ÉMOTIONS & SENTIMENTS

Les émotions sont des réactions physiques face à une expérience plaisante ou déplaisante. Elles sont dues à des phénomènes neuronaux qui modifient notre structure chimique, momentanément. 

Il y a quatre émotions de base : La tristesse, la peur et la colère et une positive la joie. Il faut y rajouter la surprise et le dégoût (ou aversion).

Les émotions qui sont appréhendées par le cerveau de manière répétitive se transforment en sentiments.

Le sentiment est une forme d’imaginaire et d’activité neuronale qui dure et entretient l'émotion et sa réaction chimique intérieure. Il enregistre l'émotion dans la mémoire et reste bloqué, et peut provoquer des troubles physiques, mentaux ou obsessionnels.

Une émotion négative peut se transformer en blessure sentimentale de l'âme : sentiment d'abandon, de culpabilité, de rejet, d'humiliation, de jalousie ou d'injustice, ou plusieurs en même temps.

Une émotion positive peut se transformer en sentiment d'amour envers quelqu'un, en compassion, en désir d'aider. C'est le ressenti qui unit le sentiment et l'émotion.

Les sentiments durent plus longtemps car ils sont construits par notre imagination.

Parfois depuis une émotion vécue dans l'enfance.

Les sentiments associent les émotions, les contextes, les interprétations et nos modalités sensibles (modes de réactions propres par rapport à un événement ou phénomène, issus de notre histoire et de notre façon d’appréhender réel et circonstances). 

Les sentiments influencent notre biologie et notre vie toute entière.

LA PEUR :
El​le sert à pren​dre cons​cien​ce d'un dan​ger pour  prendre les me​su​res né​ces​sai​res.

=> Sa fonc​tion consis​te à sti​mu​ler la pen​sée.

On peut fuir, se dé​fen​dre, fai​re fa​ce, mais aus​si se ras​su​rer et se don​ner la per​mis​sion de pen​ser.

=> El​le s'in​scrit par rap​port à un évé​ne​ment qui ar​ri​ve, el​le cor​res​pond au FU​TUR.

LA CO​LÈ​RE :

El​le sert à di​re NON à une si​tua​tion ou à une per​son​ne pour fai​re chan​ger ce qui est in​sa​tis​fai​sant. 

El​le sert à pas​ser l'obs​ta​cle

=> Sa fonc​tion consis​te à mo​bi​li​ser l'éner​gie quand un élan est cou​pé.

Ne pas confon​dre l'émo​tion Co​lè​re avec le com​por​te​ment qui consis​te à tout cas​ser. L'éner​gie dans ce der​nier cas est mal di​ri​gée, mal gé​rée.

Quand le pro​blè​me est ré​so​lu, la co​lè​re pas​se.

=> C'est une émo​tion qui cor​res​pond au PRÉ​SENT.

LA TRI​STES​SE :
El​le est là quand il y a un man​que ou un "ja​mais plus". El​le don​ne les moyen de gué​rir d'un évé​ne​ment dou​lou​reux qui s'est pro​duit.

=> El​le li​bè​re de la dou​leur et sert à ac​cep​ter l'in​é​vi​ta​ble

Avec la tri​stes​se, je peux re​con​naî​tre ce que j 'ai à lâ​cher Je peux clo​re une si​tua​tion et met​tre quel​que cho​se à la pla​ce. Je peux pren​dre des dis​tan​ces, pour me tour​ner vers ce que le pré​sent et le fu​tur ont à m'of​frir.

=> Cet​te émo​tion cor​res​pond au pas​sé.

LA JOIE : 
=> C'est le ré​sul​tat d'un be​soin sa​tis​fait

El​le in​di​que : "pas be​soin de chan​ge​ment", "tout est bien", "c'est OK que ce qui s'est pas​sé se pas​se main​te​nant et conti​nue de se pas​ser à l'ave​nir. El​le per​met de se rap​pro​cher de l'au​tre.

El​le s'ex​pri​me par le fait qu'on se sent dé​ten​du, à l'ai​se.

=> El​le a un co​té in​tem​po​rel, el​le peut être per​ma​nen​te

ÉMOTIONS MIXTES :

La cul​pa​bi​li​té 


= peur et co​lè​re

La hon​te, la gè​ne

= joie et peur

La ja​lou​sie


= co​lè​re et peur 

   (j'ima​gi​ne et j'an​ti​ci​pe la tra​hi​son de l'au​tre)

Le sou​ci, l’in​quié​tu​de

= peur et co​lè​re
L'en​vie



= co​lè​re et tri​stes​se

L'Amour


=> 2 op​tions :





1) Joie, peur de l'aban​don, 

     Tri​stes​se de ne pou​voir ex​pri​mer, 

     Co​lè​re de ne pas être  com​pris.





2) Phi​lo​so​phie de vie

GÉNÉRALITÉS :

Toutes ces émotions doi​vent pou​voir être re​con​nues et ex​pri​mées. Dans ce cas, l'éner​gie in​té​rieure cir​cu​le et il ne faut pas l'in​ter​rom​pre.

L’émotion au​then​ti​que cor​res​pond à la si​tua​tion et elle est to​lé​ra​ble. Quand le pro​blè​me est ré​so​lu, il dis​pa​raît (en ce qui concer​ne Peur, Co​lè​re, Tri​stes​se). 

La peur m’aide à éviter une menace. La Tristesse accompagne mes peines et mes deuils, la joie amplifie mes plaisirs et la colère m’aide à refuser ce qui n’est pas bon pour moi.

L’émotion parasite ne me permet pas d’aboutir à un agir cohérent.  Dans le cas des émotions parasites, la peur me bloque par rapport à une crainte d’échec dans le futur, elle me terrasse, la tristesse me noie dans l’impossibilité de ressentir autre chose qu’elle, la joie me fait fomenter un optimisme inébranlable et aveugle et la colère me fait passer à l’acte de violence en mettant l’autre et moi-même en danger. 

Nous vi​vons en per​ma​nen​ce avec des émotions diverses, mieux vaut les re​con​naître, en te​nir comp​te afin de sa​voir les re​pé​rer chez les au​tres et ap​pren​dre à les gérer chez nous.

Nous pou​vons ex​pri​mer une émotion et /ou sen​ti​ment sans nous en ren​dre comp​te, de ma​niè​re in​cons​ciente et non ver​ba​le.

« La colère c’est quand je constate que l’autre ne change pas… »

« Ce qu’il y a de bien avec la colère c’est qu’elle laisse un peu de chance à l’espoir… »

« Espérer c’est démentir l’avenir »

« La joie, cette puissance d’exister »
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