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Le bonheur et l’apprivoisement de nos émotions

Il semble être difficile d’être heureux sans apprendre à apprivoiser ses
émotions ;
En effet, les crises émotionnelles sont difficiles à vivre ;
Elles peuvent nous empêcher de poser les actes appropriés en fonction
des circonstances ;
Elles peuvent nous forcer à agir dans une direction que nous regrette-
rons ensuite.
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Nous pouvons être démotivés à cause de la tristesse !
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Nous pouvons être paralysés par la peur !
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Notre mécontentement peut prendre trop de place !

Philosophie, Terminales Processus de Croissance Émotionnelle 7 / 40



Nous pouvons même devenir agressif !
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Comment faire pour retrouver notre sérénité ?
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Les émotions sont comme des Vagues !

Elles arrivent malgré nous, elles durent un moment, puis elles passent.
Elles reviennent en un cycle continu et incessant.
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Les émotions sont comme des Vagues !

Parfois elles sont plus hautes les unes que les autres. . .
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« On ne commence pas à surfer à Biarritz »
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« On ne commence pas à surfer à Biarritz »

Attention Danger !
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« On commence à surfer sur de petites vagues »

Ok ! Là, ça va !

Il faut commencer à apprendre à gérer ces petites émotions. Les grandes
émotions demandent une aide extérieure. Elles peuvent être, en effet, extrê-
mement dangereuses !
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Vagues déferlantes

Nous vivons parfois des crises émotionnelles, des sortes de tempêtes émo-
tionnelles où nous subissons de grosses déferlantes, c’est-à-dire des émotions
qui nous submergent.
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Vagues Scélérates

Parfois les vagues émotionnelles sont tellement fortes que nous risquons de
chavirer, de nous effondrer, de boire la tasse et de nous noyer. Là, seule une
aide extérieure peut nous aider.
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Origines possibles de nos émotions

Trop souvent les psychologues partent du principe que les émotions et
les sentiments viennent de nous.
Ils n’ont pas encore intégré la découverte des neurones miroirs.
De plus, la psychologie s’est souvent développée contre la tradition
judéo-chrétienne, et elle a donc laissé de côté un certain nombre d’in-
formations hypothétiquement envisageables.
Il me semble donc important de relativiser l’origine de nos émotions,
elles ne viennent pas forcément de notre intériorité.
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Origines possibles de nos émotions

Elles peuvent venir de plusieurs sources :
1 De nous mêmes en réaction à des stimuli extérieurs ou intérieurs ;
2 De molécules chimiques ;
3 D’influences extérieures via les neurones miroirs, les désirs mimétiques,

etc.
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Origine intérieure, comme la faim :
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Origine extérieure, comme la peur :
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Origine moléculaire, comme avec le cannabis :
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Origine mimétique :
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Origines possibles de nos émotions

Avec la culture judéo-chrétienne (mais valable aussi pour d’autres religions),
on ajoute :

4 Des influences spirituelles démoniaques (appellation chrétienne), sous la
forme de tentations, d’angoisses, de découragement, etc. La littérature
chrétienne parle aussi de succubes et d’incubes, qui sont sans doute
beaucoup plus rares, mais dont il peut être important de parler pour
éviter de mauvaises compréhensions surtout quand certains groupes de
hard rock vont fouiner dans des incantations dangereuses ;

5 Dieu peut aussi nous envoyer ce qu’on appelle des « consolations »,
c’est-à-dire un apaisement émotionnel, une paix intérieure, une joie
spirituelle.

6 Cela peut venir pendant ou après la prière ou l’oraison, mais ne fonc-
tionne pas à la manière d’une formule magique.
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Origine démoniaque
Comme la Succube du film « La Neuvième Porte » de Roman Polanski

La plupart du temps ce sont des émotions très ordinaires qui nous viennent
d’images intérieures et non pas d’apparitions comme dans le film. En y
réfléchissant, on sait bien qu’elles ne viennent pas de nous.
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Origine divine avec « les consolations »
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Présentation du Processus Émotionnel

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence
II. B Les différentes phases du processus 

naturel de croissance émotionnelle

Immersion Développement
Prise de 

signification
Action

Unifiante

Prise de
Conscience
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L’Émergence

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence
II.B.1 L'Émergence

L'émotion apparaît à la conscience

L'émergence se termine quand
nous réussissons à NOMMER

l'émotion avec précision

Il est donc important de bien connaître
les différents mots qui décrivent les

émotions.

Immersion Développement Prise de
signification

Action
Unifiante

Prise de
Conscience
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L’Immersion

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence
II.B.2 Immersion

Elle consiste à prendre le temps de 
ressentir l'émotion

Cela permet à l'émotion 
d'exister pleinement en nous

Elle peut alors laisser la place aux 
émotions plus profondes qui viennent 

derrière elle.
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Le Développement

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence

II.B.3 Développement

L'émotion se transforme : d'autres 
émotions viennent la colorer ou lui 

succéder

La colère peut, par exemple, se 
transformer en peur ou en tristesse 
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Ce sont souvent ces nouvelles émotions 
qui nous aident à comprendre la

première
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La Prise de Signification

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence

II.B.4 Prise de signification

Nous comprenons pourquoi nous 
ressentons cette émotion

C'est la réponse à la question : 
"Pourquoi est ce que je ressens cela ?"

Il y a une compréhension réelle qui se 
fait, nos doutes s'en vont.

Immersion Développement Prise de 
signification

Action
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Prise de
Conscience
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L’Action Unifiante

Émotion
Sentiment
État d'âme

Émergence

II.B.5 Action Unifiante

Une fois que nous avons compris, une action 
simple et réalisable nous vient à l'esprit

Nous agissons en harmonie avec notre 
émotion. Nous sommes cohérents avec elle.

Chaque émotion demande une action 
appropriée, d'où l'utilité de la phronésis, la 

prudence ou l'intelligence pratique.

Si ma colère cache une peur, l'action unifiante 
pourra être : soit d'exprimer cette peur à la 
personne concernée, soit de me mettre dans 
une situation où je me sentirai plus protégé.
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