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INTERVIEW. Maitriser ses émotions, ca
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Comment comprendre et maitriser ses émotions ? Mariette Strub-Delain nous

éclaire sur cette question universelle.
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Mégane Bouron

Gérer sa colére, vaincre sa tristesse, surmonter sa peur ou contenir sa joie : cela fait tout
bonnement partie de notre quotidien. Mais pour maitriser ses émotions, encore faut-il les
comprendre et les accepter. Pour nous aider a lacher prise, Mariette Strub-Delain, auteure et
psychologue du travail, a écrit 'ouvrage Quand nos émotions déraillent. Rencontre.

Notre humeur et nos sentiments sont-ils intimement
liés a nos émotions et vice versa ?

Je pense en effet qu'il y a un lien entre humeur, émotions et sentiments. L'humeur, fait référence a un
état, une tonalité affective générale qui envahit la personne. Elle est question de tempérament et de
caractére. Ainsi, une personne peut dire : « Je suis d’'une humeur massacrante. » Et il est trés
probable que cette humeur soit liée & une émotion désagréable. Les sentiments sont, comme
I'humeur, un état affectif durable, relativement stable. Cependant, les sentiments mélent émotions et
pensées. lls sont en quelque sorte I'aboutissement d'un processus de réflexion aprés une expérience
émotionnelle ; ils en sont ainsi le prolongement. Par exemple, la déception peut prolonger la colére et
la nostalgie peut prolonger la tristesse. Les sentiments peuvent aussi éire combinaison de plusieurs
émotions.

Qu’est-ce que I'insensibilité et pourquoi certaines
personnes sont parfois incapables d’exprimer leurs
émotions ?

Tout d'abord, il faut se mettre d’accord sur ce qu'on appelle sensibilité. Parle-t-on des personnes qui
sont facilement touchées par les événements, comme les enfants le sont, aisément joyeux, en colére,
triste, ... et qui passent d’ailleurs rapidement d’'une émotion a une autre. Parle-t-on des personnes

qui ont un ressenti assez fort. Ou encore, parle-t-on des personnes qui réagissent fortement aux
émotions en criant, en explosant de joie, en pleurant énormément, etc.

« L'insensibilité peut recouvrir des réalités différentes. » I
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Il peut s’agir de personnes qui sont coupées de leurs émotions, qui ne se laissent pas trop affecter
par les événements et ne ressentent pas ou peu. |l peut également s’agir de personnes qui
ressentent mais exprime peu (visage impassible ou non mis en mot des émotions ressenties) par
timidité, par introversion, par pudeur ou du fait de leur éducation. Il y a aussi des personnes qui ont
des difficultés a identifier et & décrire leurs sentiments et ceux des aulres. Elles souffrent
d’alexithymie, un trouble de la régulation émotionnelle. Il existe deux types d'alexithymie.
Lalexithymie d’état, qui peut étre reliée a une cause spécifique, telle qu'un syndrome de stress post-
traumatique. Elle est souvent temporaire. L'alexithymie de caractére, est, guant a elle, une
caractéristique inhérente de la personne. Elle peut étre causée par des événements survenus dans la
petite enfance, comme la négligence, la violence ou suite & un déficit de I'attachement parental

précoce.
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« Dans tous les cas, le racket, est une réponse inappropriée a I'événement déclencheur. Il
se substitue a un sentiment authentique qui lui a été refoulé. »

Parlez-nous des émotions « rackets ». Cette émotion
de substitution nous représente-t-elle vraiment ?

Tout se passe comme si nous disposions d’une « banque émotionnelle », inégalement
approvisionnée. Certains ont acces a un éventalil riche d’émotions différentes ; d'autres a un éventail
restreint, voire réduit & une émotion dominante qui s'exprime dans toutes les situations, une émotion
parasite. Cette émotion est un compromis affectif. En effet, sous la pression d'interdits parentaux,
I'enfant abandonne I'expression des émotions, désavouées a l'intérieur de son groupe familial afin de
conserver I'estime d’un des parents ou des deux. A travers cette émotion parasite, I'enfant cherche a
obtenir, de facon indirecte et manipulatrice, des signes de reconnaissance. C'est pourquoi, on appelle
ce sentiment parasite, « racket ». Exemple : obtenir de la consclation en mentrant une figure triste,
faire peur en jouant au « dur », étre apprécié pour sa drélerie.

Vous dites que derriére chaque émotion se cache un
besoin ou une peur. Comment le ou la reconnaitre ?

La peur est une des 6 émotions de base avec la colére, |a tristesse, le dégo(t, la surprise et |a joie.
Ainsi, derriére la peur, il y a aussi un besoin a nourrir. La peur est déclenchée par une situation vécue
comme menagante ou dangereuse et dont on pense a tort ou & raison qu’on ne peut y faire face. La
peur active notre besoin de sécurité et nous invite & nous protéger.

La colére est déclenchée par une situation que I'on vit comme préjudiciable ou injuste. La colére
indique que nous n'avons pas posé clairement nos limites. Elle est également un combustible qui
nous donne I'énergie nécessaire pour agir. Elle nous invite a I'action pour modifier les circonstances
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changement. La colére, si elle n'est pas accueillie, peut se retourner contre les autres sous forme
d'agressivité, de violence verbale ou physique, de culpabilisation mais elle peut aussi se retourner
contre soi.

La tristesse est déclenchée par une situation vécue comme une perte ou un échec. Elle nous permet
d’en amortir les conséquences et accepter la perte nous prépare a former de nouveaux liens. La
surprise est déclenchée par un événement inattendu. Elle crée un effet de saisissement qui met
comme un coup d'arrét & ce que nous faisions et nous donne le temps de respirer et de reprendre
nos esprits. Le dégodt est déclenché par une situation, un objet ou une personne que I'on trouve
immonde ou nuisible. La réaction premiére est le haut-le-coeur, voire le vomissement qui est un
réflexe primitif de rejet par le corps des substances naocives ou toxigues.

Enfin, la joie est déclenchée par une situation dans laguelle nous avons atteint un objectif, concrétisé
un espoir, réussi, relevé un défi, vécu quelque chose qui est bon pour nous dans le sens ol cela
nourrit un besoin fondamental. Lorsque nous sommes en joie, nous nous mettons spontanément a
chanter, & danser, & rire. La joie est une invitation a nous ouvrir au monde, a partager et a nous relier

a autrui.

Comment savoir lorsque nos émotions sont en train
de nous échapper ?

Le plus souvent, ce qui nous permet de savoir que nos émotions sont en train de nous échapper,
c’est la disproportion qu'il y a entre 'élément déclencheur et l'intensité et la durée de la réaction
émotionnelle. Par exemple, si votre manager vous refuse une augmentation et que cela vous met
hors de vous et ce pendant plusieurs jours, on peut dire que d'une certaine fagon, votre émotion vous
a echappé.

« Dans le flow, les émotions ne sont pas seulement contenues et canalisées, elles sont
entiérement au service de la tache a accomplir. »

Pouvez-vous nous en dire plus sur I'’expérience du
flow ?

Le flow est un concept de psychologie positive, découvert par le psychologue Mihaly
Csikszentmihalyi alors qu’il interviewait plusieurs personnes décrivant leur expérience d’étre portées
comme par le courant dans une riviére. Le flow est I'état mental dans lequel nous nous trouvons
lorsque nous sommes plongés dans une activité avec un maximum de concentration, d’'engagement
et de satisfaction. Il nous est tous arrivé d'étre ainsi absorbé dans une activité au point de perdre la
notion du temps, d’oublier de manger, de se couper du monde extérieur et ce, avec un sentiment
intense de complétude et de paix intérieure. Cette immersion totale s'apparente & un état de grace.
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Quels sont vos principaux conseils pour maitriser
ses émotions ?

Pour maitriser ses émotions, jinvite les lecteurs a développer 5 compétences, sachant que le livre
regorge d'exercices pour permettre & chacun de développer ces compétences.

= |dentifier ses émotions

Les accueillir, d'en observer les manifestations physiques, de les nommer et d'en tirer I'information
utile. C'est une question de discernement. Cela suppose de ralentir, de s'arréter pour se connecter a
soi-méme. La méditation peut nous y aider.

=  Comprendre ses émotions

Comprendre ce qui les déclenche, comprendre le message qu’elles nous délivrent et le besoin sous-
jacent qui est nourri avec les émotions agréables ou les besoins a nourrir lorsqu’on ressent des
émotions désagréables. Nous pouvons également repérer ce qui est a l'origine de nos émotions, non
pas la cause mais I'élément déclencheur.

" Reéguler ses emotions

C'est possible en modifiant ses comportements et ses ressentis afin de s’adapter plus justement aux
situations que nous vivons. On peut par exemple, réévaluer notre perception d'une situation qui
déclenche du stress. En en relativisant I'enjeu, on pourra sans doute diminuer notre appréhension et
par voie de conséquence, notre stress. On peut également agir sur la réponse émotionnelle a travers
I'exercice physigue ou la pratigue artistique.

= Exprimer ses emotions

Il est extrémement bénéfique d’exprimer ses émotions désagréables et de partager les besoins qui
s’expriment a travers elles pour mieux y répondre. La technigue du DESC, issue de la théorie de
I'Affirmation de Soi ou encore le protocole de la CommunicationNonViclente pourront nous y aider.

= Utiliser ses émotions

Etre capable d'utiliser ses émotions permet de prendre des décisions justes et alignées avec ses
aspirations profondes. Distinguer les émotions qui entravent de celles qui optimisent nos processus
cognitifs (comme la perception, la mémorisation, I'attention, la prise de décision, etc.) et nos
comportements.
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Pour découvrir le livre « Quand nos émotions déraillent », rendez-vous juste ici. Et pour aller plus

loin, apprenez a lacher prise avec notre dossier dédié a la méditation.
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