ou une ͞information͟ relative à 

notre fonctionnement dans le monde. Les choses vont-elles bien en regard de nos idées, de 

nos compréhensions, de nos croyances, de nos intentions, de nos attentes ? À moins que les 

Đhoses Ŷ͛aillent pas si bien que cela ! Les émotions positives sont un indice de la première 

alternative alors que les émotions négatives le sont pour la seconde. Mais un tel système est 

relatif. Il est fonction de l’eǆaĐtitude et du caractère satisfaisant de nos cartographies 

mentales. Si notre cartographie mentale de la compréhension et des croyances est 

dĠsaĐtiǀĠe, Ŷos ĠŵotioŶs Ŷ͛eŶƌegistƌeƌoŶt pas une telle information. Elles ne font 

Ƌu͛eŶƌegistƌeƌ si oui ou non nos actions dans le monde rencontrent (actualisent) nos espoirs et 

nos rêves. 

 Cela eǆpliƋue pouƌƋuoi et ĐoŵŵeŶt les ĠŵotioŶs peuǀeŶt s͛aǀĠƌeƌ fausses et totaleŵeŶt 
déconnectées de la réalité. Supposons que vous vous attendiez à ne jamais vous tromper, ni 

échouer, ni être embarrassé et que, justement, vous vous trompiez. Les émotions que vous 

ressentirez ne feront qu͛indiquer que vous ne rencontrez pas votre cartographie mentale ; 

elles ne vous indiqueront pas que vous aviez, dès le départ, une cartographie déficiente.  

2. Accédez à uŶ Ġtat "d͛oďseƌǀatioŶ" d͛une des principales émotions accompagnant vos blocages.  

 Prenez une profonde respiration puis prenez du recul (peut-être même désirez-vous vous 

dissocier de l͛ĠŵotioŶ) afin de seulement observer celle-ci. N͛ouďliez pas Ƌue Đette ĠŵotioŶ 
négative découle de votre évaluation, de votre ressenti de la différence, de l͛iŶadĠƋuatioŶ 

entre votre modèle du monde et votre expérience réelle. Puis répondez aux questions 

suivantes : 

 À quoi vous attendiez-vous à ce moment-là ? Quels étaient vos standards évaluatifs ? 

                                                      
13

 L. Michael Hall est un collaborateur de longue date de Bob Bodenhamer. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/association-dissociation.pdf
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 Qu͛aǀez-vous vécu ? Comment le perceviez-vous ? Quels facteurs ont influencé vos 

perceptions lorsque vous avez donné naissance à cette émotion ? 

3. Sachez reconnaître les déclencheurs d͛événements du monde produisant cette réaction. 

 Que doit-il se produire dans votre cas afin de vivre cette émotion ? Qu͛est-ce qui 

déclenche maintenant ces émotions ? 

 Quels sont les autres facteurs contextuels qui influencent cela ? Que se passait-il dans 

votre vie au moment où vous avez forgé cette émotion ? Ces circonstances subsistent-

elles toujours ? Sont-elles véridiques – sont-elles le reflet de ce qui se passe vraiment 

dans votre environnement présent ? 

4. Dites-vous que « Ce Ŷ’est Ƌu’uŶe ĠŵotioŶ. » 

 En prenant votre ton de voix le plus convaincant. « Je suis plus que mes émotions. Je suis 

vivant14.  Je vis des émotions, certes ; mais je ne suis pas que mes émotions. » Savoir 

sĠpaƌeƌ l’iŶdividu de ses ĠŵotioŶs constitue une condition sine qua non de l’appƌeŶtissage 

du contrôle de notre cerveau. 

 “͛il Ŷe s͛agit Ƌue d͛uŶe différence entre le modèle (notre idéal, la carte) et le vécu (le 

territoire) – quelle information possédez-vous qui vous aiderait à utiliser cette dernière 

aǀeĐ plus d͛effiĐaĐitĠ, de résultats concrets ? 

 Refusez de "prendre conseil de vos émotions" comme si elles ĐoŶstituaieŶt l͛arbitre 

ultime, comme si elles pouvaient poser un jugement fiable sur votre réalité, votre statut, 

votre destinée, etc. Prenez plutôt la décision d’appƌeŶdƌe de vos ĠŵotioŶs eŶ taŶt Ƌue 
signaux et messages sur la relation entre vos itinéraires (destinations) et le monde. 

 Quelle est la réaction la plus appropriée à cette différence particulière de modèle/vécu ? 

 

5. Concevez une nouvelle structure supérieure 

 Intériorisez-vous et donnez-vous la permission, en harmonie avec une voix pleine de 

ressources et forte qui recadrera – changera la signification de votre/vos émotion(s). 

Portez attention à l͛iŶstauƌatioŶ d͛uŶ Ŷouǀel État. 

 Exemples : 

« Je me donne la permission de ressentir la peur car elle me permet de déceler les 

vraies menaces à ma personne et de prendre action rapidement et adéquatement. » 

« Je me permets de ressentir les émotions tendres car elles me rendent plus humain. » 

                                                      
14

 Boď eŵploie iĐi l͛eǆpƌessioŶ ͞I e-ŵote,͟ 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81impression_recadrer_et_the%CC%81rapie_de_ligne-de-temps_bob___michael__apre%CC%80s_antitote_.pdf


 
POURQUOI NOUS NE DEVRIONS PAS CRAINDRE LES ÉMOTIONS 

 

  Page 29 de 53 
 

6. Appliquez une ressource supérieure à l͛ĠŵotioŶ ŶĠgatiǀe eŶ faisaŶt appel à uŶe puissaŶte 
ressource. 

 Découvrez-vous des états-ressources que vous pourrez appliquer aux émotions et qui 

minimiseront ou élimineront le pouvoir de ces émotions négatives et superflues.  

 Peut-être voudrez-vous tenir compte de l͛ĠŶuŵĠƌatioŶ suiǀaŶte d͛Ġtats-ressources : 

calme, courage, foi, concentration, etc. 

 Accédez à chacun de ces états et amplifiez-les au maximum en rendant les images mentales 

de vos ressources très attirantes par leurs couleurs, leurs formes et leur proximité. Puis appliquez 

à cette émotion négative que vous ne désirez plus, une peur détendue, une peur courageuse, une 

peur croyante, une peur concentrée, etc. (voir le graphique 2.3 à la page suivante). 

 Vous pouvez appliquer l͛iŵage ;VAKOGͿ de la ƌessouƌĐe à l͛iŵage de l͛ĠŵotioŶ ŶĠgatiǀe. 
Fusionnez-les visuellement. Ou, préférablement, notez à quel endroit de votre corps vous 

ressentez l͛ĠŵotioŶ ŶĠgatiǀe et où, toujouƌs daŶs ǀotƌe corps, vous ressentez votre ressource15. 

Une fois localisées ces deux sensations, déplacez mentalement la sensation d͛émotion négative 

vers et dans votre sensation de ressource. Remarquez comment cette émotion négative, en la 

déplaçant ainsi, se ŵodifie ĐoŶsidĠƌaďleŵeŶt pouƌ, d͛oƌdiŶaiƌe, dispaƌaîtƌe Đoŵplètement. 

 Une autre manièƌe d͛Ǉ aƌƌiǀeƌ est de pƌeŶdƌe l͛iŵage visuelle de l͛Ġtat-ressource et de 

visualiser la guérison découlant de cet état-ressource tout eŶ laissaŶt l͛iŵage se dĠplaĐeƌ tout 

autour de la seŶsatioŶ ŶĠgatiǀe de l͛ĠŵotioŶ pour mieux la pénétrer. Trouvez la méthode qui vous 

sera la plus favorable et pratiquez-la plusieurs fois par jour, pendant 3 à 4 semaines, puis observez 

l͛iŵpoƌtaŶĐe des ĐhaŶgeŵeŶts Ƌue suďiƌa l͛ĠŵotioŶ ŶĠgatiǀe.  

7. Contrôlez la qualité de vos permissions et ajoutez, au besoin, des recadrages (de nouvelles et 

utiles significations). 

Imaginez-vous vous déplaçant dans votre futur (projection), armé de cette nouvelle 

signification d͛uŶe émotion jadis négative. Une partie de vous-même ferait-elle objection à ce 

que ce modus operandi devienne votre fonctionnement par défaut pour composer avec cette 

émotion ? Si oui, retournez à l͛Ġtape ϱ.  

8. Projetez-vous dans le futur et installez votre nouvel état. 

Aimeriez-vous que ce soit, dorénavant, la façon de vous mouvoir dans le monde ? 

L͛Ġtat supĠƌieuƌ nous permet de texturer ces états émotionnels auxquels nous réagissons 
"négativement" de manière à les raffiner, à les transformer de façon renouvelée et excitante. 

                                                      
15

 Voir à cet effet, pages 19 et 20 de Peur, anxiété, stress et trouble d'anxiété sociale. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/anxi%C3%89t%C3%89_stress_et_trouble_danxi%C3%89t%C3%89_sociale_partie_1._divers_articles_et_recherches__1_.pdf
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Graphique 2.3  

Texturer la Peuƌ et l͛AŶǆiĠtĠ seloŶ uŶ Ġtat d͛espƌit amélioré 

 

  Calme, Courage, Foi, être attentif  

 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
    

   
   
   
   
   
   

  

 

 

 

 

  

 

RI 

Calme 
Courage 
Foi 
Porter attention 
(Pleine conscience) 

Anxiété 
Peur 

 
Anxiété calmée 
Peur calmée 

Modèle selon lequel "Les émotions ne sont que des signaux" 

1. Reconnaître que les émotions ne sont que des signaux. 
2. Accéder à un état d͛oďseƌǀatioŶ, de tĠŵoiŶ. 
3. “aǀoiƌ ideŶtifieƌ les dĠĐleŶĐheuƌs d͛uŶ ĠǀĠŶeŵeŶt. 
4. Dites-vous que « Ce Ŷ͛est Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ. » 
5. Concevez une nouvelle structure supérieure. 
6. Appliquez une ressource supérieure (un métaétat) à l͛ĠŵotioŶ ŶĠgatiǀe à 

l͛aide d͛uŶ puissaŶt état-ressource. 
7. Contrôlez la qualité de vos permissions et ajoutez de nouvelles structures si 

nécessaires. 
8. Insérer et bien ancrer cela dans votre futur.   



 
POURQUOI NOUS NE DEVRIONS PAS CRAINDRE LES ÉMOTIONS 

 

  Page 31 de 53 
 

Dans une autre réflexion (no 28), Michael Hall résume ainsi les émotions : 

 En tant que sensation kinesthésique enrichie par une signification (cognitive), une émotion 

exerce sur nous une influence pour nous amener à sortir (déplacement) de là où nous nous 

trouvons à un moment donné. En tant Ƌu͛iŶadĠƋuatioŶ entre notre cartographie personnelle et le 

territoire, ces expériences esprit-corps systémiques suscitent en nous énergie, motivation et 

vitalité. Bien qu͛elles soient importantes, elles ne constituent pas pour autant une vérité absolue. 

Elles sont plutôt une ǀĠƌitĠ ƌelatiǀe Ŷous iŶdiƋuaŶt les sigŶifiĐatioŶs Ƌue Ŷos Đoƌps s͛effoƌĐeŶt 
d͛aĐtualiseƌ ;à leur donner vie). En tant qu͛eŶƌegistƌeuƌs somatiques du sens que nous donnons à 

des événements, nos émotions nous indiquent les significations que nous ressentons. 

Les émotions sont toujours vraies – mais en relation avec une situation carte/territoire donné.   

 Voilà donc le paradoxe : bien que faillibles (définition – ͞susceptibles de se tromper͟), les 

émotions sont toujours vraies. Comment expliquer cela ? Elles sont véridiques en regard de la 

cartographie les ayant provoquées tout en étant représentatives du contexte et de la situation 

qu͛elles reflètent. Voilà pourquoi on doit leur accorder notre attention sans toutefois tomber dans 

le piège de leur ͞obéir͟. Elles nous fournissent, Đeƌtes, de l͛iŶfoƌŵatioŶ ; mais cette information 

peut s͛avérer erronée. Et cela est extraordinaire pour nous, êtres humains. 

 Ce que cela signifie, Đ͛est Ƌu͛il Ŷ͛existe pas de ͞mauvaises͟ émotions. Notez cela : il Ŷ’Ǉ a pas 
de mauvaises émotions. Un jugement ͞mauvais͟ ne sauƌait s͛appliƋueƌ à cette fonction esprit-

Đoƌps, uŶe ĠŵotioŶ Ŷ͛ĠtaŶt Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ. Elle pƌeŶd la foƌŵe d͛uŶ sǇŵptôŵe de Đe Ƌue ǀous 
pensez en relation à vos attentes et vos capacités. Elles ne sont pas indicatrices de la réalité 

eǆtĠƌieuƌe. Elles Ŷe foŶt Ƌu͛iŶdiƋueƌ la ƌelatioŶ eŶtƌe Ŷotƌe Đaƌtogƌaphie personnelle et notre vécu 

du territoire (du monde). En cette matière, elles s͛aǀğƌeŶt totalement faillibles au lieu de 

constituer une autorité ou une voix à toute épreuve. Nos émotions peuvent sérieusement nous 

induire en erreur sur le monde extérieur, ƌĠsultaŶte d͛uŶe peŶsĠe dĠfoƌŵĠe ou d͛uŶ ƌaisoŶŶeŵeŶt 
fallacieux. 

Nous pouvons réagir à nos émotions de plusieurs manières (oui, nous avons le choix). 

 LoƌsƋu͛il s͛agit d͛émotions, vous et moi pouvons y réagir de diverses manières. On peut les 

écouter, les supprimer, ignorer leur message, leur obéir, les libérer, les prendre en considération, 

etc. Lorsque nous ressentons une émotion, nous pouvons choisir notre réaction, l͛écouter, 

l͛ignorer ou, simplement, reporter à plus taƌd le soiŶ d͛Ǉ ƌĠagiƌ. Aloƌs, ĐoŵŵeŶt aimeriez-vous 

réagir lorsque vous ressentez une émotion quelconque ? 

 L͛ĠteŶdue de vos choix et la flexibilité de votre réaction dépendent de votre répertoire de 

compétences à réagir à vos émotions. En développant diverses manières de réagir à vos émotions 

ǀous auƌez l͛iŵpƌessioŶ de ďĠŶĠfiĐieƌ d͛uŶ ǀaste Đhoiǆ et d͛uŶ ŵeilleuƌ ĐoŶtƌôle sur votre vie. Et 
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loƌsƋue ǀous feƌez Đela, Ŷ͛ouďliez suƌtout pas d͛analyser la qualité de votre contrôle réactif face à 

vos émotions. 

 Mais Ƌu͛eŶteŶd-on au juste par contrôler la qualité ? Cela signifie Ƌu͛oŶ doit s͛assurer que 

l͛ĠŵotioŶ elle-même, la façon dont vous la vivez/ressentez, comment vous lui donnez vie, ce 

qu͛elle enregistre et ainsi de suite, vous est utile, pratique, vous rend plus autonome, vous donne 

du pouvoir personnel (montée en puissance), vous fait progresser. Car les émotions étant 

faillibles, fonction de la pensée, productrices de significations et nous faisant vivre le territoire, on 

doit alors en contrôler la qualité pour des raisons écologiques et de réalisme.  

 Donc, le fait de ressentir quelque chose ne nous oblige pas pour autant à agir sur cette 

sensation. Les émotions sont sujettes à des distorsions et même à des perversions. Ce que vous 

ressentez pourrait bien ne pas être réel. Vous pourriez, en effet, ressentir une ͞vieille͟ émotion, 

une émotion de longue date (périmée), une émotion imaginaire. Alors, vérifiez-les aǀaŶt d͛Ǉ 
réagir ! En contrôlant la véracité de vos émotions (contrôle de qualité), ǀous dĠĐouǀƌiƌez Ƌu͛il Ǉ a 

plusieurs manières de réagir à une émotion et que, ultimement, vous avez le choix. 

Les émotions deviennent coutumières et se transforment en états, en attitudes inconscientes. 

 LoƌsƋu͛uŶe ĠŵotioŶ deǀieŶt Đoutuŵiğƌe, elle s͛iŶtğgƌe à Ŷotƌe ǀie et nous oublions Ƌu͛il ne 

s͛agit que d͛uŶe ĠŵotioŶ. C͛est aloƌs Ƌue l͛éŵotioŶ se tƌaŶsfoƌŵe eŶ ƋuelƋue Đhose d͛autƌe, en 

une habitude. Elle devient une attitude. Elle se transforme en un état d͛esprit général, en une 

disposition – uŶ Ġtat d͛espƌit de ďĠgaieŵeŶt, paƌ eǆeŵple. Et lorsque cela se produit, sa nature 

Ġŵotiǀe s͛estoŵpe. Au fil des répétitions et au fuƌ et à ŵesuƌe Ƌu͛elle devient coutumière, elle 

vous semblera tellement familière et aisée que vous aurez la sensation Ƌu͛elle ƌepƌĠseŶte ͞la vraie 

nature des choses,͟ ͞ce qui est réel͟ et ͞la vie telle que vous la connaissez.͟ 

Résumé 

 Voici donc les 7 vérités neuro sémantiques des émotions. Il Ŷe s͛agit pas de toutes les 
͞vérités͟ ; mais elles sont suffisamment influentes pour créer et vous permettre de vivre une 
intelligence et une maîtrise émotionnelles équilibrées. 

1) Les émotions reflètent la différence entre notre cartographie personnelle et le territoire ; elles 
constituent des significations ressenties. 

2) Les émotions sont importantes en tant que signaux informatifs. 

3) Les ĠŵotioŶs soŶt foŶĐtioŶ du Đoƌps autaŶt Ƌue de l’espƌit. 
4) Les émotions ne sont que des émotioŶs ; elles Ŷe soŶt pas des ĐoŵŵaŶdeŵeŶts diviŶs pas plus Ƌu’elles 

sont la résultante de notre destinée. 

5) Les émotions sont toujours exactes - mais seulement en relation à une situation/cartographie/territoire 
donnés. 

6) On peut réagir de différentes manières aux émotions. VOUS AVEZ LE CHOIX. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mont%C3%89e_en_puissance_et_accomplissement_de_soi_michael_hall__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives.pdf
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7) Les émotions deviennent toujours coutumières et se transforment en états et en attitudes 
inconscientes. 

 

 
 

CONTINUUM DES ÉMOTIONS 

Par L. Michael Hall 
 

Dans sa réflexion no 31, Michael Hall nous apprend que les émotions existent sur un continuum. En 

localisant vos émotions sur un continuum, vous en apprendrez davantage sur leur nature. Dès que 

vous comprenez comment d’autres éŵotioŶs s’iŶtğgƌeŶt à l’ĠŵotioŶ initiale qui vous préoccupe, il 

vous sera plus facile de recadrer ces indésirables émotions - à la fois l’ĠŵotioŶ originale et celles 

Ƌui s’Ǉ soŶt greffées. B.B. 

 

Note : BieŶ Ƌue, à ŵoŶ avis, Đette deƌŶiğƌe seĐtioŶ Ŷe soit pas peƌtiŶeŶte pouƌ le ďĠgaieŵeŶt, je l’ai 
tout de même laissée pour ceux qui s’iŶtĠƌesseŶt au sujet. Mais rien ne vous empêche de sauter 

directement au bas de la page 38. R.P. 

 

 Il faut considérer toute émotion selon un continuum. Vous parviendrez à une perspective plus 

englobante et enrichie de vos émotions en les considérant en termes de continuum. En situant 

une éŵotioŶ ;l͛ĠŵotioŶ initiale) sur un continuum, vous seƌez aloƌs eŶ ŵesuƌe d͛ideŶtifieƌ les 

autres émotions qui gravitent autour. Cela vous aidera à comprendre la relation entre des 

émotions similaires et comment une émotion peut faire ombrage ou se greffer à une autre 

émotion. 

 

 Prenons par exemple la colère et toutes ces autres émotions gravitant autour. J͛ai constaté, il 

y a plusieurs années, l͛utilitĠ de ĐoŶsidĠƌeƌ les ĠŵotioŶs seloŶ un continuum à la faǀeuƌ d͛uŶ 
contrat que j͛avais obtenu du Département pénitentiaire de l͛Ġtat du Colorado. Mon mandat 

consistait à œuvrer auprès de prisonniers qui soƌtaieŶt d͛un pénitencier d͛Ġtat afiŶ de les aideƌ à 
contrôler leur Đolğƌe. J͛allais aǀoiƌ, uŶ aŶ ou deux plus tard, un second mandat pour un travail 

similaire, cette fois avec des garçons de 14 à 18 ans qui se retrouvaient dans une impasse suite à 

une condamnation pour crime violent. 

 
Échelle du mécontentement 

Violence 
Indignation 
Rage 
Courroux 
Furie 
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Ire 

Colère 

Indignation 
Offense 
Stress 
Frustration 
Agitation 
Contrariété 
Vexation 
Irritation 
Déception 
Ennui 
Agacement 

 J͛avais demandé aux deux groupes (hommes et garçonsͿ de ŵ͛ideŶtifieƌ les éŵotioŶs Ƌu͛ils 
ressentaieŶt aǀaŶt et apƌğs la ͞Đolğƌe.͟ 

 Que ressentez-ǀous aǀaŶt d͛ġtƌe eŶ Đolğƌe ? 

 Comment désigneriez-vous cette sensation, cette émotion ? 

 LoƌsƋue la Đolğƌe Đesse d͛ġtƌe Đolğƌe, de Ƌuoi s͛agit-il alors ? Comment appelez-vous cela ? 

Ils générèrent toute une liste de mots colériques : rage, courroux, furie, ire, indignation, 

offense, stress, frustration, agitation, contrariété, vexation, agacement, déplaisant, ennuyeux, 

irritation, etc. Puis, toujours en collaboration avec les hommes et les garçons, on distribua ces 

mots sur une échelle – l͛ÉĐhelle de la Colère ou, comme je la désignai plus tard : l͛ÉĐhelle du 
Mécontentement, le mécontentement étant le message transmis par la colère – mécontent parce 

que quelque chose ne se passe pas Đoŵŵe oŶ l’a souhaitĠ.  

Les divers mécontentements et leur intensité peuvent être désignés par plusieurs mots :  

Colère : ͞colère͟ est le mot usuel pour exprimer la réaction émotive de mécontentement, 

d͛oƌdiŶaiƌe uŶ intense mécontentement. La colère sous-entend une menace à l͛eŶĐoŶtƌe de votre 

personne et de vos valeurs. Vous pouvez ressentir une colère rationnelle ou irrationnelle ; 

contrôlée ou incontrôlée ; une colère utile versus une colère inutile ; une colère actuelle et 

pertinente et une colère périmée (vieille, ͞passĠe date͟). La colère ne fait pas référence à des 

manifestations extérieures, seulement à une sensation de menace et un désir de contre-attaquer. 

Avant la sensation de colère, nous traversons divers niveaux de mécontentement : 

Contrariété : un état désordonné, confus, dérangé, déstabilisé ; un désordre qui peut aller de 
mineur à sérieux. 

Vexation : davantage provocation que contrariété, sentiments d͛iŶĐeƌtitude et d͛anxiété. 

Agacement : difficile à tolérer ; il en résulte une lassitude ou uŶe iŵpatieŶĐe de l͛espƌit. 
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Ennuyé : être perplexe, agacé ; notre tranquillité d͛esprit est ébranlée. 

Irritation : irritation, léger changement d͛humeur vers la rancune. 

Irritabilité : tempérament batailleur, agité, contrarié, démontrant un mauvais tempérament.   

Lorsque la colère gagne en intensité, alors, nous nous retrouvons avec : 

Ire : importante intensité exhibée en mots et en gestes. 

Furie : encore plus violent, accompagnée d͛un niveau de folie passagère. 

Indignation : colère justifiée envers une injustice, une partialité ou une méchanceté 
inacceptable. 

Enragé : rage ou indignation ; s͛accompagne du désir de se venger ou de punir.    

Rage : Colère s͛accompagnant, parfois, d͛actions violentes. 

L͛ĠĐhelle du mécontentement – de la colère 

 LoƌsƋu͛oŶ paƌle de ŵĠĐoŶteŶteŵeŶt, de nombreux termes descriptifs s͛offƌeŶt à Ŷous pour 

distinguer les genres, les niveaux et les intensités de mécontentement. En développant notre 

capacité à reconnaitre ces colères négatives, nous nous épargnerons un gaspillage inutile 

d͛ĠŶeƌgie Ġŵotiǀe afin de préserver notre véritable colère pour des événements et des situations 

allant à l͛eŶĐoŶtƌe de nos valeurs et qui exigent une sérieuse réaction émotive de notre part. 

Un verset de la Bible nous dit : « Si tu es eŶ Đolğƌe, Ŷe pğĐhe pas… » (Eph. 4:26). Voilà une 

sagesse ancestrale nous indiquant la voie à suivre pour démontrer, utiliser et marquer notre 

colère sans pour autant porter atteinte ni à une autre personne ni à soi-même. Le verset nous 

enseigne également : « Ne laisse pas ŶoŶ plus le soleil se ĐouĐheƌ suƌ ta Đolğƌe… » Cette dernière 

phrase souligne la nécessité de laisser soƌtiƌ, de laisseƌ s’eǆpƌiŵeƌ cette colère afin d’éviter qu’elle 

ne s’iŶĐƌuste et se transforme en colère ͞froide͟ (p. ex. en malice, en rancune, en ressentiment ou 

en amertume).16 

Construire une Constellation Émotionnelle pour une plus grande Sensibilité Émotive 

  Ça foŶĐtioŶŶe aǀeĐ uŶ gƌaŶd Ŷoŵďƌe d͛autƌes ĠŵotioŶs. Les émotions pouvant être réparties 

sur une échelle démontrant divers Ŷiǀeauǆ d͛iŶteŶsitĠ, oŶ peut ainsi les évaluer et les distinguer 

sous divers niveaux de signification : 

 Quelle est la poƌtĠe de l͛ĠŵotioŶ et suƌ Ƌuelle ĠĐhelle ? 

 QuaŶd l͛ĠŵotioŶ est-elle plus intense, moins intense ? 

                                                      
16

 Voir, à cet égard, le dernier texte intitulé Ne vous couchez pas fâché : les ĠŵotioŶs ŶĠgatives s’eŶƌaĐiŶeŶt, en 
cliquant ici et en vous rendant au dernier texte. RP 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_proble%CC%80me_avec_les_souvenirs_des_pqb_copie.pdf
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 De Ƌuoi s͛agit-il ? Comment appelez-vous cela ? 

Ces questions et ces distinctions nous permettent d͛établir des échelles d͛ĠŵotiǀitĠ et de 

pouvoir distinguer les émotions à divers niveaux. Ce qui signifie Ƌu͛il Ǉ a haďituelleŵeŶt uŶe 
constellation d͛ĠmotioŶs autouƌ d͛uŶe zone d͛ĠŵotiǀitĠ. Et tout Đoŵŵe Ŷous l͛aǀoŶs fait aǀeĐ 
l’Échelle du mécontentement, Ŷous pouǀoŶs le faiƌe aǀeĐ d͛autƌes ĠŵotioŶs. CoŵŵeŶt ? 

1) Choisissez une émotion. 

2) Dƌessez uŶe liste d’éŵotioŶs siŵilaiƌes, de ŵots iŶdiƋuaŶt uŶe éŵotioŶ liée de près à 

l’émotion initiale. 

3) Dressez un continuum sur lequel vous répartirez les diverses émotions. 

4) Placez-les selon votre évaluation (de la moindre à la plus intense émotion). 

Voici quelques exemples : 

Peur    Tristesse  Joie  Culpabilité/Faute 

Terreur   Dépression  Extase  Anxiété anticipatoire 

Panique   Amertume, victime Joie  Culpabilité   

Paranoïa   Vide   Grande joie Auto-trahison 

Peur    Dévasté  Hilarité  Conscience affligée  

Inquiétude   Douleur, chagrin Joie  Culpabilité 

Appréhension   Tristesse  Joyeux  Honte 

Stress    Sensation de perte Plaisant Embarras, remords 

Contrariété   Se sentir misérable Être satisfait Déception 

Sortir de ses gonds.  Être blessé    Se sentir mal. 

 

TOLÉRANCE ÉMOTIONNELLE : SAVOIR ACCEPTER TOUTES LES ÉMOTIONS 
(Métaréflexion 2013, no. 32; Emotional Mastery Series no 6) Un résumé.   

 Quelle est donc cette émotion que nous voulons tous ressentir ? C͛est « Je veux juste être 

heureux. » C͛est, eŶ tout Đas, Đe Ƌue Ŷous ǀeŶdeŶt tous les ŵĠdias, internet y compris. On nous 

présente le bonheur comme la panacée à tous nos problèmes. Il est donc fréquent d͛eŶteŶdƌe 

dire « “i seuleŵeŶt j͛Ġtais heuƌeuǆ, ŵa ǀie seƌait plus agréable. » Voilà pourquoi nombreuses sont 

les personnes qui passent leur vie à courir après le bonheur. 
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 Mais Đoŵŵe les sages Ŷous l͛oŶt ƌappelĠ à de Ŷoŵďƌeuses occasions, il y a un paradoxe à 

chercher le bonheur : si vous courrez après le bonheur, il s͛esƋuiǀeƌa. En revanche, lorsque vous 

cessez de courir après lui pour vous concentrer plutôt à faire quelque chose qui vous occupe 

totalement, en apportant quelque chose aux autres, un but que vous chérissez, alors le bonheur 

sera à votre portée17. 

 S͛ajoute au paƌadoǆe le fait Ƌu͛en se concentrant sur le bonheur, on en viendra à faire fi de 

toute autre émotion. PouƌtaŶt, afiŶ d’ġtre émotivement intelligents et entiers, nous avons besoin 

de toute la gamme des émotions, négatives comme positives. Sans cette capacité à pouvoir 

ressentir toute la panoplie des émotions humaines, nous ne pourrons être totalement vivants ni 

composer efficacement avec ces défis que la vie se charge de semer sur notre parcours. 

 Mais Ƌu͛Ǉ a-t-il donc de si négatif avec les émotions négatives ? 

 Ce que nous appelons nos émotions ͞négatives͟ sont importantes afin de savoir quand nous 

devons nous « arrêter, regarder et écouter » ce qui va de travers avec notre cartographie mentale 

ou notre vécu et instaurer les changements Ƌui s’iŵposeŶt.  

 La colère est importante pour reconnaitre une violation de Ŷos ǀaleuƌs. L͛énergie en 

découlant nous donne la force de nous tenir debout pour nous défendre et nous battre pour vos 

valeurs. Sans cette capacité, nous ne pourrions-nous tenir debout pour nous défendre. Nous 

serions alors des mauviettes. D͛autƌes pƌeŶdƌaieŶt le dessus suƌ nous. De son côté, la peur est 

iŵpoƌtaŶte Đoŵŵe ƌeĐoŶŶaissaŶĐe d͛uŶ daŶgeƌ pour vous et vos valeurs. Oh bien sûr, il arrive que 

toutes ces émotions, en leur qualité de symptômes de votre fabrication de cartographie et de 

votre compréhension du monde, soient dénaturées et erronées ! Étant le reflet de vos 

significations, voilà pourquoi vous devez vérifier celles-ci pour déterminer leur justesse et leur 

utilité.  

 Surcharger le ͞bonheur͟ comme émotion la plus importante tend à réduire notre capacité à 

tolérer les autres émotions. À force de ne vouloir que le bonheur, vous finirez par supprimer 

d͛autƌes aspeĐts de ǀotƌe ǀĠĐu. 

 La tolérance émotionnelle nous permet de passer au travers la vie sans que nous soyons 

bloqués par la haine, la résistance et le combat contre un symptôme – ou toute émotion 

particulière que nous détestons. Il est tout à fait normal, lorsque nous nous engageons dans un 

projet important, de connaitre des revers, des déceptions, des ŵoŵeŶts d͛aŶǆiĠtĠ et de stress, 

d͛où le besoin de patience et de persistance. L͛iŶdiǀidu Ƌui Ŷe saurait tolérer et accepter les 

                                                      
17

 Ce thème est également abordé dans le texte RĠduiƌe l’aŶǆiĠtĠ Đhez les PQB eŶ assoĐiaŶt « un objectif de vie/Ikigai » 
avec les émotions, en cliquant ICI puis en vous rendant à la page 16. Également abordé dans le dossier Série sur la 
ŵoŶtĠe eŶ puissaŶĐe et l’aĐĐoŵplisseŵeŶt de soi. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/peur_et_anxie%CC%81te%CC%81_-_la_suite.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mont%C3%89e_en_puissance_et_accomplissement_de_soi_michael_hall__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mont%C3%89e_en_puissance_et_accomplissement_de_soi_michael_hall__2_.pdf
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émotions accompagnant de tels états émotionnels pourrait se retrouver bloqué à certains de ces 

carrefours. 

 De telles émotions ͞négatives͟ sont souvent justement celles que nous tentons de bloquer 

(entre autres, par le réflexe de retenue – holding back), d͛aƌƌġteƌ, d͛Ġǀiteƌ par divers 

comportements dysfonctionnels – trop manger, fumer, ĐoŶsoŵŵeƌ de l͛alĐool, faire usage de 

drogues, procrastiner, tƌouďle du dĠfiĐit de l͛atteŶtioŶ, etĐ. Ces comportements ont pour but de 

calmer notre sentiment de solitude, de nous éviter le rejet, de calmer notre nervosité ou de nous 

calmer lorsque nous ressentons une détresse sociale. De tels ͞bénéfices secondaires͟ découlant 

de plusieurs de ces comportements créent un autre niveau de problèmes : ils deviennent des 

pseudo-solutions pour manipuler les émotions. 

 La véritable solution est pourtant simple – acceptez une émotion comme émotion, tolérez-la 

comme simplement une tension corporelle, explorez les signifiés ayant créé l͛ĠŵotioŶ puis 

trouvez des manières plus efficaces de composer avec cette émotion. La clé pour changer tout 

comportement autodestructif est d͛être disposé à permettre ou à tolérer ces sensations que 

bloquent certains comportements. Alors, si vous ressentez des tensions à cause de pensées telles 

qu͛être inadapté, se sentir abandonné ou rejeté, déprimé à la seule pensée de Ŷ͛ġtƌe Ƌu͛uŶ simple 

mortel ou d͛être différent, ǀous seƌez suƌ la ǀoie d͛uŶe liďĠƌatioŶ si vous vous permettez de 

ƌesseŶtiƌ la teŶsioŶ et d’eǆploƌeƌ les sigŶifiĐatioŶs aǇaŶt gĠŶĠƌĠ Đette teŶsioŶ. 

Vos ĠŵotioŶs ǀous fouƌŶisseŶt l͛ĠŶeƌgie vitale et constituent le moteur pour naviguer au 

travers Đette aǀeŶtuƌe Ƌu͛est la vie – alors, accueillez-les, embrassez-les, tolérez-les et utilisez-les 

comme des signaux relatifs à vos significations.  

L. Michael Hall, Ph. D. 

 

 
NE VOUS CONTENTEZ PAS DE RESSENTIR ; AGISSEZ SUR CE RESSENTI 
(Métaréflexion 2013, no. 34; Emotional Mastery Series, no. 8 – résumé) 
 

 Une émotion Ŷ͛est pas toujouƌs utile, efficace ou saine. Raisons de plus pour que notre 

relation avec nos émotions soit teintée de prudence et de circonspection.  

 Nos ĠŵotioŶs ĠtaŶt des sigŶauǆ, elles Ŷous sigŶaleŶt d͛arrêter, de regaƌdeƌ, d͛écouter lorsque 

s͛aĐtiǀe uŶe émotion négative. C͛est Ƌu͛uŶe émotion négative signifie que quelque chose ne 

foŶĐtioŶŶe pas daŶs ǀotƌe ŵoŶde tel Ƌue ǀous l͛aǀez ĐoŶstƌuit. AfiŶ d͛utiliseƌ positiǀeŵeŶt 
l͛émotion négative, utilisez ce signal pour ralentir, pour vérifier ce qu͛il eŶ est et ƌĠflĠĐhiƌ à la 
manière doŶt ǀous aǀez ĐƌĠĠ Đette ĠŵotioŶ, Đe Ƌu͛elle sigŶifie et Đe Ƌue ǀous deǀƌiez ou pas faiƌe 
à son sujet. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81flexe_de_retenue.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/composer_avec_le_rejet__1_.pdf
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 Il Ǉ a peu d’iŶtĠƌġt à ƌesseŶtiƌ l’émotion à moins que cette sensation vous amène à changer 

votre comportement et à modifier vos schèmes de pensée. En leur qualité de signaux, les émotions 

sont une rétroaction continue sur ce qui vous arrive en évoluant dans le monde afin que vous 

utilisiez vos talents pour actualiser votre cartographie mentale. Si vous ne réalisez pas que les 

ĠŵotioŶs soŶt ǀotƌe ĐƌĠatioŶ, ǀous auƌez aloƌs l͛iŵpƌessioŶ d͛Ġǀolueƌ daŶs la vie comme passager 

sur la banquette arrière alors que des foƌĐes s͛iŵposeŶt à ǀous saŶs Ƌue vous ne puissiez ni les 

ĐoŵpƌeŶdƌe Ŷi ġtƌe d͛aĐĐoƌd aǀeĐ Đelles-ci. Vous serez alors victime de vos émotions. Mais dès 

que vous réalisez – et faites vôtre le fait – que vous créez vos émotions, vous quitterez la 

banquette arrière pour vous installer derrière le volant. Au lieu de subir vos émotions, vous 

pourrez alors les gérer. 

 “ouƌĐe d͛ĠŶeƌgie vous portant à l͛action, les émotions vous donnent une poussée pour agir. 

L͛ĠŵotioŶ Đoŵŵe telle Ŷ͛est pas aĐtioŶ ; le fait de ƌesseŶtiƌ l͛ĠŵotioŶ Ŷ͛eǆige pas Ƌue ǀous fassiez 
ƋuelƋue Đhose. Mais uŶe fois ƌesseŶtie l͛ĠŵotioŶ, ǀous seƌez eŶ position de décider ce que vous 

en ferez. Ne ferez-ǀous Ƌu͛oďseƌǀeƌ, noter et comprendre ? Exprimerez-vous cette émotion en 

informant les autres sur votre ressenti ? Allez-ǀous, d͛une certaine manière, ͞acter͟ l͛ĠŵotioŶ ? “i 
oui, dans quel but ? Quel sera le résultat souhaité en agissant suƌ l͛ĠŵotioŶ ? Qu͛espĠƌez-vous 

atteindre ? 

L. Michael Hall, Ph. D.  

 

 

En terminant, voici un autre extrait de Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel, dans Bégaiement, 

bégaiements (de boeck solal), à la page 327 – au sujet des thérapies cognitives : 

 « Elles ont été développées aux États-UŶis paƌ AaƌoŶ BeĐk… à paƌtiƌ des aŶŶĠes 
ϭ96Ϭ… Principes : nos émotions et nos comportements sont issus de nos croyances et de 

notre système de représentation du monde (cognitions). Les cognitions sont liées à la 

perceptioŶ, à l’ĠduĐatioŶ, à l’appƌeŶtissage, à la ŵĠŵoiƌe, à l’iŶtelligeŶĐe, à la foŶĐtioŶ 
symbolique et au langage. Ce sont nos croyances et nos pensées. Postulat : nos soucis, 

nos angoisses et beaucoup de nos souffrances proviennent plus de notre façon 

d’iŶterpréter la réalité que de la réalité elle-même. Il est possible d’appƌeŶdƌe à modifier 

ce style de pensée ; cette modification va avoir des effets bénéfiques sur les cognitions, 

les comportements et les émotions qui en dépendent. » 

 
 
 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
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Traduction, par Richard Parent, de Emotions – Not something to fear and here is why, de Bob 
Bodenhamer, février 2012. Révisé par Anne-Marie Simon.  
 

 
Revu en juillet 2013 avec les Meta Reflections 2013 no 26 (Getting Clear on What An Emotion Is), 28 
(Emotions – Right and Relative) et 31 (Emotional Continua), datées des 4 et 17 juin 2013 et du 8 juillet 2013. 
EŵotioŶal ToleƌaŶĐe Foƌ AĐĐeptiŶg All EŵotioŶs ; WheŶ EŵotioŶs Get Distoƌted aŶd Aŵplified ; DoŶ͛t Just 
Feel, Do Something about The Feeling, Meta Reflections 32, 33 et 34, juillet 2013. Emotional Mastery 
Series Nos 1, 3, 5, 6, 7, et 8 de L. Michael Hall. 
 
Révisé le 15 aout 2013 et en février 2014. Addition août 2014; 06/2015 MCMP; relecture 08/2016; reformatage 03/2018. 
 
 

Je vous invite également à prendre connaissance des Techniques de libération émotionnelle, une 

soƌte d͛aĐupuŶĐtuƌe ĠŵotioŶŶelle, saŶs aiguilles, destiŶĠe à ǀous libérer de vos émotions 

toxiques, vos comportements négatifs, vos douleurs et tous autres dérangements dans votre vie.  

 
 
 
 
 
 

https://www.paramedicalsaintsavin.fr/uploads/EFT_l_essentiel_en_10_fiches.pdf
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INSIDE OUT (le film) 

La science du sens dessus dessous 

The New York Times, Dacher Keltner et Paul Ekman, psychologues 

Traduit par Richard Parent 

Pixar et Walt Disney Pictures ont lancé, à l’été 2015, un long-ŵĠtƌage d’aŶiŵatioŶ iŶtitulĠ 
« Inside Out. » En français, le titre sera Vice-versa (en France) et Sens dessus dessous (au 

Québec). L’iŶtĠƌġt du filŵ est Ƌu’il Ŷous eǆpliƋue le foŶĐtioŶŶeŵeŶt des ĠŵotioŶs. R.P. 

 « Il y a cinq ans, le scénariste et directeur Pete Docter de Pixar est venu nous voir pour 

disĐuteƌ d͛uŶ pƌojet de filŵ, filŵ Ƌui allait peƌsoŶŶifieƌ le foŶĐtioŶŶeŵeŶt des ĠŵotioŶs daŶs 
la tġte d͛uŶe peƌsoŶŶe et Ŷous eǆpliƋueƌ ĐoŵŵeŶt Đelles-ci façonnent la vie de l͛iŶdiǀidu eŶ 
ƌelatioŶ aǀeĐ ses paiƌs. Il pƌojetait de le faiƌe daŶs la tġte d͛uŶe jeuŶe fille de ϭϭ aŶs Ƌui 
naviguerait à travers quelques méandres de la vie. 

 Les scientifiques que nous sommes et qui étudient les émotions depuis des décennies 

étions enchaŶtĠs Ƌu͛oŶ Ŷous deŵaŶde Ŷotƌe aǀis. Nous allioŶs deǀeŶiƌ ĐoŶseilleƌs 
scientifiques pendant le tournage du film ͞Inside Out͟, soƌti eŶ salles au dĠďut de l͛ĠtĠ ϮϬϭϱ. 

 Nos conversations avec M. Docter et son équipe tournaient généralement autour de 

l͛aspeĐt sĐieŶtifiƋue de ĐeƌtaiŶes ƋuestioŶs au Đœuƌ du filŵ : comment les émotions 

déterminent-elles la direction de notre conscience ? À quel point nos émotions colorent-elles 

nos souvenirs passés ? À Ƌuoi ƌesseŵďle la ǀie Ġŵotiǀe d͛uŶe jeuŶe fille de ϭϭ aŶs ? (Des 

Ġtudes dĠŵoŶtƌeŶt Ƌue l͛eǆpĠƌieŶĐe d͛ĠŵotioŶs positiǀes ĐoŵŵeŶĐe à diŵiŶueƌ de façoŶ 
précipitée en fréquence et en intensité à cet âge.) 

 ͞Inside Out͟ examine cinq émotions – représentées par les personnages de Colère (Lewis 

Black), Dégoût (Mindy Kaling), Peur (Bill Hader), Tristesse (Phyllis Smith) et Joie (Amy Poehler) 

– Ƌui se ďagaƌƌeŶt pouƌ pƌeŶdƌe ĐoŶtƌôle du Đeƌǀeau d͛uŶe jeuŶe fille de ϭϭ aŶs, ‘ileǇ (Kaitlyn 

Dias), pendant le tumulte occasionné par un déménagement du Minnesota à San Francisco. 

;UŶ de Ŷous aǀait suggĠƌĠ Ƌue le filŵ Đouǀƌe le speĐtƌe eŶtieƌ des ĠŵotioŶs faisaŶt l͛oďjet de 
recherches scientifiques, idée rapidement rejetée par M. Docter pour la simple raison que 

l͛histoiƌe Ŷe pouǀait aĐĐoŵŵodeƌ Ƌue ĐiŶƋ ou siǆ peƌsoŶŶages.Ϳ 

 La personnalité de Riley est surtout définie par Joie, ce qui correspond avec ce que la 

science nous a appris. Des chercheurs observèrent que nos identités étaient définies par des 

émotions spécifiques qui déterminent notre perception du monde, la façon dont nous nous 

exprimons et les réactions que nous suscitons chez les autres. 

 Mais la Tristesse est la véritable vedette du film, car ͞Inside Out͟ est un film sur la perte 

et ce que récoltent les iŶdiǀidus loƌsƋu͛ils se laisseŶt guideƌ paƌ des seŶtiŵeŶts de tƌistesse. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Vice-versa_(film,_2015)
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En déménageant du Minnesota, Riley perd des amis et sa maison. Encore plus dramatique, 

elle ǀieŶt d͛eŶtƌeƌ eŶ pƌĠadolesĐeŶĐe, Đe Ƌui iŵpliƋue la peƌte de l͛eŶfaŶĐe. 

 
 

Inside Out met en vedette cinq personnages basés sur les émotions humaines. À partir de la gauche : 

Colère, Dégoût, Joie, peur et tristesse. 

 Nous avons certaines réserves envers la personnification de la tristesse dans ͞Inside Out.͟ 

La tristesse y est considérée comme un poids, un personnage apathique que Joie doit 

littéralement trainer partout dans la tête de Riley. En fait, des études démontrent que la 

tristesse est associée à un éveil physiologique supérieur, forçant notre corps à réagir à une 

perte. Mais dans le film, Tristesse est mal fagotée et rebutante. Mais dans la vraie vie, il arrive 

souǀeŶt Ƌue la tƌistesse d͛uŶe peƌsoŶŶe iŶĐite les autƌes à teŶteƌ de la ƌĠĐoŶfoƌteƌ et de 
l͛aideƌ. 

 Mis à part ces remarques, la personnification de Tristesse dramatise habilement deux 

révélations centrales de la science des émotions.  

 Premièrement, les émotions organisent – plutôt que de perturber – la pensée 

ƌatioŶŶelle. TƌaditioŶŶelleŵeŶt, daŶs l͛histoiƌe de la peŶsĠe oĐĐideŶtale, l͛opiŶioŶ doŵiŶaŶte 
voulait que les émotions soient les ennemies de la rationalité et perturbent les relations 

soĐiales d͛eŶtƌaide. 

 En vérité, les émotions guident nos perceptions du monde, nos souvenirs du passé et 

même nos jugements moraux de ce qui est bien ou mal, plus spécifiquement de manières 

favorisant des réactions adéquates à une situation donnée. Par exemple, des recherches 

dĠŵoŶtƌeŶt Ƌue loƌsƋue Ŷous soŵŵes eŶ Đolğƌe, Ŷous soŵŵes seŶsiďilisĠs à l͛iŶjustiĐe, Đe 
Ƌui faǀoƌise des aĐtioŶs pouƌ ƌeŵĠdieƌ à l͛iŶjustiĐe. 

 Nous observons cela dans ͞Inside Out.͟ Tristesse prend graduellement le contrôle des 

sĐhğŵes de peŶsĠe de ‘ileǇ au sujet des ĐhaŶgeŵeŶts Ƌu͛elle ǀit. C͛est eŶĐoƌe plus ĠǀideŶt 
aloƌs Ƌue Tƌistesse ajoute des ŶuaŶĐes de ďleu à l͛iŵage Ƌue se fait ‘ileǇ des souǀeŶiƌs de sa 

vie au Minnesota. Les études scientifiques indiquent que nos émotions présentes façonnent nos 

souvenirs du passé. Il s͛agit d͛uŶe foŶĐtioŶ ǀitale de Tƌistesse daŶs le filŵ : elle aide Riley à 

ƌeĐoŶŶaitƌe les ĐhaŶgeŵeŶts auǆƋuels elle fait faĐe et Đe Ƌu͛elle a perdu, la préparant ainsi à 

développer de nouvelles facettes de son identité.  
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 Deuxièmement, les émotions organisent – plutôt que de perturber – nos vies sociales. 

Des études démontrèrent, par exemple, que les émotions structurent (et pas seulement 

ĐoloƌeŶtͿ des iŶteƌƌelatioŶs soĐiales aussi dispaƌates Ƌue l͛attaĐheŵeŶt paƌeŶts/eŶfaŶts, la 
rivalité entre fratries, les flirts entre jeunes gens et les négociations entre parties rivales. 

 D͛autƌes Ġtudes ĐoŶstatğƌeŶt Ƌue Đ͛est la Đolğƌe ;daǀaŶtage Ƌu͛uŶe affiliatioŶ politiƋueͿ 
Ƌui eŶtƌaiŶe des ĐolleĐtiǀitĠs à pƌotesteƌ et à ƌeŵĠdieƌ à l͛iŶjustiĐe. UŶe ƌeĐheƌĐhe ĐoŶduite 
paƌ uŶ d͛eŶtƌe Ŷous a dĠŵoŶtƌĠ Ƌue l͛eǆpƌessioŶ d͛uŶ eŵďaƌƌas peƌsoŶŶel iŶĐite les autƌes à 
pardonner nos écarts de conduite momentaŶĠs à l͛eŶĐoŶtƌe des Ŷoƌŵes soĐiales.  

 Cet aspect est également dramatisé dans le film. Vous pourriez croire que la tristesse est 

uŶ Ġtat ĐaƌaĐtĠƌisĠ paƌ l͛iŶaĐtioŶ et la passiǀitĠ – absence de toute action dirigée. Mais dans 

͞Inside Out͟, tout comme dans la ǀƌaie ǀie, la tƌistesse iŶĐite les geŶs à s͛uŶiƌ eŶ ƌĠaĐtioŶ à 
uŶe peƌte. Nous oďseƌǀoŶs Đela daŶs uŶ eǆĐğs de Đolğƌe de ‘ileǇ loƌs d͛uŶ ƌepas Ƌui l͛iŶĐite à 
paƌtiƌ eŶ tƌoŵďe pouƌ s͛ĠteŶdƌe, seule, daŶs uŶe Đhaŵďƌe Ŷoiƌe, laissaŶt soŶ pğƌe Ƌui se 
demande quoi faire. 

 Et ǀeƌs la fiŶ du filŵ, Đ͛est eŶĐoƌe Tƌistesse Ƌui iŶĐite ‘ileǇ à s͛uŶiƌ à ses paƌeŶts, Đe Ƌui 
implique des formes de touchers et de sons émotifs que nous désignons ͞éclats vocaux͟ - ce 

Ƌu͛uŶ de Ŷous a étudié en laboratoire – qui transmettent le plaisir profond de retrouvailles. 

 ͞Inside Out͟ introduit une nouvelle approche à la tristesse. Son enjeu central : embrassez 

la tristesse, laissez-la se révéler, impliquez-ǀous patieŵŵeŶt daŶs les luttes Ġŵotiǀes d͛uŶe 
préadolescente. Tristesse claƌifieƌa Đe Ƌui a ĠtĠ peƌdu ;l͛eŶfaŶĐeͿ et guideƌa la faŵille ǀeƌs Đe 
Ƌu͛elle Ǉ gagŶeƌa : les foŶdatioŶs de Ŷouǀelles ideŶtitĠs, autaŶt pouƌ l͛eŶfaŶt Ƌue pouƌ les 
parents. » 

DaĐheƌ KeltŶeƌ est pƌofesseuƌ de psǇĐhologie à l͛UŶiǀeƌsitĠ de CalifoƌŶie, BeƌkeleǇ. Paul Ekman est 

professeur émérite de psǇĐhologie à l͛UŶiǀeƌsitĠ de CalifoƌŶie, “aŶ FƌaŶĐisĐo. 

Une version de cet op-ed parut dans le numéro du ϱ juillet ϮϬϭϱ, à la page “‘ ϭϬ, de l͛ĠditioŶ Neǁ Yoƌkaise sous 
le titre : The “ĐieŶĐe of ͚IŶside Out͛. 

SOURCE : TƌaduĐtioŶ de The “ĐieŶĐe of ͚IŶside Out͛ paƌ DaĐheƌ KeltŶeƌ et Paul EkŵaŶ, The Neǁ Yoƌk Tiŵes, ϯ 
juillet 2015. Traduction de Richard Parent. Septembre 2015. 

 
De Anna Margolina (courriel du 24/02/2016) : 
 
« Pour plusieurs PQB, la crainte de la souffrance émotive ressentie loƌs d͛uŶ ďloĐage est plus 
douloureuse que la souffrance émotive ressentie en bloquant. Il va de soi que cette peur rend 

le flow difficilement accessible. Votƌe Đeƌǀeau est dotĠ d͛uŶ mécanisme qui vous arrête 

lorsque vous vous engagez dans quelque chose de douloureux. Si vous craignez de souffrir 

chaque fois que vous parlez, le travail de votre cerveau est de vous arrêter (de vous bloquer). 

Mais même si vous ne craignez pas de ďloƋueƌ, il eǆiste d͛autƌes ƌesseŶtis Ƌue ǀous Ŷe dĠsiƌez 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/monde_sportif__zone__choke_flow_faire_confiance_9_qualite%CC%81s__3_.pdf
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peut-être pas expérimenter. Tels que le rejet, qui est la peuƌ d͛uŶe peƌte. Nous pouvons tous 

apprendre des shamans à ne pas avoir peur des émotions et accepter que nous sommes nés 

pour ressentir toute une panoplie de celles-ci. Nous sommes tous équipés pour composer 

avec ces émotions et on doit souvent ressentir la tristesse avant de pouvoir apprécier et 

ressentir pleinement la joie. Ou être ŵal à l͛aise pouƌ appƌĠĐieƌ pleinement l͛aisaŶĐe. Et ainsi 

de suite. Imaginez-vous vivre une vie riche en sensations, surfant sur la vague de la vie plutôt 

que de rester assis sur la plage, imaginant vous noyer encore et encore. »  

 
Anna 

 

Autre courriel du 24/02/2016, cette fois de John Burton :  

BieŶ dit AŶŶa. J͛ai lu ƋuelƋue paƌt uŶe ĐitatioŶ d͛uŶ auteuƌ inconnu qui se lit comme suit : « La 

seule chose qui nous arrive, ce sont nos pensées. » Coŵŵe Aŵeƌ l͛a ŵeŶtioŶŶĠ au sujet du 
livre Le pouvoir du moment présent, Ŷous saǀoŶs Ƌu͛il est iŵpossiďle de gĠŶĠƌeƌ des émotions 

déplaisantes comme la peur, la tristesse ou la colère lorsque nous nous concentrons sur le 

moment présent. Pour générer des émotions déplaisantes, nous devons quitter le présent 

et revisiter le passé ou visiter un avenir imaginé. Le présent nous fournit un refuge 

sécuritaire alors que nous sommes en présence de Source, Créateur et Dieu. Coŵŵe l͛huŵaiŶ 
que je suis oublie facilement, la solution me semble de me souvenir tout simplement. 

J͛espğƌe me souvenir de chaque journée. 

 
Portez vous bien, 
 
John 
John Burton, EdD LPC LPCS 
www.drjohnjburton.com 

03/2017 

https://www.amazon.fr/pouvoir-moment-pr%C3%A9sent-d%C3%A9veil-spirituel/dp/2920987461
http://www.drjohnjburton.com/
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3 SECRETS POUR DEVENIR ÉMOTIONNELLEMENT INTELLIGENT 

Par Eric Barker, TIME, 2 décembre 2017 

 

Bien que ce texte soit ĠĐƌit d’uŶe ŵaŶiğƌe huŵoƌistiƋue, il Ŷ’eŶ aďoƌde pas ŵoiŶs uŶ sujet 
intéressant. RP 

L͛intelligence émotionnelle. Elle est partout. Et ses défenseurs ne vont certainement pas se 

taire. Pourtant, personne ne seŵďle Đapaďle d͛eǆpliƋueƌ Đe Ƌu͛elle sigŶifie eǆaĐteŵeŶt ou 
comment la développer. 

Voyons la vérité en face : vous ne saviez ŵġŵe pas Đe Ƌu͛était18 une émotion. La plupart des 

geŶs diƌoŶt Ƌu͛uŶe ĠŵotioŶ, Đ͛est uŶe seŶsatioŶ. Et Ƌu͛est-Đe Ƌu͛uŶe seŶsatioŶ ? Uŵŵ… Eh 

ďieŶ… une émotion ?  

Et pour enfoncer le clou encore davantage, la plus récente recherche nous apprend que le 

peu que nous savions sur les émotions est tout faux. Et je veux dire vraiment faux.  

Lisa Feldman Barrett est professeure de psychologie à la Northeastern University, avec des 

affectations au Massachusetts GeŶeƌal Hospital et à l͛Haƌǀaƌd MediĐal “Đhool. Son nouveau 

livre, How Emotions Are Made : The Secret Life of the Brain, chambarde tout ce que vous 

saviez sur les sensations. 

Bouclons la ceinture. Nous allons apprendre la véritable histoire du fonctionnement des 

émotions, pourquoi il est si difficile de composer avec celles-ci et pourquoi le secret vers 

l’iŶtelligeŶĐe ĠŵotioŶŶelle peut se résumer au dictionnaire (ou, si vous préférez, à Wikipédia). 

Pourquoi avons-nous tout faux au sujet des émotions ? 

Vos émotions fondamentales sont précâblées (ou immuables) et universelles, exact ? Nous 

avons tous une boite de crayons à colorier composée du même ensemble de couleurs : 

colère, peur, bonheur, tristesse. Etc. 

Et la recherche la plus récente nous dit que tout cela est faux. Q-q-q-q-quoi ? Vous ŵ͛aǀez 
bien entendu (ou lu !). EŶ ǀĠƌitĠ, ĐeƌtaiŶes Đultuƌes Ŷ͛oŶt pas la ďoite Đoŵplğte des ĠŵotioŶs. 

Les habitants de Tahiti ne connaissent pas la tristesse. Eh oui, si vous viviez sur une 

magnifique ile du Pacifique vous ressentiriez probablement la tristesse beaucoup moins 

souvent ; mais les habitants de Tahiti ne possèdent littéralement pas cette émotion. 

                                                      
18

 Avant de lire ce dossier bien sûr ! RP 

http://geni.us/emotions
https://www.amazon.fr/Lintelligence-%C3%A9motionnelle-Int%C3%A9grale-Daniel-Goleman/dp/229010065X
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Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Les Esquimaux Utka ne connaissent pas le concept de la ͞Đolğƌe͟. Les TahitieŶs Ŷ’oŶt pas de 
concept de ͞tƌistesse͟. Cette deƌŶiğƌe affiƌŵatioŶ est tƌğs diffiĐile à aĐĐepteƌ pouƌ les 
OĐĐideŶtauǆ… la vie saŶs tƌistesse ? Vraiment ? Lorsque les Tahitiens sont dans une situation 

que les Occidentaux qualifieraient de triste, ils se sentent malades, troublés, fatigués ou 

ŵaŶƋueŶt d’eŶthousiasŵe, tout Đela ĠtaŶt iŵpliĐite daŶs leuƌ teƌŵe plus laƌge pe͛ape͛a.͟ 

Et d͛autƌes Đultuƌes oŶt des ĐƌaǇoŶs de Đouleuƌs Ƌue ǀous et ŵoi Ŷ͛aǀoŶs jaŵais ǀues 
auparavant. 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

 Les NoƌǀĠgieŶs oŶt uŶ ĐoŶĐept pouƌ l͛iŵŵeŶse joie de tomber en amour, ils 
l͛appellent « Forelsket. » 

 Gigil (philippin) : la pulsioŶ d͛eŶlaĐeƌ ou de seƌƌeƌ tƌğs foƌt ƋuelƋue Đhose d͛adoƌaďle. 

 Le concept émotionnel japonais « Arigata-meiwaku » est ƌesseŶti loƌsƋue ƋuelƋu͛uŶ 
vous a fait une faveur que vous ne souhaitiez pas de leur part, faveur qui peut vous 
aǀoiƌ oĐĐasioŶŶĠ uŶe diffiĐultĠ. Mais oŶ s͛atteŶd tout de même à ce que vous soyez 
reconnaissant. 

Je sais Đe Ƌue plusieuƌs d͛eŶtƌe ǀous peŶsent en ce moment même : vous nous racontez des 

histoires. Vouloiƌ faiƌe uŶ ĐâliŶ à Hello KittǇ Ŷ’est pas uŶe vĠƌitaďle ĠŵotioŶ. Et pe’ape-

Ŷ’iŵpoƌte Ƌuoi Ŷ’est que tristesse nommée autrement. 

Cela signifie que vous persistez à croire que les émotions sont précâblées et universelles. 

Pourtant, la recherche démontre, de façon plutôt convaincante, Ƌu͛il Ŷ͛en est rien. 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Là où les émotions et le système nerveux automatique sont concernés, quatre importantes 

méta-analyses furent entreprises pendant les deux dernières décennies, la plus importante 

ayant couvert plus de 220 études physiologiques et près de 22  000 sujets de tests. Aucune de 

ces quatre méta-aŶalǇses Ŷ’a observé d’eŵpƌeiŶtes digitales Đoƌpoƌelles constantes et précises 

de quelque émotion que ce soit.͟ 

Il Ŷ͛eǆiste doŶĐ pas une boite de crayons universelle. Les émotions ne sont ni une fois pour 

toutes câblées ni universelles. Ce sont des concepts que nous apprenons. Voilà pourquoi elles 

diffèrent d͛uŶe culture à l͛autƌe. 

Si vous pensez que pe’ape’a et tristesse sont une seule et même chose, posez-vous une 

question : confondriez-vous « regret » avec « chagrin » ? Confondriez-vous « déception » avec 

« deuil » ?  
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Je ne pense pas. Pourriez-vous toutes les qualifier de « tristes » ? Je suppose que oui… Et cela 

vous semblerait-il exact ? IĐi eŶĐoƌe, j͛eŶ doute. 

Vous ne ressentez pas le « Forelsket » pour la même raison que vous ne parlez par le 

norvégien : oŶ Ŷe ǀous l͛a jaŵais eŶseigŶĠ. 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Fago, litost et le ƌeste Ŷe soŶt pas des ĠŵotioŶs… pouƌ vous. C’est Ƌue vous Ŷe ĐoŶŶaissez pas 
ces concepts d’émotion ; les situations et buts associés ne sont pas importants pour la classe 

moyenne de culture américaine. Votre cerveau ne peut faire de prédictions basées sur le 

͞Fago͟, ce concept ne vous semblant pas aussi automatique que le bonheur et la tristesse le 

sont pour vous… Bien sûr, fago, litost et les autres ne sont que des mots inventés par les gens. 

Mais il en est de même pour ͞bonheur͟, ͞triste͟, ͞craintif͟, ͞colérique͟, ͞dégoûté͟, et 

͞surpris.͟͟ 

Si vous aviez été élevé outre part, vous pourriez sentir quelque chose de différent. Les 

émotions varient selon les individus (lorsque vous êtes en colère, bouillez-vous ou si vous 

brisez les meubles ?). Et elles varient de façon importante d͛uŶe culture à l͛autƌe. 

Mais si vous Ŷ’avez de coŶcepts Ƌue pouƌ la « colère », le « bonheur » et la « tristesse », eh 

bien, c’est tout ce Ƌue vous veƌƌez pendant votre vie. 

La plupart du temps, nous assimilons ces concepts en vivant dans notre culture. D͛autƌes Ŷous 
sont inculqués lorsque nous sommes enfants. Puis ils sont transmis de personne à personne 

et de génération en génération. 

LoƌsƋue Ŷous ƌesseŶtoŶs uŶe seŶsatioŶ, uŶ ĐoŶĐept d͛ĠŵotioŶ est dĠĐleŶĐhĠ, Đoŵŵe uŶ 
souvenir, concept construit d͛ailleuƌs par le Đeƌǀeau. C͛est pƌesƋue iŶstaŶtaŶĠ et ǀous Ŷ͛aǀez 
pas conscience de ce processus.  

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Je ressens la tristesse en ce moment parce que, ayant grandi dans une certaine culture, j’ai 
appƌis il Ǉ a loŶgteŵps Ƌue la ͞tƌistesse͟ était quelque chose qui peut se produire lorsque 

certaines sensations corporelles coïncident avec une terrible perte. En ayant recours aux 

informations accumulées de mon vécu, tel que mes connaissances sur les tueries et la tristesse 

que j’avais ƌesseŶtie loƌs de tels ĠvĠŶeŵeŶts, mon cerveau prédit rapidement ce que doit faire 

mon corps pour composer avec de telles tragédies. Ses prédictions font augmenter mon rythme 

cardiaque, me font rougir et forment des Ŷœuds daŶs ŵoŶ estoŵaĐ. Elles me dictent de 

pleurer, action qui calme mon système nerveux. Et elles donnent un sens aux sensations qui en 

découlent : un moment de tristesse. C’est aiŶsi Ƌue mon cerveau a construit mon expérience de 

cette émotion.͟ 
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Vous savez maintenant comment fonctionnent les émotions. Ce qui nous amène à nous 

demander comment développer cette légendaire « intelligence émotionnelle » dont tout le 

monde parle. Quelle est donc la première étape ? 

1) L͛iŶtelligeŶĐe ĠŵotioŶŶelle ĐoŵŵeŶĐe par la granularité émotionnelle  

C͛est uŶ euphĠŵisŵe que de dire que si vous reconnaissez uniquement des concepts émotifs 

tels que « je me sens bien » et « je me sens mal », vous ne serez certainement pas très 

intelligent émotionnellement. 

Je vois rouge, bleu et ǀeƌt. UŶe dĠĐoƌatƌiĐe d͛iŶtĠƌieuƌ ǀeƌƌa, elle, pervenche, saumon, sage, 

magenta et cyan.  

Plus vous prendrez le temps de bien distinguer les émotions que vous ressentez, pour les 

reconnaître comme distinctes et différentes, plus vous deviendrez émotionnellement 

intelligent. C͛est Đe Ƌue Ŷous appeloŶs « granularité émotionnelle. » 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Donc, un seĐƌet de l’IE est d’iŶstauƌeƌ de Ŷouveauǆ ĐoŶĐepts d’ĠŵotioŶs et de raffiner ceux 

que vous avez déjà.͟  

Coŵŵe la dĠĐoƌatƌiĐe d͛iŶtĠƌieuƌ, les geŶs ĠŵotioŶŶelleŵeŶt iŶtelligeŶts Ŷe diront pas « je 

me sens bien. » Ils distinguent entre bonheur, être aux anges, être joyeux et imposants. 

Ils sont comme un connaisseur en vin : la tristesse est amère, avec de fines pointes de 

découragement et un arrière-goût de regret persistant. 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞… en distinguant des significations plus pointilleuses pour ͞iŵpƌessioŶŶaŶt͟ ;heuƌeuǆ, ĐoŶteŶt, 
excité, détendu, joyeux, optiŵiste, iŶspiƌĠ, fieƌ, adoƌaŶt, ƌeĐoŶŶaissaŶt, ďieŶheuƌeuǆ…Ϳ, et 
cinquante ŶuaŶĐes de ͞ŶullitĠ͟ ;en colère, aggravé, alarmé, malveillant, grincheux, plein de 

regrets, maussade, ŵoƌtifiĠ, ŵal à l’aise, appréhensif, aigri, peureux, envieux, affligeant, 

mélaŶĐoliƋue…Ϳ, votƌe Đeƌveau auƌa ďeauĐoup plus d’options pour prédire, catégoriser et 

peƌĐevoiƌ l’ĠŵotioŶ, vous outillaŶt pouƌ des ƌĠaĐtioŶs plus fleǆiďles et foŶĐtioŶŶelles.͟ 

Et ceux qui ne se tairont pas au sujet de l͛iŵpoƌtaŶĐe de l͛IE oŶt ƌaisoŶ. Aǀoiƌ une granularité 

émotionnelle peu élevée est associé à beaucoup de choses négatives — comme des troubles 

émotionnels et de personnalité. 
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Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞Ceuǆ Ƌui oŶt uŶ tƌouďle dĠpƌessif ŵajeuƌ, le tƌouďle d’aŶǆiĠtĠ soĐiale, un trouble de 

l’aliŵeŶtatioŶ, des troubles du spectre autistique, un trouble de la personnalité limite ou qui ne 

font que ressentir plus d’anxiété et des sensations dépressives tendent à démontrer une 

moindre granularité pour une émotion négative quelconque.͟  

Mais le plus important, Đ’est Ƌu’eŶ disĐeƌŶaŶt plus finement ce que vous ressentez, vous 

pouvez faire quelque chose de constructif pour composer avec les problèmes ayant occasionné 

ce ressenti. 

Si le seul concept émotionnel négatif que vous avez est « je me sens mal », vous aurez de la 

difficulté à vous sentir mieux. Vous pourriez vous tourner vers des méthodes de 

compensation inefficaces comme, oh, le bourbon. 

Mais en étant capable de distinguer le plus précis « je me sens abandonné » du simple « je me 

sens mal », vous serez en mesure de composer avec le problème : en appelant un ami. 

Et avoir un niveau supérieur de granularité émotionnelle attire de bonnes choses dans la vie. 

Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

͞UŶe gƌaŶulaƌitĠ ĠŵotioŶŶelle supĠƌieuƌe ƌeĐğle d’autƌes avaŶtages pouƌ uŶe vie plus 

satisfaisante. DaŶs uŶe ĐolleĐtioŶ d’aŶalǇses sĐieŶtifiƋues, Đeuǆ Ƌui pouvaieŶt distiŶgueƌ avec 

plus de finesse parmi leurs sensations déplaisantes — ces ͞cinquante nuances de nullité͟ — 

étaient 30 % plus flexibles à contrôler leuƌs ĠŵotioŶs, ŵoiŶs eŶĐliŶs à aďuseƌ d’alĐool loƌsƋu’ils 
étaient stressés et moins enclins à riposter agressivement envers ƋuelƋu’uŶ Ƌui les a blessés.͟  

OK, vous prenez maintenant le temps de bien distinguer vos ressentis. Vous progressez de 

ceinture blanche « je me sens mal » à ceinture noire « l͛eŶŶui ŵe ĐoŶsuŵe. » Bravo ! Comment 

progresser au niveau suivant ? 

2) L͛iŶtelligence émotionnelle se trouve dans le dictionnaire 

Je ne veux pas dire par là que vous trouverez dans le dictionnaire l͛eǆpƌessioŶ « intelligence 

émotionnelle. » Oh certes, ǀous l͛Ǉ tƌouǀeƌez, ŵais Đe Ŷ͛est pas là le seŶs de ŵoŶ pƌopos. Ce 
que je veux dire, c͛est Ƌu͛uŶ diĐtioŶŶaiƌe peut ǀƌaiŵeŶt ǀous aideƌ à dĠǀeloppeƌ ǀotƌe 
intelligence émotionnelle. 

Si vous ne savez pas ce qu͛͞ennui͟ signifie, vous ne pourrez le distinguer. Apprendre plus de 

ŵots d’ĠŵotioŶs est la ĐlĠ pouƌ ƌeĐoŶŶaîtƌe des ĐoŶĐepts émotionnels plus subtils. 
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Tiré de How Emotions Are Made: The Secret Life of the Brain: 

« Vous Ŷ’avez pƌoďaďleŵeŶt jaŵais soŶgĠ à appƌeŶdƌe des ŵots Đoŵŵe ŵoǇeŶ d’aŵĠlioƌeƌ 
votre santé émotionnelle, mais cela découle directement de la neuroscience de la construction. 

Les mots sèment vos concepts, les concepts gèrent vos prédictions, vos prédictions régulent 

votre budget corporel19 et votre budget corporel détermine comment vous vous sentez. Par 

conséquent, plus raffiné sera votre vocabulaire, plus votre cerveau prédictif sera précis à bien 

calibrer votre budget en fonction de vos besoins corporels. En fait, ceux qui démontrent une 

granularité émotionnelle plus élevée fréquentent moins souvent les cliniques médicales, 

prennent moins souvent de médicaments et passent moins de jours hospitalisés pour cause de 

maladie. » 

Être un champion au Scrabble ne vous rendra pas nécessairement plus émotionnellement 

intelligent. Vous aurez encore besoin de vous asseoir avec vos émotions et de prendre le 

temps de les distinguer et de les étiqueter. 

Alors, êtes-vous en colère, furieuse ou juste grincheuse ? Sachez reconnaître vos émotions. 

Rendez votre ressenti distinct. 

Et si le dictionnaire ne suffisait pas à la tâche ? Que faire si aucun mot ne rend justice à 

quelque chose que vous ressentez régulièrement ? 

Pas de problème. Les émotions ne sont pas précâblées. Ce sont des concepts. Ce qui signifie 

quelque chose de vraiment, vraiment rafraichissant : vous pouvez en créer de nouvelles. 

3) Créer de nouvelles émotions 

Je sais. Ça semble ridicule. Mais Lisa Feldman Barrett dit Ƌu͛il s͛agit d͛uŶe autƌe eǆĐelleŶte 
ŵaŶiğƌe d͛aĐĐƌoitƌe l͛iŶtelligeŶĐe ĠŵotioŶŶelle. Et Đe Ŷ͛est pas aussi diffiĐile Ƌue ǀous le 

croyez. 

Vous êtes-vous déjà senti « en dehors de » ou juste « éteint » ? Vous avez des sensations, 

mais pas de concept qui leur ͞correspond.͟ Aloƌs ǀotƌe Đeƌǀeau fait uŶ hausseŵeŶt d͛Ġpaules 
et la lance sur la pile ͞divers.͟ 

                                                      
19

 Pendant la dépression, le cortex cingulaire antérieur subgenual (sACC) est hyperactif, potentiellement en 
raison de la pauvre gestion du budget corporel. La stimulation cérébrale à long terme (pour la dépression 
intraitable) diminue l'activité du sACC à des niveaux plus normaux. Mayberg est fondamentalement en train 
d'ajuster les prédictions budgétaires que le sACC envoie au corps, aussi bien que les prévisions intéroceptives qui 
conduisent des sensations et des affects intéroceptifs. Je devrais également souligner qu'un sACC hyperactif 
n'est pas spécifique à la dépression intraitable - nous le voyons également dans l'anxiété. (Wikipédia) 
 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/la_carte_nest_pas_le_territoire_bob___michael__2_.pdf
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Donnez donc un nom à ces sensations. Cet effroi que vous ressentiez dimanche soir à l͛idĠe 
de retourner au travail le lendemain ? Pourquoi pas ͞la flemme du dimanche soiƌ͟ ? Ou ce 

quelque chose de spécial que vous ressentez près de votre partenaire ? ͞Passion-o-rama.͟ 

Ce soŶt d͛uŶiƋues seŶsatioŶs. DoŶŶez-leuƌ uŶe ĠŵotioŶ. AppƌeŶez à les distiŶgueƌ d͛autƌes 
formes de craintes ou d͛euphories. 

Certes, cela pourrait vous sembler un peu idiot au début, mais ne laissez pas cette première 

impression vous empêcher de le faire. Au Japon, ils ont le ͞age-otori͟ - « La sensation de 

paraître pire après une coupe de cheveux. » Nous avons tous eu cette impression. Ça prend 

seulement un génie émotionnellement intelligent pour lui donner un nom. Soyez ce génie. 

Et si vous désirez rendre cela encore plus réel : paƌtagez Đette ĠŵotioŶ aǀeĐ ƋuelƋu͛uŶ. 
Avouez à votre partenaire le nom de cette sensation uŶiƋue Ƌu͛il ou elle ǀous doŶŶe. Peut-
être la ressent elle/il aussi. 

Le bonheur, la tristesse et même le « age-otori » sont tous des concepts construits. Ils sont 

devenus ƌĠels paƌĐe Ƌue Ŷous Ŷous soŵŵes eŶteŶdus aǀeĐ d͛autƌes personnes à leur sujet. 

Les dollars Ŷ͛ĠtaieŶt que des rectangles de papier verts – jusƋu͛à Đe que nous nous mettions 

d͛aĐĐoƌd suƌ le fait Ƌu͛ils avaient une valeur.  

Ajoutez de nouvelles couleurs à votre boite de crayons émotionnels et vous pourrez en tirer 

une vie émotionnelle améliorée pour vous-même – et les autres. 

Bon très bien, nous ǀeŶoŶs d͛eŶ apprendre ďeauĐoup suƌ l͛iŶtelligeŶĐe ĠŵotioŶŶelle. Ou les 
émotionnels intelligents. Ou les génies émotionnels. (Eh, les mots sont importants. 

Distinguez-les.) On va résumer tout ça et trouver le ŵeilleuƌ ŵoǇeŶ de dĠďuteƌ …  

Résumé 

Voici comment être émotionnellement plus intelligent : 

 Les émotions sont des concepts. Elles ne sont pas immuables (précâblées) ni 

universelles. Elles sont apprises. 

 L’iŶtelligeŶce éŵotioŶŶelle coŵŵeŶce par la granularité émotionnelle : si votre 

médecin vous revenait avec un diagnostic de « vous êtes malade », vous poursuivriez 

ce charlatan pour faute professionnelle. Les médecins doivent donc savoir distinguer 

entre ͞chancre͟ et ͞cancer.͟ Et vous avez besoin de connaître la différence entre 

͞ġtƌe triste͟ et ͞se sentir seul.͟ 

 L’iŶtelligeŶce éŵotioŶŶelle est daŶs le dictioŶŶaiƌe : vous ne pouvez ressentir 

Fremdschämen si ǀous Ŷe saǀez pas Đe Ƌue Đ͛est. Aloƌs, appƌeŶez de Ŷouǀeauǆ ŵots 
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d͛émotions afin de pouvoir ressentir de nouvelles émotions et, ainsi, accroitre votre 

granularité émotionnelle. 

 Créez de nouvelles émotions : nous pouvons tous utiliser davantage de ͞passion-o-

rama͟ dans nos vies. Donnez un nom à ces sensations que vous ressentez et partagez-

les aveĐ d͛autƌes pouƌ leuƌ doŶŶeƌ uŶe ƌĠalitĠ. 

Je publie sur ce blogue toutes les semaines. Pendant les huit années d͛eǆisteŶĐe de ce blogue, 

je Ŷ͛ai jamais ŵaŶƋuĠ uŶe seule seŵaiŶe. Mais je Ŷ͛ai ƌieŶ puďliĠ de Ŷouǀeau depuis uŶ ŵois. 
Parce que *je* devais composer avec certaines émotions pour le moins visqueuses. 

À tous ceux qui sont venus à moi, j͛offre mes plus sincères remerciements. (Et à Jason, Lisa, 

Jodie, Debbie et Trisha qui ont tous et toutes gagné des étoiles en or pour avoir été bien au-

delà de leur sens du devoir.) 

Les dĠtails de ŵes ƌesseŶtis soŶt de peu d͛iŵpoƌtaŶĐe. Mais l͛ĠŵotioŶ Ƌue je ƌesseŶs 
présentement pourrait bien vous être utile : je me sens « gratitudinous. » 

Eh, Đ͛est ŵa toute Ŷouǀelle ĠŵotioŶ ! Parce que « gratitude » ne rend simplement pas justice 

à ce que je ressens vraiment. 

La gratitude est Đe Ƌue Ŷous ƌesseŶtoŶs loƌsƋue ƋuelƋu͛uŶ Ŷous prête un dollar. 

Gratitudinous recèle de l͛ĠŵeƌǀeilleŵeŶt. C͛est loƌsƋue ǀous ƌeĐeǀez de l͛aide dont vous ne 

vous attendiez même pas. À des Ŷiǀeauǆ Ƌue ǀous Ŷ͛auƌiez jaŵais osĠ espĠƌeƌ. Et de la paƌt 
de personnes à qui vous avez cassé les couilles avec une régularité déconcertante. 

GƌatitudiŶous ƌeĐğle ĠgaleŵeŶt de l͛espoiƌ et de l͛optiŵisŵe daŶs sa ƌeĐette d͛uŶe ŵaŶiğƌe 
que ͞gratitude͟ n͛a pas. Bien que mon autocorrecteur n͛aiŵe pas ďeauĐoup ce mot, il fait 

ŵoŶ affaiƌe. Je l͛ai paƌtagĠ aǀeĐ ǀous, Đe Ƌui lui doŶŶe uŶe ƌĠalitĠ. 

Quelle émotion décrit ce que vous ressentez en compagnie des gens qui vous sont les plus 

proches ? Ne répondez pas avec seulement un mot. Je veux un concept. Une constellation de 

ressentis. Donnez un nom à cette constellation.  

Partagez cet article avec ces personnes et divulguez-leur votre nouvelle émotion. Cette 

façon unique Ƌu͛ils oŶt de vous faire ressentir ce que vous ressentez. J͛espğƌe Ƌu͛il deǀieŶdƌa 
un mot que vous utiliserez régulièrement. 

Les émotions sont éphémères. Mais elles sont inévitables et sont des plus humaines. Elles ne 

sont pas universelles ; elles sont arbitraires. Mais si nous les ressentons profondément et que 

Ŷous les paƌtageoŶs aǀeĐ d͛autƌes, ƌieŶ daŶs Đette ǀie Ŷ͛est plus ƌĠel. 
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Source : Traduction de 3 Secrets to Becoming Emotionally Intelligent. Par Eric Barker. Cet 

article parut pour la première fois sur Barking Up The Wrong Tree, livre de Eric Barker. Corrigé avec 

Antidote, 08/03/2018. 

Traduit par Richard Parent, mars 2018. 

 

Vous pouvez visionner, en cliquant ICI, le TED talk (en anglais, sans transcription 

française disponible) de Lisa Feldman Barrett intitulé You aƌeŶ’t at the MeƌĐǇ of 
Your Emotions – Your Brain Create Them (« Vous Ŷ͛ġtes pas à la ŵeƌĐi de ǀos 
émotions – votre cerveau les crée »). 

 

Pour consulter la liste des traductions françaises et les télécharger gratuitement, cliquez ICI  

Pour communiquer avec moi : richardparent@videotron.ca ou richardparent99@gmail.com  

Mon identifiant Skype est : ricardo123.  

https://www.bakadesuyo.com/2017/08/emotionally-intelligent/
https://www.amazon.com/Barking-Wrong-Tree-Surprising-Everything/dp/0062416049
https://www.youtube.com/watch?v=0gks6ceq4eQ
http://www.freestutteringbooks.com/traductions-franccedilaises.html
mailto:richardparent@videotron.ca
mailto:richardparent99@gmail.com

