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INTRODUCTION

Qu’est-ce que l’intelligence émotionnelle?

Qu’est-ce que l’intelligence émotionnelle? C’est la capacité à vivre ses émotions avec intelligence. C’est la faculté de les comprendre et de les gérer. C’est savoir utiliser ses émotions pour nourrir sa réflexion et se servir de ses pensées pour comprendre et gérer ses émotions.

Même si l’intelligence, telle que nous la concevons habituellement (la capacité à raisonner, à rationaliser, à analyser), a une indéniable importance, l’intelligence émotionnelle est capitale. Elle l’est par exemple pour réfléchir de manière claire et créative, pour gérer le stress et les obstacles en étant sûr de soi et pour avoir de bonnes relations avec les autres.

Dans ce livre, vous apprendrez à comprendre et à gérer les émotions (les vôtres et celles des autres) d’une façon efficace qui pourra changer votre vie.

Comprendre les émotions

Les émotions font partie intégrante de la nature humaine. Elles sont le ciment de nos relations avec les autres et donnent un sens à notre vie.

Que nous en ayons conscience ou non, les émotions sont constamment présentes dans notre existence et influent sur tout ce que nous entreprenons.

Les émotions sont à l’origine de ce que nous ressentons et pensons, mais aussi de la manière dont nous agissons dans telle ou telle situation. Elles sont complexes. Et c’est ce qui les rend si délicates à comprendre. Il est parfois difficile de savoir ce que les émotions signifient et d’en comprendre le sens.


Pour comprendre les émotions, il faut:

•  reconnaître et comprendre les trois aspects des émotions (les pensées, les sensations physiques et les comportements) et leurs liens;

•  prendre conscience des différences, transitions, variations et degrés d’intensité entre les émotions;

•  comprendre pourquoi et comment nous (vous, les autres) ressentons telle ou telle émotion dans certaines situations.



Le premier chapitre vous fera découvrir le monde des émotions, leur nature, les aspects qui leur sont propres et ce qu’elles ont toutes en commun.

Vous découvrirez alors que les émotions sont constituées de trois composantes: les pensées, les sensations physiques et les comportements. Chacune, peu importe laquelle, peut en déclencher une autre.

Prenons l’exemple de l’anxiété. Imaginons que vous soyez angoissé à l’approche d’un examen, d’un entretien ou d’un événement social. Votre anxiété pourrait commencer à se manifester par une pensée comme: «J’ai peur», qui pourrait déclencher des sensations physiques (l’estomac sens dessus dessous, les muscles tendus, la bouche sèche), puis générer un comportement (ne pas pouvoir tenir en place, l’impossibilité de se détendre).

Votre anxiété pourrait cependant tout aussi bien commencer à s’exprimer par une sensation physique (l’estomac à l’envers, etc.) qui vous fait penser au moment que vous redoutez, ce qui aurait pour conséquence de vous pousser à faire les cent pas. Et, bien sûr, cette angoisse pourrait aussi se manifester par le fait de ne pas tenir en place, qui pourrait déclencher une sensation physique et les pensées qui y sont associées.

Rien d’étonnant à ce que nous soyons si nombreux à avoir du mal à comprendre et à gérer nos émotions! Car même si nous considérons que certaines d’entre elles sont bonnes, nous avons souvent tendance à juger que, dans leur grande majorité, les émotions sont «négatives» ou «mauvaises».

Néanmoins, lorsque vous saurez ce que sont réellement les émotions et les raisons pour lesquelles nous les ressentons, vous découvrirez qu’il n’y a pas lieu de juger qu’elles sont «positives» ou «négatives»; elles ne sont ni «bonnes» ni «mauvaises».

Il faut vous rendre à l’évidence, toutes les émotions ont une fonction positive: assurer votre sécurité, vous aider à prendre des décisions, nouer des liens sociaux, vous permettre d’éprouver du bonheur et stimuler votre processus créatif.

Le chapitre 2 vous emmènera plus loin en explorant ces émotions en profondeur. Vous comprendrez leur niveau d’intensité, leurs différences et leurs similarités, et, enfin, la relation qu’elles entretiennent les unes avec les autres.

Ainsi, quelle différence y a-t-il entre la jalousie et l’envie? L’envie est le fait de vouloir ce que l’autre possède; vous pouvez envier quelqu’un qui a une promotion. La jalousie englobe un sentiment de ressentiment à l’idée qu’un autre obtienne ce que vous pensez devoir mériter, vous; c’est se sentir jaloux d’une promotion que vous auriez dû avoir. Le fait de distinguer ces émotions peut vous éclairer quant à vos sentiments et à leur origine.

En démêlant les éléments embrouillés d’une émotion et en identifiant ce qui la provoque (les pensées, les sensations physiques ou les comportements), vous parviendrez à comprendre une émotion «juste pour ce qu’elle est» et éviterez ainsi de vous sentir piégé et submergé par elle.

Chacun d’entre nous vit et ressent des émotions; elles font partie intégrante de la nature humaine. L’intelligence émotionnelle consiste cependant à prendre conscience et à accepter que chacun vit les émotions différemment. Non seulement chaque être humain a une conception des émotions qui lui est propre, mais ses objectifs, ses intentions et sa manière de réagir le sont tout autant. Le fait de comprendre cela vous permettra de mieux gérer les émotions des autres.

Gérer les émotions

Lorsque vous aurez une vision plus claire de la nature et de la fonction des émotions, vous serez plus à même de les gérer.

Dans le chapitre 3, vous découvrirez que gérer ses émotions, c’est savoir puiser en elles ce qui nourrira vos pensées et votre réflexion ainsi que ce qui influera sur votre comportement.


Gérer ses émotions, c’est:

•  savoir quand il est souhaitable de répondre immédiatement et quand, au contraire, il faut prendre le temps de la réflexion;

•  savoir quand il faut contenir ses émotions, quand il faut mobiliser une émotion ou quand il faut au contraire s’en détacher;

•  savoir quand l’expression d’une émotion est appropriée ou non, chez vous et chez les autres;

•  être capable de gérer les émotions des autres;

•  savoir s’appuyer sur les émotions pour générer de l’empathie et entrer en relation avec les autres.



Les gens qui ont un bon niveau d’intelligence émotionnelle savent qu’il ne s’agit pas de contrôler ses émotions ni de les supprimer ou de les réprimer. Il s’agit plutôt d’adopter une certaine flexibilité dans votre réflexion, votre comportement et vos réactions; de demeurer ouvert aux sentiments et sensations, qu’ils soient agréables ou pas.

Parce que nous vivons tous des émotions auxquelles nous répondons de manière différente, le chapitre 3 suggère une palette de stratégies et de réactions pour mieux gérer vos émotions, celles des autres, les événements et les situations. Il s’agira de découvrir ce qui peut fonctionner pour vous personnellement, afin de mieux gérer vos émotions et les réflexions, sensations et comportements qui y sont associés.

À la fin de la première partie, vous aurez compris que l’intelligence émotionnelle implique la compréhension et la gestion des émotions – les vôtres et celles des autres. Car il s’agit d’un processus dynamique: votre capacité à comprendre et à gérer vos propres émotions influera forcément sur votre tendance à saisir celles des autres. Et vice versa.

Dans l’intelligence émotionnelle, tout dépend des techniques de communication, de l’assurance, d’une approche positive et d’un regard optimiste. Dans la deuxième partie du livre, nous nous intéresserons à la manière dont vous pouvez développer votre intelligence émotionnelle en améliorant vos techniques de communication.

Vous découvrirez ainsi que la communication fait partie intégrante, de manière permanente et indissociable, de l’intelligence émotionnelle.

Comment l’expliquer? La communication entre les personnes nécessite d’exprimer ses pensées, ses idées, ses opinions, ses sentiments et ses émotions. Mais elle suppose aussi de savoir les décrypter chez les autres et de comprendre ce que chacun d’entre nous pense et ressent. Ce qui est loin d’être aisé, nous en avons tous déjà fait l’expérience.

Le chapitre 4 vous aidera à devenir un meilleur communicateur en vous donnant un aperçu des idées ainsi que des petits trucs et techniques pour «lire entre les lignes» et mieux comprendre ce que les autres pensent et ressentent vraiment.

Ce n’est pas si difficile. Il suffit de puiser dans vos capacités naturelles à comprendre ce que les autres vivent, leur point de vue, leurs pensées et leurs sentiments. Et ce, même lorsque ce qu’ils vivent est différent.

Cette faculté s’appelle l’empathie. Bien que nous l’ayons tous en nous, il est possible de lui apporter quelques petites améliorations et de la développer davantage, d’une manière très simple. Comment? En observant, en écoutant et en posant des questions.

Mais comment, vous demandez-vous peut-être, est-il possible de mieux exprimer votre pensée, vos opinions, vos sentiments et vos émotions? En apprenant à vous affirmer, en acquérant ce qu’on appelle de l’assurance.

L’assurance, ou l’affirmation de soi, fait partie intégrante de l’intelligence émotionnelle. Dans le chapitre 5, vous découvrirez que ses préalables – être capable de comprendre et de gérer les sentiments – sont aussi les fondements de l’assurance.

Cette affirmation de soi consiste à exprimer sa pensée, son opinion et ses sentiments d’une manière directe, honnête et appropriée, tout en prenant parallèlement en compte la pensée, l’opinion, les sentiments et les besoins de l’autre.

Ce chapitre entend vous suggérer de nombreux conseils et des techniques faciles à mettre en œuvre afin de prendre davantage d’assurance.

Ne vous inquiétez pas si vous éprouvez de l’angoisse à l’idée de dire ce que vous ressentez, pensez, voulez ou ne voulez pas. Je vous invite à acquérir de l’assurance en douceur! Pour commencer, vous l’expérimenterez dans quelques situations sans enjeu. Quand vous vous serez affirmé et que vous vous sentirez plus sûr de vous, vous pourrez progressivement affronter d’autres situations.

Au fur et à mesure que vous gagnerez confiance en vous, votre intelligence émotionnelle se développera elle aussi.

Elle va se perfectionner dès que vous adopterez une attitude confiante et positive. Le fait d’avoir un regard positif ne signifie pas qu’il faille ignorer ou réprimer les émotions difficiles ou refuser de voir les obstacles de l’existence. Le chapitre 6 explique comment une pensée positive permet de comprendre les émotions et les situations difficiles de manière adéquate et efficace.

Quand vous adoptez une attitude positive, vous constatez l’existence d’émotions comme la jalousie, la déception, la culpabilité… Mais au lieu de les laisser vous submerger et vous entraîner dans une spirale de pensées négatives, vous avez conscience que ces émotions ont une fonction positive. Vous savez que vous pouvez mieux vous comprendre vous-même, mais aussi vos émotions, les événements et les autres, avec une approche positive.

Vous constaterez alors qu’en étant déjà dans un état d’esprit positif, vous ressentez moins fréquemment et de façon moins intense des émotions désagréables comme le regret, l’irritation, la frustration et la déception. Vous considérerez désormais l’existence comme une multitude de possibilités et de solutions au lieu de la voir comme une succession d’inquiétudes et de soucis.

Dans la troisième partie, nous évoquerons des situations particulières dont l’intelligence émotionnelle peut totalement modifier le contexte.

Parmi ces situations, nous nous pencherons sur la manière de gérer l’anxiété, la colère ou la déception. J’expliquerai également comment venir en aide à quelqu’un qui est aux prises avec ces sentiments négatifs. Vous aurez ainsi une meilleure compréhension de ces émotions douloureuses.

Tout au long de ces chapitres, vous verrez resurgir les caractéristiques de l’intelligence émotionnelle: la communication assurée et la pensée positive.

Quand nous devons faire face à un sentiment qui nous pose problème, nous avons tendance à utiliser toujours les mêmes réponses émotionnelles. C’est précisément lorsque nous commençons à envisager qu’il n’y a qu’une seule manière de réagir en toute situation que nos émotions commencent à nous contrôler.

Vous allez découvrir que vous avez le choix – nous avons toujours le choix – de trouver une stratégie qui fonctionne pour vous au regard d’une situation, des autres, etc.

L’intelligence émotionnelle ne consiste pas simplement à comprendre et à gérer des situations périlleuses. Le dernier chapitre de ce livre portera sur la manière de se mobiliser pour trouver en soi de «bons sentiments» permettant d’entraîner et «d’inspirer» ceux qui vous entourent.

Si vous souhaitez que les autres réalisent un objectif dans l’immédiat, il vous faudra les motiver. La motivation est un moteur incitatif, qui nous entraîne à accomplir quelque chose de précis. Cependant, si vous voulez susciter chez eux des aspirations et des engagements à long terme, il faut les inspirer. L’inspiration vous permet d’exercer une influence sur les autres en leur communiquant votre enthousiasme.

Si vous souhaitez motiver ou inspirer les autres, l’essentiel est de faire appel à leur imagination et à leurs émotions; le chapitre 11 vous donnera quelques clés pour y parvenir.

Pourquoi l’intelligence émotionnelle est-elle importante?

La compréhension et la gestion des émotions des autres sont essentielles à votre bien-être social et à vos relations avec chacun. Le fait d’être capable de percevoir les émotions des autres et d’y répondre d’une façon adéquate vous aidera à mieux vivre et travailler avec eux.

Comprendre et gérer vos propres émotions est également primordial pour votre bien-être personnel ainsi que pour votre santé mentale et physique.

Lorsque des exigences et des engagements parfois contradictoires se présentent, il est très facile de se sentir submergé par la vie, de sombrer dans le chaos, de s’isoler ou de se laisser dominer par des idées négatives. Si vous renforcez votre intelligence émotionnelle, vous augmenterez vos capacités à comprendre et à gérer les émotions. Vous aurez les idées plus claires et ferez preuve d’une plus grande créativité pour surmonter le stress et les obstacles. Vous communiquerez mieux avec les autres et inspirerez confiance, empathie et assurance.
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En comprenant vos émotions et en sachant les gérer, vous serez plus à même d’exprimer ce que vous ressentez et, par conséquent, ce que vous voulez et ne voulez pas. Sans doute percevrez-vous davantage ce que les autres ressentent. Vous serez alors en position de force pour faire face à certaines situations, soit à des événements que, par le passé, vous auriez jugés difficiles ou stressants.

Cela vous permettra de communiquer de manière plus efficace; le fait de dialoguer et de comprendre les autres vous permettra de bâtir des relations plus solides dans votre vie personnelle et professionnelle.

L’intelligence émotionnelle au travail

Vous avez probablement remarqué que les gens qui réussissent le mieux leur vie personnelle ou professionnelle ne sont pas nécessairement les plus intelligents. L’expérience vous a certainement déjà appris que le fait d’être intelligent et talentueux, ou d’avoir des qualifications, ne suffit pas.

Votre réussite professionnelle dépend parfois davantage de votre relation avec vos clients, vos patrons ou vos collègues.

Si l’expérience ou les qualifications peuvent vous permettre de décrocher un travail, c’est souvent votre capacité à gérer les autres et les relations interpersonnelles que vous avez avec eux qui vous permet de le conserver et de progresser dans votre univers professionnel.

L’intelligence émotionnelle peut s’avérer fort utile pour gérer les intrigues de la vie de bureau et pour naviguer au travers des méandres sociaux de votre milieu professionnel. Quand vous y parviendrez, nul doute que vous serez mieux armé pour maîtriser un grand nombre de situations de votre vie sociale!

Lorsque vous entreprendrez de développer votre intelligence émotionnelle, montrez-vous patient et indulgent envers vous-même. En lisant ce livre, contentez-vous de prendre ici et là quelques idées, trucs et techniques qui vous inspirent, et expérimentez-les. Soyez prêt à prendre quelques risques. Et si, malgré vos bonnes intentions, les choses ne se produisent pas de la manière espérée, réfléchissez à la façon dont vous pourriez réagir dans une situation similaire, la prochaine fois.

C’est cela, être intelligent émotionnellement!


PREMIÈRE PARTIE
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COMPRENDRE SES ÉMOTIONS

 

1

CE QUE SONT LES ÉMOTIONS ET POURQUOI NOUS LES RESSENTONS

«Rien ne fait vivre et rien ne tue comme les émotions.»

– Joseph ROUX

Les émotions nous font avancer, elles sont notre moteur. En l’espace d’une journée, l’éventail de nos émotions peut nous entraîner sur des montagnes russes et nous faire connaître des hauts et des bas vertigineux.

Vous l’avez tous vécu un jour. Un matin, vous apprenez qu’un projet dans lequel vous vous êtes beaucoup investi tombe à l’eau (vous en ressentez de la colère et de la frustration), lorsque vous recevez tout à coup l’appel d’un ami qui vous annonce une bonne nouvelle (vous voici ravi). Il y a une longue file d’attente pour dîner (nouvelle frustration!) et, lorsque vous revenez au bureau, il s’avère finalement que votre projet est à nouveau d’actualité (ô joie!). Mais, soudain, votre frère vous annonce qu’il se sépare de sa femme (quelle tristesse!). Une collègue se vante d’avoir eu une promotion (vous éprouvez de la jalousie et regrettez de ne pas avoir postulé pour le poste), et, enfin, votre fils vous envoie un texto: il a le rôle principal dans une pièce de théâtre à l’école – vous êtes heureux et flatté.

Ces montagnes russes émotionnelles vous emmènent sur des hauteurs d’où la vue est magnifique, mais peuvent également tout à coup vous faire replonger au plus profond. Et vous voici la tête en bas, balancé en tous sens, secoué, avant de connaître à nouveau l’ivresse des sommets.

Que sont les émotions?

Les émotions fondent en grande partie notre humanité. Elles peuvent nous faire ressentir, penser et agir de manière différente – nous pousser à l’action ou nous conduire à l’éviter.

Les émotions sont des réactions complexes dans lesquelles sont impliqués notre corps et notre esprit. Elles influent sur ce que nous ressentons, sur notre manière de penser et d’agir. Chacune de nos émotions peut être composée de pensées, de sensations physiques et de comportements. Observons de plus près chacun de ces aspects.

Les aspects comportementaux

Les aspects comportementaux d’une émotion représentent la manière dont vous répondez à une situation: ce que vous faites ou pas, les actions que vous entreprenez ou pas. Ainsi, certaines personnes se tordent et se frottent les mains quand elles sont angoissées ou tapent du pied pour manifester leur agacement. Certains d’entre nous frappent du poing sur la table pour exprimer leur colère. D’autres sautent en l’air quand ils sont exaltés, si par exemple leur équipe est en train de gagner.

L’aspect comportemental est le plus lisible.

Les aspects physiques

Le corps exprime des changements physiques de manière plus intériorisée – une augmentation du rythme cardiaque, des sensations étranges lorsque vous ressentez une émotion.

Quand celle-ci se produit, et plus particulièrement s’il s’agit d’une émotion primaire comme la peur ou la colère, une réaction chimique est activée – les hormones sécrétées par les différentes glandes se diffusent dans tout le reste du corps. Les muscles, le système respiratoire, le système digestif et les organes sont touchés; le cœur ou le foie modifient leur activité et leur fonction habituelle du fait de cette réaction chimique et neuronale.

On peut aisément observer certaines de ces réactions physiques, comme la dilatation ou la contraction de l’iris, la transpiration ou le fait de rougir. D’autres se manifestent plus discrètement par l’accélération du rythme cardiaque, une suractivité de l’estomac, une augmentation ou une diminution de la production de salive. Il est intéressant de noter que des émotions radicalement opposées peuvent provoquer des réactions similaires. Ainsi, l’exaltation et l’angoisse peuvent se manifester toutes deux par des sensations semblables: une accélération de la respiration et du rythme cardiaque. En ce cas précis, qu’est-ce qui détermine si vous êtes heureux ou angoissé?

Vos pensées.

L’aspect cognitif des émotions

Vos pensées (vos convictions et vos images mentales) font également partie intégrante de vos émotions. Supposons que vous ayez demain un entretien, une présentation ou un rendez-vous important. Il se peut que, parmi les réflexions qui vous viennent à l’esprit, vous vous disiez: «Je ne sais pas si je vais y arriver. Et si je fige, et si j’oublie ce dont je dois parler?» Il est également possible que vous ayez l’estomac à l’envers, que vos battements de cœur s’accélèrent et que vous vous mettiez à avoir soudainement chaud. D’une certaine manière, les émotions sont l’expression physique de vos pensées, qui peuvent elles-mêmes également entraîner des changements physiques.

La plupart des femmes qui ont allaité leur enfant vous diront qu’il leur suffisait de penser à leur bébé pour sentir le lait monter dans leur poitrine. Mais vous n’avez pas besoin de nourrir un bébé au sein pour expérimenter de telles sensations! Imaginez qu’on vous offre une belle orange bien juteuse. Visualisez-vous en train de la sentir, pensez à sa texture et à l’arôme si particulier des agrumes. Ensuite, projetez-vous en train de couper ce fruit en quatre, puis de mordre à pleines dents dans l’un de ces quartiers juteux. Si vous avez réussi à évoquer ces images mentales en vous, vous remarquerez que votre bouche a commencé à produire un peu de salive supplémentaire. Vous aurez peut-être la sensation d’avoir soif et, qui sait, déjà l’eau à la bouche…
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Si votre ordinateur refuse d’obéir, il se peut que cela vous mette en colère. Cette émotion pourrait commencer par une réaction physique. L’augmentation de la production d’adrénaline ainsi que l’accélération des battements du cœur et de la respiration entraîneraient alors une réaction comportementale: vous commenceriez à taper répétitivement la table avec votre doigt. Puis, presque immédiatement, surgirait la pensée suivante: «Oh mon Dieu, je ne finirai jamais ce travail!»

Ou peut-être commenceriez-vous par taper nerveusement sur la table. Cela provoquerait une montée d’adrénaline, une accélération des battements du cœur et de la respiration, suivies par l’irruption de vos pensées.

Cette réaction de colère pourrait aussi commencer par: «Oh mon Dieu, je ne finirai jamais ce travail!» et cette pensée déclencherait à son tour la montée d’adrénaline qui accélérerait votre rythme cardiaque et modifierait votre respiration.

La plupart du temps, nous n’avons pas une conscience aussi aiguë de nos émotions. Parfois, l’un des aspects s’impose tellement qu’il dissimule les autres. D’autres fois, il peut s’avérer si pénible à comprendre que vous le supprimez d’emblée, en faisant taire ou en chassant tout bonnement certaines pensées qui vous dérangent…

La science des émotions

Il vous est naturellement arrivé de ressentir de la tristesse en apprenant qu’un de vos bons amis déménageait loin de chez vous, de l’angoisse à l’approche d’un test ou d’un examen, de l’exaltation en apprenant que vous aviez décroché un emploi, ou encore de la peur à la vue d’un serpent… et sans doute pensez-vous comprendre ces sensations et ce qui les produit.

Mais savez-vous comment votre cerveau influe sur vos émotions?

Le cerveau est constitué de nombreuses régions qui analysent les informations collectées. Il s’avère que les réponses émotionnelles proviennent toutes d’une même zone de notre cerveau: le noyau amygdalien. Cette petite structure à l’intérieur du système limbique est l’une des premières régions qui se développent dans le cerveau humain.

La façon dont le système limbique répond aux expérimentations et situations est simple et élémentaire. Et puisque c’est lui qui régule nos émotions, nos réactions émotionnelles sont par conséquent elles aussi simples et élémentaires.

Même si d’autres parties de notre cerveau peuvent nous raisonner sur le fait que seules certaines espèces de serpents sont dangereuses, le système limbique, lui, n’en a pas la capacité. Puisqu’il ne s’agit pas de la partie «pensante» de notre cerveau, il ne peut établir de différence entre les serpents; ainsi, lorsque vous vous trouvez en présence d’un de ces reptiles, vous réagissez automatiquement et immédiatement, sans réfléchir. Cela signifie qu’à moins de connaître différentes espèces de serpents, vous répondrez par la peur à la vue de n’importe lequel d’entre eux, qu’il soit dangereux ou pas.

Le système limbique vous rend donc capable de répondre rapidement et instinctivement sans avoir besoin de réfléchir. Cela peut prendre une importance capitale quand vous devez réagir sur-le-champ, sans avoir le temps de réfléchir.

Une autre partie de votre cerveau, le néocortex (soit la partie «pensante»), rend possibles des activités mentales plus complexes, telles que la pensée consciente, le langage et le raisonnement spatial. Mais cette autre région du cerveau fonctionne de manière beaucoup plus lente que le système limbique.

Ainsi, si vous apercevez soudain une voiture, un serpent ou un arbre en train de vous tomber dessus, il est peu probable que vous ayez le temps d’utiliser votre néocortex pour évaluer le danger potentiel.
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La pensée rationnelle est trop lente pour comprendre une menace immédiate. Vous avez parfois besoin d’agir plus rapidement, et des émotions élémentaires, comme la peur et la surprise, vous aident à y parvenir. Ces mécanismes de survie sont solidement programmés dans notre système biologique, au même titre que les processus métaboliques ou les réflexes musculaires.

L’intuition

Le système limbique se manifeste également lorsque, en l’espace d’une seconde, vous avez conscience d’une «voix intérieure» qui vous murmure brièvement quelque chose à l’oreille.

S’il vous est déjà arrivé d’avoir le sentiment que quelque chose cloche, que les choses ne semblent pas claires, alors vous avez déjà expérimenté l’intuition. Ou peut-être, à l’inverse, avez-vous déjà vécu des situations où tout semblait limpide et coulait de source, ce qui vous a incité à passer à l’action sur-le-champ. Il s’agissait encore de votre intuition – un savoir immédiat. Vous ne saviez pas pourquoi, vous en aviez juste le sentiment.

L’intuition fait brusquement cesser toutes vos réflexions et vous conduit directement à la réponse adéquate. On fait parfois référence à elle en parlant d’instinct ou de pressentiment. Cela se traduit par une sensation immédiate, suffisamment tangible pour vous pousser à passer à l’action, mais trop rapide pour entrer dans un processus de compréhension rationnel.

Véronique se promenait sur une plage bondée en Espagne avec Alex, son fils de trois ans. Trois femmes d’âge moyen marchaient à leur niveau dans la même direction. Chaque fois qu’Alex s’arrêtait pour examiner un caillou ou un coquillage, les femmes ralentissaient elles aussi. Véronique en avait vaguement conscience. À un certain moment, ces trois femmes se sont brutalement arrêtées devant Alex et Véronique, de telle sorte que cette dernière leur est rentrée dedans sans faire exprès. Véronique s’est excusée et a continué sa balade sur la plage tout en se rendant compte que les femmes s’étaient soudain dispersées dans différentes directions. Sans avoir à penser ou à réfléchir, Véronique a tout à coup vérifié le contenu de son sac: son porte-monnaie avait disparu. Le sentiment immédiat que quelque chose n’allait pas l’avait incitée à passer à l’action. Elle a pris son fils dans ses bras, est partie à la poursuite d’une de ces femmes et lui a fait part de sa colère. Une autre femme du groupe est alors revenue sur ses pas et les a rejoints. Véronique a une fois de plus éprouvé la sensation qu’on tirait sur son sac. Mais lorsqu’elle l’a à nouveau ouvert, elle a eu la surprise d’y retrouver son porte-monnaie – quelqu’un l’avait glissé à l’intérieur.

Il n’y a rien de magique dans l’intuition – il s’agit simplement d’un processus qui vous donne la capacité d’accéder directement au savoir, sans réfléchir. Cela permet d’établir un lien entre les parties conscientes et inconscientes de notre cerveau, entre l’instinct et la raison.

Les messages intuitifs sont souvent inopinés et fulgurants. Il arrive fréquemment qu’ils nous échappent, car ils sont généralement noyés dans les bruits intérieurs et extérieurs, et brouillés par ce qui se passe autour de nous.

Comment développer et aiguiser votre intuition

Commencez par être à l’écoute de votre corps et des signaux qu’il vous transmet, dans n’importe quelle situation.

En étant conscient de vos sensations dans ces situations quotidiennes – particulièrement quand quelque chose vous paraît étrange ou si vous avez des doutes sur un point particulier –, il se peut que vous perceviez les alertes que votre corps vous envoie pour vous prévenir de quelque chose.

Écoutez ce qui se passe autour de vous. Mais attention: écouter est différent d’entendre, qui signifie être conscient des sons. Écouter implique de se concentrer sur ces sons.

Prenez le temps d’être attentif aux sons qui vous entourent juste là, à cet instant précis: la circulation, le vent dans les arbres, des oiseaux à l’extérieur, le bruit sourd de la télévision ou de la radio, la voix d’une personne qui se trouve dans la pièce d’à côté, le souffle de votre propre respiration… et même le son du silence.

Si quelque chose se produit, il n’y a pas que ce que vous entendez qui peut vous alerter. Nos sens passent leur temps à collecter des informations sur notre environnement. Prenez conscience de ce que vous voyez – comme les variations de la lumière au fil de la journée. Soyez davantage sensible à la sensation du toucher, aux différentes odeurs qui vous entourent.

Le fait d’être plus à l’écoute de votre environnement dans votre quotidien – visuellement, mais aussi par l’intermédiaire des sons, des odeurs – vous permettra de capter des messages vitaux. Si, dans certaines situations, les choses vous paraissent soudain incorrectes ou inhabituelles, vous saurez que c’est votre intuition qui entre en communication avec vous.

En chaque circonstance, soyez ouvert à tous les messages que votre intuition vous communique. Plutôt que d’interpréter un simple signal, apprenez à être attentif à la conjonction des signaux. (Sauf si ce signal vous submerge: il y a une forte odeur de gaz ou de fumée, votre interlocuteur brandit une arme, un groupe de personnes a l’air très agité…)
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La fonction des émotions

Nous avons observé que nos fonctions cérébrales font de leur mieux pour formuler la réponse adéquate à une situation et utilisent les émotions comme un catalyseur qui nous permet de passer à l’action. Les émotions nous font agir, au sens propre.

Les émotions nous sont utiles dans trois domaines.

La protection de l’intégrité corporelle

Comme vous venez de le lire, les émotions peuvent vous pousser à réagir rapidement en cas de danger. Elles font en sorte d’attirer votre attention et d’exiger une réponse immédiate; elles vous incitent à agir afin de préserver votre sécurité.

Il semble que la fonction de nos six émotions primaires – la peur, la colère, le dégoût, la surprise, la tristesse et la joie – soit de nous protéger. Le dégoût, par exemple, est une réponse automatique que nous expérimentons devant quelque chose qui pourrait nous infecter et nous rendre malades. La colère, elle, nous propulse dans un état qui nous rend capables de combattre et de dominer nos angoisses, alors que la peur nous incite à fuir le danger.
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La valeur sociale

À première vue, des émotions primaires comme la peur et la colère peuvent paraître plus égoïstes qu’altruistes. Mais il semble que la manière dont les émotions ont évolué ne soit pas uniquement destinée à assurer notre propre sécurité. Elles ont également pour fonction de nous relier aux autres: nous courons tous une meilleure chance de survivre en société si nous sommes conscients des attentes des autres.

Les émotions sociales – également appelées émotions morales – comme la confiance, la culpabilité, la gratitude, la honte, la compassion et l’amour – nous rendent capables de vivre et de travailler avec les autres. Elles régulent et guident nos relations interpersonnelles; elles nous permettent de créer et de maintenir des liens afin de réunir les familles et les amis, assurant ainsi la cohésion des communautés.

Pour faire l’expérience de ces émotions, la notion d’empathie est nécessaire – c’est une capacité à comprendre la façon dont différentes actions, interactions, circonstances et situations influent et ont un effet sur les autres. Vous avez besoin d’avoir conscience de la manière dont votre comportement peut être perçu par les autres, de savoir comment ceux-ci pourraient vous juger. Ainsi, il est probable que vous renonceriez à voler si cela pouvait être désagréable à quelqu’un ou que vous puissiez ensuite être considéré comme «une mauvaise personne».

La valeur créative

La créativité est la capacité de créer et d’exprimer – par l’art, la poésie, la musique… – des idées et des pensées. Lorsqu’il s’agit de créativité, les émotions s’avèrent souvent à double tranchant. Elles peuvent inspirer ou créer un blocage. La colère peut donner lieu à un tableau spectaculaire. Le désespoir et la tristesse peuvent à la fois paralyser toute créativité ou, à l’inverse – ce qui arrive fréquemment –, inspirer de merveilleux poèmes chargés d’émotions. Ces œuvres créatives peuvent à leur tour devenir une source d’émotions. Un poème ou un livre aura le pouvoir de nous faire fondre en larmes, tout comme une œuvre musicale.

Il vous est probablement déjà arrivé de vous retrouver coincé dans des bouchons et de vous sentir de plus en plus irrité, jusqu’au moment où l’une de vos chansons favorites passe à la radio. Vous vous êtes alors surpris à dresser l’oreille et avez ressenti à quel point la musique pouvait changer rapidement votre état d’esprit. Rien de tel que d’écouter votre air préféré pour retrouver la joie et la bonne humeur. Mais la musique a aussi le pouvoir de vous rendre triste ou d’accentuer votre détermination.

Les émotions peuvent donc nous aider à préserver notre sécurité, à établir et à maintenir des liens avec les autres, ainsi qu’à nous inspirer de la créativité.

[image: image]

Les émotions positives et négatives – pourquoi certaines sont-elles considérées comme «bonnes» et d’autres, comme «mauvaises»?

Si vous vous sentez bien, vous aurez tendance à vous ouvrir et à aller vers l’extérieur, ce qui est la base de toute interaction sociale.

Vous vous montrerez plus tolérant, plus ouvert à des idées neuves et à de nouvelles expériences, vous vous sentirez plus positif à l’égard des situations et des autres, généreux et capable d’envisager de nouvelles possibilités.

Les émotions qui nous font du bien peuvent aussi nous donner envie de reproduire une action ou une expérience passée (comme celle de la joie, tellement plaisante) et nous encourager à mettre en œuvre l’action qui nous renverra à cette émotion recherchée. Si vous vous sentez bien, vous aurez suffisamment confiance en vous pour élargir vos expériences: en vous tournant vers l’extérieur et en établissant des liens avec les autres, vous apporterez votre contribution au monde qui vous entoure.

Les émotions comme la peur, la colère, la tristesse, la culpabilité et les regrets réduisent vos perspectives. Vous vous concentrez sur ce qui ne fonctionne pas et faites face à la menace immédiate. Quand vous devez subir un examen, il se peut que vous vous sentiez anxieux. Mais il est également probable que cet état vous aidera à rester concentré sur vos révisions. L’angoisse pourrait tout autant vous conduire à ne pas vous présenter à cette épreuve. Votre réaction, qu’il s’agisse d’une fuite ou d’un combat, est activée: vous pouvez renoncer devant l’obstacle, être paralysé, passer à l’attaque ou assurer vos arrières. Les émotions comme la jalousie, la colère et la déception contractent votre univers, tandis que l’espoir, la compassion et le bonheur élargissent votre horizon et les possibilités qui s’offrent à vous.

Les émotions ont un rôle positif

Le fait de définir les émotions comme «bonnes» ou «mauvaises» n’apporte pas grand-chose. En réalité, comme nous l’avons constaté, toutes les émotions ont une fonction positive – assurer notre sécurité, tisser et maintenir des liens sociaux, nous rendre plus créatif et participer à notre épanouissement. Alors pourquoi sommes-nous si nombreux à penser que les émotions sont «bonnes» ou «mauvaises»? Cela vient des croyances et attentes avec lesquelles nous avons grandi. La plupart d’entre nous n’ont pas été encouragés à mener des expériences ou à exprimer nos sentiments; nos émotions ont parfois été ignorées, ridiculisées, dénigrées ou encore rejetées.

Si vous aviez peur du noir et que vous avez dit à un adulte: «Laisse-moi la lumière, j’ai peur», vous vous êtes peut-être fait répondre: «Ne sois pas stupide!» Ou peut-être avez-vous à un moment donné exprimé le fait que vous détestiez votre professeur, votre ami, votre sœur ou votre frère? Sans surprise, la réponse a été que c’était «mal» de penser de telles choses.

Le problème vient du fait que ce genre de réponses ne vous a appris ni à comprendre ni à maîtriser vos sensations ou vos émotions. Au contraire, ces réactions ont figé en vous l’idée et la conviction selon lesquelles certaines émotions pouvaient être «mauvaises».

Certains d’entre nous ont appris à se retenir, à nier ces émotions, à les ignorer ou à les réprimer; à s’autocensurer en quelque sorte. À l’inverse, d’autres auront grandi dans des familles où exprimer ses sentiments et ses émotions était considéré comme normal. Ils auront pris l’habitude de passer des embrassades et des baisers aux larmes, en passant par les cris de colère.

L’idée, même bien intentionnée, selon laquelle nous devrions seulement éprouver de «bonnes» émotions (comme le bonheur et la compassion) n’a pas grand intérêt. Elle transmet le sentiment inexact que nous devrions éliminer la colère, la jalousie et les autres émotions qui nous font souffrir.

Toutes les émotions ont une fonction positive. Si la peur, la tristesse, la culpabilité et les regrets ne sont pas agréables à vivre, ces émotions ont cependant des aspects bénéfiques.

Comme je l’ai indiqué plus haut, si vous devez passer un examen, il se peut que vous soyez angoissé. Cette anxiété peut vous conduire à ne pas réviser, voire à ne pas vous présenter à votre épreuve! Mais l’intention de l’émotion est bonne: cette angoisse vous permet de vous concentrer, de faire en sorte d’être plus motivé pour réviser.

Que penser d’une émotion plus délicate comme le regret? Comment pourrait-elle être positive?

La fonction positive du regret est précisément de vous apprendre à tirer les leçons d’une erreur pour éviter de retomber dans le même piège à l’avenir. Ce n’est que lorsque ce sentiment vous paralyse qu’il devient négatif: si vous vous complaisez dans le regret, il vous empêchera d’envisager le changement. Ce n’est pas l’émotion qui est intrinsèquement négative, mais bel et bien votre pensée et votre manque de volonté de changement!

L’idée préconçue selon laquelle certaines émotions seraient «négatives» contribue au fait que, parfois, elles nous submergent et nous paraissent impossibles à vivre. Essayez de toujours garder à l’esprit que ces émotions obéissent à un objectif éminemment positif; c’est par leur intermédiaire que notre corps communique avec nous.
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Par conséquent, lorsque vous ignorez, supprimez ou refusez de reconnaître une émotion, vous vous privez d’éléments essentiels. Vous ne pouvez plus accéder aux informations importantes que vos émotions tentent de vous faire parvenir. Vous ne pouvez plus non plus les comprendre.

Si vous vivez avec la conviction que c’est mal de ressentir, d’exprimer ou de provoquer des émotions (les vôtres ou celles des autres), il se peut que, faute d’avoir appris à les gérer d’une façon appropriée, vous soyez incapable d’avoir la bonne réaction. Peut-être évitez-vous les films et téléfilms qui les évoquent, peut-être avez-vous tendance à refuser de voir la réalité ou du moins minimisez-vous certains événements qui se sont produits – comme lorsque vous affirmez que vous ne vouliez pas ce poste qui vous a échappé – pour éviter de montrer votre déception.

Toutefois, les émotions que nous gardons enfouies au fond de nous-même resurgissent constamment. Elles veulent que nous ayons conscience d’elles, que nous les ressentions, que nous agissions et que nous les libérions. Refuser de voir la réalité, les réprimer et les enterrer ne suffit pas à s’en débarrasser. C’est exactement l’inverse qui se produit. L’émotion remonte toujours à la surface par d’autres voies – par un comportement passif-agressif ou agressif. Nous nous pencherons sur cette question de manière plus précise dans le chapitre 5.

Nous venons d’évoquer ce que sont les émotions, l’endroit d’où elles viennent et les raisons pour lesquelles nous les ressentons. Nous avons aussi vu qu’elles ont des fonctions positives. La prochaine étape consistera à identifier et à comprendre plus spécifiquement certaines d’entre elles – leur nature, leur niveau d’intensité, leurs différences, leurs similarités et les relations qui existent entre elles.
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IDENTIFIER ET COMPRENDRE LES ÉMOTIONS

«La sagesse consiste à avoir conscience de nos émotions sans se perdre en elles.»

– Jack KORNFIELD, La sagesse du cœur

Les émotions sont donc le moteur de notre existence. Elles jouent un rôle primordial dans la manière dont nous pensons, nous sentons et nous comportons.

Même si nous admettons qu’il n’y a que six émotions primaires – la peur, la colère, la tristesse, le dégoût, la surprise et la joie –, chaque jour, nous en éprouvons bien d’autres. Vous trouverez ci-dessous la liste des émotions. Si celle-ci n’est pas exhaustive, elle donne toutefois une petite idée de leur grande variété:

Admiration

Adoration

Affection

Alarme

Amour

Angoisse

Anticipation

Bonheur

Chagrin

Choc

Colère

Compassion

Confusion

Irritation

Joie

Méchanceté

Mépris

Panique

Passion

Peur

Consternation

Contrariété

Culpabilité

Curiosité

Déception

Dégoût

Désespoir

Détresse

Effroi

Ennui

Enthousiasme

Envie

Espoir

Pitié

Préoccupation

Rage

Rancœur

Regret

Répugnance

Surprise

Exaltation

Exaspération

Fierté

Frayeur

Frustration

Gêne

Gratitude

Haine

Honte

Horreur

Hostilité

Humiliation

Inquiétude

Suspicion

Terreur

Timidité

Tristesse

Vengeance

Quels mots utilisez-vous habituellement pour décrire la façon dont vous vous sentez? Consultez ces termes dans le dictionnaire. Êtes-vous d’accord avec les définitions proposées? Est-ce que celle attribuée au mot mépris, par exemple, correspond à l’idée que vous vous en faites quand vous l’employez? Et qu’en est-il des définitions de heureux, triste ou coupable? Est-ce que, pour vous, éprouver de la culpabilité revient à se sentir «une responsabilité ou un remords pour une faute, quelque chose de mal…, que cela soit imaginaire ou réel»? Comment définiriez-vous la culpabilité?

Si, comme beaucoup de personnes, vous n’êtes pas du genre à verbaliser vos sentiments et vos émotions, il se peut que vous ne disposiez pas forcément d’une large palette de mots pour les décrire.

Quels mots utilisez-vous habituellement pour décrire vos sentiments? Connaissez-vous d’autres mots qui pourraient évoquer ceux-ci? Peut-être avec des nuances de sens?

Ainsi, si vous employez les termes en colère, vous allez vous rendre compte que des notions comme frustré ou enragé en sont proches. La différence entre ces mots concerne la gradation de la colère. Que pensez-vous de gêné? Y a-t-il des situations dans lesquelles humilié correspondrait mieux à ce que vous ressentez? Se pourrait-il qu’il y ait des mots qui évoquent plus précisément vos véritables sentiments?

Même s’il existe de nombreuses émotions et de nombreux mots pour les décrire, il est peu vraisemblable que vous utilisiez tous ceux dont vous disposez. Même si vous avez un large vocabulaire en la matière, il est probable que vous viviez des situations apparemment impossibles à décrire à l’aide d’un terme adéquat.
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Un simple mot peut-il décrire une émotion?

Dans Middlesex, le roman de Jeffrey Eugenides qui a obtenu le prix Pulitzer, l’héroïne, Calliope Stephanides, fait le commentaire suivant:

«Il est à mon sens impossible de rendre compte des émotions en n’utilisant qu’un seul mot. Je ne crois pas à la “tristesse”, à la “joie” ou au “regret”… Le langage a tendance à proposer des simplifications des sentiments. J’aimerais avoir à ma disposition des émotions hybrides et complexes, des concepts qui ressembleraient aux mots-tiroirs allemands, comme “le bonheur qui précède le désastre” ou “la déception qui provient de s’être enivré de ses rêves”. J’aimerais pouvoir montrer comment “le poids du sentiment de mortalité apporté par les membres âgés d’une famille” a un lien avec “la détestation des miroirs du milieu de vie”. J’aimerais avoir un mot pour “la tristesse inspirée par les restaurants au bord de la faillite” tout comme “l’exaltation d’avoir une chambre avec un minibar”. Je n’ai jamais eu les mots justes pour décrire ma vie et maintenant que je suis entrée dans ma propre histoire, j’ai plus que jamais besoin de me les approprier.»

Extrait de Middlesex de Jeffrey Eugenides.

Non seulement il semble que certaines émotions ne puissent apparemment être décrites par aucun terme, mais aussi que tous les mots français n’ont pas forcément d’équivalent dans les autres langues, et vice versa. Dans certains cas, pour décrire ces émotions innommables, il existe bel et bien des termes – mais pas forcément en français. Ce qui est absolument regrettable, car ces mots décrivent souvent des sentiments très familiers! En voici une sélection.


Quelques émotions dans les mots des autres:


•  schaden freunde (allemand): le plaisir dérivé de la peine d’autrui;

•  gigil (philippin): l’impérieux désir de pincer ou d’attraper quelque chose d’insupportablement mignon;

•  litost (tchèque): un état de tourment à la vue de son propre malheur;

•  pena ajena (espagnol mexicain): la gêne à observer l’humiliation de quelqu’un d’autre;

•  fremdschämen (allemand): le fait d’être gêné pour quelqu’un d’autre qui devrait l’être et ne l’est pas;

•  meraki (grec): l’action avec toute son âme, sa créativité ou son amour; quand vous «mettez quelque chose de vous» dans ce que vous faites. Meraki est souvent utilisé quand on fait la cuisine ou qu’on prépare un repas;

•  Yoko Meshi (japonais): meshi signifie «riz bouilli», et yoko signifie «horizontal»; les deux combinés signifient «un repas à l’horizontale». C’est ainsi que les Japonais décrivent ce stress très particulier qui consiste à apprendre une langue étrangère: yoko est une allusion humoristique au fait que le japonais, contrairement aux autres langues, s’écrit normalement verticalement;

•  gezellighed (néerlandais): le réconfort à se retrouver douillettement chez soi entre amis ou avec ceux que l’on aime en partageant le fait d’être ensemble.





Y a-t-il des émotions sur lesquelles vous aimeriez mettre des mots simples? Personnellement, j’aimerais en inventer pour décrire le sentiment que j’éprouve en retrouvant une tasse de thé que j’ai oublié de boire!

La conscience émotionnelle: identifier ses émotions

Qu’on se voie refuser un poste ou sa place dans un cours, qu’on apprenne qu’une amie vient d’avoir un bébé ou encore qu’on se retrouve coincé dans les embouteillages, toutes les situations sont associées à des émotions particulières.

Pour commencer à comprendre vos propres émotions, il est nécessaire de prendre conscience des pensées qui les entourent. Essayez par exemple de tenir un «journal de vos émotions» pendant quelques jours. Écrivez toutes les choses qui se passent dans votre vie, petites et grandes, pendant une semaine. Notez même les événements mineurs, comme attendre longtemps en file dans un magasin, à la banque ou au bureau de poste; oublier l’anniversaire d’un ami; prendre un repas dans un restaurant bruyant; apprendre que votre frère se sépare de sa femme ou qu’un collègue a eu une promotion; retrouver quelque chose que vous croyiez avoir perdu; recevoir une demande de parrainage d’un ami pour qu’il participe à une campagne de financement…

Lorsque vous aurez établi la liste de ces quelques événements, identifiez les sentiments que vous avez ressentis au moment où ils ont eu lieu.

Même si votre esprit peut être occupé à autre chose quand vous éprouvez de la jalousie – à ressentir de l’angoisse ou de la colère, par exemple –, rappelez-vous que ces émotions ont toujours une conséquence physique. Votre corps peut vous ramener à vos propres émotions en vous apportant des informations ou des indices. Quand vous éprouvez une forte émotion, vous la ressentez à l’intérieur de votre corps – vous avez l’estomac noué, le ventre qui gargouille ou le cœur qui s’accélère, vous transpirez, etc.

Bien sûr, le fait d’avoir mal au coude n’est pas comparable au sentiment de peur. Mais qui n’a pas eu l’estomac barbouillé ou des palpitations dans la poitrine à l’approche d’une entrevue d’embauche? De la même manière, commencez à être davantage conscient de vos pensées, prêtez attention aux sensations physiques qui y sont associées.

Vous trouverez ci-dessous des exemples d’événements et les émotions qui y sont associées – les pensées, les sensations physiques et les comportements.
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La déconstruction d’une émotion – qui consiste à démêler ce qui a déclenché l’émotion parmi vos pensées, vos sensations physiques ou vos comportements – peut vous permettre de prendre conscience de ce qui est «juste du domaine de l’émotion» sans vous faire piéger et submerger par ce sentiment. Vous dénouerez ainsi l’émotion avant qu’elle ne se noue en vous! L’idée n’est pas d’être en proie à l’obsession ni de sombrer dans l’analyse permanente de vos pensées et de vos comportements. Il s’agit simplement de prendre conscience du lien entre des événements et les émotions, les pensées, les sensations physiques et les comportements.

Le fait de prendre le temps de déconstruire une émotion peut aussi vous donner l’instant nécessaire pour trouver une réponse adéquate. Quand vous prêtez attention à ce que vous éprouvez, il devient plus aisé de ne pas vous laisser déborder par une réaction automatique et de choisir consciemment la réponse que vous voulez donner à ces émotions.

Le simple fait d’associer les sentiments au type d’événements qui les déclenchent peut vous aider à les comprendre. Pourquoi? Parce que cela vous aidera à découvrir les schémas de pensées et les comportements qui ne fonctionnent pas, à prendre conscience de ce qui se joue dans une situation donnée. Et cela vous permettra d’agir en conséquence.

Nommer une émotion

Nommer une émotion est une chose très importante. Ainsi, vous pourriez vous dire: «C’est une émotion, cela ressemble (par exemple) à une déception.» Certes, vous avez peu apprécié que votre collègue ait eu une promotion. Mais de quoi s’agissait-il, au juste? De la colère et de la frustration, ou d’une simple déception? Était-ce plutôt quelque chose d’autre? Auriez-vous peur d’admettre qu’il y avait également là de la jalousie ou du mépris? N’ayez pas peur. Les émotions ne vous définissent pas; souvenez-vous qu’elles sont simplement des messages internes destinés à vous pousser à agir, toujours dans un sens positif.
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Identifier et comprendre les émotions des autres

La compréhension de vos émotions a une importance capitale pour votre bien-être personnel et social. La capacité de percevoir et de répondre à celles des autres de manière appropriée peut grandement faciliter votre vie ou votre travail ensemble, vous aider à communiquer plus efficacement et vous permettre de forger des amitiés plus fortes, dans votre vie personnelle et professionnelle.

Il ne s’agit pas de percevoir seulement ce que les gens disent, mais aussi la manière dont ils l’expriment. Il faut comprendre ce qu’ils disent et ce qu’ils passent sous silence. Cela vous permettra de vivre en harmonie avec les sentiments des autres. Le chapitre 4 approfondira cette idée.


Aider les enfants à identifier et à comprendre les émotions

Si vous êtes parent ou travaillez avec des enfants, un de vos rôles consiste à les aider à gérer les hauts et les bas de la vie. Si les émotions peuvent parfois s’avérer terrifiantes pour des adultes, imaginez ce qu’elles peuvent inspirer aux enfants!

Vous pouvez aider les enfants à comprendre leurs émotions et à développer leur intelligence émotionnelle. Voici quelques suggestions:


•  Alors que vous leur lisez des histoires, faites une pause de temps à autre pour leur demander s’ils identifient les sentiments des personnages. Discutez avec eux de la manière dont ils perçoivent les émotions des personnages. Posez-leur des questions telles que: «Regarde le visage de Pierre. Que ressent-il?» «Qu’est-ce qui te permet de dire qu’il est inquiet?» «Qu’est-ce qui, sur son visage et sur son corps, te fait dire qu’il a peur?» Apprenez aux enfants à découvrir les indices qui permettent de deviner ce qu’une autre personne ressent. Soulignez les expressions du visage, le langage du corps et le ton de la voix, mais aussi le contexte et la situation. Quand vous lisez des mots à voix haute – intrigué, exalté, impatient, inquiet, fier, etc. –, mimez ces émotions.

•  Jouez à des jeux qui mettent en scène les sentiments: «Montre-moi à quoi ton corps et ton visage ressembleraient si…»


1. On t’offrait un cadeau.

2. Un gros chien jappait près de toi.

3. Un ami te mettait une araignée dans la main.

4. Tu échappais ton cornet de crème glacée par terre.

5. Ton ami tombait et se faisait mal.





Échangez les rôles: demandez aux enfants de penser à des émotions que vous devrez mimer pour eux.


•  Aidez les enfants à comprendre que les gens peuvent avoir des sentiments différents dans une même situation: «Geneviève trouve que le bruit du tonnerre est très excitant, mais Antoine n’aime pas cela.» «Catherine adore monter sur le mur d’escalade, mais cela fait peur à Valérie.» Discutez avec eux des raisons pour lesquelles ces réactions peuvent être si différentes.

•  Aidez les enfants à comprendre que leurs sentiments à propos d’une situation peuvent évoluer. «Édouard, il me semble que tu te sens triste et que tu as besoin d’être seul. Si tu te sens mieux tout à l’heure, n’hésite pas à te joindre aux autres enfants.»





Les influences culturelles

Éprouvons-nous tous les émotions de la même façon? La réponse est clairement non.

Bien sûr, partout dans le monde, certaines émotions sont perçues comme agréables ou désagréables, appropriées ou inappropriées. Mais les perceptions qu’en ont les gens sont très différentes. La manière dont nous les ressentons et dont nous les exprimons, de même que notre comportement en fonction de ce qui est acceptable et normal, varie considérablement selon les cultures.

Comment l’expliquer?
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Lorsque nous sommes bébés, nous crions de plaisir et hurlons de rage. En grandissant, nous sommes censés prendre le contrôle de l’expression de ces émotions.

De nombreux éléments influent sur le type des émotions («bonnes» ou «mauvaises»), le moment auquel on juge qu’elles sont suffisamment appropriées pour être exprimées, leur intensité et leur expression: ce sont les croyances et les attentes de la société dans laquelle vit l’individu et qui font de lui une personne capable de vivre dans telle famille, telle communauté ou telle société.

Ces règles font partie d’un processus de socialisation – dès l’enfance, l’individu doit adopter un comportement conforme aux exigences de la vie sociale.

En 2003, le professeur Richard P. Bagozzi et ses collègues ont mené une étude sur le sentiment d’avoir fait quelque chose de déshonorant et d’inapproprié, la honte1. Ils se sont penchés sur la façon dont cette émotion était vécue par des vendeurs à la fois aux Pays-Bas et aux Philippines, ainsi que sur leurs réactions.

Dans les deux cultures, la honte est ressentie de la même façon – c’est une émotion douloureuse de gêne. Cependant, chez ceux qui ont éprouvé ce même sentiment, l’étude met en lumière des comportements radicalement différents.

Pour les employés néerlandais, l’événement qui a provoqué un sentiment de honte se traduit ensuite par une chute des ventes ainsi que par des difficultés à communiquer et à maintenir des relations interpersonnelles. Ils réagissent d’une manière défensive.

Pour les vendeurs philippins, ce sentiment de honte provoque la réaction inverse: de meilleurs résultats en ce qui concerne les ventes, la communication et les relations personnelles. Les employés vont concentrer leurs réflexions et leurs efforts pour restaurer et reconstruire leurs relations et vont, de fait, améliorer leurs performances.

La façon dont chacun d’entre nous éprouve une émotion particulière, de même que la raison pour laquelle il le fait, le moment où il la ressent ainsi que le comportement qui en découle, dépendent donc d’une interaction complexe entre notre réflexion et nos sensations physiques; mais il faut aussi tenir compte des influences sociales et culturelles.

Les émotions sont complexes

Que signifie comprendre les émotions? Cela consiste à pouvoir leur donner une logique et un sens. Mais, comme nous l’avons déjà observé, les émotions sont complexes.

Elles sont composées de sensations physiques, de pensées et de comportements soumis à l’influence de la culture, de la communauté et de la famille.

Et pour rendre les choses encore plus complexes, il peut nous arriver de ressentir plusieurs émotions à la fois; celles-ci sont même parfois contradictoires! Il est en effet fort possible qu’en pratiquant une activité risquée (comme escalader des rochers ou sauter en parachute) vous vous sentiez heureux tout en ayant peur. De même, si vous êtes sur le point de terminer une tâche difficile, vous pouvez très bien éprouver conjointement de la frustration et de l’espoir.
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Imaginons que votre enfant de quatre ans vous lâche brutalement la main pour traverser la rue. Vous le rattrapez au passage. Vous êtes en colère contre lui. Ce sentiment masque certainement la peur – celle que votre enfant ait pu se faire renverser.

Ou encore, imaginez que votre compagnon ou votre enfant n’est toujours pas rentré le soir et que vous ne parvenez pas à le joindre; sans doute éprouverez-vous de l’inquiétude.

Lorsque votre compagnon ou votre enfant réapparaît (avec une heure ou deux de retard), vous êtes en colère. Une fois de plus, votre inquiétude et votre colère sont liées à la peur – celle que quelque chose d’affreux soit arrivé.

Il est fort possible que, dans ce genre de situations, vous exprimiez une émotion plutôt qu’une autre, moins facile à affronter.

Dans certains cas, il est plus facile d’exprimer de la colère que de la peur, dont la révélation pourrait vous rendre vulnérable. Et si vous admettez cette vulnérabilité, il se peut que vous ayez un tas de nouveaux problèmes à gérer!

Pour identifier et comprendre les émotions, on peut les ranger dans des catégories

Parce que ce que nous ressentons est rarement simple, le fait de distinguer ces émotions revient souvent à vouloir tracer des lignes de séparation dans le sable du désert. Comment dire quand l’une s’arrête et l’autre commence?

Même lorsque nous observons des émotions très différentes, comme la joie ou la colère, nous savons par expérience à quel point elles peuvent varier sur le plan de la force et de l’intensité.

Les psychologues et les chercheurs ont essayé de classer nos émotions dans différentes catégories. Le professeur de psychologie W. Gerrod Parrott soutient la théorie de Paul Eckman, qui distingue six émotions primaires.

De son côté, Parrott a conçu une théorie qui étudie les différences et les similarités dans l’expression et le sens des émotions. Il suggère que chaque émotion primaire peut générer des émotions secondaires et tertiaires. D’après lui, 6 émotions primaires sont à l’origine de 25 émotions secondaires et de 134 émotions tertiaires.

Ainsi, l’émotion primaire de la tristesse peut donner lieu à une émotion secondaire, comme la déception. Cette dernière peut ensuite provoquer une émotion tertiaire, comme la perplexité et le mécontentement. L’émotion primaire de la joie peut, elle, générer une émotion secondaire comme l’espoir et l’enthousiasme.
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La classification de Parrott est utile pour identifier et comprendre les émotions primaires qui sont à l’origine des émotions secondaires et tertiaires. Qu’en pensez-vous? Est-ce que le fait de pouvoir remonter aux émotions primaires pourrait expliquer quelque chose dans le comportement, les motivations ou la réaction d’une personne?

Même si Parrott et Eckman suggèrent tous deux qu’il y a six émotions primaires, le professeur Plutchik en distingue quant à lui huit, regroupées en émotions positives ou négatives qui s’opposent.
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Selon Plutchik, les émotions primaires peuvent s’associer pour constituer des émotions complexes. La colère et le dégoût peuvent ainsi se combiner pour créer le mépris. La tristesse et la surprise impliquent la désapprobation. L’amour est la conjugaison de la joie et de la confiance. Plutchik voit en ces huit émotions primaires une roue des émotions; il souligne que plusieurs d’entre elles peuvent se fondre les unes dans les autres et en créer de nouvelles.

Qu’en pensez-vous? L’association de la contrariété et de l’ennui évoque-t-elle en vous le mépris?

Même s’il ne peut y avoir une seule façon de classer les émotions, les travaux de Parrott et de Plutchik ont le mérite de nous aider à identifier les différentes émotions, à y penser et à les comprendre dans leur diversité, mais aussi à percevoir la façon dont leurs liens ou leurs différences s’articulent.
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Dans ce chapitre, nous avons cherché à identifier les émotions. Vous vous êtes sans doute rendu compte qu’elles sont complexes – elles sont faites de sensations physiques, de pensées et de comportements soumis à l’influence de la culture, de la communauté ou de la famille dans laquelle nous vivons. Du fait de cette complexité, il n’est pas si évident ni si simple de reconnaître une émotion du premier coup.

Toutefois, catégoriser les émotions nous aide à les comprendre en nous donnant un cadre pour le faire – ce cadre nous permet de saisir la logique et le sens propres à leur nature, de percevoir leurs similarités ou leurs différences dans l’intensité avec laquelle elles s’expriment, et de voir la façon dont elles s’articulent entre elles.

Comme toute chose dans la vie, dès que vous avez compris ce qui vous arrive, vous devenez plus apte à le gérer. Dans le prochain chapitre, nous passerons justement de la compréhension des émotions à leur gestion.

 

3

DES STRATÉGIES POUR COMMENCER À GÉRER SES ÉMOTIONS

«Chacune d’entre elles fait la pluie et le beau temps, détermine la couleur des cieux dans l’univers émotionnel que nous habitons.»

– Monseigneur l’évêque Fulton J. SHEEN

Jusqu’à présent, nous avons vu que l’intelligence émotionnelle commençait par une prise de conscience et une compréhension des émotions – les vôtres, mais aussi celles des autres. L’étape suivante consiste à développer votre capacité à gérer ces émotions. Bien évidemment, les vôtres comme celles des autres.


Gérer ses émotions, c’est:


•  utiliser les émotions pour nourrir la réflexion et le raisonnement grâce à des informations utiles.

•  utiliser les émotions pour décider des choses à faire et à ne pas faire – donner la priorité à la réflexion et au comportement.

•  savoir quand il faut réagir immédiatement et quand il faut prendre le temps de réfléchir.

•  savoir quand il faut exprimer des émotions et quand il faut les garder pour soi; quand se positionner sur le terrain de l’émotion et quand s’en éloigner.

•  savoir gérer les émotions des autres.

•  savoir la façon d’utiliser ces émotions pour susciter de l’empathie et renforcer les liens avec les autres.





Gérer ses émotions ne signifie pas les contrôler, les supprimer ou les réprimer, ou essayer de dominer ses pensées, ses sensations physiques et ses comportements. Il s’agit plutôt de les laisser influer sur ses réflexions, ses sensations physiques et ses comportements, mais en les dirigeant.

Si vous essayez de contrôler une émotion (la vôtre ou celle des autres) – en l’évitant, en la réprimant ou en refusant de reconnaître qu’elle existe –, vous vous privez du message important qu’elle essaie de vous transmettre et qui, de fait, restera bloqué. De plus, réprimer des émotions consomme une part importante de votre énergie; cet effort peut s’avérer aussi stressant qu’exténuant.

Le fait de réprimer ou de supprimer des émotions vous éloigne des autres. Plus vous êtes loin de vos sentiments, plus vous tenez les autres à distance – et donc leurs émotions, leurs besoins. Vous aurez sans doute du mal à entretenir des relations ou à communiquer de manière efficace, car il faut être à l’écoute de ses émotions pour le faire.

Assumez la responsabilité de vos émotions

Il est essentiel de savoir que la gestion de vos émotions commence par le fait de comprendre que nous créons nous-mêmes nos propres émotions.

Les gens disent ou pensent souvent des choses comme: «elle m’a embarrassé», «il me met en colère», «il a tout fait pour me rendre jalouse» ou encore «c’est la seule personne capable de me rendre heureuse».

Cette façon de penser sous-entend que d’autres personnes et d’autres circonstances sont responsables de nos émotions. Ce n’est pas le cas. Vous créez vos propres émotions.

Si quelqu’un est en colère contre vous (parce que vous avez fait quelque chose qu’il ne fallait pas faire) et vous crie après, vous pourriez ressentir de la honte ou de la culpabilité. Ces émotions sont vos réactions à l’expression de la colère d’autrui. L’émotion que vous ressentez est celle que vous avez créée en réaction à une situation donnée.

Reprenez possession de vos émotions. N’en rendez plus les autres responsables. Admettez-le: il vous arrive d’essayer de rejeter la faute sur les autres et les circonstances, n’est-ce pas? Qu’en pensez-vous? Comment vous sentez-vous?
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Pourquoi? Parce que si vous réussissez à reprendre possession de vos émotions et à les endosser, vous pourrez alors avoir une prise sur elles et les diriger – comme pour chaque chose qui vous appartient.

S’il est vrai que vous générez vos émotions, certains éléments peuvent cependant les déclencher. Il est utile d’apprendre à les reconnaître pour les désamorcer.

Apprenez à connaître vos déclencheurs émotionnels

Il peut s’agir d’une personne qui parle fort au téléphone dans le train, de vos enfants qui refusent de manger leur souper, de critiques faites par vos parents, du fait qu’un poste ou une place dans un cours vous ait été refusé, d’un rapport ou un essai que vous devez écrire, d’une longue marche dans la nature avec un ami ou encore d’une balade à moto.

Prenez le temps de réfléchir aux différentes situations qui déclenchent de l’émotion en vous et de les noter. Bien sûr, il est impossible de prédire chaque circonstance, mais certaines d’entre elles déclenchent à tout coup une émotion en vous!

De quoi avez-vous peur? Qu’est-ce qui vous agace? Quelles sortes de personnes et de situations vous font ressentir de la déception? Qu’est-ce qui vous rend heureux? Notez ces circonstances, les pénibles comme les agréables.

Très souvent, vos émotions se déclenchent quand vos besoins émotionnels ne sont pas comblés. Ces derniers constituent l’ensemble de ce qui est nécessaire (ou de ce qui devrait arriver) pour que vous vous sentiez en sécurité.
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Quelques aspirations essentielles à la base de nos besoins émotionnels:


•  se sentir en sécurité;

•  avoir un sentiment de contrôle et pouvoir faire des choix;

•  avoir un sentiment d’appartenance – l’amitié, l’amour, l’humour et une forme d’intimité avec des personnes qui comptent pour vous;

•  avoir un but, ainsi que l’occasion et les moyens de l’atteindre.





Les comportements des enfants constituent souvent un déclencheur émotionnel pour leurs parents. Prenons l’exemple de Marie, qui a deux enfants âgés respectivement de six et huit ans:

«Mes deux garçons ont du mal à se mettre en route le matin. Je passais mon temps à les disputer pour qu’ils se dépêchent et qu’ils se bougent. J’avais l’habitude de leur dire qu’ils me stressaient, me contrariaient et me faisaient fâcher.

Le fait que je les harcèle ne les aidait pas à aller plus vite et nous stressait finalement tous. J’ai donc décidé de changer mon approche en leur demandant de prendre leurs responsabilités; je leur ai dit que, s’ils étaient en retard, ce n’était pas mon problème: en arrivant à l’école, ils n’auraient qu’à aller voir eux-mêmes la directrice ainsi que leur enseignante pour leur expliquer la raison de leur retard. Ça a marché!»

Apprenez à répondre d’une manière consciente en fonction d’un but précis, plutôt que de réagir de manière impulsive. Si vous avez repéré les éléments déclencheurs de vos émotions, vous pouvez mettre en œuvre certaines stratégies pour gérer les émotions difficiles, et d’autres pour retrouver des sentiments plus agréables.
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Prenez le temps de réfléchir

Nous avons vu que le rôle principal d’émotions comme le dégoût ou la surprise était de vous protéger. Si, lorsque vous vous promenez dans la rue, vous apercevez un véhicule dont le conducteur semble avoir perdu le contrôle et qui fonce sur vous, le fait de grimper sur le mur le plus proche est sans doute la réponse la plus adéquate.

À l’exception de ce genre de situation d’urgence, il est préférable la plupart du temps d’éviter les réactions instinctives et émotionnelles afin de garder la tête froide et de prendre le temps de réfléchir, pour accéder à la partie rationnelle de votre cerveau.

Selon un proverbe, «Les émotions disent: “Dépêche-toi!”» La sagesse dit: “Attends.”»

Si vous pouvez obliger la partie pensante de votre cerveau à se déclencher au moment où vous commencez à sentir l’émotion monter en vous, alors vous pourrez surmonter la partie dévastatrice de votre émotion.

Pour lutter contre les ravages des émotions, nous avons au fil du temps trouvé des modes de réaction qui sont devenus des réponses par défaut.

Si elles sont parfois tout à fait adaptées, à d’autres moments, elles s’avèrent peu efficaces.

Lorsque ces réponses émotionnelles se sont révélées inefficaces, la question est de savoir comment les modifier. Avant tout, il vous faut «ralentir la machine» pour accéder à la partie pensante de votre cerveau. De la même manière qu’un levier peut permettre à un train de changer d’aiguillage et de prendre ainsi une autre direction, vous devez changer le cours de vos émotions.


Quelques trucs pour changer le cours de vos émotions:


•  parcourir l’alphabet de la fin au début;

•  essayer de vous souvenir du plus grand nombre de personnages dans votre comédie télévisée, film ou opéra préféré;

•  vous souvenir de toutes les choses que vous avez mangées la veille – au déjeuner, au dîner et au souper, mais aussi en collation.





Quel que soit l’objet de votre attention, faites en sorte que le défi soit suffisant pour distraire votre cerveau, mais pas non plus impossible à relever – votre esprit pourrait alors choisir de revenir à des pensées infructueuses.

Gérez vos émotions en regardant vers l’avenir, plus loin. Il est également possible d’encourager la partie de votre cerveau qui pense et raisonne en prenant du recul. Pensez à la façon dont vous considérerez votre réaction demain, dans un mois ou dans un an. Serez-vous content? Votre angoisse, votre jalousie, votre colère ou votre déception, si réelle et importante en ce moment précis, qu’en restera-t-il dans un mois, une semaine ou même un seul jour?

Dites-vous: «Comment me sentirai-je demain si je perds la face en disant à cette personne (que je vois tous les jours) qu’elle est affreuse?» Peut-être n’en éprouverez-vous aucun regret. Mais si vous voulez mieux comprendre le réel et avoir une prise sur lui, essayez de voir la situation au-delà de l’instant présent. Replacez-la dans une perspective à long terme.

Les émotions intenses nous empêchent de voir l’avenir et nous font croire que la seule chose qui compte, c’est le présent – c’est maintenant. Mais il peut aussi être utile de vous rappeler que vous souhaitez conserver ce travail ou cette relation avec votre sœur, votre voisin ou votre collègue, quelle que soit la chose que vous risquez de perdre – si vous la perdez.

Comment vous souvenir d’appuyer sur la touche pause et de mobiliser la partie pensante de votre cerveau? Portez un bracelet ou un autre bijou que vous toucherez pour vous rappeler qu’il faut prendre le temps de réfléchir.

Vous pouvez aussi placer des papillons adhésifs sur lesquels vous aurez écrit «ARRÊTE!» ou «RÉFLÉCHIS!» sur votre ordinateur ou votre réfrigérateur, à un endroit stratégique où vous les verrez quand vous aurez besoin de gérer vos émotions de manière efficace.

Gérer ses sensations physiques

Rappelez-vous que les émotions sont constituées de pensées, de comportements et de sensations physiques. Vous avez sans doute observé que l’accélération de votre rythme cardiaque s’accompagne de celle de votre respiration, qui devient plus superficielle. Il existe une manière efficace de contrer les effets de l’angoisse et de la colère: en contrôlant votre respiration.


Quelques trucs pour contrôler votre respiration:


•  cessez de respirer pendant cinq secondes (pour «rééquilibrer» votre respiration);

•  ensuite, respirez lentement pendant trois secondes, puis faites une longue expiration de cinq secondes. Prenez conscience que c’est l’expiration qui va tout ralentir.





Vous connaissez probablement déjà cette technique – sans doute en avez-vous déjà entendu parler. Il y a une bonne raison à cela: ça marche vraiment!

Si cette technique ne dissipe pas entièrement l’émotion – la déception, l’angoisse ou la frustration –, elle aura malgré tout pour effet d’en faire diminuer l’intensité d’un ou deux crans, soit suffisamment pour vous éviter de dire ou de faire quelque chose que vous pourriez regretter plus tard.

Essayez, vous verrez, ça marche vraiment!

Il existe une manière efficace de gérer les sensations physiques et l’adrénaline produite par les émotions fortes: l’exercice physique. Vous pouvez aller courir, faire de la marche rapide, faire du vélo. Mais vous pouvez aussi vous lancer dans les travaux ménagers – passer l’aspirateur, nettoyer la douche ou la baignoire. Dehors, vous pouvez faire du jardinage, balayer la galerie ou le chemin. Si vous êtes au travail, vous pouvez monter et descendre quelques marches.

Vous avez là encore certainement déjà entendu ces conseils. Et si c’est le cas, ce n’est pas pour rien: ça marche vraiment! Ces activités vous aideront à modifier votre état physique et vous donneront du temps pour réfléchir – et accéder ainsi à la partie pensante de votre cerveau.

La musique aussi peut influer sur la manière dont vous vous sentez. Servez-vous-en! Écoutez à fond du rock ou de la musique classique tout en chantant. Vous pouvez aussi décider d’écouter de la musique d’ambiance pour atténuer vos sensations.
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Vous serez évidemment tenté de revenir à votre mode de réaction habituel – vous épuiser dans ce qui a provoqué votre déception, votre colère, votre jalousie, etc. Mais, si vous le voulez vraiment, vous pouvez aussi décider d’en changer. Pour cela, vous devez devenir votre propre source de distraction.

Comment vous rappeler qu’il faut appuyer sur la touche pause pour gérer les effets physiques d’une émotion? Utilisez la même tactique que pour gérer vos pensées: portez un bracelet que vous toucherez pour vous rappeler qu’il faut prendre le temps de réfléchir. Ou reprenez l’idée du papillon adhésif «ARRÊTE!» ou «RÉFLÉCHIS!», expliquée précédemment.

Un éventail de stratégies pour gérer vos comportements

Pour avoir une bonne intelligence émotionnelle, il faut que nous reconnaissions et comprenions nos émotions afin de pouvoir mettre en place des stratégies efficaces pour les gérer.

La façon de gérer les émotions – les nôtres et celles des autres – dépend, entre autres choses, du contexte: ce sont les circonstances ou les faits qui entourent un événement particulier, la situation, l’autre ou les autres personnes touchées, votre objectif ou celui de l’autre personne et, bien sûr, ce à quoi vous voulez parvenir.

La gestion des émotions dépend de tellement de variables qu’il vous faut adopter une attitude flexible. S’il y avait une réponse standard à chaque émotion et à chaque situation, vous connaîtriez toujours la façon de réagir et de vous comporter. Vous sauriez alors quoi dire et quoi faire.

Mais, justement, chaque situation est différente; il vous faut trouver une palette de stratégies, une variété d’attitudes que vous pourrez adapter à toute circonstance.

Évaluez les possibilités qui s’offrent à vous et passez à l’action

Souvent, la manière de réagir à une émotion pénible consiste à reproduire la même réponse émotionnelle, quelle que soit la circonstance. Lorsque vous partez du principe qu’il n’y a qu’une manière de réagir, ce sont vos émotions qui vous contrôlent.

Car, malgré les apparences, vous avez toujours le choix!

Si vous êtes déçu de ne pas avoir décroché le poste que vous visiez ou de ne pas avoir eu la place que vous vouliez dans un cours, votre réaction peut être de faire un appel téléphonique et de demander les raisons de ce refus. Ou peut-être enverrez-vous un courriel pour demander poliment une explication? Votre réaction sera-t-elle au contraire de vous cacher et de vous noyer dans vos tourments?
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Prenons l’exemple d’une collègue qui vous en voudrait parce que vous avez eu la promotion qu’elle désirait. Sans doute éprouverez-vous de la frustration à son égard. Vous pourriez réagir en affrontant directement votre collègue et en lui demandant de vous expliquer son problème. Mais vous pourriez aussi bien décider de faire comme si vous n’aviez pas remarqué sa saute d’humeur.

Nourrir l’autre tigre

Cette histoire illustre le concept du choix.

«Il était une fois un vieil homme qui s’occupait de plusieurs animaux, dont deux tigres qui vivaient ensemble dans une cage et qui intriguaient tout particulièrement son petit-fils. Les félins avaient des tempéraments différents: l’un était calme et posé, tandis que l’autre était imprévisible, agressif, violent et vicieux.

– Se battent-ils, grand-père? demanda l’enfant.

– Parfois, ça leur arrive, admit le vieil homme.

– Et lequel gagne?

– Eh bien, cela dépend de celui que je nourris le plus.»

Votre capacité à gérer vos émotions dépend aussi de la manière dont vous «nourrissez» une émotion en particulier. Quelle que soit l’émotion, il y a toujours plus d’une façon d’y répondre.


Quelques façons de répondre aux émotions:


•  Vous retirer: si une situation et l’émotion qui l’accompagne ont des effets trop dévastateurs sur vous, vous avez le choix de vous en extraire. Imaginons que vous soyez dans un train, que quelqu’un se mette à parler fort au téléphone et que cela vous irrite. Retirez-vous. Changez tout simplement de wagon. Imaginons qu’il n’y ait pas de place libre dans cet autre wagon – prenez le risque d’aller voir, vous aurez encore le choix. Vous pourrez décider de rester à votre place (et de vous énerver un peu plus) ou bien de vous retrouver debout. À vous de choisir.

•  Faire quelque chose: par exemple, vous pouvez demander à la personne de parler moins fort. Vous n’êtes pas certain d’être capable de faire cette demande sans créer un affrontement? Il s’agit d’une situation classique où le fait d’avoir de l’assurance peut s’avérer fort utile.

•  Ne rien faire: vous n’êtes toujours pas capable de vous extraire de la situation, mais vous avez toujours le choix. Parce que vos comportements constituent seulement l’un des aspects de votre émotion, vous pouvez gérer cette situation en vous occupant de vos pensées ou de ce que vous ressentez physiquement, à l’aide des solutions suggérées dans ce chapitre.





Méditez

Qu’avez-vous fait dans une situation où vos émotions vous ont submergé et vous ont empêché de penser clairement et de réagir d’une manière efficace? Il est possible que vous vous soyez senti coupable, gêné, ennuyé ou honteux. N’empirez pas les choses en laissant en plus ces émotions vous paralyser. Arrêtez de vous torturer.

Méditez plutôt sur ce qui s’est mal passé. Comment pourriez-vous, la prochaine fois, modifier votre réaction dans une situation similaire? Tout comme vous avez développé votre intelligence cognitive en vous demandant où était votre erreur dans cette addition mathématique ou dans ce casse-tête, essayez de réfléchir à la façon la plus appropriée et efficace de réagir dans une situation où vous devrez à nouveau faire face à cette même émotion. C’est ce qui s’appelle être émotionnellement intelligent!

Parlez à quelqu’un de ce que vous ressentez

Parlez, même si c’est à votre chien! Le fait de dire les choses aide souvent à résoudre et à clarifier des situations. Si vous faites face à une émotion douloureuse et récurrente, parlez-en à un thérapeute ou à un groupe de soutien.

Quel que soit votre interlocuteur, vous serez sans doute surpris de constater que lui parler vous offrira de nouvelles perspectives. Soyez ouvert et considérez d’autres points de vue. Il vous reviendra ensuite de choisir votre réponse préférée.

Interrogez les autres sur leur manière de gérer leurs émotions dans des situations précises. Vous pouvez leur demander: «Comment fais-tu pour rester si calme dans cette situation?» Ou bien: «Comment se fait-il que cela ne te mette pas en colère?» Ou encore: «Comment fais-tu pour être si positif après un tel échec?»
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Gérer les émotions des autres

Au fur et à mesure que vous commencez à développer votre capacité à gérer vos propres sentiments et émotions, votre façon de comprendre ceux des autres s’améliore également.

On vous a déjà probablement dit qu’on ne change pas les gens. Il est inutile d’insister, de les harceler, d’exiger quelque chose d’eux ou de tenter de les manipuler; vous n’y parviendrez pas.

Mais ce qui est possible, en revanche, c’est de comprendre les motivations des autres, leurs besoins et leurs émotions. Dès que vous comprenez mieux ce que quelqu’un ressent et la façon dont s’articulent ses sentiments, vous êtes plus à même de bien réagir devant cette personne et ses émotions.

Les chapitres de la deuxième partie vous aideront à aller plus loin dans cette direction.

Aide-mémoire

L’intelligence émotionnelle implique de comprendre et de gérer les émotions – les vôtres et celles des autres.

Après la lecture des chapitres de cette première partie, vous devriez désormais comprendre plus clairement le sens et la signification des émotions, leurs objectifs et leurs fonctions.

Vous avez désormais découvert, malgré tout ce que l’on avait pu vous dire auparavant, que les émotions ont une fonction positive – comme préserver votre sécurité, vous aider à prendre des décisions, établir et maintenir des liens sociaux, ou vous rendre créatif et heureux.

Évidemment, chacun d’entre nous vit les émotions de manière différente. Certains les ressentent de manière plus intense que d’autres. Vous constaterez aussi que certaines personnes répondront de manière tout à fait différente à une même émotion.

Le dernier chapitre de cette première partie montre que le fait d’endosser vos émotions et de savoir ce qui les déclenche peut vous aider à y répondre d’une manière consciente, délibérée et adéquate, plutôt que d’y réagir d’une façon désordonnée et incontrôlable.

Vous savez désormais qu’il est possible de trouver et de mettre en œuvre des stratégies précises – qui marchent pour vous, personnellement – pour gérer ces émotions.

Toutefois, l’intelligence émotionnelle ne se limite pas à des stratégies précises pour gérer certaines émotions, personnes et situations. Elle vous offre également la possibilité de comprendre et de gérer les émotions – les vôtres et celles des autres.

Dans la deuxième partie, nous élargirons notre approche de l’intelligence émotionnelle en abordant les techniques de communication et la pensée positive. Vous découvrirez que ces deux attributs font partie intégrante de l’intelligence émotionnelle. Ces éléments permanents et indissociables sont susceptibles de vous aider à développer ou à renforcer votre propre intelligence émotionnelle.


DEUXIÈME PARTIE
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GÉRER SES ÉMOTIONS

 

4

GÉRER SES ÉMOTIONS GRÂCE À UNE MEILLEURE COMMUNICATION

Gérer les sentiments et les émotions des autres

Ce n’est pas en demandant à quelqu’un comment il va que vous saurez comment il va vraiment.

Ce que les personnes ressentent et ce qu’elles en disent peuvent être deux choses assez différentes. Il arrive qu’elles ne soient pas tout à fait honnêtes ni claires sur ce sujet. Cependant, nos interlocuteurs nous donnent des indices. Nous le faisons tous par la communication non verbale.

D’après les recherches du professeur Albert Mehrabian, les émotions se communiquent par la parole (7%), par le ton de la voix (38%) et par le langage du corps (55%); cela signifie que vos émotions, et celles des autres, se transmettent à 93% par la communication non verbale.

Les messages non verbaux peuvent susciter l’intérêt et établir un sentiment de confiance et d’empathie entre les gens, mais ils peuvent aussi générer de la peur, de l’irritation ou de la déception. Et quand ces messages ne semblent pas correspondre à ce qu’une personne est en train de dire, ils créent un sentiment de confusion et de méfiance.

La communication non verbale peut accompagner la communication (comme lorsque vous hochez la tête en disant «non») ou la souligner (si vous dites «non» en tapant du poing sur la table).

La communication non verbale peut aussi contredire un message que vous essayez de faire passer – comme lorsque vous dites à une personne que vous aimez ce qu’elle porte tout en faisant une drôle de tête pour montrer à une autre que ce n’est pas ce que vous pensez réellement.

La communication non verbale peut aussi remplacer un discours pour traduire des attitudes, des émotions et des sentiments. Ainsi, lever le pouce en l’air signifie une approbation.

En réalité, il suffit souvent de regarder l’expression du visage de son interlocuteur pour percevoir son état d’esprit. Les émotions primaires (surprise, tristesse, colère, joie, dégoût et peur) sont universelles, pas seulement en parole, mais aussi par les expressions qui apparaissent sur notre visage quand nous les ressentons.

Les expressions du visage nous permettent de communiquer un nombre important de choses, devant un danger potentiel, par exemple. C’est peut-être pour cela que certaines sont aussi universelles. Bien sûr, il n’y a pas que les expressions du visage qui peuvent vous apporter des indices sur l’état d’esprit de la personne devant vous. Diverses attitudes et émotions peuvent se manifester par d’autres formes de communication non verbale:


•  le langage du corps: les gestes, les postures, le contact visuel, le fait d’incliner la tête;

•  la communication tactile: le toucher est une forme de communication non verbale – le fait de donner une petite tape dans le dos de quelqu’un ou de l’attraper par le bras peut clarifier une intention;

•  la proxémie: la distance entre les personnes dans différentes situations sociales.




Les expressions élémentaires du visage

La joie: une expression de bonheur encourage les autres à venir vers soi.

La tristesse: une expression de tristesse peut signifier la perte d’un être cher, un sentiment de malaise, de la douleur, du désarroi. Un visage triste indique aux autres qu’on a besoin de réconfort.

La colère: les expressions de colère servent à avertir les autres – elles traduisent l’hostilité, l’opposition et la possibilité d’une attaque.

La peur: ses différentes expressions avertissent les autres d’un danger imminent, d’une menace, de la nécessité de fuir.

Le dégoût: les expressions de dégoût signalent aux autres de rester loin de quelque chose de révoltant ou qui provoque la nausée, comme de la viande en décomposition, des matières fécales ou des aliments impropres à la consommation.

La surprise: les expressions de surprise surviennent lorsque des événements n’ont pu être prévus et transmettent des messages sur le fait que quelque chose était inattendu, soudain, nouveau ou fantastique. Il est assez intéressant de constater que, après une brève expression de surprise, une autre expression du visage surgit: elle révèle une émotion qui lui succède. Imaginons que vous trouvez votre porte grande ouverte: vous êtes d’abord surpris, puis vous éprouvez de la colère lorsque vous comprenez que vous avez été cambriolé. La surprise peut aussi être suivie par le bonheur de tomber par hasard sur un vieil ami.

Bien que ces expressions élémentaires soient automatiques, il est assez facile de les arborer ou de les feindre – pour montrer ou cacher d’autres émotions et ainsi tromper ou manipuler les autres.



Les émotions primaires semblent ainsi faciles à identifier et à percevoir. Mais d’autres s’avèrent plus difficiles à interpréter. Pourquoi? Tout simplement parce qu’à l’inverse des émotions primaires, ces autres émotions ne peuvent pas être lues à la seule lueur d’un signal non verbal.

Les significations et intentions transmises par la communication non verbale ne peuvent pas toujours être identifiées par un seul geste ou une seule expression du visage. Il vous faut prendre en considération la combinaison des signaux non verbaux qui vous parviennent, mais aussi le contexte.

Imaginons que vous soyez un professeur et que vous demandiez à vos étudiants s’ils ont compris ce que vous venez de leur expliquer. Ils répondent: «Oui, bien sûr.» Cependant, les froncements de sourcils que vous lisez sur leur visage vous font deviner une certaine confusion et vous suggèrent qu’ils n’ont pas réellement compris.

Mais ces froncements de sourcils pourraient aussi indiquer qu’ils ont compris et qu’ils sont en train d’analyser ces nouvelles informations, de les intégrer à ce qu’ils savent déjà. Il se peut aussi que cette expression soit causée par une douleur personnelle ou par une mauvaise odeur! Toutefois, si vous avez remarqué qu’en plus de ce froncement de sourcils certains inclinent la tête doucement, se rongent les ongles ou se penchent sur le cahier du voisin, vous pouvez avoir la certitude qu’ils n’ont pas compris!
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C’est sur cette combinaison de signaux non verbaux et sur le contexte dans lequel ils surviennent que se base notre intuition; c’est la compréhension soudaine d’une personne ou d’une situation qui nous envahit sans que nous ayons besoin de raisonner ou de réfléchir.

L’intuition est en réalité un processus qui permet de se positionner par rapport aux informations que transmet la communication non verbale dans un contexte précis, et d’y répondre (comme je l’ai mentionné dans le chapitre 1). Observez la vidéo en ligne de Barack Obama volant au secours d’une femme enceinte en train de s’évanouir pendant qu’il lit son discours d’investiture en octobre 2013.

Si vous avez eu l’occasion de voir cette scène, votre regard en a balayé l’ensemble – la femme et les gens autour d’elle –, et vous avez compris ce qui était en train de se passer. Vous n’avez pas eu besoin de réfléchir pour comprendre ce qui était évident.

Dans cet exemple, le contexte – les circonstances et les faits qui entourent cette situation particulière – vous a donné des indices sur ce qui était en train de se produire. La femme était enceinte, les deux personnes qui se trouvaient à côté d’elle avaient l’air inquiet. On peut imaginer qu’elle était là depuis un certain temps, et sans doute était-elle émerveillée de se tenir si près du président des États-Unis. La combinaison des signaux non verbaux et du contexte dans lequel les événements se produisent s’ajoute au message fort qui est destiné au spectateur, c’est-à-dire à vous.

Ainsi, afin de mieux comprendre ce qu’une autre personne ressent, observez les indices contextuels et vous aurez l’occasion de percevoir à quel point telle ou telle émotion semble adéquate dans une situation précise.

Tenez compte du contexte général, mais aussi des détails. Si vous êtes dans une situation où vous ne croyez pas ce que quelqu’un vous dit – car cela n’a pas l’air vrai ou juste –, vous le percevez parce que cette combinaison d’indices contextuels verbaux et non verbaux ne «marche» pas.

Imaginons qu’un collègue vous ait assuré qu’il souhaitait faire une réunion avec vous pour négocier des délais, des responsabilités ou un contrat. Pendant la réunion, malgré son contact visuel avec vous, il semblait se détourner de vous, et ses bras étaient fermement croisés contre son corps. Vous avez perçu son opposition.

En repérant ces signes, vous pouvez décider de rentrer dans le vif du sujet en demandant à votre collègue quel est le problème. Vous pouvez aussi choisir de changer ou de reformuler le message que vous voulez lui transmettre, en espérant qu’il y sera plus réceptif ainsi. Peut-être est-ce vous qui êtes sur la défensive alors que vous espérez paraître coopératif?

Vous avez également la possibilité d’utiliser délibérément des signaux non verbaux pour essayer de transmettre votre ouverture et votre réceptivité quant à ce qui est en jeu.

Il nous est tous arrivé quelquefois d’utiliser la communication non verbale pour projeter sur les autres des sentiments que nous ne ressentions pas. Encore une fois, c’est le contexte qui rend cela acceptable ou non. C’est bien de savoir créer une atmosphère de confiance – par une posture équilibrée, une voix et des gestes apaisants – qui vous permettra de vous sentir à l’aise pendant une entrevue ou une réunion, ou dans une situation sociale. Mais dans d’autres circonstances, le fait de feindre un geste ou une expression faciale peut sembler bizarre ou manquer de sincérité. Pourquoi cela? Simplement parce que les gestes et le langage du corps, ceux dont la personne n’est pas consciente, peuvent la trahir. On appelle cela un débordement émotionnel – un signal verbal non intentionnel. Si une personne sourit largement et semble se réjouir de ce qu’une autre remporte le prix (qu’elle voulait absolument), elle laisse pourtant «déborder» son sentiment réel en évitant le contact visuel alors qu’elle félicite le vainqueur!

Lorsque vous avez le sentiment que quelqu’un ne se comporte pas avec intégrité, ne semble pas honnête ou «vrai», c’est probablement parce que sa communication non verbale ne correspond pas à ce qu’il dit.

Ayez à l’esprit que chaque personne a son propre langage corporel, que l’on appelle comportements de référence: ce sont ses manières habituelles d’agir ou de se comporter en temps normal. Si vous les avez déjà identifiés chez une personne, ils vous serviront d’outils de comparaison et vous percevrez plus facilement les éventuelles incohérences.

Certains mouvements, gestes, expressions et même déplacements plus ou moins subtils du corps signalent parfois que quelque chose est en train de se passer. Prêtez attention aux changements d’émotion des autres: ils seront forcément lisibles dans leur comportement non verbal. Ce qui se passe à l’intérieur se voit à l’extérieur.

Les différences culturelles
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Les différences culturelles influent sur le langage du corps et sur son interprétation. Dans certaines cultures, un contact visuel occasionnel marque l’intérêt et l’attention. Dans d’autres, même si un contact visuel intense entre deux personnes du même sexe témoigne d’une grande confiance et de la sincérité, celui entre des individus de sexe opposé est considéré comme inconvenant. Dans d’autres encore, ce contact peut même constituer un défi.

Sachez aussi qu’en plus des différences culturelles, des difficultés comportementales, mentales et physiques peuvent nuire à la communication verbale de certains individus.

Développez vos talents d’observateur

Les expressions du visage, les postures, la façon de toucher, etc., sont générées par l’émotion et peuvent vous donner accès aux vrais sentiments et intentions d’une personne à un instant particulier. En prenant conscience de cette communication non verbale et de la combinaison des signaux qu’ils transmettent, vous comprendrez les sentiments des autres – leur déception, leur ennui, leur irritation ou leur satisfaction – plus facilement que si vous vous contentiez uniquement d’écouter ce qu’ils vous disent.

Vous pouvez vous exercer à «décoder» les autres.


Quelques trucs pour s’entraîner à «décoder» les autres:


•  Regardez des débats ou des entrevues lors du journal télévisé et essayez de remarquer les émotions qui transparaissent derrière les déclarations, les aspirations et les opinions de ceux qui s’expriment. Prêtez attention aux gestes (expressions faciales, ton de la voix, etc.) qui sont associés à une émotion. Quelle combinaison de langage non verbal vous conduit à penser que cette personne exprime telle ou telle émotion?

•  Observez les gens qui vous entourent, dans l’autobus, le train, un café, et remarquez la façon dont ils agissent et se comportent avec les autres. En faisant cela, amusez-vous à deviner ce qu’ils pensent ou à essayer de deviner la nature de leur relation.

•  Prenez conscience de la synchronisation. Des personnes qui sont en phase l’une avec l’autre auront tendance à agir en miroir, à reproduire les gestes de l’autre et à utiliser le même langage corporel. Lors de soirées, vous remarquerez que des personnes qui s’entendent bien lèvent leur verre ensemble et au même moment. Ce sont des signes naturels d’affection, d’harmonie et de compréhension. Observez autour de vous si les personnes bougent de concert ou pas. (Il est intéressant de souligner que le fait de chanter et danser ensemble est un puissant moyen de créer une relation, parce que des liens s’établissent dès qu’il est question de bouger ou de respirer ensemble.)

•  Regardez un film ou un documentaire à la télévision, baissez le son et essayez de deviner les émotions que ressentent les personnes que vous observez. Prêtez également attention à la manière dont elles se manifestent.





Je vous mets cependant en garde contre le piège qui consiste à passer son temps à analyser les faits et gestes de quelqu’un, puis à s’imaginer que l’on a parfaitement compris son langage corporel. C’est important de se parler aussi – parler vous rend plus à même de communiquer de manière efficace avec les gens qui vous entourent, de mieux les comprendre et de mieux gérer leurs émotions.

Apprenez à gérer vos émotions en utilisant la communication non verbale

Vous êtes certainement relativement conscient de ce que vous transmettez de manière non verbale. Cependant, comme les recherches du professeur Mehrabian le démontrent, notre communication non verbale révèle nos sentiments et nos émotions plus que nous ne pouvons l’imaginer.

Les gestes que vous faites, la façon dont vous vous tenez debout ou assis, la rapidité de votre débit et le volume de votre voix, et les expressions de votre visage envoient des messages forts sur la façon dont vous vous sentez. Consciemment ou pas, les autres personnes en tirent des conclusions sur votre attitude ou vos émotions; même si vous restez silencieux, vous continuez à communiquer par votre posture et les expressions de votre visage.

Le langage de votre corps et le comportement non verbal jouent un rôle décisif sur le fait que votre interlocuteur se sente bien avec vous. La personne qui reçoit des messages brouillés va se concentrer sur les signaux non verbaux, qui pourront alors causer de la confusion et de la méfiance.

Être conscient de ce qui peut favoriser la communication non verbale (le langage du corps, les gestes, etc.) vous aidera à établir une relation de confiance et un lien fort avec les autres.


Quelques trucs pour améliorer la communication non verbale:


•  Utilisez un langage du corps et des gestes clairs. Par exemple, laissez vos bras le long du corps ou joignez les mains de manière souple. Essayez de faire des gestes calmes et fluides plutôt que de petits mouvements brusques qui pourraient distraire votre interlocuteur ou l’intimider.

•  Prêtez attention aux expressions de votre visage: essayez d’adopter une expression qui reflète l’ouverture et l’intérêt, mais qui réponde également à ce que votre interlocuteur vous dit.

•  Gardez une distance appropriée. Laissez assez d’espace entre vous et l’autre personne afin qu’elle ne se sente pas envahie, mais soyez tout de même suffisamment proche pour qu’elle se sente à l’aise et liée à vous.

•  Évitez de manipuler des objets quand vous écoutez ou parlez. Le fait de taper nerveusement avec un stylo ou de faire rouler un bijou entre vos doigts peut donner l’impression que vous êtes distrait, nerveux ou impatient.

•  Établissez un contact visuel. Chaque fois que vous accueillez quelqu’un, regardez-le assez longtemps dans les yeux pour en remarquer la couleur – et maintenez ce contact. Il ne s’agit pas de regarder l’autre fixement, mais de le faire juste assez pour manifester votre intérêt.

•  Tenez-vous droit, les pieds écartés, les épaules détendues, en maintenant votre tête haute: vous transmettrez le sentiment que vous êtes sûr de vous. Lorsque vous êtes assis, vous aurez l’air plus confiant si vous posez vos pieds à plat sur le sol, si vous détachez les bras de votre corps et si vous placez les paumes de vos mains sur les cuisses ou sur la table. L’immobilité envoie le message que vous êtes calme et en confiance.

•  Travaillez votre poignée de main. Une bonne poignée de main peut vous donner immédiatement de la crédibilité, mais une mauvaise peut inciter à la distance en une seconde. Évitez s’il vous plaît la poignée de main «molle» ou le «broyage de doigts».

•  Souriez. Le fait de sourire influe directement sur la façon dont les personnes vous répondent. Quand vous souriez à quelqu’un, normalement, il vous rend la pareille. Et le sourire de votre interlocuteur modifiera positivement son état émotionnel.





Des recherches ont été menées sur les effets de la posture sur la confiance en soi.

Dans une étude2, on demandait à des participants de passer deux minutes dans l’une des deux positions suivantes: soit dans une posture marquant l’ouverture (assis sur une chaise, les pieds sur le bureau, les doigts entrelacés derrière la tête), soit dans une posture fermée (assis avec les épaules crispées, les jambes croisées et les mains jointes sur les genoux).

Il en est ressorti, de manière tout à fait intéressante, non seulement que les personnes dont la posture était ouverte donnaient l’impression d’être plus sûres d’elles, mais que leur taux de testostérone augmentait de 19% tandis que leur taux de cortisol, l’hormone du stress, diminuait de 25%.

À l’inverse, on a pu observer une baisse de la testostérone et une hausse du cortisol chez les personnes qui adoptaient des postures fermées.

Il est donc possible de modifier la manière dont vous vous sentez simplement en changeant de posture. C’est une bonne nouvelle: il est inutile d’adopter un éventail d’attitudes et d’expressions qui seraient étranges pour vous ou qui manqueraient de naturel. Il vous suffit de faire quelques gestes qui vous donnent un sentiment de confiance, et le reste de votre corps suivra.


Quelques trucs pour vous sentir plus sûr de vous, et pas simplement en avoir l’air:


•  quand vous êtes assis, tenez-vous droit;

•  tenez votre tête dans l’alignement des épaules;

•  détendez vos épaules;

•  répartissez le poids de votre corps sur vos deux jambes;

•  si vous êtes assis, gardez les coudes sur les accoudoirs de votre chaise (plutôt que serrés sur vos côtes);

•  entrez en contact visuel de manière adéquate;

•  baissez le ton de votre voix;

•  parlez plus lentement.





Vous ne pouvez pas contrôler tous les aspects de la communication non verbale; d’ailleurs, plus vous essaierez, moins vous aurez l’air naturel. Mais si vous pouvez juste vous concentrer sur vos pensées et vos sensations physiques, le reste de vos comportements suivront.

Il s’agit d’un processus dynamique dans lequel de petits changements dans la manière dont vous utilisez votre corps peuvent provoquer des bouleversements majeurs dans la façon dont vous vous sentez et vous comportez, et dans l’effet que vous avez sur les autres.

Souvenez-vous: les émotions englobent trois aspects: les pensées, les sensations physiques et les comportements. Si vous vous sentez angoissé avant une entrevue ou une réunion avec des inconnus, si vos pensées sont négatives et que vous vous mettez à ressentir des sensations telles qu’une respiration irrégulière ou le cœur qui bat trop vite, vos comportements, vos pensées et vos sensations physiques en seront modifiés.

Quels comportements non verbaux choisiriez-vous? Sélectionnez-en deux, seulement deux, et mettez-les en pratique le plus souvent possible en toute situation.

Surtout, ne vous mettez pas en tête d’avoir toujours le «bon» comportement non verbal. Si votre discours est honnête et sincère, il se peut fort bien que votre communication non verbale reflète ce que vous ressentez sans que vous ayez à faire trop d’efforts.

La communication verbale

Bien que la communication non verbale en dise beaucoup sur les sentiments et les émotions d’une personne, il ne faut pas tenir pour acquis que vous avez toutes les clés en décodant des gestes, des postures et des expressions. Il est indispensable de parler avec l’autre et de l’écouter!

Quand les gens se parlent, ils ne s’écoutent pas toujours. Ils savent ce que l’autre veut dire, mais ne font pas forcément l’effort de se concentrer. Ils sont souvent distraits; ils pensent à autre chose ou sont en train de formuler leur réponse dans leur tête. Ils partent du principe selon lequel ils ont déjà entendu ce que l’autre personne est en train de dire, ou bien ils sont sur la défensive. Plutôt que de faire attention au discours de l’autre, ils sont concentrés sur ce qu’ils pourront y répondre.

À l’inverse, écouter attentivement demande l’utilisation de techniques qui encouragent l’autre personne à parler en lui faisant sentir qu’elle se fait comprendre. Il est ainsi plus probable que vous comprendrez ce que dit et ressent votre interlocuteur. On appelle cette technique l’écoute active, car il faut participer activement à ce processus; il s’agit de faire consciemment des choses qui vont aider l’autre à s’exprimer.

L’écoute active


•  Utilisez la communication non verbale pour valider ce que l’autre personne est en train de dire. Un geste comme un simple hochement de tête ou le fait de toucher le bras de votre interlocuteur renforce le sentiment que vous êtes liés l’un à l’autre.

•  Utilisez de «petits gestes d’encouragement». Ces petits signaux disent à l’autre que vous l’écoutez. De petits bruits comme «mmm», «oui» et «oh» ou le fait de hocher la tête au bon moment indiquent à l’autre que vous l’écoutez attentivement. Ces petits gestes encouragent l’interlocuteur à parler, sans l’interrompre tout le temps. Attention de ne pas abuser de ces encouragements et de ne pas les utiliser au mauvais moment, car cela donnerait l’impression que vous faites semblant d’écouter, ce qui découragerait la parole.

•  Montrez que vous avez compris. Vous pouvez le faire en résumant ou en paraphrasant ce que l’autre personne a dit. Reformulez ses propos dans vos propres mots. Vous pourriez ainsi commencer par dire: «Est-ce que j’ai bien compris ce que vous avez dit…» ou «Alors ce que vous voulez dire, c’est…» De cette manière, vous donnez à la personne la possibilité de confirmer ce qu’elle a dit et la façon dont elle se sent. Mais de manière tout aussi importante, elle peut clarifier ou contredire ce qu’elle a exprimé. Vous pourriez dire: «J’ai eu l’impression que ce qui s’est passé vous avait fâché.» L’autre aura ainsi la possibilité de clarifier ses paroles et de répondre par: «Non, cela ne m’a pas fâché, juste un peu démoralisé et déçu.»



Bien sûr, cela peut paraître un peu étrange de répéter ou de paraphraser ce qui a été dit, ou de reformuler ce que vous considérez comme les pensées de votre interlocuteur chaque fois qu’il s’adresse à vous!

Ce qui est important, c’est d’écouter comme si vous aviez à retransmettre les paroles de l’autre, que vous le fassiez ou pas. C’est pour cela que l’écoute active est si efficace. Elle concentre votre attention, vous aide à percevoir ce que les autres ressentent et vous incite à mieux communiquer.


•  Mettez des sentiments et des sensations sur les mots de votre interlocuteur. Au lieu de vous contenter de répéter ce qui vient d’être dit, celui qui pratique l’écoute active pourra interpréter des paroles sur le plan des émotions. Vous pouvez ajouter: «On dirait que cela vous a troublé.» Ou bien: «Vous avez l’air déçu.»

•  Nommez les émotions. Le fait de dire «Je comprends» ou «Je vois» ne dit rien de clair à votre interlocuteur. Des réponses comme «Vous avez l’air fier de ce que vous avez fait» ou «Vous avez l’air choqué par cette décision» montrent que vous faites l’effort de comprendre ce que ressent l’autre et son point de vue.

•  Repérez la communication non verbale. Soyez conscient des liens établis entre ce qui est verbal et non verbal. Est-ce que les deux communications transmettent le même message? Vous pourriez ainsi dire: «Rachel, vous avez l’air inquiète, tout va bien?»



Dans le contexte de l’intelligence émotionnelle, l’écoute attentive implique de savoir se concentrer sur ce que l’autre ressent – il s’agit de l’aider à identifier et à formuler ses sentiments. Le simple fait d’écouter ce que l’autre ressent et d’y réfléchir peut avoir, sans qu’il soit nécessaire de faire quoi que ce soit d’autre, un effet renversant. Par exemple: «Je comprends que vous soyez déçu de ce produit et mécontent de nos services; j’en parle à mon directeur et je vous reviens.»

Attention, il ne s’agit pas d’adopter la cause de l’autre personne, ni d’être forcément d’accord avec elle, ni de vous laisser envahir par ses sentiments. Votre objectif est de comprendre son émotion, pas de vous laisser submerger ou affaiblir.

Vous êtes simplement en train de faire preuve d’empathie.


L’empathie

L’empathie est la capacité naturelle de comprendre ce que quelqu’un d’autre vit. Quand vous cherchez à être empathique, vous voulez comprendre la situation de quelqu’un d’autre, son point de vue, ses pensées et ses sentiments – et ce, même s’ils sont différents des vôtres.

L’empathie est ce qui vous fait lever les sourcils quand quelqu’un se cogne un orteil. Vous ressentez réellement la douleur. C’est aussi l’empathie qui vous fait pleurer quand vous regardez un film triste et qui vous met en colère quand vous assistez à une injustice.

De nombreuses professions attachent une grande importance à l’empathie. Les avocats les plus efficaces, mais aussi les médecins, les politiciens, les infirmiers, les professeurs et même les agents de recouvrement sont tous censés prévoir et comprendre les sentiments des autres.

En étant empathique, votre objectif est de comprendre les émotions de l’autre, pas de vous laisser submerger ou dominer par elles. Il s’agit en effet de se mettre dans la peau de quelqu’un d’autre, mais en gardant toujours à l’esprit que cette peau n’est pas la vôtre. Il n’est pas question d’y rester!

Des similarités entre l’autre et vous, un contexte ou une expérience peuvent vous donner l’impression que vous savez ce que l’autre ressent. Vous pouvez avoir fait la même expérience objective, mais l’empathie consiste à comprendre l’expérience subjective de l’autre. Pour telle personne, le fait qu’il soit compliqué de coucher son enfant de cinq ans pour la nuit sera juste pénible. Pour une autre, cela représentera l’échec de sa mission de parent. De même, si certains considéreront une perte d’emploi comme une nouvelle possibilité de carrière, d’autres y verront la fin du monde.

Bien maîtrisée, l’intelligence émotionnelle suppose de comprendre ce que ressentent les autres et leurs perspectives, tout en reconnaissant les différences: vous avez votre propre point de vue. L’écoute active favorise cette prise de conscience en encourageant l’autre à s’exprimer et en vous permettant à vous, l’auditeur, de mieux comprendre ce qu’il a dit.



Identifier des personnes qui ont un bon sens de l’écoute

Connaissez-vous dans votre entourage deux personnes qui ont un bon sens de l’écoute? Comment écoutent-ils? Comment manifestent-ils leur intérêt et le fait qu’ils comprennent ce que l’autre leur dit?

Savoir poser des questions

Le fait d’observer et d’écouter l’autre vous en dit beaucoup sur ce qu’il ressent et sur ses sentiments. Cependant, il se peut que vous ne connaissiez pas tout le vécu de cette personne, qu’il y ait des choses à approfondir. Il faut alors lui poser des questions!

Il y a deux types de questions: les questions ouvertes et les questions fermées. Les questions ouvertes commencent généralement par des mots comme quoi, pourquoi, comment, dis-moi, explique-moi, décris-moi. Par exemple: «Comment te sens-tu?» «Peux-tu me dire ce qui s’est passé?» «Qu’est-ce que tu veux dire par…?» «Pourquoi penses-tu que…?»

On pose des questions ouvertes lorsqu’il s’agit de clarifier un point ou d’approfondir un sujet. Une question ouverte donne à l’autre la possibilité d’en dire plus.

Par ailleurs, il existe des questions fermées, comme: «Ça va?» ou «Tu sais comment faire?» Elles appellent une réponse simple – oui ou non.

Si vous voulez en savoir plus sur la façon dont quelqu’un se sent, posez des questions ouvertes qui susciteront des explications.

N’ayez pas peur de poser des questions.

Ne pensez pas que vous allez avoir l’air stupide ou idiot. Ayez à l’esprit que, dans certaines professions (journalistes, conseillers, intervieweurs, policiers, etc.), c’est un métier.

Les expressions de votre visage, vos gestes et le ton de votre voix jouent chacun un rôle important quant à la réponse que vous obtiendrez. Soyez donc conscient de votre communication non verbale. Faites en sorte que votre interlocuteur ne sente pas que vos questions sont indiscrètes, agressives ou impolies, et veillez à ne pas être sur la défensive. Il ne faut pas non plus vous montrer agressif, intimidant ou envahissant, comme certains journalistes à la télévision.

Posez des questions qui font appel à ce que ressent l’autre. Souvent, nous mettons l’accent sur les pensées ou les comportements. «Qu’est-ce que tu as fait à ce sujet?» ou «Et qu’est-ce que tu penses de ça?» Demandez plutôt: «Comment te sens-tu par rapport à ça?»

Il y a une vraie différence entre demander à quelqu’un ce qu’il ressent plutôt que ce qu’il pense et va faire. Souvenez-vous que les émotions sont faites de pensées, de sensations physiques, de comportements et de ce qu’on ressent. Dans de nombreuses situations, il peut être vraiment bénéfique de poser des questions se rapportant à ce que ressent l’autre.

Apprenez à laisser votre interlocuteur terminer ce qu’il vous dit avant de passer à la question suivante. Interrompre l’autre est une perte de temps. Cela peut le distraire et l’agacer. Veillez également à lui laisser suffisamment de temps pour répondre. N’ayez pas peur du silence. Votre interlocuteur peut avoir besoin de temps pour organiser ses idées; ne sautez pas sur l’occasion pour replonger dans vos propres pensées et préoccupations. Restez dans son wagon et ouvrez-vous à ses réflexions.

Nous pensons tous à des rythmes différents. Si vous avez une pensée vive et que vous parlez vite, c’est à vous de ralentir votre rythme face à quelqu’un de plus lent et de plus réfléchi – ou qui a peut-être plus de mal à s’exprimer.

S’exercer à l’écoute active

Vous pouvez vous exercer à l’écoute active avec un ami. Voici comment: l’un d’entre vous parle pendant deux minutes à propos de l’un des sujets ci-dessous. L’autre devra utiliser les techniques d’écoute active pour manifester son intérêt et sa compréhension. Quand le locuteur aura fini de parler, l’auditeur pourra revenir sur ce qu’il pense avoir compris des paroles de l’autre et mentionner ce que tous deux auront ressenti – leurs émotions.


Quelques sujets pour s’exercer à l’écoute active:


•  Comment dépenserais-tu cinq millions de dollars?

•  Ton meilleur et ton pire professeur.

•  Une anecdote à propos d’une expérience malheureuse au restaurant ou dans un centre d’appel.

•  Ton pire ou ton meilleur travail d’été.

•  Tes vacances idéales.

•  Ton animal de compagnie quand tu étais petit.





Être un auditeur actif demande des efforts et de la concentration. Mais, comme toutes les techniques, cela s’apprend, on s’améliore.

Soyez direct dans votre écoute. Pensez à poser des questions appropriées à la situation et à votre interlocuteur, et souvenez-vous toujours que votre objectif est de comprendre ce que l’autre personne est en train de dire, pas d’adopter son opinion, ni de vous sentir submergé par son discours, ni de vous en sentir prisonnier.

Commencez à vous exercer à l’écoute active dès aujourd’hui pour devenir un meilleur communicateur, établir plus facilement des relations et améliorer votre intelligence émotionnelle.

Parler aux autres

Comprendre et gérer les émotions des autres ne consiste pas simplement à les écouter et à connaître la bonne question à leur poser. Dans des situations où il faut trouver les mots justes – qu’il s’agisse de motiver les autres, de réconforter quelqu’un de déçu, de dire clairement qu’on ne veut pas faire quelque chose ou encore de demander de l’aide –, il est primordial de savoir s’exprimer de manière directe, sincère et adéquate.

Dans le prochain chapitre, nous verrons la façon dont une communication et un comportement assuré peuvent vous y aider.

 

5

GÉRER SES ÉMOTIONS EN FAISANT PREUVE D’ASSURANCE

L’ assurance (cette affirmation de soi dans le respect des autres) fait partie intégrante de l’intelligence émotionnelle; elle en est une qualité permanente et indissociable.

De la même manière que l’intelligence émotionnelle suppose d’être capable d’identifier et de gérer vos émotions, le fait d’avoir de l’assurance implique aussi d’identifier et de gérer vos émotions d’une manière directe, honnête et appropriée.

Imaginons que votre responsable ait critiqué votre travail en faisant des remarques désobligeantes. Le fait de ne pas lui dire que vous vous sentez blessé, pour ne pas avoir l’air trop sensible, vous fait ressentir non seulement de la contrariété envers lui, mais aussi de la frustration envers vous-même. Sans doute pensez-vous que, si votre responsable éprouvait le moindre respect pour vous, il ne serait pas si brutal.

Tandis que vous ruminez ces pensées, votre ressentiment augmente, vous doutez de vous-même et de vos capacités; cela ébranle la confiance que vous avez en vous-même – et, par conséquent, votre capacité à vous affirmer.

Quel en sera le résultat? Les blessures que vous avez décidé d’ignorer pour le moment finiront par resurgir. Un jour ou l’autre, avec un comportement passif-agressif, vous parlerez d’autres injustices et provoquerez une dispute. Ce qui ne démontre ni assurance ni intelligence émotionnelle!

L’assurance implique d’exprimer ses sentiments, ses pensées, ses opinions, ses besoins et ses désirs.
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Vous vous sentez capable de défendre vos droits, sans pour autant ignorer ceux des autres, leurs sentiments ou leurs convictions. Vous encouragez les autres à s’exprimer sincèrement, à dire ce qu’ils pensent et ressentent. Cela contribue aussi à créer et développer un sentiment d’empathie et de compréhension mutuelle. Et cela, c’est émotionnellement intelligent.

Faire preuve d’assurance, c’est aussi une manière de communiquer et de se comporter. Pour développer votre intelligence émotionnelle, vous devez connaître les autres modes de communication possibles – agressif, passif et passif-agressif. Chaque façon de se comporter s’accompagne de sentiments particuliers auxquels il est possible de répondre de manière différente.

Le comportement agressif

La communication et le comportement agressifs consistent à exprimer ses sentiments, ses opinions et ses besoins en cherchant à contrôler les autres personnes sans tenir compte de leur point de vue ou de ce qu’elles ressentent.

Plutôt que d’être sincère et directe, la communication agressive passe souvent par la colère ou la critique. Les comportements agressifs vont la plupart du temps provoquer à leur tour des réactions dépourvues d’assurance. La personne qui se sentira agressée réagira peut-être de manière agressive – en se mettant en colère à son tour, en parlant sèchement ou en criant. Il est possible qu’elle préfère adopter une attitude passive – par peur ou par angoisse. Ou encore que, devant cette agression, elle utilise un comportement passif-agressif en trouvant des moyens soit de discréditer son interlocuteur, soit d’éviter l’affrontement.

Le comportement passif

L’autre réaction habituelle, tout aussi inefficace, consiste à adopter un comportement passif. Cela suppose de n’exprimer ni ce que vous ressentez ni ce que vous voulez. Vous vous soumettez aux exigences, aux besoins et aux sentiments des autres. Lorsque vous êtes passif, vous autorisez les autres à prendre des responsabilités et des décisions à votre place, sans vous consulter.

Les autres ont souvent du mal à savoir ce que vous pensez et à vous répondre. Ils ont tendance à ne pas tenir compte de vos sentiments, de vos idées ou de vos besoins. Vous ressentez beaucoup d’angoisse, de désarroi et de peur.

Le comportement passif-agressif

La communication passive-agressive est une expression indirecte et malhonnête de vos sentiments, de vos besoins et de vos désirs. Plutôt que de formuler des sentiments de manière claire, vous tentez de contrôler la situation et les gens d’une manière sournoise. Vous les manipulez pour qu’ils répondent à vos besoins. Vous éprouvez beaucoup de ressentiment, de mépris et de jalousie, et vous faites souvent des reproches aux autres.

Si vous êtes passif-agressif, vous aurez tendance dans bon nombre de circonstances à rejeter la faute sur les autres qui «vous mettent» dans l’état dans lequel vous êtes, alors que c’est souvent vous qui vous en êtes rendu responsable par vos propres actions ou votre inaction.

Vous avez tendance à faire taire la colère et la frustration qui sont en vous et à les exprimer de manière non verbale, par exemple en imposant aux autres des «traitements silencieux» ou en les «regardant de travers» plutôt que de leur dire ce que vous pensez. Il se peut que vous ayez recours aux sarcasmes et à d’autres tactiques subtiles pour éviter l’affrontement ou certaines tâches qui vous reviennent.

Quand le fait de ne pas faire preuve d’assurance se justifie

Si faire preuve d’assurance semble constituer la manière émotionnellement intelligente de se comporter, pourquoi réagissons-nous différemment?

Il existe de nombreuses situations dans lesquelles cela peut être dans votre intérêt de vous montrer passif, agressif ou passif-agressif. Ainsi, la colère est une émotion respectable. Il n’y a rien de mal à être en colère – c’est la façon dont on l’exprime qui compte. Il n’y a pas non plus de mal à rester en retrait et à se soumettre aux besoins et aux exigences des autres, à condition que ce ne soit pas votre seul comportement.

Il y a aussi des moments où un comportement passif-agressif peut être préférable – pour éviter un affrontement direct menant à la violence, par exemple. On utilise souvent un comportement passif-agressif pour éviter un conflit de front ou trop direct. Vous pouvez décider de manipuler les gens dans une situation donnée pour obtenir ce que vous voulez ou ne voulez pas, sans avoir à assumer de responsabilité en cas d’échec (habile!). Mais, à la suite de ce comportement, d’autres personnes pourraient être troublées, voire être fâchées contre vous et vous éviter.

Un collègue exigeant, une serveuse qui vous ignore, votre professeur agressif ou une sœur jalouse; ces personnes sont tout à fait capables de provoquer en vous une réaction agressive. Mais si cette attitude peut effectivement vous permettre d’obtenir rapidement ce que vous désirez, il se pourrait que certains témoins de la scène ne vous apprécient plus et se détournent de vous, car ils auront peur de vous.

Être passif signifie que vous n’avez pas à prendre de décision ou de responsabilité. Bien que certaines personnes vous apprécient et pensent que vous êtes «facile à vivre», plusieurs ne tiennent pas vraiment compte de ce que vous ressentez ni de ce dont vous avez besoin – vous vous retrouvez en dehors du groupe et n’avez aucun contrôle.

D’un autre côté, quand vous faites preuve d’assurance, vous avez conscience de vos sentiments, de vos besoins et de vos désirs (les vôtres et ceux des autres). Il est plus probable que vos besoins soient pris en considération et que les autres vous respectent. En prenant en compte les sentiments des autres, vous établissez un lien de confiance et mettez en place un respect réciproque. Et ça, c’est émotionnellement intelligent.
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Cela ne signifie pas que les personnes qui font preuve d’assurance ne communiquent ou ne se comportent jamais de façon agressive ou passive. Mais, quand elles le font, c’est en connaissance de cause.

Ainsi, si la personne sûre d’elle se sent agressive, elle saura le reconnaître: «Oui, je suis drôlement agressive.»

Si une personne sûre d’elle se comporte de manière passive-agressive, elle le fera afin d’obtenir quelque chose sans provoquer d’opposition – peut-être pour éviter la violence. S’il lui arrive de répondre d’une manière passive, elle pourra le reconnaître: «J’ai préféré aller dans le sens de ce que les autres pensaient» ou «Je ne suis pas là pour donner mon opinion». Ou encore: «J’ai préféré rester en retrait.» Cette personne aura estimé qu’en pareil cas, c’était la meilleure solution que de se comporter de telle ou telle façon. Personne ne l’aura forcée à agir ainsi; elle assumera sa soumission aux besoins, aux opinions ou aux sentiments des autres.

En fait, l’affirmation de soi n’implique pas toujours une totale franchise – c’est-à-dire exprimer haut et fort ce que l’on pense ou ressent.

Nous avons tous, au moins une fois dans notre vie, reçu un cadeau encombrant d’un proche qui voulait bien faire; nous avons tous fait semblant d’être contents. Parfois, il est souhaitable d’être un peu moins direct.

Être intelligent émotionnellement, cela signifie aussi savoir quand éviter de partager une émotion ou une opinion avec les autres; cette connaissance repose sur d’autres qualités, comme la sensibilité, l’empathie et le respect.

Pourquoi est-ce si difficile de faire preuve d’assurance?

Même si vous êtes habituellement sûr de vous, il se peut également qu’en certaines circonstances vous éprouviez des difficultés à exprimer vos sentiments, vos besoins et vos désirs.

Si le fait d’avoir à gérer les réactions de l’autre vous inquiète – vous pensez qu’il va bouder, se mettre en colère ou répondre par l’indifférence –, il est possible que vous ayez du mal à faire preuve d’assurance. Si vous êtes fatigué, stressé, anxieux, contrarié ou en colère, ou si vous éprouvez de la culpabilité ou de la jalousie, ces sentiments pourront vous empêcher de vous exprimer avec assurance.
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Est-ce que les gens sûrs d’eux hésitent à exprimer ce qu’ils ressentent, ce qu’ils font et ce qu’ils ne veulent pas? Oui, ça leur arrive. Mais ils ne laissent pas des sentiments comme l’anxiété ou la peur les arrêter; ils réfléchissent, passent à l’action et en assument les conséquences. Même s’ils ont peur, ils y vont! Voilà leur manière d’agir et de réagir.

Comment faire preuve d’assurance

Identifiez ce que vous ressentez

Qu’il s’agisse de demander que cesse un comportement qui vous dérange, de dire que vous ne ferez pas ce que quelqu’un attend de vous ou d’expliquer la façon dont vous souhaitez que les choses se déroulent, vous éprouverez un sentiment associé à ces situations.

Pour commencer, il faut identifier la façon dont vous vous sentez dans cette situation particulière. Êtes-vous irrité ou furieux? Avez-vous le sentiment qu’on vous ignore, qu’on vous met à l’écart? Vous sentez-vous inquiet? Anxieux? N’oubliez pas que ce que vous ressentez et vos émotions sont des messages internes qui vous sont destinés afin de vous aider à définir ce que vous voulez et ne voulez pas, et à aller de l’avant.

Le fait d’identifier ce que vous ressentez dans une situation particulière peut vous aider à avoir les idées claires – de savoir ce que vous voulez ou ne voulez pas. Imaginons qu’une collègue vous demande (pour la deuxième fois cette semaine) si vous pouvez faire à sa place le travail qu’elle n’a pas le temps de faire.

Vos sentiments d’irritation et de ressentiment suggèrent que vous avez envie de refuser. Mais, finalement, vous ne les écoutez pas et demandez malgré tout à votre collègue de vous envoyer les détails par courriel. Comment cela s’est-il produit?

Je ne suis pas en train de dire qu’il aurait fallu envoyer promener votre collègue. Non! Sans laisser vos sentiments prendre totalement le contrôle de la situation, vous pourriez cependant les laisser la façonner.

Peut-être finalement ne savez-vous pas ce que vous ressentez exactement? Peut-être avez-vous besoin de plus d’informations pour prendre votre décision? Quel est le travail et combien de temps cela vous prendrait-il de rendre ce service à votre collègue?

Vous avez toujours un doute? Dites simplement que vous n’êtes pas sûr de pouvoir l’aider et que vous avez besoin de réfléchir.

Dans un certain nombre de situations, vos sentiments restent troubles ou vous submergent. Le fait de prendre le temps d’analyser ce que vous ressentez dans une circonstance particulière peut vous aider à décider ce que vous voulez ou ne voulez pas faire. Vous pourrez alors répondre d’une manière assurée et émotionnellement intelligente.

Imaginons que le maçon, le plombier ou l’électricien que vous avez engagé n’ait pas fini le travail que vous lui aviez demandé. Comment vous sentez-vous? Joyeux? Heureux? Non, bien sûr. Il est assez probable que vous vous sentiez en colère, frustré ou déçu. Utilisez ces sentiments pour décider de la suite des événements.

Soyez clair et direct

Après avoir identifié ce que vous ressentez, la prochaine étape consiste à dire ce que vous voulez ou ne voulez pas. Il vous faudra être clair et direct; pas d’hésitations ou d’explications compliquées!

Le fait d’utiliser des allusions, des excuses ou des sarcasmes pourrait brouiller vos propos, les affaiblir. Alors dites simplement: «Je suis désolée, je ne vais pas pouvoir le faire. J’ai trop de travail à finir de mon côté.» Ou bien, dans le cadre de travaux: «J’aimerais que vous reveniez la semaine prochaine pour finir le travail.»

Prenez en compte ce que l’autre personne dit et ressent

Une fois que vous avez exprimé ce que vous voulez ou ne voulez pas, vous devez prendre le temps d’écouter la réponse de l’autre.

Dans ce genre de situation, il est souvent tentant d’exploser. Vos attentes et vos suppositions ont facilement pu déformer les propos de votre interlocuteur. Aussi, avant de réagir trop vite, il est souhaitable de vous assurer d’avoir bien compris ce que l’autre a voulu dire. Il ne s’agit pas d’adopter son point de vue, mais simplement de vérifier qu’il n’y a pas d’erreur.

Si un collègue vous a demandé de faire une partie de son travail: «C’est parce que tu es en retard ou parce que le patron t’a donné plus de travail?» Ou, à l’entrepreneur: «Vous avez donc vérifié les gouttières?»

Le fait de reformuler ce que votre interlocuteur a dit lui offre la possibilité de confirmer ou de nier ce que vous avez compris. Il est capital de bien le faire. Il faut s’exprimer sous la forme d’une question simple et non par des sarcasmes.

Acceptez la réponse, mais restez ferme sur votre position

Répondez calmement à l’autre personne afin de lui montrer que vous avez compris ce qu’elle a dit, mais restez ferme.

Dans nos deux exemples, votre réponse pourrait être: «J’imagine que ça doit être stressant pour toi de t’être fait donner plus de travail par le patron, mais j’ai trop de dossiers à terminer.» Et pour l’entrepreneur: «J’ai bien compris que vous avez réparé les gouttières sur le toit, mais il y a visiblement quelque chose qui ne va pas et j’aimerais bien que vous trouviez où se situe le problème.»

Négociez et coopérez

Faire preuve d’assurance ne signifie pas que vous obtiendrez toujours ce que vous souhaitez. Vous pouvez commencer à exposer ce que vous ressentez, voulez et ne voulez pas. Cela permet aussi aux autres d’exprimer ce qu’ils ressentent et veulent, eux aussi. Évidemment, la solution qu’ils souhaitent ne sera pas forcément la vôtre.

Résistez à la tentation de renoncer, de vous disputer ou de bouder. Utilisez votre intelligence émotionnelle; admettez le point de vue de l’autre et ce qu’il ressent. Essayez de négocier ou de trouver un compromis avec votre interlocuteur.

Imaginez plusieurs solutions de rechange. Par exemple: «Et si on allait ensemble voir le patron pour lui dire qu’on est tous débordés à cause du travail qu’il nous donne en plus?» Et à l’entrepreneur: «La semaine prochaine, passez-vous dans le quartier? Vous pourriez venir jeter un coup d’œil.»

Essayez de penser à des solutions de rechange qui sont bonnes pour vous et acceptables pour les autres. Ainsi, vous ne vous soumettrez pas passivement à l’autre, sans non plus vous montrer inflexible. Votre interlocuteur ne pourra ni vous accuser de perdre votre calme ni éviter le problème.

La coopération et la négociation permettent à chacun d’avoir le sentiment que son point de vue et son opinion ont été pris en compte, et que l’issue ou la décision qui en découle est le fruit d’une compréhension réciproque. Si vous choisissez de négocier ou de faire un compromis, soyez aussi accommodant que vous le pouvez, mais pas trop. Sachez quelles sont vos limites et tenez-vous-y fermement.


Quelques trucs pour dire ce que vous ne voulez pas:


•  prenez conscience de ce que vous ressentez;

•  demandez plus d’informations si vous en avez besoin;

•  si vous ne voulez pas faire ce que l’autre personne attend de vous, dites non;

•  écoutez la réponse de l’autre et tenez-en compte;

•  restez ferme sur vos positions et insistez; ou

•  faites un compromis et négociez.



Quelques trucs pour dire ce que vous voulez:


•  soyez conscient de vos sentiments et définissez ce que vous voulez exactement;

•  dites ce que vous voulez;

•  écoutez la réponse de l’autre personne et tenez-en compte;

•  restez ferme sur vos positions et tenez-vous-y; décidez de la prochaine étape si vous n’obtenez pas ce que vous voulez; ou

•  faites un compromis et négociez.





Ce qu’il vous faut prendre en considération pour acquérir de l’assurance

Commencez en douceur. Si l’idée de dire ce que vous souhaitez, pensez et ressentez vous accable d’angoisse, exercez-vous dans des situations qui ne comportent pas de véritable enjeu.

Tout le monde au travail ne parle-t-il pas de cette nouvelle série qui passe à la télévision? N’ayez pas peur de dire que vous n’êtes pas plus impressionné que ça. Osez exprimer ce que vous en pensez. Partagez ce que vous ressentez. Prenez-en l’habitude.

Aimez-vous essayer de nouveaux restaurants? Dites-le. Ne suivez pas systématiquement les choix d’autres personnes. N’hésitez pas à parler des endroits où vous aimeriez aller.

Quand vous vous sentirez confiant dans ce genre de situations sans risque, passez à d’autres plus audacieuses.

Répétez la scène. Supposons que vous deviez participer à une réunion de travail ou de famille où, habituellement, on ne tient pas souvent compte de vos idées et de vos opinions. Avec un ami, répétez la situation dans laquelle vous avez prévu vous montrer sûr de vous. En plus de penser à ce que vous direz, réfléchissez aussi à la manière dont vous vous sentirez quand vous le direz.

Utilisez un langage corporel assuré. N’oubliez pas que, si vous voulez vous sentir plus sûr de vous et plus confiant, il vous suffit de choisir deux ou trois des attitudes décrites à la page 99.

Si vous êtes capable d’utiliser constamment un ou deux de ces trucs, vos pensées, vos sentiments et le reste de vos comportements suivront. Il s’agit d’un processus dynamique: quelques petits changements dans la manière de positionner votre corps peuvent produire de grands effets sur la façon dont vous vous sentez et vous comportez – et donc, par là même, avoir un effet sur les autres.

Soyez conscient de la communication paraverbale, la façon dont vous dites les choses. Le ton, la tonalité, l’inflexion de la voix, le rythme et la vitesse de l’élocution transmettent des indications subtiles, mais puissantes, sur les véritables intentions et sentiments.

Posez des limites. Vos limites peuvent aussi vous aider à décider ce que vous ferez si l’autre ne coopère pas avec vous. Qu’êtes-vous prêt à accepter dans le comportement des autres, et que refusez-vous? Il ne s’agit pas forcément de leur parler de vos limites, mais, dans un certain nombre de situations, il vous faudra définir la ligne à ne pas franchir. Cela ne signifie pas que vous devez rester dans votre zone de confort, que vous ne devez pas relever quelques nouveaux défis ou vous assouplir. Si vous ne connaissez pas vos propres limites, comment savoir si vous faites preuve de flexibilité ou si vous vous laissez influencer?

Décidez des conséquences et des solutions qui découleront de l’impossibilité d’obtenir ce que vous souhaitez. Il ne s’agit pas de punitions ou de menaces, bien sûr. Les menaces augmentent la «température» émotionnelle et les risques de dispute. Supposons que l’entrepreneur refuse de revenir pour résoudre le problème. Si vous le menacez, vous l’avertissez de ce que quelque chose de désagréable se produira si vous n’obtenez pas ce que vous voulez. Si vous pensez sous l’angle de la punition, vous êtes donc en train de vous préparer à lui faire mal (physiquement, financièrement, etc.) en réponse à quelque chose que, selon vous, il vous a «fait».

Si vous envisagez la situation sous l’angle des solutions possibles, vous chercherez une réponse spécifique au problème. Si vous pensez sous l’angle des résultats, vous trouverez une conséquence logique. Les solutions et les résultats découlent naturellement d’une action ou d’une absence d’action. Ainsi, devant le manque de coopération de l’entrepreneur, la première étape pour trouver une solution ou obtenir un résultat peut être d’appeler la Régie du bâtiment pour demander conseil.

Prenez le temps de réfléchir à des solutions et à leurs conséquences plutôt que d’opter pour une réaction émotionnelle. La question la plus importante que vous devez vous posez est: «Qu’est-ce que je veux: une punition ou une solution?»

Restez ferme. Si vous restez ferme, il vous faut être prêt à assumer la responsabilité de ce qui peut en découler. Bien sûr, les autres vont devoir supporter les conséquences de ne pas avoir fait ce que vous vouliez qu’ils fassent. De votre côté, vous devrez assumer les conséquences de ne pas faire ce qu’ils veulent.

L’autre personne va peut-être bouder, se mettre en colère ou éclater en sanglots. Il est possible que certains décident de ne plus vous parler ou vous disent à quel point vous êtes une horrible personne. Si vous restez ferme sur vos positions, il vous faut en accepter les conséquences.

Dire non sans vous excuser ni émettre de regret. Il vous suffit d’une seule et bonne raison pour dire non. Dites-le simplement et poliment, et prêtez attention à la réponse de votre interlocuteur. Dites: «Je ne peux pas t’aider pour ton travail, car je suis moi aussi débordé» à la place de: «Je voudrais bien t’aider, mais j’ai beaucoup de travail et mal à la tête, et il faut que j’aille acheter un lunch pour dîner – j’ai oublié de me faire un sandwich ce matin.»

Si vous donnez trop d’excuses, le sens et la valeur de votre propos s’en trouveront affaiblis et vous aurez alors l’air de manquer de sincérité. Vous donnerez aussi à votre interlocuteur la possibilité de mettre vos excuses en péril et de vous répondre par: «J’ai apporté pas mal de choses pour le dîner que je suis prêt à partager – si tu me consacres une petite demi-heure…»

Essayez de vous sortir de cela! Tout ce dont vous avez besoin est une raison valable pour justifier que vous n’avez pas envie de faire quelque chose. Souvenez-vous, prenez la situation de l’autre personne en compte, mais restez ferme sur vos positions – «Je sais que tu es déçu, mais j’ai vraiment trop de travail moi aussi pour te donner un coup de main.»

Restez calme. Si quelqu’un n’est pas d’accord avec vos choix, opinions, décisions ou sentiments, ne vous mettez pas en colère, ne soyez pas non plus sur la défensive. Vous pouvez soit prendre en compte ce que votre interlocuteur a dit et reformuler votre opinion, soit tout simplement décider de ne pas discuter davantage avec cette personne.

Si vous remarquez que vous avez répondu de manière émotionnelle, verbalisez-le. N’oubliez pas qu’il faut posséder ses sentiments. Vous pouvez très bien dire: «J’avais l’impression que vous disiez, pensiez… Et maintenant, tout bien réfléchi, je pense que…».

N’oubliez pas que personne ne vous oblige à faire preuve d’assurance, c’est un choix. En voulant prendre de l’assurance, on peut commettre l’erreur courante qui consiste à essayer d’être sûr de soi à tout bout de champ et dans chaque situation. N’oubliez pas que l’assurance dépend du contexte, de la situation et des autres personnes concernées.

Parfois, une approche plus agressive pourra être plus appropriée à la situation. À d’autres moments, il sera préférable de se montrer passif et de se soumettre aux exigences des autres. Qu’il s’agisse de faire la vaisselle, de tondre la pelouse ou d’aider quelqu’un dans son travail – même si vous savez que vous n’en avez pas envie –, il y a des moments où il est nécessaire de se forcer et de faire ce qu’on vous demande. Et de bonne grâce!

Dans ces situations où vous choisissez de vous soumettre ou de rester en retrait, vous pourriez imaginer que vous faites preuve de faiblesse ou que vous manquez de force, et craindre en conséquence de perdre l’estime des autres. Pas du tout, bien au contraire! À partir du moment où vous assumez la responsabilité de vos actions et n’accusez pas les autres de vous faire faire quelque chose, vous faites la preuve de l’assurance qui est en vous.

Comment savoir quand il est préférable ou non de faire preuve d’assurance?


Quelques questions à prendre en considération avant de choisir de faire preuve d’assurance:


•  À quel point cela est-il important pour vous?

•  Regretterez-vous de ne pas avoir fait preuve d’assurance dans cette situation?

•  Avez-vous un objectif particulier ou cherchez-vous juste à vous exprimer?

•  Quelles sont les conséquences probables si vous prenez le risque d’être sûr de vous?

•  Est-ce que le fait de faire preuve d’assurance peut faire empirer la situation?





Ayez bien à l’esprit que faire preuve d’assurance signifie énoncer clairement et sincèrement ce que vous voulez et ne voulez pas, tout en prenant en considération les sentiments de l’autre personne, ses besoins et ses désirs. C’est cela, être émotionnellement intelligent!

 

6

GÉRER SES ÉMOTIONS GRÂCE À LA PENSÉE POSITIVE

«Nous ne voyons jamais les choses telles qu’elles sont, nous les voyons telles que nous sommes.»

– Anaïs NIN

Imaginez que vous avez devant vous un verre – d’eau, de jus d’orange, de vin ou de bière. Vous en avez bu la moitié quand le téléphone sonne et, tout en discutant avec votre interlocuteur, vous quittez la pièce. Quand vous revenez sur vos pas, vous vous rappelez soudain votre verre.

Est-il à moitié vide ou à moitié plein?

Vous avez probablement déjà entendu cette question. Cette expression est souvent utilisée pour évoquer la manière dont chaque personne perçoit la réalité. Nous en avons tous une interprétation différente; devant certaines situations ou la vie en général, certains d’entre nous auront un regard positif. D’autres interpréteront les événements d’une façon plus négative.

Voyez-vous le verre à moitié plein? Vous pourriez être optimiste. Si vous le voyez à moitié vide, votre vision du monde est peut-être plus négative.
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Pourquoi? Parce que l’intelligence émotionnelle suppose de gérer ses émotions de manière positive, avec optimisme et dans un état d’esprit lui aussi positif.

Porter un regard positif ne signifie pas qu’il faut refouler les émotions pénibles ou nier les obstacles de la vie. La pensée positive consiste au contraire à affronter ces difficultés d’une façon plus positive et plus efficace.

Vous admettez des sentiments comme la jalousie, la déception, la culpabilité, l’angoisse, etc.; vous en reconnaissez l’existence. Cependant, au lieu de les laisser vous entraîner dans une spirale de pensées négatives, vous vous concentrez sur le fait qu’elles ont des fonctions positives. Vous identifiez les difficultés sans les nier et vous vous concentrez sur les aspects positifs de la situation en essayant de voir le meilleur dans chaque circonstance, dans chaque personne. Vous portez un regard positif sur vous, sur vos émotions et sur vos capacités.

«La pensée positive n’est pas simplement le sentiment que vous éprouvez quand des choses positives vous arrivent dans la vie – lorsqu’il est facile d’être optimiste. C’est être justement capable de maintenir le sentiment d’espoir et de motivation, quoi qu’il se passe autour de vous.»

Sue HADFIELD

Le dialogue intérieur

Être plus positif commence souvent par être plus attentif à votre dialogue intérieur, ce fil de votre pensée qui se déroule à l’infini dans votre tête toute la journée, comme une chaîne d’informations en continu.

Le dialogue intérieur peut s’avérer neutre: «Et si je décorais la cuisine?» Il peut aussi être positif et encourageant, vous donner l’impression de pouvoir tout faire: «Je pourrais demander un coup de main à un proche et là, je serai sûr d’y arriver.» Ou bien négatif: «Ça va être une catastrophe, c’est sûr, je vais tout rater.»

Si les pensées qui vous viennent à l’esprit sont souvent négatives, il est fort possible que votre regard soit pessimiste. Si vos pensées sont majoritairement positives, vous êtes sans doute un optimiste, quelqu’un qui se concentre sur les choses positives dans toute situation et qui aura tendance à imaginer une fin heureuse.

La façon dont nous pensons – que vous ayez tendance à être un penseur positif ou négatif – est liée à ce que le professeur en psychologie Martin Seligman appelle notre style explicatif.
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Selon Seligman, si vous avez un style explicatif optimiste, vous aurez tendance à penser que l’effet d’un événement agréable sera durable et qu’il influera positivement sur d’autres situations.

De la même façon, si les choses ont mal tourné, plutôt que de passer du temps à vous en vouloir ou à vous accuser de la faute, vous reconnaîtrez que ça n’a pas marché et ferez de votre mieux pour vous pencher sur ce que vous pourriez faire pour arranger la situation. Vous aurez aussi tendance à penser que les difficultés sont inhabituelles et passagères, et qu’elles ne touchent que la situation présente.

Si vous êtes optimiste et que vous avez un style d’explication positif, vous aurez le sentiment de contrôler la situation ainsi que la conviction de pouvoir changer quelque chose pour gérer la situation et les sentiments qui y sont associés – les vôtres et ceux des autres. Vous aurez tendance à voir les actions et les événements sous un jour favorable et à envisager le meilleur scénario possible. À l’inverse, une pensée et un style explicatif négatifs font que vous vous concentrez uniquement sur les aspects difficiles et indésirables d’une situation.

Imaginons que vous arriviez au terme d’une journée de travail bien remplie. Vous avez fait une présentation et terminé un rapport en avance, mais vous avez oublié de rappeler quelqu’un – c’était un coup de fil important, mais qui vous est complètement sorti de l’esprit. Malgré ce que vous avez accompli pendant cette journée, vous vous retrouvez en train de ressasser cet oubli et de vous dévaloriser. Vous serez inquiet de la réaction de votre patron. Au lieu de voir les choses positives de cette journée et d’examiner ce que vous allez pouvoir faire de positif le lendemain pour corriger votre erreur, vous vous concentrerez sur le point négatif.

Seligman suggère que c’est à partir de conséquences négatives que les penseurs négatifs ont appris à ne plus avoir d’espoir et à se résigner. Il appelle cela l’impuissance apprise; celle-ci se construit au fil du temps et des expériences qui jalonnent notre vie. La façon dont nous avons été élevés, éduqués et traités en fait partie. Si les messages que nous avons reçus des autres sont négatifs, nous apprenons à croire (à tort ou à raison) que nous avons très peu de contrôle sur notre existence présente et future. Et, sans surprise, les souvenirs de nos expériences précédentes influent sur la façon dont nous répondons émotionnellement aux situations.

Le fait de percevoir les erreurs, les difficultés et les déceptions comme des éléments toujours présents dans votre vie peut avoir un effet déterminant sur votre état d’esprit.

Vous pouvez apprendre à penser d’une manière plus positive. Il est possible de surmonter une pensée négative en changeant de style explicatif. Si vous décidez consciemment de modifier votre dialogue intérieur, vous pouvez changer la façon dont vous vous percevez et dont vous comprenez le monde. Ainsi, en changeant l’idée que vous vous faites de vous-même et de l’univers, vous remarquerez que les émotions douloureuses se font plus rares.

Comment devenir un penseur positif?

«Vivez votre vie comme si les dés étaient pipés en votre faveur.»

– Arianna HUFFINGTON

Être négatif vous incite à rester replié sur vous-même, concentré sur ce qui va «mal». Cela peut parfois s’avérer utile. Le fait de rétrécir le champ de sa pensée et d’avoir une pensée négative peut à certains moments vous permettre de prendre de meilleures décisions et produire de meilleurs résultats. Ainsi, l’angoisse à l’approche d’un examen ou d’un test va vous aider à vous concentrer sur votre sujet et à le demeurer pendant l’épreuve elle-même. Cependant, la tristesse et la déception de ne pas avoir eu le poste que vous espériez décrocher ne vont pas vous aider à avancer, mais vont au contraire vous ralentir et diriger votre pensée sur cet échec, le temps que vous vous y fassiez.

Dans la vie, il y a des épreuves difficiles et des moments où vous vous sentirez forcément négatif. C’est normal. Cela devient un problème si ce regard négatif vous emprisonne dans un mode de pensée – s’il devient votre conception de la vie par défaut.
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Vous pouvez apprendre des techniques de pensée positive. Voici comment.

La première étape consiste à devenir conscient de votre dialogue intérieur – cette petite voix qui dirige vos pensées et façonne vos émotions, vos convictions et vos actions.

Il est si facile parfois de tomber dans le piège de la pensée négative. Plus souvent que nous le croyons, nous nous retrouvons dans ses filets. La meilleure façon d’en prendre conscience consiste à en prendre note. Rédigez le journal de vos pensées pendant une semaine. Notez chaque événement et chaque expérience, ainsi que les pensées et les sentiments qui y sont associés. Faites-le pendant au moins une semaine et vous pourrez identifier votre style explicatif.

La seconde étape consiste à souligner toutes les pensées négatives et à noter d’autres façons, plus positives, de concevoir la situation. Par exemple: «Oh non, j’ai oublié de passer ce coup de fil important» pourrait devenir: «Je peux envoyer un courriel pour m’excuser et proposer de rappeler demain.»

Quand les pensées négatives vous assaillent, demandez-vous: «En quoi le fait de penser à la situation de manière négative m’apporte-t-il quelque chose?» et «Est-ce que cette situation est aussi catastrophique que l’idée que je m’en fais?»

Repensez à la manière dont vous concevez les situations et dont ces pensées influent sur ce que vous ressentez et sur votre comportement. Plus vous en serez conscient, moins vous risquerez de tomber dans les pièges de cette pensée négative.
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Hélène a tenu un journal de ses pensées pendant une semaine.

«J’ai écrit à la fois les petits et les grands événements qui me sont arrivés chaque jour, comme avoir été coincée dans les bouchons pendant une demi-heure alors que je me rendais à une réunion, avoir perdu mon rendez-vous chez le coiffeur (qui l’a annulé), avoir rédigé un rapport, avoir écouté ma sœur se plaindre de son chum, être allée voir un film qui s’est avéré mauvais, avoir obtenu une promotion et avoir planifié les vacances de l’année prochaine.

C’était intéressant de noter les émotions associées à mes pensées, de comprendre la façon dont je me vois et dont je vois les autres.»

[image: image]

Une fois de plus, vous allez prendre conscience de ce dialogue intérieur qui dirige vos pensées et façonne vos émotions et vos réactions.

Vous pourrez alors choisir d’insister sur les pensées négatives et inutiles ou décider de remplacer ces dernières par des pensées positives et stimulantes, qui vous donneront de l’énergie.

Pour développer une conception positive, il vous faut remplacer vos schémas de pensées inefficaces par d’autres qui vous feront progresser. Procédez par petites étapes.

Choisissez un aspect de votre vie quotidienne – une journée au travail, les relations avec vos collègues et clients ou avec un membre de votre famille, les travaux ménagers – à propos duquel vous pourriez changer votre manière de penser.

Il faut faire des efforts pour prendre conscience des pensées négatives et les remplacer.


Deux trucs pour penser à changer votre manière de penser:


•  Placez sur votre frigo ou sur votre ordinateur un papillon adhésif où il est écrit: «QUE PENSES-TU?»

•  Portez un élastique autour du poignet – chaque fois que votre esprit essaie de penser de manière négative, faites claquer l’élastique. Ce petit geste sert à vous signifier qu’il faut changer de pensée.





Il s’agit d’adopter une attitude proactive dans votre vie. Grâce à la pensée positive, au lieu de vous sentir désemparé ou submergé, vous pourrez identifier les sensations et les émotions, et les gérer en leur permettant de vous transmettre des informations de manière plus positive.

Les convictions et les pensées

Vos pensées et la force de vos convictions sont la source de la puissance de vos émotions. Changez vos pensées ou vos attentes et vous pourrez changer d’émotion. Si vos convictions évoluent, vos réactions émotionnelles à propos d’un événement ou ce que vous ressentez feront de même.

Le psychologue spécialiste de la thérapie émotive-rationnelle Albert Ellis évoque un modèle d’émotions A-B-C:

A: l’événement d’activation (un ami refuse une invitation à souper)

+ B: la conviction («personne ne m’aime»)

= C: les conséquences (humeur triste, sentiment de rejet)
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Vous pourriez passer de longs moments à analyser vos sentiments: «Pourquoi penser ainsi?» «D’où cela vient-il?» «De qui est-ce la faute?», etc. Vous pourriez aussi décider de vous concentrer sur l’objectif de faire évoluer vos pensées et vos convictions en adoptant un mode de pensée plus positif.

Exercez votre cerveau à penser positivement

Inverser des cycles de pensée négative est un processus de longue haleine. Cependant, vous pouvez exercer votre cerveau à penser plus positivement. Donnez-lui-en l’occasion le plus souvent possible. Comme pour toute chose à laquelle on s’exerce régulièrement, la répétition de ce nouveau comportement finira par devenir un automatisme.

Il y a une explication scientifique à cela: les composants centraux de notre cerveau sont les neurones – ce sont des cellules qui traitent et lui transmettent les informations. Parce que les neurones sont interconnectés, chaque fois que vous faites quelque chose de nouveau, vous créez de nouvelles connexions (des chemins) entre vos neurones.

Si vous changez la manière dont vous pensez ou entreprenez de nouvelles choses, de nouveaux liens s’établissent entre vos neurones. Si vous continuez à utiliser ceux-ci, ils deviennent de plus en plus solides. Bientôt, ils remplaceront votre ancienne façon de penser et de vous comporter. Les anciens chemins neuronaux finiront par s’affaiblir en s’effaçant.

Il en va de même pour la pensée positive. Ainsi, en remplaçant des pensées négatives par d’autres, plus positives, vous créerez de nouveaux chemins neuronaux, des passerelles qui vous permettront de comprendre différemment l’existence – de mieux vous voir vous-même, mais aussi les autres et les événements.

Pratiquer la pensée positive

Pour exercer votre cerveau à être plus positif et renforcer cet aspect de votre intelligence émotionnelle, vous pourriez expérimenter les choses suivantes:


•  Cultivez votre ouverture d’esprit. En matière d’intelligence émotionnelle, l’ouverture et la positivité vont ensemble. Soyez donc ouvert aux idées et opinions inédites pour envisager toute chose nouvelle sous un jour positif. Cela vous permettra aussi de développer votre empathie – votre capacité à concevoir les choses du point de vue de l’autre. Pour renforcer cet aspect de votre intelligence émotionnelle, vous pouvez par exemple suivre des débats télévisés ou radiophoniques de qualité, qui ne se contentent pas d’exposer une seule opinion. En les regardant ou en les écoutant, déterminez les différents points de vue. Remarquez la façon dont on peut aborder un même sujet de manières complètement différentes.

•  Imaginez des fins positives. Ce n’est pas simplement le dialogue intérieur positif qui fait la différence. Ce que vous voyez peut aussi vous aider à penser d’une manière positive et optimiste. La peur, l’inquiétude et le doute peuvent créer des images négatives – des obstacles et des difficultés – dans votre esprit. Si vous visualisez efficacement des obstacles, les images que vous avez créées pourront vous bloquer. À l’inverse, des émotions comme le courage, la détermination et la fermeté peuvent créer des images positives susceptibles de vous permettre de gérer des situations plus efficacement.
 



Supposons que vous ayez à vous rendre en voiture à un endroit où vous n’êtes jamais allé. Si vous vous visualisez en train de vous perdre pendant ce voyage, vous activez des chemins neuronaux négatifs. Si, à l’inverse, vous vous visualisez en train de réussir – vous avez le temps de partir, d’utiliser un GPS ou une carte, et de demander votre chemin si vous vous perdez –, vous accédez à des chemins neuronaux positifs; vous aurez alors tendance à vous sentir capable d’y arriver.

La visualisation est essentielle: le fait de vous voir en train de réussir quelque chose indique à votre cerveau que cette opération est réellement possible. Commencez à désactiver vos vieilles visions dévalorisantes en les remplaçant par des images de ce que vous voulez réussir.


•  Rappelez-vous des choses que vous avez déjà réussies. Trouvez et notez les épreuves, les sentiments ou les émotions difficiles dont vous vous êtes sorti avec succès. Par exemple, souvenez-vous que vous avez réussi à réparer le mal que vous aviez fait après avoir laissé tomber quelqu’un. Vous souvenir de moments d’accomplissement vous permet de faire surgir des pensées et des images positives.



Cela vous touche, n’est-ce pas? Vous savez très bien à quel point le fait de vous rappeler un mauvais souvenir peut vous mettre dans un état épouvantable. Désormais, concentrez-vous sur les moments heureux.


•  Éprouvez de la gratitude. La gratitude est l’expression d’une pensée positive, car lorsque vous dirigez vos pensées vers les choses positives de votre vie, vous créez de nouveaux chemins neuronaux: vous pensez positivement!



Quand les choses ont l’air de mal commencer, au lieu de vous concentrer sur les événements négatifs, tentez de prendre une nouvelle habitude: trouvez les petits plaisirs qui vous ont fait du bien et repensez-y. Ce sont parfois des choses minuscules qui font la différence. Et la gratitude consiste justement à prendre conscience de ces petits plaisirs qui vous sont donnés.

Voici une autre technique simple, mais très efficace, pour éprouver davantage de gratitude et développer votre sens de l’optimisme: avant de vous coucher chaque soir, peut-être en vous brossant les dents, rappelez-vous trois bonnes choses qui vous sont arrivées pendant la journée qui se termine. Vous pourrez les noter ou simplement les énumérer mentalement. Le fait d’apprécier ces bonnes choses, quelles que soient les difficultés auxquelles vous avez dû faire face, vous donnera le sentiment que votre journée valait la peine d’être vécue. Si vous parvenez à faire cela pendant une quinzaine de jours, vous finirez par remarquer que, naturellement, trouver des éléments positifs deviendra une habitude.

Imaginons que vous ayez raté l’autobus, mais que ces 15 minutes d’attente vous avaient permis de trouver le cadeau parfait pour votre maman dans une boutique du coin; ainsi, vous n’avez pas eu à rester sous la pluie. Qu’y a-t-il eu d’autre de positif? Vous avez remarqué que les fleurs ont commencé à fleurir dans le jardin. Et que quelqu’un a rempli le lave-vaisselle à votre place ce soir.

Soyez à l’affût de ce qui est positif. Trouvez ce qu’il y a de bien dans les événements, les personnes et les choses qui vous entourent. Découvrez au moins une chose que vous aimez bien dans chaque personne que vous rencontrez et dans chaque lieu où vous allez.


•  Ayez l’esprit du débutant. Est-ce que quelqu’un ou quelque chose vous ennuie? Essayez de voir ces personnes ou ces événements sous une lumière différente. Vous pouvez y arriver en utilisant ce que l’on nomme l’esprit du débutant. Cela suppose que, plutôt que de répondre toujours de la même façon – comme par le passé –, vous chassiez vos convictions et les conclusions auxquelles vous étiez parvenu et que vous vous ouvriez à de nouvelles occasions. Abordez chaque personne et chaque situation comme si c’était la première fois, dans un état d’esprit ouvert et positif.

•  Soyez gentil. La positivité attire la positivité de la même façon que la négativité attire la négativité. Si vous êtes gentil et bienveillant, si vous aidez les gens, vous aurez droit au même traitement.



Si vous prenez conscience des besoins des autres, vous allez trouver des tas d’occasions de leur faire plaisir. Il peut s’agir d’un petit coup de fil, de tenir une porte, d’établir un contact visuel bref accompagné d’un sourire, de cuisiner un gâteau pour quelqu’un, de donner un conseil de décoration ou de jardinage…


•  Identifiez les personnes positives de votre entourage et passez plus de temps avec elles. L’optimisme est contagieux – le malheur l’est aussi. Que préférez-vous? Si vous voulez «attraper» l’optimisme, passez du temps auprès de personnes avec lesquelles vous vous sentez bien, de gens qui vous font rire, qui vous soutiennent et qui sont bienveillants.

•  Montrez-vous reconnaissant. Remerciez ceux qui rendent votre vie meilleure et plus facile. Une fois de plus, le fait de penser aux bonnes choses chez les autres vous ouvrira des chemins neuronaux positifs.

•  Prenez le temps de rire. Allez au théâtre ou regardez une comédie en DVD. Les spectacles d’humoristes encouragent souvent à voir une situation autrement. Passez du temps avec des amis qui vous font rire.

•  Lisez. Plongez-vous dans les récits de ceux qui ont combattu la peur avec courage et s’en sont sortis dans la vie, des explorateurs ou des entrepreneurs. À force de lire ces récits, vous gagnerez un nouveau savoir et une meilleure compréhension; surtout, vous constaterez que vous n’êtes pas seul à essayer de vous concentrer sur l’aspect positif de la vie.



Tous ces trucs vous permettront de tracer de nouveaux chemins neuronaux et vous aideront à développer un état d’esprit positif.
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Les activités de flux

Il est bénéfique de faire des activités qui nous procurent joie et satisfaction. Mais quand votre esprit est absorbé par des pensées négatives, y a-t-il une façon de l’en détourner suffisamment longtemps, sans trop de peine? Oui! Cela s’appelle les activités de flux – flow en anglais, qui signifie aussi «flot». Vous allez vite comprendre de quoi il s’agit.

Vous est-il déjà arrivé de vous lancer dans une tâche ou une activité qui vous a tellement absorbé que le temps s’est écoulé sans que vous vous en rendiez compte? Si c’est le cas, vous avez déjà atteint un état d’esprit qu’on appelle flux. Vous n’avez pensé à rien d’autre; lorsque vous étiez concentré, votre conscience s’est dissoute dans l’activité.

Le flux est une source d’énergie mentale qui donne accès à des chemins neuronaux positifs. Avec les activités de flux, votre esprit est absorbé par une activité agréable; les pensées négatives n’y entrent plus.

Dans son livre Le Flow, l’expérience optimale ou autotélique, son inventeur, le Hongrois Mihaly Csikszentmihalyi, explique que l’esprit «qui est désœuvré se met à emprunter des schémas de hasard et s’arrête souvent sur des considérations quelque peu douloureuses ou dérangeantes». À l’inverse, un esprit qui se trouve dans un état de flux est tellement absorbé qu’il n’a pas de place pour des pensées négatives.

Comment accéder au flux?


Voici quelques trucs pour atteindre un état de flux:


•  Pratiquer des activités créatives. Voici quelques exemples: la photographie, la peinture, le jardinage, l’observation des oiseaux, la pêche, le funambulisme, etc. Pour de nombreuses personnes, une activité créative est l’idéal pour oublier les préoccupations du quotidien.

•  Faire du sport. Le tennis, le soccer ou les quilles; quel que soit le sport, tout se passe dans l’instant. Pas le temps de penser à autre chose, il faut se concentrer sur la balle, le ballon ou la boule!

•  Faire du pilates, du yoga, de la natation, de la musique, de l’escalade… La concentration permet de décomposer chaque geste individuel et de polariser entièrement l’esprit sur l’accomplissement de tel ou tel mouvement.

•  Chanter et danser sur de la musique. Inscrivez-vous à un chœur ou à un cours de danse et mettez votre air préféré en faisant la cuisine. Vous vous immergerez ainsi dans la musique en vous isolant du reste.

•  S’amuser avec des jeux de société et des casse-têtes. Il est très facile d’atteindre l’état de flux avec un jeu de cartes ou un échiquier, des jeux vidéo, des casse-têtes, des mots croisés ou des grilles de sudoku, car leurs règles simples et claires vous permettent de vous y plonger sans autre souci. Il vous suffit de participer.

•  Lire des romans et regarder des films. Il peut s’agir d’un film ou d’un roman à sensations, d’une œuvre de science-fiction ou d’une comédie surprenante; quel que soit le genre de roman ou de film et le moment auquel se déroule l’action, vous vous perdez dans l’histoire.





Quelles sont vos activités favorites? Quels sont vos passe-temps, vos sports préférés, vos centres d’intérêt? Ce sont ces activités qui vous permettront d’expérimenter le flux. Elles vous absorbent tellement intensément que non seulement vous n’entretenez plus de pensées négatives, mais vous créez des pensées positives.

C’est une situation gagnant-gagnant!

C’est par choix que l’on porte un regard positif sur les choses. Vous pouvez décider de laisser vos pensées jeter un éclairage positif sur une situation ordinaire du quotidien, comme sur les situations difficiles. Cette meilleure approche, plus optimiste, a souvent pour effet d’illuminer votre journée et de la remplir de joie.

«Le vrai génie, c’est d’être capable de vivre chaque jour avec la même émotion.»

– Paul CÉZANNE

En choisissant de porter un regard positif sur la vie, vous ferez peu à peu évoluer votre état d’esprit et commencerez à envisager le fait que votre existence est pleine d’occasions et de solutions, plutôt que de la voir seulement comme une accumulation de soucis et de difficultés.

Aide-mémoire

Dans la deuxième partie, vous avez découvert que les techniques de communication, l’assurance et la pensée positive sont les composantes permanentes et indissociables de l’intelligence émotionnelle. Si vous améliorez votre communication et votre assurance, si vous changez le regard que vous portez sur la vie et sur vous-même, vous renforcerez automatiquement votre intelligence émotionnelle.

Ce n’est pas difficile – vous trouverez un grand nombre de conseils, de trucs faciles à mettre en œuvre et de techniques pour y parvenir. N’essayez pas de mémoriser toutes ces indications; choisissez-en quelques-unes qui vous touchent, appliquez-les dans des situations adéquates et observez ce qui se produit.

Pour vous aider dans cette démarche, dans la troisième partie du livre, j’explique en détail la façon dont les techniques, les compétences et les attributs de l’émotion intelligente, dont nous avons parlé jusqu’ici, vont vous aider à gérer des émotions comme l’angoisse, la colère et la déception. Vous découvrirez qu’il faut connaître chacune de vos émotions pour bien les comprendre. Vous verrez également comment une meilleure gestion de vos émotions passe par celle de vos pensées et de vos sentiments, et comment la communication et la pensée positives permettent de mieux aborder les situations.

La troisième partie de mon livre sera consacrée à deux questions précises: la première, comment gérer les comportements de harcèlement; la seconde, comment motiver et inspirer ceux qui vous entourent.

Le fait d’être victime d’une personne qui pratique le harcèlement, la domination et l’intimidation peut s’avérer dévastateur; vous aurez alors besoin de toute l’aide nécessaire pour y faire face. Le chapitre 10 vous apportera quelques idées utiles.

Nous terminerons sur une note optimiste, en explorant la manière dont l’intelligence émotionnelle peut faire une énorme différence, en motivant et en inspirant les autres.


TROISIÈME PARTIE
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MISE EN PRATIQUE

 

7

COMPRENDRE ET GÉRER L’ANXIÉTÉ

Qu’est-ce que l’anxiété?

Pour bon nombre d’entre nous, passer un examen, s’exprimer en public, se rendre vers une destination inconnue en voiture ou commencer un nouveau travail suscite de l’angoisse.

L’anxiété est la réponse à un événement futur, une situation dont vous redoutez qu’elle puisse se produire sans savoir si vous parviendrez à y faire face. L’angoisse peut venir d’une expérience passée ou nouvelle dont l’issue paraît risquée ou encore d’une expérience déjà vécue dans le passé et qui a été difficile, inquiétante. Il est possible que vous éprouviez de l’anxiété à l’idée de vous retrouver dans une situation similaire, craignant qu’elle mène aux mêmes désagréments que précédemment.

Comme toutes les émotions, l’angoisse peut avoir une fonction positive. Le fait de vous sentir nerveux avant un examen ou avant une présentation vous incite à demeurer vigilant et concentré sur cette épreuve. Mais si le sentiment d’angoisse vient à vous submerger – votre estomac est à l’envers, et des pensées négatives envahissent votre esprit –, votre capacité à vous concentrer et à réussir pourrait s’en trouver diminuée.

La bonne nouvelle, c’est qu’il y a des moyens pour vous aider à gérer cette spirale de pensées inutiles et ces sentiments de difficulté.

Gérer les sensations physiques

Il est simple d’identifier les sensations physiques qui accompagnent l’angoisse: une respiration superficielle, une sensation de peur au creux de l’estomac, un sentiment d’agitation et de tension.

L’angoisse est souvent accompagnée d’une respiration superficielle. Une manière simple de contrer les effets physiques de l’angoisse consiste à travailler votre respiration.


Rappel de quelques trucs pour contrôler votre respiration:


•  cessez de respirer pendant cinq secondes (pour «rééquilibrer» votre respiration);

•  ensuite, respirez lentement pendant trois secondes, puis faites une longue expiration de cinq secondes. Prenez conscience que c’est l’expiration qui va tout ralentir.




Penser à votre respiration vous permettra aussi de déplacer vos pensées sur votre corps.

Quand vous vous sentez angoissé ou stressé, votre corps libère les hormones du stress – l’adrénaline et le cortisol – qui contribuent à générer des symptômes physiques comme l’accélération cardiaque. Si vous ne parvenez pas à surmonter la cause de votre anxiété, il y a des risques que ces hormones vous plongent dans un état d’agitation pendant un bon petit moment.

Le fait d’exercer une activité physique peut s’avérer bénéfique pour diminuer la tension, évacuer l’adrénaline et vous distraire de votre inquiétude. Vous n’avez pas besoin d’aller courir longtemps ni de vous rendre dans un gymnase. Une bonne marche rapide ou des travaux ménagers – nettoyer la baignoire ou la cuisine, passer l’aspirateur, faire les lits, laver les vitres – peuvent suffire à produire l’effet recherché.

Gérez vos émotions – pensez positivement

Les pensées négatives sont une partie inhérente de l’anxiété. Les angoisses vivent leur propre vie, tout en interférant avec chacune de vos autres pensées.

Quand vous avez des pensées négatives et des sensations d’angoisse, commencez par vous l’avouer à vous-même: «Je me sens angoissé.» Dites-vous calmement quelque chose de rassurant comme: «Ça va passer.»

Lorsque vous êtes angoissé au sujet de quelque chose, il peut être utile d’envisager ce qui pourrait arriver de pire. Cela vous permet de connaître les options qui s’offrent à vous pour éviter ce scénario catastrophe ou pour le gérer le mieux possible.

Imaginons que vous soyez inquiet à l’idée de vous rendre en voiture à un endroit que vous ne connaissez pas.

Quel est le problème? Qu’est-ce qui vous angoisse? Quelle est la pire chose qui puisse arriver? Que vous vous perdiez complètement? Que vous tourniez sur vous-même et que vous vous retrouviez en panne d’essence?

Dirigez votre esprit sur des pensées positives.

Prenez l’habitude de planifier les choses au lieu de vous inquiéter. L’inquiétude oblige votre esprit à ressasser les mêmes problèmes. Le fait de vous organiser peut faire la différence. Au lieu de retourner sans arrêt ces craintes, votre esprit se sentira libéré.


Les étapes à suivre:

1  identifiez le problème précis;

2  trouvez les options et solutions potentielles;

3  choisissez une des options ou solutions;

4  planifiez la manière dont vous allez mettre en œuvre cette solution.



Ainsi, quand vous aurez précisément identifié ce qui vous angoisse, trouvez les solutions auxquelles vous pourriez penser. Il ne s’agit pas de trouver la solution parfaite; déterminez seulement ce que vous pouvez changer, plutôt que de vous attarder aux aspects de la situation qui vous échappent. Quand vous aurez choisi votre option, établissez un plan d’action.

Si vous avez peur de vous rendre à un endroit que vous ne connaissez pas en voiture, la solution peut être d’utiliser un GPS ou une carte, d’y aller avec un ami, de vous assurer que votre cellulaire est bien chargé ou de partir en avance.

Dès que vous aurez un plan et décidé de gérer le problème positivement, vous vous sentirez moins inquiet, parce que vous aurez fait quelque chose de positif – qui vous aidera à gérer vos émotions. Vous allez pouvoir remplacer vos pensées négatives par des pensées plus optimistes et positives.

Lorsque vous aurez élaboré ce plan, vous pourrez vous y appuyer pour vous rassurer et éviter de tomber dans le cycle infernal de l’inquiétude et des pensées «qui tournent». Si vous vous surprenez à vous inquiéter, dites: «Arrête! J’ai un plan.» Consultez-le et concentrez-vous dessus. Visualisez une fin heureuse – faites surgir des images où vous êtes en train d’y arriver.

Si vous avez vécu par le passé une expérience malheureuse et que vous êtes angoissé à l’idée que cela se reproduise, l’autre approche positive consiste à réfléchir à ce que vous avez appris de cette situation difficile. Pouvez-vous en tirer parti pour que la situation présente se passe mieux?

Ainsi, si vous vous êtes perdu de manière horrible la dernière fois que vous êtes allé à un nouvel endroit en voiture, quelle leçon pouvez-vous en tirer? Peut-être pouvez-vous en conclure que le fait d’utiliser un GPS vous inquiète plus qu’autre chose; cherchez donc une autre solution que vous pourrez expérimenter la fois suivante. Sachez que vous pourrez faire mieux la prochaine fois. Envisagez une fin heureuse – visualisez-vous en train d’y arriver. Ça, c’est émotionnellement intelligent!

Gérez vos comportements

L’autre manière de gérer votre inquiétude consiste à diriger vos pensées sur une autre activité, sur quelque chose qui vous plaît, qui est constructif (et non destructeur, comme boire ou fumer), qui nécessite toute votre attention et qui vous évite de tomber dans les filets de l’inquiétude.


Déterminez les activités vers lesquelles vous pourriez vous tourner quand vous voulez cesser de vous inquiéter; une activité dans laquelle vous pouvez «faire trempette» pendant quelques minutes ou vous immerger pendant une heure.



Cherchez une chose vers laquelle votre esprit peut se diriger et sur laquelle il peut rester concentré; une activité flux. Il peut s’agir d’un roman haletant, de mots croisés ou d’une grille de sudoku, d’une partie de tennis ou d’une courte séance de yoga; il s’agit en fait de toute chose susceptible d’éviter à votre esprit de s’égarer et de revenir à des pensées passées ou futures. Vous pourriez aussi faire quelque chose pour quelqu’un; cette personne appréciera vos pensées et vos efforts, et votre esprit pourra respirer.

Il est tout de même possible que, malgré tous les efforts mis en œuvre pour distraire votre esprit, celui-ci revienne à vos inquiétudes. Si une pensée angoissante refait surface, constatez-le et retournez à ce que vous étiez en train de faire. Prenez conscience que s’inquiéter est un choix et que vous pouvez faire quelque chose de mieux de votre temps. Vous n’avez pas à nourrir votre angoisse. Si les inquiétudes tourbillonnent dans votre esprit, concentrez-vous sur une autre activité.

Il peut s’avérer utile de noter vos inquiétudes. Écrire ses pensées et ses craintes à propos du futur peut être un bon moyen d’apaiser votre esprit. Si une pensée précise vous dérange, vous pouvez la représenter par écrit puis l’analyser. Littéralement. Lorsque mon amie Katya se soucie de quelque chose – et plus particulièrement si elle se trouve impuissante à résoudre le problème –, elle s’écrit à elle-même un courriel dans lequel elle décrit ses inquiétudes. Elle l’envoie, le lit puis le supprime de sa boîte de réception. Cela lui donne l’impression d’avoir «jeté à la poubelle» tout ce qui l’inquiétait. Elle peut alors se consacrer à une autre activité.

Communiquez… en parlant!

Souvent, le fait de parler à un ami ou à un membre de votre famille peut s’avérer bénéfique. Peut-être ont-ils vécu quelque chose de similaire et ont-ils quelques conseils à vous donner? Peut-être pourront-ils vous aider à entrevoir les possibilités qui s’offrent à vous, ou même la solution? Très souvent, le simple fait que quelqu’un vous écoute de manière bienveillante constitue une aide en soi.

Le fait de parler de vos inquiétudes peut également les rendre beaucoup moins effrayantes. Si vous n’avez pas la possibilité de parler à un conjoint, à un ami ou à un membre de votre famille, n’hésitez pas à recourir à un centre d’assistance téléphonique joignable jour et nuit. Et si vos angoisses persistent, demandez de l’aide à votre médecin généraliste.

Comment aider les autres à gérer leurs angoisses?

Si vous vous rendez compte que quelqu’un d’autre est inquiet – un de vos enfants, un ami ou un collègue –, votre première réaction sera sans doute de dire: «Tout va bien se passer», «Ne t’inquiète pas, ce n’est pas grand-chose». Vous pensez sans doute bien faire. Toutefois, vous minimisez et niez leurs sentiments au lieu d’essayer de comprendre ce qu’ils ressentent.

Le fait de vous rappeler les sentiments que vous ressentez quand vous êtes anxieux ou inquiet peut vous y aider. Néanmoins, n’allez pas imaginer que la manière dont vous vous sentez quand vous êtes inquiet soit identique à la leur. Commencez par faire preuve d’empathie. Ne dites pas: «Oh, je sais exactement ce que tu ressens.»

Utilisez l’écoute active. Concentrez-vous sur ce que l’autre est en train de vous dire. Posez des questions délicatement et résumez les propos de votre interlocuteur pour être sûr que vous l’avez bien compris.

D’une part, il vous faut comprendre et accepter ce que l’autre ressent. D’autre part, il peut être bénéfique de l’encourager à gérer son angoisse. Aidez la personne à employer quelques-unes des techniques vues précédemment à propos de la gestion des pensées, des sentiments et des comportements.

Faites preuve d’assurance: fixez des limites, négociez et faites des compromis

Veillez à ne pas vous laisser entraîner dans l’angoisse de l’autre – n’adoptez pas ses difficultés.

Prenons l’exemple de la mère de Lise, Danièle, âgée de 72 ans. Depuis quelque temps, elle ne se sent plus tout à fait à l’aise de conduire sa voiture. Lise et Danièle ont prévu aller dîner avec la sœur de Danièle, en passant par une route que la vieille dame a déjà empruntée à de nombreuses reprises.

Une semaine avant le dîner, Danièle appelle Lise pour lui dire qu’elle se sent un peu angoissée, inquiète même à l’idée de se rendre en voiture chez sa sœur. Danièle finit par demander à Lise si elle peut passer la prendre chez elle. Pour Lise, cela implique un long aller et retour; elle répond alors qu’elle comprendrait que sa mère se sente nerveuse s’il s’agissait d’un endroit qu’elle ne connaissait pas, mais pas dans ce cas-ci, car elle était souvent allée chez sa sœur. Lise refuse donc de venir chercher Danièle.

Danièle répond alors qu’elle se demande si elle ne va pas annuler le dîner. Au lieu de céder, Lise se demande ce qu’elle pourrait bien lui proposer. «Et si on se retrouvait au centre commercial? Tu laisses ta voiture là et je t’amène chez ta sœur.» Danièle se dit que ça devient gérable et accepte la proposition de Lise.

Même si le fait de céder à la requête d’une personne angoissée peut préserver la paix à court terme, à la longue, cela ne fait qu’entretenir le cycle de l’anxiété. Il vous faut mettre des limites aux autres. Ce n’est pas toujours facile, mais cela permet à la fois d’éviter de se retrouver prisonnier des angoisses des autres et de prendre du recul pour réfléchir à la meilleure façon d’aider la personne touchée.

 

8

COMPRENDRE ET GÉRER LA COLÈRE

«Si vous vous montrez patient dans un moment de colère, vous échapperez à 100 jours de tristesse.»

– Proverbe chinois

Pour la plupart, nous avons déjà fait l’expérience de se sentir submergé par la colère, la culpabilité et la jalousie – ces sentiments font partie de l’éventail normal de nos émotions.

Pour certains, parfois, la colère peut devenir destructive et faire plus de mal que de bien: soit parce que nous lui laissons libre cours, soit parce que nous essayons de la réprimer en prétendant l’ignorer.

Si vous voulez apprendre à gérer votre colère plus efficacement, il vous faut repenser vos réactions envers les autres et assumer davantage la responsabilité de vos pensées et de vos actions.

Qu’est-ce que la colère?

La colère peut être analysée comme une réaction à une attente ou à un besoin non satisfait. Supposons qu’une amie vous ait promis de vous appeler si elle était en retard de plus de 10 minutes. Si elle n’est toujours pas arrivée 20 minutes plus tard, qu’elle n’a ni appelé ni envoyé de texto, que vous ne pouvez pas la joindre et que, en plus, c’est la deuxième fois qu’elle vous fait le coup en un mois, il se peut que vous soyez en colère. Votre rythme cardiaque augmente, vous vous sentez tendu, et la colère commence à monter. Vous pouvez alors réagir soit d’une manière agressive – en faisant des reproches à cette amie –, soit d’une manière passive-agressive – en étant sarcastique ou en boudant.

Prenons un autre exemple. Vous êtes en colère contre un collègue qui n’a pas fait sa part d’un travail qui doit être terminé pour le lendemain. Vous pensiez qu’il tiendrait sa promesse. Vous sentez que vous vous êtes «fait avoir». «C’était son travail», pensez-vous. «Il m’a laissé tomber.» «Quel sale type!» Votre respiration devient plus rapide, et vous vous sentez tendu. Là encore, votre réponse n’est pas forcément très efficace.

Il peut s’agir d’un collègue qui n’est pas fiable, d’une amie qui est toujours en retard, d’un arbitre qui ne siffle pas une pénalité de l’équipe adverse, de votre adolescent qui laisse sa chambre en désordre ou d’un vendeur qui vous dérange au téléphone; des tas de situations et de comportements peuvent vous «mettre» en colère.

Peut-être votre colère se déclenche-t-elle quand des amis ou des membres de votre famille vous laissent tomber ou ne sont pas suffisamment reconnaissants pour ce que vous faites pour eux. Peut-être vous mettez-vous en colère contre des inconnus (la rage au volant) ou vous enflammez-vous dès qu’on parle de politique, de la société ou des choses qui ne fonctionnent pas comme elles le devraient.

Parfois, votre colère met du temps à monter, et cela produit un mélange de sentiments – vous vous sentez blessé, frustré, déçu. À d’autres moments, il suffit d’une étincelle pour qu’elle surgisse immédiatement. Dans ces deux situations, votre colère peut facilement se transformer en rage ou en rage aveugle (appelée ainsi car on ne voit plus rien d’autre): en un éclair, vous dites ou faites quelque chose qui aggrave tout.

Les personnes et événements qui déclenchent votre colère influeront sur votre réaction. Il se peut que vous soyez en colère contre votre amie en retard; mais si vous appreniez qu’elle a été agressée, qu’on lui a volé son cellulaire et qu’elle ne pouvait plus communiquer avec vous? Que se passerait-il si vous découvriez que votre collègue n’a pas terminé son travail parce que sa femme était en train d’accoucher ce soir-là? Ou que le conducteur qui vous a suivi de trop près se rendait à l’hôpital avec son fils en pleine crise d’asthme? Votre réponse serait-elle différente? En une seconde, votre cerveau détermine si l’élément déclencheur justifie votre colère.
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La partie qui correspond aux pensées concerne votre réflexion, vos convictions et vos attentes. À propos de cette amie toujours en retard, il se peut que vous pensiez: «Elle est encore en retard et elle n’appelle même pas pour me prévenir. Elle n’a aucune considération pour moi, elle ne pense qu’à elle-même, comme d’habitude.»

Dans les dessins animés, quand une personne se met en colère, de la vapeur lui sort des oreilles, ses yeux deviennent exorbités, son corps gonfle et devient rouge. Même si ce n’est pas aussi distrayant dans la vraie vie, la colère produit des effets physiques remarquables: une accélération du rythme cardiaque, une respiration plus superficielle, la transpiration, le fait de rougir ou de pâlir, une montée de la tension.

Il se peut que ces pensées et sensations de colère se transforment en actions; c’est le cas par exemple si vous commencez à faire des reproches à cette amie en retard – en allant peut-être même jusqu’à l’insulter. Mais c’est aussi le cas si vous essayez de réprimer ces pensées – en tentant de les ignorer et de les enterrer au fond de vous-même.

Les effets physiques de la colère sont destinés à nous pousser à transformer un «mal» en un «bien». Mais pour cela, il vous faut apprendre à exprimer votre colère de manière appropriée.

Il n’est pas toujours évident de contrôler la situation dans laquelle vous vous trouvez ou ce que vous ressentez, mais vous pouvez néanmoins apprendre à gérer la façon dont vous exprimez votre colère, sans agresser verbalement ni physiquement l’autre. Même si vous ne vous en rendez pas forcément compte sur le coup, vous pouvez choisir votre réaction.

Comment gérer la colère

Gérer les sensations physiques

Lorsque vous êtes en colère, la partie émotionnelle de votre cerveau – le noyau amygdalien – est à un tel niveau d’alerte qu’il est presque impossible de raisonner la partie pensante de votre esprit pour la faire taire! Trop souvent, avec la colère, vous ressentez l’urgent besoin d’agir; mais après coup, vous regretterez de ne pas avoir attendu avant d’avoir agi. Cependant, si vous êtes en colère, il est tout à fait possible, si nécessaire, de faire appel à la partie pensante de votre cerveau.

Apprenez à reconnaître les signes d’alerte de votre colère. Votre voix monte d’un ton, votre respiration s’accélère, votre corps se tend? Vos mâchoires se contractent et votre cœur bat plus fort dans votre poitrine? Il vous faut faire descendre ces sensations d’un cran pour qu’elles aient moins d’emprise sur vous.


Quelques trucs pour faire baisser l’intensité de la colère:


•  Prenez quelques inspirations profondes et lentes qui vont vous aider à calmer votre rythme cardiaque. L’une des techniques consiste à expirer plus longtemps que vous inspirez et à vous détendre à l’expiration. Inspirez pendant trois secondes et expirez pendant cinq secondes. Faites cela pendant deux minutes. Le simple fait d’avoir à compter ces secondes occupe votre cerveau et vous permet de ne plus penser à autre chose qu’à votre respiration.

•  Faites appel à la partie pensante de votre esprit. Récitez l’alphabet à l’envers, comptez à rebours à partir de 100 ou faites l’effort de vous souvenir de ce que vous avez mangé hier pour déjeuner, dîner et souper.

•  Relâchez la pression. Demandez-vous: «Suis-je en colère au point de ne plus être capable de penser?» «Est-ce que j’ai envie de m’emporter, verbalement ou physiquement?» Si l’une des réponses à ces questions est «oui», il est nécessaire que vous vous isoliez et partiez vous calmer ailleurs. Le fait d’aller courir, de faire de la marche rapide, de prendre une douche ou un bain, d’écouter et de chanter du rock, ou de vous mettre à crier ou à blasphémer (choisissez la solution qui vous convient) ne fera de mal à personne.





Ne commettez pas d’erreur et souvenez-vous que le but recherché est de réduire votre colère. Ce n’est pas de l’encourager à devenir plus puissante en utilisant ces techniques, qui servent à éliminer ce surplus d’énergie, pour aborder la situation avec l’esprit plus clair. Vous décidez soit de continuer à vous fâcher, soit de vous calmer. C’est vous qui choisissez!

Il est parfois impossible d’affronter celui qui a déclenché votre colère. Il est ainsi improbable que vous retrouviez chaque chauffard impénitent pour lui proposer d’avoir une conversation apaisante avec lui. Il vous faut donc trouver des moyens efficaces pour que votre corps évacue la colère. Utilisez les techniques décrites précédemment.

Il existe une autre manière de relâcher la pression – en particulier quand il est impossible d’affronter la personne qui a déclenché cette colère: appelez un ami. Dites-lui que vous êtes en colère et demandez-lui s’il est disponible pour vous écouter vous libérer de votre rage pendant quelques minutes. Cela peut se révéler très efficace!

Parfois, la colère se déclenche de manière inattendue – il y a un instant, vous vous sentiez bien; puis quelque chose s’est produit et, soudain, vous voyez rouge. À d’autres moments, vous sentez la moutarde vous monter au nez, doucement.

Quand la colère monte en vous, plus vous avez conscience de ses signaux d’alerte, plus vous pouvez (et devez) prendre des mesures efficaces pour gérer les pensées et les sensations physiques qui y sont associées avant que votre cerveau ne soit plus capable de les arrêter.

La pensée positive

Comment changer la manière dont vous pensez? L’aspect cognitif de votre colère peut vous aider à mieux la gérer. Vous pouvez agir comme si vous l’aviez choisie. Ce que je veux dire par là, c’est qu’au lieu de voir la situation comme une chose qui vous est imposée de l’extérieur (par quelque chose ou quelqu’un), vous devez considérer qu’il s’agit d’un défi que vous avez choisi de relever.

Grégoire travaille en éducation des adultes. On lui a dit qu’il ne devait pas donner à ses étudiants de travail à faire à la maison, que tout devait être fait en classe. Au départ, l’enseignant était en colère – «Comme si je n’avais pas assez de choses à faire pendant une heure de cours.» Plus tard, cependant, il s’est mis à reconsidérer la situation – «Si j’avais décidé de faire cela pour réduire le nombre de devoirs faits à la maison que je devrai lire et corriger, je pourrais le concevoir comme un défi et réussir à le faire.»
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Le fait de la reformuler (de changer la manière dont vous concevez cette situation pénible) peut vous donner le sentiment de la contrôler et vous aider à surmonter votre colère et votre frustration. Donc, au lieu de vous énerver et de vous sentir submergé par ces pensées négatives, retournez la situation à votre avantage en essayant de faire surgir des pensées positives.

Que peut-il y avoir de positif lorsque quelqu’un vous insulte en critiquant votre manière de conduire? Eh bien, quand ça m’est arrivé, j’ai décidé d’agir comme si c’était mon choix – j’ai reformulé la situation et j’en ai profité pour mettre en œuvre mon assurance. J’étais extrêmement contente d’avoir réussi à gérer la situation de manière si efficace!

Comment expliquer autrement le concept de faire comme si vous aviez choisi cette situation? Si cet incident de conduite s’était produit dans un jeu vidéo plutôt que dans la vraie vie, vous aurait-il énervé ou l’auriez-vous compris comme une négociation qu’il fallait mener habilement? Et si vous aviez réussi et évité un danger, vous auriez fait un geste de victoire à votre partenaire de jeu et vous vous en seriez félicité!
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Vous pouvez vous y exercer en repensant à des situations passées au cours desquelles vous vous êtes mis en colère. Comment, avec du recul, pourriez-vous reformuler ces situations?

Ce que vous pensez et la manière dont vous le faites façonnent vos réponses émotionnelles. Si la situation à laquelle vous assistez vous semble exaspérante, votre réaction dépendra de ces circonstances ou de cette personne. Si vous décidez de changer d’approche et que vous vous mettez à considérer la personne ou la situation comme un défi, votre réponse émotionnelle évoluera, de fait, elle aussi.

Suivre les conseils donnés plus bas ne vous empêchera pas à jamais de vous mettre en colère. Mais ces trucs devraient vous aider à gérer cette émotion de manière plus constructive et à vous sentir mieux dans votre peau.

Sachez qu’il est possible de s’exercer à penser et à se sentir différemment avant de réagir agressivement.

Réagir en faisant preuve d’assurance

Quand vous aurez réussi à vous calmer suffisamment pour faire appel à votre cerveau, vous pourrez utiliser votre colère d’une manière constructive, pour vous comporter et communiquer avec assurance. Commencez par réfléchir à votre réaction.


•  Réfléchissez à ce que vous souhaitez faire et éviter. Votre but est-il que l’autre sache que vous êtes en colère ou voulez-vous changer quelque chose? Vous aimeriez que votre amie vous respecte davantage et arrive à l’heure. Et que votre collègue termine son travail. Mais cela ne s’est pas produit. Que pouvez-vous y faire?

•  Imaginez des solutions possibles avant de réagir. Il s’agit aussi pour vous de faire appel à la partie pensante de votre cerveau et d’envisager votre réaction – sans répondre tout de suite. Demandez-vous: «Que puis-je faire?» Pensez à au moins deux choses. À propos de ce collègue qui n’a pas terminé son travail, par exemple: vous pourriez lui crier après, demander à d’autres personnes de vous aider, revoir vos priorités de la journée et l’aider à terminer le travail, ou encore en parler à votre patron.

•  Envisagez les conséquences de chaque solution. Voici le moment de penser aux conséquences possibles de chacune des options auxquelles vous avez pensé. Le fait de crier après votre collègue pourrait aggraver le problème. Mais, en même temps, c’est peut-être la bonne chose à faire pour qu’il rentre chez lui en prenant conscience du fait que son comportement est inacceptable!

•  Demandez-vous: quelle est la meilleure option qui s’offre à moi? Le simple fait d’avoir réfléchi à cela a sans doute fait diminuer en vous l’envie de crier après l’autre personne. Demander de l’aide à quelqu’un d’autre ou revoir vos priorités de la journée pourraient être de bonnes manières d’avancer. Ensuite, lorsque le travail sera terminé, rien ne vous empêchera d’aller parler de cette situation à votre patron.

•  Faites attention à votre langage corporel. Si vous décidez de dire ce que vous ressentez à la personne qui se trouve en face, prenez garde à votre langage corporel avant d’exprimer quoi que ce soit. Ce n’est pas évident, mais essayez de vous concentrer sur deux choses qui vous aideront à garder le contrôle de ce que vous ressentez:



–  tenez-vous bien droit, que vous soyez debout ou assis, en répartissant équitablement le poids de votre corps sur vos deux jambes;

–  gardez votre tête dans l’alignement de votre dos;

–  gardez vos mains le long du corps.

Que faut-il dire?

Quand vous aurez bien réfléchi à ce que vous voulez dire à l’autre, parlez-lui; le plus tôt sera le mieux. Si vous attendez trop longtemps, cet intermède pourrait laisser monter votre colère en vous. Faites preuve d’assurance pour aborder le problème et dire clairement ce que vous pensez. Voici comment:


•  Soyez précis. Dites: «Je suis en colère parce que…» Utilisez le je plutôt que le tu: «Tu rentres toujours en retard et ne m’appelles jamais pour me prévenir.» Le tu implique-t-il un reproche? Si la personne en cause le ressent, elle aura alors tendance à répliquer pour se défendre ou à l’éviter.

Le fait de dire je, de formuler les choses en votre nom, ouvrira probablement la discussion. «Je suis contrarié d’avoir à t’attendre et que tu ne me préviennes qu’au dernier moment. Pourrais-tu m’appeler ou au moins laisser ton téléphone allumé pour que je puisse te joindre?» Ou bien: «Je suis contrarié parce que tu n’as pas fait ta part du travail sur ce projet.» Le fait d’utiliser le je évite de faire des reproches; l’autre sera moins susceptible de se sentir agressé.

Encore une fois, vous pouvez choisir de dire ou pas ce que vous ressentez.

•  Ne vous éloignez pas du sujet. Tout comme il est important d’être direct et précis, il faut s’en tenir à la question présente. Ce n’est pas le moment de ressortir de vieilles querelles qui n’ont rien à voir avec le problème du jour. Cela ne fera que créer de la confusion.

•  Écoutez la réponse de votre interlocuteur et essayez de comprendre son point de vue. L’écoute réflexive présente un double intérêt – en paraphrasant ce que l’autre veut dire, vous ralentissez la situation, ce qui contribue à faire baisser la pression et, ainsi, à permettre de trouver des solutions au problème.

•  Trouvez une solution. Si la personne n’accepte pas de faire ce que vous lui demandez, que pensez-vous faire? Ce que vous ne devez surtout pas faire, c’est penser sur le plan des récompenses et des punitions. À la place, réfléchissez à ce que vous pouvez faire – quelle solution pouvez-vous trouver pour gérer la situation et vos sentiments? Avec votre amie qui est toujours en retard, vous pourriez décider d’attendre qu’elle vous confirme son départ avant de partir de chez vous. Dites-le d’une manière délicate et amicale: «Ça m’éviterait de m’énerver et ça me rassurerait, si tu m’appelais quand tu pars.»

•  Soyez conscient que votre agressivité peut brouiller le message que vous essayez d’envoyer. Les gens auront tendance à se concentrer sur votre colère et à ne plus écouter ce que vous dites. Si vous êtes capable d’exprimer votre colère avec assurance, vous obtiendrez de meilleurs résultats. Utilisez la colère pour mettre un terme à un problème, mais pas à vos relations. Si vous avez pris l’habitude de réprimer vos sentiments, vous aurez probablement besoin de temps avant d’être capable d’exprimer de la colère d’une façon directe et d’en expliquer la raison.

•  Contrôlez votre progression. Après avoir réagi à une situation, après coup, demandez-vous: est-ce que je m’en suis bien sorti? Est-ce que les choses se sont passées comme je le désirais? Sinon, pourquoi? En prenant le temps d’analyser la façon dont les choses se sont déroulées, vous pourrez juger de ce qui fonctionne et ne fonctionne pas. Donnez-vous une tape dans le dos si vous vous êtes bien sorti d’une situation. Sinon, réfléchissez à ce que vous auriez pu faire différemment.



Bref, il vous faut expliquer ce que vous ressentez et être prêt à trouver une solution, quelle qu’elle soit, à rester ferme sur vos positions ou bien à faire un compromis, ou encore à négocier afin de trouver des solutions de rechange pour avancer.

Gérer la colère d’autrui

Rappelez-vous, la colère surgit quand une situation donnée ou la façon dont les choses «devraient» se passer ne correspondent pas aux attentes et aux convictions d’une personne. Celle-ci perçoit ce qui est différent comme négatif et a le sentiment de se faire «avoir», offenser, menacer et, d’une certaine manière, agresser.
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Cependant, il existe des moyens d’éviter de réagir de manière émotionnelle à la colère d’autrui et de comprendre ce que votre interlocuteur ressent – le comment et le pourquoi; il vous faut pour cela utiliser les techniques d’écoute active et faire preuve d’assurance.

Une personne en colère peut très bien perdre le sens de la raison et oublier toute logique, parce que la colère a pris possession de son esprit rationnel. Sa capacité à penser de manière posée et réfléchie ne fonctionne plus. C’est un peu comme si vous communiquiez avec l’émotion, mais pas avec la personne.

Une personne en colère a besoin de se défouler. Inutile donc de dire quoi que ce soit avant qu’elle n’en ait terminé. Écoutez sans l’interrompre, sans essayer de vous défendre ou de protester; si vous vous opposez à ce qu’elle dit, vous ne ferez que jeter de l’huile sur le feu.

Montrez que vous comprenez ce qui est dit en émettant des signes d’encouragement minimal; en inclinant votre tête ou en émettant des petits «hum hum», «mmm» et «oh».

Quand vous répondez, baissez le ton de votre voix et parlez plus lentement qu’à l’habitude. Commencez par reprendre les points principaux ou les commentaires que votre interlocuteur a faits. «Donc, tu dis que tu n’aimes pas quand…» Ou bien: «Tu trouves que ce n’est pas ce que tu voulais ou ce que tu as demandé…»


Posez des questions pour savoir clairement:


•  ce que la personne attendait;

•  ce que la personne souhaite pour la suite.





N’allez pas vous imaginer que, si vous demandez à la personne ce qu’elle veut, elle va forcément vous le dire. Mais si vous interrogez une personne en colère sur la façon dont elle envisage la suite des choses, vous apprendrez peut-être réellement quelque chose sur ses attentes.

Maintenant, exposez la manière dont vous vous sentez et dont vous voyez la situation. Vous avez le droit de ne pas être d’accord avec le point de vue de votre interlocuteur et de ne pas partager ses attentes. Mais il est également possible que vous jugiez son argument recevable, comme cette colère qui vous est adressée, et que, finalement, vous vous excusiez et proposiez une manière de remédier à la situation.
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Vous pouvez cependant améliorer ou faire empirer une situation selon vos réactions. En utilisant l’écoute réflective, vous montrez à l’autre que vous le prenez au sérieux et vous pouvez ainsi calmer le jeu.

Quand les gens sont en conflit, ils ont tendance à se contredire l’un l’autre, à refuser d’admettre le point de vue de l’autre.

Les deux parties en présence se mettent souvent sur la défensive. Elles finissent soit par se fâcher, soit par mettre fin à la conversation et par ne plus dire un mot. Mais si l’un d’entre eux a le sentiment que son interlocuteur l’écoute vraiment, il est probable qu’il exposera ce qu’il ressent et la raison pour laquelle il en est ainsi. Si les deux opposants sont capables de s’écouter mutuellement, il est plus probable qu’ils trouveront une solution. Et cela, c’est émotionnellement intelligent!

Toutefois, ne restez pas près de personnes dont la colère est telle qu’elle vous met mal à l’aise et vous terrifie. Dites: «Je sais que tu es furieux à cause de ce qui vient de se passer, mais je me sens mal à l’aise (ou terrifié). J’ai besoin de faire une pause. On en reparle plus tard.»
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COMPRENDRE ET GÉRER LA DÉCEPTION

«Il faut accepter les déceptions passagères, mais conserver l’espoir pour l’éternité.»

– Martin Luther KING

La célèbre animatrice américaine Oprah Winfrey s’est fait renvoyer de son premier emploi alors qu’elle présentait les nouvelles télévisées parce qu’elle était «trop émotive». Au début de sa carrière, Walt Disney a dû de la même façon quitter le journal pour lequel il travaillait, car son rédacteur en chef jugeait qu’il «manquait d’imagination» et «n’avait pas de bonnes idées». Albert Einstein a raté son examen d’entrée à l’université, et Michael Jordan a été exclu de son équipe de basketball au collège. Qu’elles soient lauréates du prix Nobel ou animatrices de télévision, ces personnalités ont toutes connu leur moment de déception.

Que vous n’ayez pas obtenu le poste, l’appartement ou la maison que vous désiriez, que vous ayez assisté à la défaite de votre équipe sportive ou que vous n’ayez pas obtenu de billet pour assister à votre spectacle préféré, la déception peut s’avérer une émotion pénible à vivre.

Qu’est-ce que la déception?

La déception est un sentiment de perte et de tristesse qui se manifeste lorsque vos attentes ou espoirs ne se matérialisent pas. La déception diffère du regret. Dans ce dernier, nous nous concentrons sur les choix personnels qui ont provoqué un «mauvais» résultat. Au contraire, ce qui est au cœur de la déception, c’est le résultat en soi.

Enfin, si vous essayez de l’oublier, la déception peut continuer à planer dans votre esprit et revenir en force de manière inattendue.

Gérer la déception

Il y a de cela quelques années, ma famille et moi avons dû annuler au dernier moment un voyage que nous avions préparé tous ensemble avec enthousiasme pour des raisons de météo. J’étais tellement déçue, je n’arrêtais pas de dire: «Je ne peux pas y croire… Je suis tellement déçue… Ça me faisait tellement plaisir… Dites-moi que ce n’est pas vrai!» Après m’avoir entendue pendant une heure, mon fils, adolescent à l’époque, m’a dit: «Ça arrive, tu ne peux rien y faire.» Et je lui ai répondu: «Je vais m’en remettre, mais, pour l’instant, j’ai besoin de répéter cela. Quand j’en aurai assez, je passerai à autre chose. En attendant, il faut que ça passe.» Je savais qu’il me faudrait un certain temps pour «digérer» cette déception.
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Pour la plupart, nous avons du mal à vivre pleinement une déception sans essayer d’accélérer le processus. Les enfants crient jusqu’à l’épuisement et, ensuite, ils sont sincèrement prêts à passer à autre chose. Il ne s’agit pas de se complaire dans la déception pendant de longues périodes; néanmoins, quand vous vous sentez déçu, résistez s’il vous plaît à la pression de «vous raisonner», «d’oublier ça rapidement».

Admettez ce sentiment de désillusion et prenez votre temps

Ce que vous ressentez est normal. Prenez juste le temps de vivre cette déception, sans tenter de l’étouffer, de résoudre le problème ou de changer quoi que ce soit.
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Faites preuve d’assurance envers vous-même et passez à autre chose

Après avoir admis la désillusion – le plus tôt sera le mieux –, il vous faudra passer à autre chose. Comment savoir quand le temps est venu? En vous posant la question suivante: «Qu’est-ce que je peux gagner à continuer d’insister là-dessus?»

Pourquoi avons-nous tant de mal à passer à autre chose? Essentiellement, parce que nous nous concentrons sur la perte, sur cette possibilité que nous avons perdue. Si vous voulez laisser tomber et aller de l’avant, il vous faut diriger votre esprit vers la prochaine étape – vers quelque chose de positif.

Mon mari est un fan de soccer. Comme pas mal de partisans, il ne reste jamais déçu longtemps quand son équipe ne gagne pas. Comment cela se fait-il? Parce que mon mari se met à penser aux prochaines parties et aux occasions qui vont se présenter. En fait, tous les partisans d’équipes sportives ont l’habitude de faire régulièrement face à la déception.

Il y a toujours une équipe qui gagne et une équipe qui perd.

Voilà un homme émotionnellement intelligent, qui prend conscience du fait que ses déceptions ne peuvent le conduire nulle part. La décision de passer à autre chose vous revient. Cela ne se fera pas de manière automatique.

Voici une façon de passer à autre chose.

Pensez positivement

Parfois, la déception peut vous donner un sentiment d’échec – c’est toujours à vous que cela arrive. Cependant, sachez que vous n’êtes pas le seul. Cela arrive à tout le monde, même aux plus optimistes!

On pourrait penser que les optimistes se fabriquent de faux espoirs pour ne pas avoir à affronter la déception. Ce n’est pas le cas; les optimistes sont tout à fait capables d’y faire face, car ils ont simplement tendance à tirer les leçons de leur désillusion. Ils chercheront toujours à trouver quelque chose de positif dans cette situation.
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Prenez par exemple les candidats des émissions de téléréalité. Lorsqu’ils sont éliminés, malgré leur déception, ils expriment toujours leur joie d’avoir participé à cette merveilleuse expérience!

Il est toujours possible de tirer quelque chose de bien d’une mésaventure. À quand remonte votre dernière déception? Quelle leçon en avez-vous tiré? Avez-vous seulement pris le temps d’y réfléchir?

Si vous réussissez à mettre l’accent sur les choses positives qui ont découlé de votre déception, non seulement vous accepterez plus facilement ce que vous y avez perdu, mais vous ouvrirez votre esprit à de nouvelles possibilités.

Constatez votre rôle dans le sentiment de déception. S’il vous est impossible de contrôler les pointages des parties des séries éliminatoires, vous pouvez influer sur plusieurs résultats dans votre propre vie.

Il n’est pas nécessaire de réduire ses attentes ou de prévoir le pire; il s’agit de savoir que ce que vous souhaitez pourrait ne pas se produire. Il est donc important d’avoir une solution de rechange. En avoir une est bien plus positif que réviser ses attentes à la baisse. Ainsi, si vous avez conscience que vous n’obtiendrez peut-être pas cet emploi, cet appartement ou cette maison, ou ce billet pour le spectacle de votre artiste préféré, vous devrez envisager un plan de secours, une stratégie pour réaliser ce que vous aurez choisi comme deuxième option. De cette façon, si les choses ne se passent pas comme vous l’aviez souhaité, vous traverserez cette période de déception plus facilement en concentrant vos efforts sur votre solution de rechange et vos nouveaux objectifs. Le «plan B» est porteur d’espoir; celui selon lequel vous pouvez obtenir ce que vous voulez et selon lequel les choses peuvent se passer pour le mieux.

Toute personne qui a connu le succès ou réussi quelque chose dans sa vie – comme Oprah Winfrey, Walt Disney, Michael Jordan, etc. – a dû affronter des déceptions. Cette personne en a tiré des leçons et a appris à passer à autre chose – parfois dans une direction totalement opposée.

Prenez du recul

Sur le coup, même les plus petites déceptions peuvent sembler monumentales. Mais une fois que vous avez pris la mesure de vos sentiments, prenez du recul et observez la situation de manière globale. Quel effet cette déception aura-t-elle sur vous demain, la semaine prochaine, dans un an?

Faites part de vos sentiments. Parlez-en à quelqu’un de bienveillant (un ami, un membre de votre famille, un collègue capable de compassion et d’empathie), qui pourra peut-être vous faire bénéficier d’un autre regard sur la situation.

Gérer la déception d’autrui

Pour gérer la déception de l’autre, ce qui est le plus important, c’est la façon dont vous l’écoutez et la réponse que vous lui faites.

Préparez-vous à ressentir de fortes émotions et reconnaissez-les. Sauf si vous êtes touché directement par la situation, essayez cependant de ne pas adopter la situation d’autrui et de ne pas vous laisser déborder par vos propres émotions.

Si quelqu’un de votre entourage est déçu, vous ne pourrez probablement pas résoudre son problème – réparer son ordinateur portable, lui trouver du travail, un appartement ou un billet pour assister à un spectacle, ou réorganiser ses vacances. Mais vous pourrez constater sa déception; il vous faudra lui montrer que vous avez compris ce qu’il ressent. «Je suis désolé que tu sois si contrarié. Je me rends bien compte que ça rend les choses difficiles pour toi.» Ou: «Je comprends que tu sois déçu.» Évitez de dire: «Je sais exactement ce que tu ressens» ou «Essaie de ne pas trop laisser la situation te décourager». Même si vous avez de bonnes intentions, l’autre peut avoir le sentiment que vous ne le comprenez pas et que vous avez envie de passer à autre chose.

Proposez des solutions de rechange

Si cela semble approprié, dites quelque chose de positif. Il ne s’agit pas de minimiser la gravité des choses, mais d’aider l’autre à se raccrocher à quelque chose de positif. Par exemple: «Tu as une autre entrevue la semaine prochaine, je crois? Veux-tu que je t’aide à te préparer?»

Proposez votre aide si vous savez comment aider l’autre. Sinon, demandez-lui: «Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour toi?» Suggérez à la personne une façon d’agir, une direction dans laquelle aller ou les étapes à suivre ensuite; donnez-lui des idées. Aidez-la à se concentrer sur ce qu’il est possible de faire, plutôt que d’insister sur ce qui ne l’est pas.
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COMPRENDRE ET GÉRER LE HARCÈLEMENT

Identifier et comprendre le harcèlement

Qu’est-ce qu’un harceleur? C’est une personne dominatrice qui intimide les autres et s’acharne sur eux.

Le harceleur tyrannise les autres en s’en prenant à ce qu’il considère comme leur différence – il peut s’agir de leur allure, de leur sexe, de leur famille, de leur culture, de leur nationalité, de leur religion, de leur comportement, de leur orientation sexuelle ou encore de leurs capacités.

Le harceleur peut vous prendre pour cible si vous êtes bon dans ce que vous faites (ou, à l’inverse, si vous ne l’êtes pas), si vous êtes très apprécié des autres – de vos collègues, clients, amis ou famille. Peut-être le harceleur est-il jaloux de votre relation avec les autres ou, qui sait, envie-t-il vos talents, vos capacités, votre situation ou ce que vous possédez? Peut-être tout simplement ne vous aime-t-il pas?

Le harcèlement peut se produire sous vos yeux ou dans votre dos. Il peut aussi prendre la forme de cyberharcèlement – une communication injurieuse, des messages offensants envoyés sous forme de textos, de courriels ou placés sur les sites de réseaux sociaux, d’appels téléphoniques, etc.

Le harcèlement direct, fait de front, est évident et agressif. Sa forme indirecte est plus sournoise et beaucoup moins facile à détecter. Il peut s’agir de répandre des rumeurs, d’exclure quelqu’un, de le mettre en situation d’échec, de le manipuler ou de le discréditer. Le harcèlement indirect se manifeste par un comportement passif-agressif.


Quelques formes de harcèlement:


•  les taquineries;

•  les contraintes;

•  l’humiliation;

•  la tyrannie mêlée de terreur;

•  les menaces;

•  la diffusion de rumeurs;

•  les insultes;

•  les remarques méprisantes.




Il existe toutes sortes de harceleurs, et des harcèlements de natures et d’ampleurs différentes. Le harcèlement peut se produire n’importe où: à la maison, au travail, à l’école, à l’université, sur le chemin de l’école, dans les équipes sportives, entre voisins.

Comment un harceleur peut-il savoir comment nous atteindre? A-t-il conscience de la détresse qu’il cause?

Il est fort probable que le harceleur ait une forme d’empathie et d’intelligence émotionnelle assez développée. Il sait comment utiliser et gérer les émotions des autres.
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Le harceleur est à l’écoute de ce qui vous fait réagir. Si vous vous mettez à rougir, que vous êtes sur la défensive ou que vous réagissez autrement qu’en haussant les épaules ou en répliquant comme à votre habitude, il saura qu’il vous a atteint. De la même manière, les trolls d’Internet envoient des messages destinés à soulever des débats, souvent pour tester la réaction des gens. Ces trolls tirent leur excitation de l’escalade des réactions d’opposition qu’ils suscitent.

Que dit la science?

Jean Decety est un neuroscientifique de l’Université de Chicago qui a étudié l’empathie. Il s’est intéressé à la manière dont nous pourrions partager et comprendre les sentiments d’une autre personne.

Decety explique que, pour la plupart des gens, le fait de voir quelqu’un d’autre souffrir vous fait prendre contact avec sa douleur, une expérience vécue comme désagréable. Si quelqu’un se cogne l’orteil devant vous, vous froncerez les sourcils comme si vous ressentiez cette douleur.

Mais dans l’étude de Decety3 publiée en 2008, les jeunes gens – ceux qui avaient des antécédents d’agression – ne ressentaient pas cette empathie.

Decety leur montrait une vidéo d’une personne à qui on faisait du mal. Alors que les jeunes gens visionnaient ces images, l’IRM montrait que, chez eux, la zone du cerveau qui identifie la douleur n’était pas activée.

Ils voyaient la souffrance de la personne, mais cette détresse faisait réagir la région de leur cerveau associée à la récompense.

Decety suggère que ces jeunes gens peuvent reconnaître des émotions douloureuses, mais qu’ils ne les interprètent pas comme de mauvaises choses. Au contraire, ils perçoivent la détresse de l’autre comme quelque chose de positif.

«Si vous êtes en bonne santé, vous n’aimez pas voir les autres souffrir, souligne Decety; non seulement les harceleurs s’en moquent, mais en plus ils aiment ça.»

Comment gérer un harceleur?

La honte, l’angoisse, la gêne, la culpabilité et la peur constituent les réponses émotionnelles habituelles au harcèlement. Ce sont des émotions que le harceleur utilise dans ses tactiques de contrôle.

Même si ces sentiments de honte, de culpabilité et d’angoisse sont douloureux à vivre, n’oubliez pas qu’ils ont une fonction positive; ils vous incitent à réagir et à agir. Et vous devez à tout prix faire quelque chose. Le harceleur ne vous lâchera pas. Si vous faites de vous-même une cible facile, vous l’encouragez.

N’essayez pas de lui être agréable, d’avoir une attitude pacifique ou de vous attirer ses faveurs; mais ne restez pas pour autant silencieux.
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Vous ne pouvez pas faire face à ce harcèlement seul – les harceleurs utilisent la tromperie et des comportements immoraux, et abusent de leur pouvoir. Vous devez absolument demander de l’aide et trouver du soutien: il n’y a pas à avoir honte ou à ressentir un sentiment d’échec. C’est la personne qui vous harcèle qui devrait se sentir coupable. Pour faire cesser cette situation intolérable, la première chose à faire est de demander de l’aide. Il vous faut en parler à une personne de confiance. Vous aurez besoin de son soutien et de ses conseils. Demandez à d’autres personnes comment elles s’y sont prises pour faire cesser le harcèlement dont elles étaient victimes.

Vous n’êtes pas obligé de suivre leurs conseils à la lettre, mais, au moins, vous tirerez peut-être parti de quelques idées utiles.

Si vous n’avez personne à qui parler, ne souffrez pas en silence; il y a des gens qui peuvent vous aider, des organisations professionnelles spécialisées dans le harcèlement.

Il est parfois difficile de compter sur le soutien de son entourage. Si, dans votre famille, votre communauté ou votre organisation, l’environnement ou la culture tolère le harcèlement ou même accepte l’intimidation et les comportements dominateurs ou humiliants, cela ne vous aidera pas.

Comment s’expliquer que certaines personnes ne viennent pas au secours d’une victime de harcèlement? Il y a deux raisons principales à cela: tout d’abord, les gens n’ont pas forcément l’intégrité, le courage et le savoir-faire nécessaires pour s’opposer à l’intimidation et au harcèlement. En effet, le harceleur est capable de créer un environnement où chacun a peur de s’exprimer de crainte des conséquences.

Ensuite, les témoins du harcèlement ne savent pas toujours reconnaître les tactiques employées, comme l’utilisation de la culpabilité et des sarcasmes. Les harceleurs savent, eux, manipuler les perceptions des autres. Ils maîtrisent l’art de semer le doute et les soupçons dans l’esprit des autres et de les encourager à voir leur cible négativement.
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Les autres personnes auront alors une vision déformée des choses, soit celle que le harceleur veut qu’elles aient.

Il est aussi fort possible que personne n’offre de soutien car, malheureusement, les autres ne connaissent que la diffamation comme façon d’établir des liens et contribuent donc activement à la création de victimes en cherchant des responsables de tous leurs problèmes.

Faites preuve d’assurance envers vous-même

Si personne ne vous soutient, vous pourriez avoir le sentiment qu’il est impossible de faire cesser le harcèlement et d’échapper à la pression; vous pourriez envisager sérieusement de quitter votre travail, de mettre fin à votre relation ou de fermer votre compte sur les réseaux sociaux.

Comment cela pourrait-il être une façon de faire preuve d’assurance? Parce que c’est vous qui décidez de la manière dont vous vous sentez, de ce que vous voulez et ne voulez pas. Et parce que c’est vous qui passez à l’action. C’est cela, faire preuve d’assurance.

Considérez cela comme une décision positive par rapport aux énormes obstacles qui se sont dressés devant vous, qui ne découlent pas de votre décision ou de votre responsabilité et sur lesquels vous n’avez aucun contrôle. Le fait de partir est la meilleure chose à faire. Ainsi, vous reprenez le contrôle. Vous empêchez le harceleur de continuer à se comporter de cette façon avec vous.

Imaginez qu’un conducteur se mette à coller votre voiture pour vous intimider. Pourquoi essayer de lui bloquer le passage et risquer un affrontement? Vous pouvez contrôler la situation plus facilement que cela. Comment? En retournant sur la voie de droite dès que possible et sans danger, et en le laissant passer.

Refusez que votre vie soit détruite. Les harceleurs ont un comportement compulsif. Une fois qu’ils ont une cible, ils ne la lâchent plus.

Les harceleurs sont intelligents, bien sûr, mais vous aussi, vous pouvez l’être. N’oubliez jamais que vous choisissez toujours la réponse à donner. Qu’est-ce qui est le plus important? Affirmer vos principes ou rester en sécurité?

Quelle que soit la situation, vous devez vous poser la question. Qu’est-ce qui est le plus important pour vous? Votre travail, votre santé physique ou mentale, votre carrière, votre vie, votre famille? Bien sûr, il peut être difficile de quitter un emploi ou de mettre fin à une relation. Mais pensez à l’énergie perdue à cause de ce harcèlement. Ayez à l’esprit que vous pourriez vous en servir pour trouver un autre travail, un autre logement, etc.

Rediriger cette énergie est émotionnellement intelligent; vous utilisez ce que vous ressentez d’une manière utile.

Utilisez la pensée positive. Oui, il vous faudra abandonner un bon emploi, la stabilité financière, etc. Mais concentrez-vous sur les aspects positifs – vous serez capable de gérer cela, vous y arriverez. Ce que vous ne pouvez pas gérer, c’est le harceleur.


L’exemple d’Émilie

Après l’université, le premier emploi d’Émilie fut un poste d’assistante dans une société de production de télévision. Sa patronne était une harceleuse qui tyrannisait tout le monde.

«Souvent, elle donnait des ordres un jour, pour finalement les contredire le lendemain. Si quelqu’un osait remettre en question ce qu’elle disait, elle devenait agressive et nous accusait de faire exprès de ne pas comprendre. Elle ne voulait pas entendre parler du paiement des heures supplémentaires. Elle nous criait après régulièrement.

Je savais que son comportement n’était pas juste, mais je ne m’étais pas imaginé que des adultes puissent se comporter de cette façon (et s’en tirer si facilement) dans un milieu professionnel. Je me trouvais absolument lamentable (j’étais malheureuse). Elle nous critiquait sans cesse et nous agressait souvent verbalement. C’était elle la chef, et ce qu’elle disait était toléré. Si quelqu’un n’était pas d’accord, il pouvait partir. Alors c’est ce que j’ai fait.»



L’approche qui consiste à se retirer est aussi valable pour le cyberharcèlement. Effacez ce que le harceleur a mis en ligne et ne lisez plus rien de ce qu’il a écrit.

En vous retirant d’une situation de harcèlement, il se peut que vous ressentiez de la culpabilité, de la contrariété et même une certaine honte. N’aggravez pas les choses en faisant de l’autocritique. Réfléchissez plutôt à la manière dont vous pourriez réagir si vous deviez à nouveau affronter une telle situation à l’avenir.

Il peut s’avérer utile d’avoir sous la main quelques stratégies pour maîtriser un harceleur avant qu’il n’entre en action.

Comment gérer un harceleur en faisant preuve d’assurance

Les harceleurs ne sont efficaces que lorsqu’ils sont en position de force – une situation dont vous pouvez les priver. Vous pourrez faire face à un harceleur potentiel si vous êtes prêt à faire preuve de courage et d’assurance.

Si quelqu’un cherche à vous intimider ou à vous humilier, vous aurez tendance à vous sentir angoissé ou mal à l’aise, ou à avoir peur. Même si ces sentiments sont difficiles à vivre, ils ont une fonction positive: vous obliger à faire quelque chose. Vous devez tuer le comportement du harceleur dans l’œuf. Si vous ne le faites pas, vous deviendrez une cible facile et ne ferez que l’encourager.

Pour cela, il faut avoir les idées claires, prendre le temps de réfléchir et accéder à la partie rationnelle et pensante de votre cerveau. Inspirez pendant trois secondes et expirez plus lentement – pendant cinq secondes. Portez un bracelet ou un autre bijou que vous pourrez toucher ou sur lequel vous pourrez tirer pour vous souvenir de faire appel à votre cerveau.
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Vos limites et frontières peuvent aussi vous aider à décider ce que vous ferez si l’autre personne ne se montre pas coopérative. Qu’êtes-vous prêt à accepter dans le comportement de l’autre et que refusez-vous d’accepter?

Une façon simple de faire face au harcèlement consiste à dire calmement ce que vous souhaitez et ne souhaitez pas: «S’il vous plaît, ne criez pas. Réexpliquez-moi à nouveau.» Ou, si quelqu’un se sert du sarcasme: «Pouvez-vous précisément me dire ce que vous voulez?»

Décidez des mesures à prendre ou envisagez une solution si l’autre ne respecte pas les limites que vous lui avez fixées. Il est important de prévoir les étapes suivantes au cas où le harceleur recommencerait. Il ne s’agit ni de menaces ni de punitions. Les menaces rendent les émotions plus violentes et favorisent les disputes. Restez donc ferme et faites savoir au harceleur que vous êtes prêt à prendre d’autres mesures si nécessaire. Ainsi, si un collègue vous crie après et se montre verbalement agressif, vous pourriez lui dire: «J’aimerais qu’on règle ce problème entre nous, mais si nous n’y parvenons pas, j’irai en parler à notre patron.»

Les harceleurs cherchent des victimes qui leur semblent faibles. Si vous avez le courage de parler haut et fort, vous envoyez clairement au harceleur le message que vous résistez. Celui-ci peut suffire à arrêter le harceleur dans sa course. Mais si cela ne marche pas, il vous faudra faire preuve de courage: assumer les conséquences ou mettre en œuvre la solution envisagée – dans ce cas, vous pourriez vous plaindre auprès de votre patron. En franchissant cette étape avec assurance, vous exprimerez clairement ce que vous voulez ou ne voulez pas qu’il se passe à l’avenir.

Cela peut être une bonne idée de répéter ces scènes avec un ami; ainsi, vous serez plus à l’aise pour réagir lorsque le harceleur passera à l’attaque.

Faites preuve d’assurance dans votre langage corporel

Si vous essayez de ne pas vous faire remarquer à l’aide d’un langage corporel discret, vous pouvez être certain que le harceleur vous verra.

Si vous vous poussez à faire preuve de courage, vous lui enverrez un message quelque peu différent. Même si vous n’avez pas totalement confiance en vous, vous aurez l’air sûr de vous. Souvenez-vous d’utiliser deux ou trois attitudes caractéristiques de la confiance en soi (voir page 99).

Si vous êtes capable de maintenir une ou deux de ces attitudes en permanence, vos pensées, vos sensations physiques et le reste de vos comportements suivront. Il s’agit d’un processus dynamique. De petites modifications dans la manière de vous servir de votre corps peuvent contribuer à changer beaucoup de choses – dans la façon dont vous vous sentez et dont vous vous comportez, et dans l’effet que vous produisez sur les autres.

Comment venir en aide à quelqu’un qui subit du harcèlement

Lorsque du harcèlement se produit, il y a en général des signes et des indices qui ne trompent pas. Il est possible que vous craigniez d’intervenir de peur de devenir la prochaine victime du harceleur. Vous pouvez cependant faire des choses pour aider la victime:


•  Défendez la victime devant le harceleur. Dites à ce dernier qu’il ne trompe personne avec son comportement et conseillez-lui d’arrêter. Prévenez-le des conséquences possibles s’il s’entête dans cette voie. En défendant la personne qui subit le harcèlement, faites attention de ne pas aggraver sa situation ni de vous mettre en danger.

•  Aidez la personne qui subit le harcèlement à réagir de façon assurée en vous exerçant à l’aide d’un jeu de rôle.

•  Aidez la personne qui subit le harcèlement à explorer les options qui lui sont offertes si elle choisit d’échapper au harceleur en abandonnant son travail, en mettant fin à sa relation ou en quittant l’endroit où le harcèlement se produit.

•  Parlez-en à un responsable. Le fait de parler de votre situation à une personne qui y est étrangère peut vous aider à résoudre le problème. Ensemble, vous trouverez le courage d’aller en parler à qui de droit.

•  Incluez la personne qui subit le harcèlement dans votre groupe. Si elle se sent acceptée, elle pourrait avoir davantage confiance en elle-même.



Soyez conscient que la personne que vous essayez d’aider sera sans doute très sensible à la suite de ce harcèlement et qu’elle aura probablement peur d’en parler. Si elle ne souhaite pas répondre à vos questions, restez en retrait. Faites-lui simplement savoir que vous vous sentez touché par ce qui lui arrive. Et si cela prend trop de place dans votre esprit, demandez conseil pour savoir ce que vous pouvez faire.
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MOTIVER ET INSPIRER LES AUTRES

«Quand un acteur vient me voir pour discuter de son personnage, je lui réponds: “C’est dans le texte.” S’il me dit: “Mais quelles sont mes motivations?” je lui réponds: “Ton salaire.”»

– Alfred HITCHCOCK

Si vous avez déjà essayé de pousser quelqu’un à faire quelque chose – des voisins à participer à un événement collectif, un adolescent à ranger sa chambre, un ami à accepter un travail ou à quitter une relation malsaine –, vous savez très bien qu’il ne sert à rien de dire aux autres ce qu’ils doivent faire en espérant qu’ils vous obéissent.

Plutôt que de vous acharner à faire faire quelque chose à quelqu’un, mieux vaut adopter une approche intelligente émotionnellement en créant un environnement dans lequel la personne peut (et pourra) se sentir motivée.

Quelle est la différence entre motiver et inspirer? Quand il s’agit d’atteindre un objectif précis dans l’immédiat, vous devez motiver les gens. La motivation donne un coup d’accélérateur et pousse la personne à accomplir quelque chose.

Motiver les autres

Faites preuve d’assurance quand vous communiquez

Dites clairement et précisément à votre interlocuteur ce que vous attendez de lui. Le but de la motivation est de pousser à l’action. Il vous appartient donc de ne pas être trop vague en ce qui concerne vos attentes.

Ainsi, au lieu de dire: «Je voudrais que tu ranges ta chambre», dites plutôt: «Je veux que tu mettes ton linge sale dans le panier, que tu rapportes ces assiettes qui traînent dans la cuisine et que tu passes l’aspirateur dans ta chambre.»

Et au lieu de simplement dire: «J’ai besoin d’aide pour la fête du village», soyez précis à propos de ce que vous attendez des autres. Dites par exemple: «Pourriez-vous vous occuper des ballons?»

De la même façon, ne dites pas: «Il faut que tu remplisses les papiers pour ce projet», mais plutôt: «Il y a trois formulaires à remplir.» Votre requête doit être centrée sur un objectif; simplifiez-la, ne tournez pas autour du pot; la personne doit comprendre facilement ce qu’on attend d’elle, l’effort et le temps que ça va lui coûter.

Maintenant que vous avez clairement expliqué ce que vous attendiez, arrêtez de parler et écoutez la réponse de l’autre. Si votre interlocuteur est hésitant ou réticent, cherchez à en connaître la raison. Quels sont ses besoins et ses inquiétudes? Reconnaissez-les et tenez-en compte. Les gens sont souvent plus coopératifs quand ils se sentent écoutés. Il ne s’agit pas d’être nécessairement d’accord avec eux ou de voir les mêmes difficultés qu’eux, mais de savoir ce qu’ils pensent et la raison pour laquelle ils le pensent; c’est indispensable.

Mettez l’accent sur le positif

Posez des questions. Cherchez à savoir ce que l’autre souhaite. De quels encouragements a-t-il besoin? Il vous faut comprendre ce qui le motive. Acceptez que ses motivations ne sont pas les vôtres ou qu’elles ne sont pas ce qu’elles devraient être, selon vous.

Si vous dites à quelqu’un de ranger sa chambre ou son bureau pour retrouver ses affaires plus facilement, vous pouvez penser que votre argument est efficace. Mais l’autre personne peut tout aussi bien penser qu’elle n’a rien à gagner à retrouver ses affaires plus facilement.

[image: image]

Il se peut que vous ayez à négocier et à faire un compromis. Soyez prêt à offrir quelque chose en échange de ce que vous attendez. Ainsi, avec un adolescent: «Si tu ranges ta chambre, je te reconduis à ta soirée.»

Inspirer les autres

La possibilité de motiver et d’inspirer les autres n’appartient pas qu’aux orateurs charismatiques, aux professeurs, aux politiciens ou aux prêcheurs. Quand nous sommes avec nos amis ou notre famille, lors d’occasions sociales, au bureau pendant des réunions ou une présentation, nous avons tous à un moment donné la possibilité de faire en sorte que les gens qui nous entourent donnent le meilleur d’eux-mêmes.

Qu’il s’agisse de gagner la coupe Stanley cette année ou de sauver un édifice patrimonial de l’avidité de promoteurs immobiliers désireux de le reconvertir en appartements, ce qui enthousiasme les gens, c’est d’accomplir des choses dans un domaine qui est important pour eux. Ils se sentent portés par des émotions comme l’exaltation, la fierté, le sens d’appartenance et l’excitation de la réussite. Pour inspirer les autres, il faut de l’émotion. Les émotions sont le moteur de la motivation.

[image: image]

L’inspiration fait appel à ce qu’il y a de meilleur en chacun de nous. Son message sous-entendu, qui n’est souvent pas exprimé, pourrait se traduire par: «Vous pouvez réussir une chose particulière. Vous pouvez exploiter votre potentiel, et ce que vous allez accomplir peut changer la vie d’autres personnes et la face du monde.»

Pour inspirer les autres, il faut être capable d’influer sur la manière dont ils pensent et se sentent afin de leur donner envie d’entreprendre des actions positives – et de tirer profit de leurs valeurs et de leurs désirs.

Faites preuve d’assurance

Commencez par exprimer clairement votre objectif: que souhaitezvous que les autres accomplissent? Vous devrez le dire précisément, mentionner les difficultés que cela comporte, tout en mettant l’accent sur la récompense, sur ce qu’il y a à gagner.

Exposez les difficultés, mais mettez l’accent sur le positif

Les personnes que vous sollicitez auront besoin de savoir à quoi s’attendre; il vous faudra donc être clair sur ce sujet. Il y aura forcément des obstacles – quand on inspire les autres, on doit avoir conscience des difficultés tout en étant convaincu qu’elles pourront être surmontées et qu’il est possible de réussir.

Si vous montrez vos doutes, vous pourriez ruiner l’influence positive que vous avez établie. Dans le fameux discours «Nous nous battrons sur les plages», prononcé par Churchill devant le Parlement le 4 juin 1940, le premier ministre britannique devait avertir les gens de la possible invasion des nazis, sans toutefois semer le doute quant à la victoire finale. Écoutez ce discours inspirant comme tant d’autres – celui de Martin Luther King, «J’ai un rêve», ou encore celui du colonel britannique Tim Collins le soir de la bataille de 2003 en Irak. Vous constaterez que, s’ils ne minimisent jamais les difficultés, ces orateurs mettent cependant toujours l’accent sur le positif.

Il n’est pas évident de communiquer de l’enthousiasme aux autres, cela comporte souvent des problèmes qu’il faut affronter personnellement ou collectivement. Pour gérer cela, il faut toujours reconnaître les difficultés (sinon, vous serez pris pour un idéaliste et perdrez votre crédibilité), tout en restant positif et en transmettant votre optimisme aux autres, peu importe les circonstances.
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Expliquez-leur en quoi leur contribution sera utile pour résoudre et surmonter les problèmes. Les gens sont toujours plus motivés quand ils ont le sentiment que leurs efforts ont un réel effet.

Quand vous cherchez à inspirer quelqu’un, vous ne devez pas lui dire ce qu’il doit faire ou lui donner des directives précises. L’inspiration ne s’appuie pas sur un ordre ou une exigence qu’on transmet à quelqu’un; elle ressemble au contraire à la suggestion. Il faut faire appel à son imagination et à son émotion; inciter la personne à visualiser ce que sera sa réussite; lui faire entrevoir ce qu’elle est capable de devenir ou de faire.

Comment s’y prendre? En donnant des exemples concrets de telle ou telle action. Ainsi, pour encourager les autres à travailler ensemble afin de sauver leur centre culturel et à collecter de l’argent pour sa rénovation, vous devrez faire naître des images dans leur esprit pour les aider à visualiser concrètement ce à quoi cet endroit pourrait ressembler après leurs efforts, ce qu’il pourrait offrir comme services. Allez au-delà de l’évidence; expliquez l’effet positif que ce centre aura également sur l’ensemble de la collectivité.
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Partagez ce que vous vivez. Le fait de surmonter des difficultés est une source d’inspiration; si les circonstances s’y prêtent, puisez dans vos expériences pour aider les autres. Soyez prêt à partager vos échecs comme vos succès. Les autres s’identifieront à vous. Ils comprendront qu’ils ne sont pas les seuls à avoir des problèmes à régler.

Soyez le changement que vous voulez inspirer. Vos actions pourront encourager celles des autres. Si vous voulez obtenir le meilleur des autres, il vous faudra aussi donner le meilleur de vous-même.

Enfin, soyez votre propre source d’inspiration. Cherchez toujours les gens, les idées, les milieux et les savoirs qui vous inspirent et vous motivent.

Antoine de Saint-Exupéry, l’auteur du Petit Prince, a écrit: «Si tu veux construire un bateau, ne rassemble pas tes hommes et femmes pour leur donner des ordres, pour expliquer chaque détail, pour leur dire où trouver chaque chose. Si tu veux construire un bateau, fais naître dans le cœur de tes hommes et femmes le désir de la mer.»

Parfois, il faut savoir faire les deux. Si vous devez engager des personnes et leur confier des tâches précises, il vous faudra les motiver. Mais si vous voulez les inspirer, il vous faudra allumer la flamme de leur désir, de leurs émotions et de leur imagination.

«Le désir le plus profond de chacun d’entre nous est de rencontrer quelqu’un qui nous inspire et nous permette d’être la personne que nous nous sentons capables d’être.»

– Ralph Waldo EMERSON
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personne et percevoir ses émotions de maniére plus
précise, vous devez prendre en compte la combinaison

de ces signaux non verbaux.
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Les émotions ont le pouvoir délargir et de
magnifier nos expériences, tout comme elles peuvent
les bloquer ou les limiter.
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1l est important de se rappeler que le langage du corps
peut varier selon l'individu et la culture.
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Expliquez aux autres la fagon dont ils vont y gagner ct
en tirer profit, et non ce que vous avez 3 y gagner!
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Vous ne pouvez cependant espérer des autres
quiils lisent dans votre esprit et devinent ce que vous
ressentez, ce dont vous avez besoin et ce que vous désirez. Si
vous voulez quelque chose, si quelque chose vous dérange,
il vous faudra faire preuve d'assurance.
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Vous étes responsable de vos émotions et de
vos comportements, mais n'endossez pas ceux
des autres.
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Si vous restez silencieux et wen parlez & personne,
vous vous isolerez et donnerez ainsi encore plus de
pouvoir au harceleur.
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Les émotions nous incitent & passer a I'action
d'une maniére ou d’une autre.





OEBPS/images/f138-01.jpg
Evénement

Etre coincée.
dans les
bouchons

Planifier les.
prochaines
vacances

Voirun
mauvais film

Pensée

Cest toujours &
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Pensée positive
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etpenser 3 autre chose.
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