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INTELLIGENCE EMOTIONNELLE
ET INTUITION.
UNE ALLIANCE RATIONNELLE?
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et une peur déguisée?
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Pour aller plus loin

«Systéme 1./ Systéme 2: Les deux
vitesses de la pensée s
de Kahneman, (2025),

JUSTE Yinsuition n'sime pas le bauit. 5 chez Flammarion.
Comprise d hts parrpier fE 20m).
done, lisnsition ne remplace pas Fang=  proforsdément, sortir marcher, ou vous  Ce clissique de L psychologie cogri-
Tyse. Elle s comgikiee. e itath i tive explove cerveau
alterne entre une pensiée intuitive,

Des cheereheuss comme Daniel Kb 2: Tradulzez b reszenti en mots, rapide (Systéme T) ot une pensée ana-
meman expliquent g ditcish Demand :“Quelle est lémotion  Iytique. plus lente (Systéme 2). Idéal
e repoient s des schéns daminante * Que me dit mon corps pour miu comprendne les ressorts
appais, des racoourcis mentaus (hew-  Ce signal micst-il famsilier " Cette pause  cachs. de s décisions quotidiennes.
hithgues) constnuits par lexpérience. de décodage et souvert susfisante powr
Cland Jes situations sont familitres, gagner en clharé. «La force de Mintuition: Prendre la
wette rapidité peut étre un atout. benne décision en deux secondes s
Mais dans des contextes nowveaux ou 31 Po la questis iv (2007), chez Pocket.
émationnellement chargés, attention “Eit si jétais éja sitee de oo que je res- (Ewvre originabe publiée en 2005).
aux biais! sens? Quelle décision cela U livre captivant qui

a prendrei™ ment certaines dicisions intuitives.
Om pewt donc éduger son intuition. loin détre irrationnedes, peuvent dre
Lautear Maloolm Gladwell parle dun 42 N'ayez pas peu justes = & condit
“blink” - un éckair dnpaition - qui, watra intuition. ddtre bien «entraines s par Fexpé-

Bien utilisé, peut ore v pertinent
que des heures danalyie.

Ecouter son innsithen ne veut pas
dire lui obésr & tout pric Ceten s

Jemeste ot Poyhé — 53

rience et L hucidié émotionmelie.

DR SOPHIE COACHING

On parle souvent de lintuition comme d’un “pressentiment”, un élan mystérieux que
la raison viendrait contredire. Et pourtant... Que sait-on vraiment de cette petite voix
intérieure ? Peut-elle nous aider a mieux décider ? Et surtout, comment faire la
différence entre une intuition juste... et une peur déguisée ?
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En psychologie, Uintuition est définie comme une forme de connaissance immédiate,
sans raisonnement conscient. Une sensation de “savoir sans savoir pourquoi”. C’est
souvent une impression corporelle — un noeud au ventre, un coeur qui bat plus vite — ou
un sentiment de clarté soudaine.

Mais attention : tout ce qui “vient du corps” n’est pas une intuition fiable. Une anxiété,
un doute ou une peur peuvent aussi se faire passer pour une “intuition”. Beaucoup
d’entre nous confondons pensées négatives (peur, frustration, jugement) avec des
signaux intuitifs. Résultat ? On se ferme a des opportunités... en croyant “nous écouter »
ou « suivre notre instinct”.

Donc effectivement, si Uintuition a mauvaise presse, c’est qu’elle peut nous jouer des
tours. Nos biais cognitifs, nos peurs, ou encore notre mangue de recul émotionnel
peuvent fausser le signal. Ce n’est en fait pas la fiabilité de Uintuition qu’il faut remettre
en cause... mais bien le contexte dans lequel elle s’active.

Exemples : dire “je le sens mal” a cause d’un souvenir désagréable qui n’a rien a voir
avec la situation présente. Ou a linverse, ignorer une alerte interne parce qu’on veut
“faire plaisir” a tout prix.

A force de répétitions, de conditionnements ou de pression sociale, notre capacité a
entendre notre voix intérieure peut s’émousser. On apprend a “faire ce gu’il faut”, a
plaire, a analyser rationnellement. C’est utile, mais parfois, cela nous éloigne de notre
ressenti profond.

Heureusement, cette connexion peut se raviver.

La ou lintelligence émotionnelle entre en scéne, c’est qu’elle vous permet de distinguer
une peur irrationnelle d’un véritable signal d’alerte. Elle vous aide a mettre des mots sur
vos ressentis, a réguler vos réactions, et a mieux écouter ce qui se passe “a lintérieur”.

En reliant Uintuition a une observation fine de vos émotions, vous transformez un

“pressentiment” en une donnée précieuse pour vos choix — que ce soit au travail, dans
vos relations ou dans vos projets de vie.
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Comprise dans ce contexte émotionnel dong, Uintuition ne remplace pas l'analyse. Elle
la compléte.

Des chercheurs comme Daniel Kahneman expliquent que nos décisions intuitives
reposent sur des schémas appris, des raccourcis mentaux (heuristiques) construits par
l'expérience. Quand les situations sont familiéres, cette rapidité peut étre un atout. Mais
dans des contextes nouveaux ou émotionnellement chargés, attention aux biais !

On peut donc éduquer son intuition. L'auteur Malcolm Gladwell parle d’un “blink” —un
éclair d'intuition — qui, bien utilisé, peut étre aussi pertinent que des heures d’analyse. A
condition de savoir l'écouter... sans lui donner les pleins pouvoirs.

L’intuition, ca se cultive. Et comme toute compétence intérieure, cela demande un peu
de présence... et de pratique.

| : Faites le calme pour laisser émerger l'intuition

L’intuition n’aime pas le bruit. Si vous hésitez, commencez par respirer profondément,
sortir marcher, ou vous éloigner des sollicitations numériques.

2 : Traduisez le ressenti en mots

Demandez-vous : “Quelle est '’émotion dominante ? Que me dit mon corps ? Ce signal
m’est-il familier ?” Cette pause de décodage est souvent suffisante pour gagner en
clarté.

3 : Posez-vous la question suivante

“Et si j'étais déja slre de ce que je ressens ? Quelle décision cela m’amenerait a
prendre ?”

4 : N'ayez pas peur de contredire votre intuition

Ecouter son intuition ne veut pas dire lui obéir a tout prix. C’est en la confrontant a vos
valeurs, a votre contexte, et a vos objectifs de long terme que vous développez votre
maturité émotionnelle.
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En résumé, votre intuition peut devenir un levier puissant de discernement... a condition
de la traiter non comme une certitude, mais comme un point de départ pour une
conversation intérieure éclairée. Reliée a votre intelligence émotionnelle, elle vous aide
a décider avec plus de justesse, a sentir ce qui est aligné, et a construire une vie plus
cohérente.

Alors chére Janette, la prochaine fois que vous “le sentez”, prenez le temps d’écouter...
puis de décoder.

Kahneman, D. (2025). Systeme 1 / Systeme 2: Les deux vitesses de la pensée
(R.Clarinard, Trad.). Flammarion. ((Euvre originale publiée en2011).
ISBN:978-2080489975

Ce classique de la psychologie cognitive explore comment notre cerveau alterne entre
une pensée intuitive, rapide (Systeme 1) et une pensée analytique, plus lente (Systeme
2). Idéal pour mieux comprendre les ressorts cachés de nos décisions quotidiennes.

Gladwell, M. (2007). La force de Uintuition: Prendre la bonne décision en deux secondes
(D.Charron, Trad.). Pocket. ((Euvre originale publiée en 2005). ISBN:978-2266168786

Un livre captivant qui montre comment certaines décisions intuitives, loin d’étre
irrationnelles, peuvent étre étonnamment justes — a condition d’étre bien « entrainées
» par l'expérience et la lucidité émotionnelle.
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