Croire: lI'impact sur le psychisme

Les croyants sont-ils

plus

Les personnes croyantes ou tournees vers la spiritualite
ressentent davantage d'smotions positives et sont

plus heureuses. Seraient-elles plus permeables
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I'glise tous les dimanches ;positives dans les ar< 1960. Elle a notamme
sans Dieu, il serait d!pressif ;montr! que la joie € 'amusement favorise _
il mldite r'lguli"rement et se les comportements d'entraide et permettent
sent bien ; etc. » Voile le typede penser de fa&on plus “exible. Les participants
d'associations que I'on entend ou lit souvene: ses !'tudes, qui !prouvaient des Imotions
la religiosit! ou la spiritualit! favoriserait le positives, !taient aussi plus crlatifs.
bien-#tre. Les !motions positives sont en effet Mais les recherches sur les !motions posi-
au cuur des pratiques spirituelles. C'est le céises n'avaient alors pas le vent en poupe,
notamment d'une famille d'!motions positives,contrairement ¢ celles concernant les Imotions
dites de transcendance de soi, dont font partie¢gatives (la col're, la peur, la haine, etc.).
I''merveillement, I'amour et la gratitude.  En 1998, Martin Seligman, alors pr!sident de
Les Imotions positives ne sont lvidemment'Association am!ricaine de psychologie,
pas rlservles au seul croyant ou pratiquantonstatant que la psychologie et la psychiatrie
mais il semblerait que la religion et la spirine s'intlressaient qu'aux maladies mentales,
tualit!, probablement gr$ce aux id'es, rituels!clare qu'il est temps de comprendre non
et pratiques qu'elles mettent en avant, Igdus ce qui rend I'homme malheureux, mais
stimulent. Inversement, si vous vous !merbien ce qui le rend heureux. Ce sont les d!buts
veillez face « un couch! de soleil, serez-voue la psychologie positive.
plus enclin ¢ croire en un dieu ? Examinons La m#me ann'e, Barbara Fredrickson, de
plus pr!cisiment ce que sont les Imotions|'Universit! de Caroline du Nord, publie une
positives, leur in-uence sur le quotidien, puis« thlorie » des !motions positives (nommte
leur lien avec les croyances. broaden-and-build Ces derni"res ont deu¥k
Une !motion positive est une sensation, dearact!ristiques : elles !Iargisse{btoaden)%
courte dur'e, qui se manifeste en rlaction « urf'esprit et le champ des comportements pgs-
changement dans I'environnement, interprlt!sibles, de sorte qu'au ®| du temps, elles per-
comme positif par un individu. C'est Alice Isenmettent de construir€build) les ressources

alors ¢ I'Universit! Cornell « Ithaca aux %tatsn!cessaires ¢ un bien-#tre durable. o
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En bref

S Plusieurs !'tudes ont montr!

que les personnes croyantes et
celles tournles vers la spiritualit!
ressentent plus d''motions positives
gue la moyenne de la population.

SLes !motions positives sont,
par exemple, la joie, la gratitude,
I''merveillement, I'amusement,
I'amour, ou encore la compassion
pour autrui.

S Mais, inversement, on montre
aussi que les !'motions positives
pourraient pousser des non-croyants
" se tourner vers une religion

ou la spiritualit!.




Ainsi, plusieurs studes ont montre que les
emotions positives * la joie, le plaisir, I'amu-
sement, I'excitation, I'enthousiasme, etc. +
engendrent une ouverture et une “exibilite
cognitives qui se traduisent de plusieurs fa€ons :
on est attentif « de nombreux evenements,
on est plus creatif, “exible, dynamique, tole-
rant, ouvert aux nouvelles experiences et
informations, et on a davantage tendance
se faire des amis.

La spirale positive
du bien-!tre

Les ressources intellectuelles, sociales, phy-
siques et psychologiques associses aux *mo-
tions positives ont egalement des effets positifs
* long terme: les personnes heu-
reuses sont en meilleure sante phy-
sigue et psychique, se remettent
plus facilement d'svenements dif-
®ciles, ont davantage de relations
sociales, etc. Et comme ces individus
« fonctionnent » mieux, ils ont
plus de chances de ressentir des
emotions positives. La spirale posi-
tive est enclenchee.

D!slors se posent deux questions:
les religions favorisent-elles ce type
d'*motions ? Ces sentiments, qui
elargissent I'esprit et le champ des
comportements possibles, poussent-
ils les individus vers une certaine
spiritualite, voire une religion ?
Quand on s'interesse ¢ la religion,

il faut distinguer deux types d'smo-
tions positives : celles lises « la trans-
cendance de soi, smerveillement, compassion,Les pratiquants
gratitude, admiration, etc.; et celles de non- ne semblent pas
transcendance de soi, amusement, ®erte, joie particulisrement
Les premilres sont davantage tournees vers joyeux¥: Mais,
autrui, les secondes focalisees sur soi. si on leur pose

Jonathan Haidt, de I'Universite de New la question,
York, a mis en lumilre ces smotions de trans- IS précisent
cendance de soi, qui favorisent un compor- auils ressentent
tement moral ; il les nomme m"me smotions Peaucoup d'amour,

morales. Il soutient que la moralite est ce quf€ Paix et de caime.

nous distingue des animaux et nous rapproche
de ce que nous pensons "tre Dieu. Voici com-
ment en 2003 il d*®nit ces *motions de trans-
cendance de soi: « Ces smotions sont liees
aux inter"ts ou au bien-"tre soit de la sociste
en general, soit d'autrui. » Elles depassent
donc nos propres inter'ts.

74

! Chadakorn Phalanon/Shutterstock.com

Comment les identi®er ? Elles presentent
deux particularites : leurs « declencheurs » sont
desinteresses et elles provoquent I'entraide.
On dit que les declencheurs sont desinteresses
guand I'svenement provoquant I'smotion n'est
pas directement lie « I'individu et ne I'affecte
pas. Ce n'est pas le cas des emotions telle la
joie qui apparaissent, par exemple, quand un
individu re€oit une bonne nouvelle. On peut
aussi "tre joyeux quand une autre personne
I'est, mais dans ce cas, soit on s'identi®e ¢ elle,
soit on la conna#t ou I'on est assez proche d'elle.
De m"me, les declencheurs de la ®erte touchent
l'individu : ils ne sont pas desinteresses.

En revanche, la compassion, par exemple,
peut "tre provoquee par I'observation d'une
photographie montrant un enfant qui souffre.
Cet enfant peut "tre un inconnu et sa situation

n'‘a pas de consequences directes
pour l'individu qui voit la photo : le
declencheur est desinteresse. L'« ols-
vation » est aussi une smotion de
transcendance de soi: c'est ce sen-
timent chaleureux et reconfortant
gue I'on ressent face ¢ des actes de
charite, de gentillesse, de courage,
de compassion, de generosite. La
situation n‘apporte pourtant aucun
bene®ce direct ¢ I'observateur.

Bien s$r, les emotions de trans-
cendance de soi auraient toujours
des effets positifs, indirects, sur l'indi-
vidu. Mais pour comprendre la notion
de declencheurs desinteresses, il faut
imaginer un "treHomo economicus
gui ne penserait qu's ses propres
inter"ts et ne coop!rerait qu's condi-
tion d'y trouver un avantagelomo

economicuse ressent aucune esmotion de
transcendance de soi, car il ne s'smeut pas de
ce qui arrive aux autres.

La seconde caracteristique des smotions
de transcendance de soi est qu'elles stimulent
I'entraide. Elles motivent les comportements
benefiques pour autrui. Vous l'aurez com-
pris: elles semblent resonner avec le phe-
nom!ne religieux.

En effet, on consid!re que les emotions
font partie de I'experience et des pratiques
religieuses ou de spiritualits contemporaines.
Certains groupes religieux les valorisent tout
particuli'rement. Ainsi, les mouvements
charismatiques + des mouvements spirituels
chretiens ayant notamment renouvele la
pratique traditionnelle des rites + favorisent
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Bonheur

Mesurez votre niveau de spiritualite

i vous eprouvez souvent des emotions positives concernent votre rapport au monde dans un sens
Sou si votre « rapport au monde » est positif, vous  tr's large. Pour chacune d'entre elles, indiquez dans
Ites peut-!tre tourne vers une religion ou la spirit ua- quelle mesure vous !tes d'accord, ou pas, en utilis ant
lite. Ce questionnaire, utilise par les psychologue s, la graduation proposee (de 1: Pas du tout d'accord #
evalue votre « score de spiritualite ». Les proposi tions 5: Tout # fait d'accord).

1 J'ai la sensation que nous partageons tous un lien commun # un niveau plus elevs.
2.Toute la vie est interconnectee.
3. Il'y a un niveau superieur de conscience qui relie tous les !tres humains.

4. Bien qu'# un niveau individuel cela peut !tre dif®cile, je ressens un lien smotionnel
avec I'ensemble de I'humanite.

5. Je crois qu'il y a un sens de la vie qui englobe toute chose.

6. Je crois que la mort est une porte ouverte vers un autre niveau d'existence.

7. Je crois qu'il y a une raison de vivre qui nous depasse.

8. Lunivers a un ordre / des lois qui depasse(nt) la pensee humaine.

9. Je crois qu'# un certain niveau ma vie est intimement liee # toutes les autres vies humaines.

10. Bien que deced-es, des personnes qui m'staient ch"res continuent # in uencer
ma vie quotidienne par les images que j'ai d'elles.

11 C'est important pour moi de donner quelque chose en retour / de laisser quelque chose
# ma communaute / SoCiete.

12. Je suis un lien dans la cha$ne genealogique de ma famille, un pont entre le passe et le futur.
13. Je suis soucieux de ceux qui na$tront aprs moi.
14. J'ai encore des liens *motionnels forts avec une personne qui est decedee.

15. Bien qu'il y ait du bon et du mauvais en toute personne, je crois que I'humanite
est fondamentalement bonne.

R!sultat : Plus votre score est sleve sur cette schelle + q ui s'stend de 15 # 75 +, plus vous avez un niveau de
spiritualite important, et peut-!tre !tes-vous croyant ou pratiquant.

I'expression d'smotions positives, tandis quen a montre que les bouddhistes valorisent
dans la tradition contemplative, on calmeplus les emotions positives de faible intensite,
les « passions » a®n de ressentir une plelde contentement, que les chretiens. On sait
grande quistude *motionnelle. Les « nou-aussi que les smotions souvent ressenties par
veaux mouvements religieux » accordenés croyants correspondent € celles qui sont
aussi une place centrale aux *motions. Bmises en avant par leur religion.
outre, le mouvement ascetique invite € une Les religions in ueraient aussi sur l'inten-
meilleure conscience des smotions ressentisge du ressentiiale sens donne aux evene-
et € leur expression creative. ments. En effet, certains actes peuvent ,tre
Les sociologues et les anthropologues opérlus par les croyants comme ayant plus de
beaucoup «tudie le rele de la religion dans lesens que d'autres, de sorte qu'ils provoquent
emotions ; plusieurs liens ont te mis en svi-une reaction *motionnelle plus intense. Par
dence. D'abord, les religions organisent lexemple, si I'on pense + ou non + que Dieu
registre smotionnel : elles donnent un cadrest € I'Guvre derrif re chaque acte, un svene-
de reference qui module les humeurs. Pament donne n'engendre pas la m,me intensite
exemple, elles permettent de distinguer le typésmotions. Et comme les croyants voient
d'smotions € ressentir : celles necessaires €davantage I'expression de la volonts de leur
pratique religieuse et celles qui devraient ,trdieu dans ce qui leur arrive, ils sont suscep-
mises en arrifre-plan, voire reprimees. Ainsitibles d'accepter plus facilement certains faits.
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Certaines
personnes

se « refugient »
dans la religion apr€s
la perte d'un stre
cher, ou si elles sont
confrontees , de
graves dif®cultes
economiques ou
sociales, ou encore
parce qu'elles ont
peur de mourir.
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Cette sensation que I'on merite ce qui sdonne , sa vie, la satisfaction, etc. Plusieurs
produit entra€ne des reactions smotionnellestudes rev...lent qu'il existe un lien entre reli-
de plus faible intensite. giosite ou spiritualite et bonheur. On sait par

Qui plus est, les religions permettent dexemple que les personnes croyantes ou ayant
« transcender » I'experience quotidienne eane spiritualite intense ont plus tendance ,
favorisant des emotions qui sont rarementessentir de la gratitude que les autres.
ressenties en dehors du contexte religieux etMais les psychologues s'interrogent: les
spirituel. Par exemple, bien que le servigeatiques religieuses et les croyances ren-
chretien du dimanche puisse donner limpresforcent-elles les smotions positives chez les
sion au visiteur que peu d'motions sont misesroyants ? Ou les emotions positives poussent-
en avant, les pratiquants interroges rapporterglles un individu , donner un sens, sa vie,

y ressentir de I'amour, de la paix et du calmeoire , croire en un dieu ?

En 2010, les sociologues americains Ole Riis

et Linda Woodhee_\d pr-cisent que ce sonprilre et gratitude

justement ces smotions qui sont parfois mises

de cete dans la vie quotidienne. Ainsi, le prakta premi...re option a d'abord ete privilegice.

tiquant prend de la distance par rapport, sorParticiper , un culte religieux provoquerait

experience quotidienne. une serie d'smotions positives telles que I'amour,
la gratitude ou I'merveillement; une etude
a par exemple montre que la pri...re augmente
le sentiment de gratitude. Dans une autre
experience, on a « active » l'identite chretienne
de la moitie des participants en les question-
nant sur leur appartenance religieuse, tandis
gu'on ne demandait rien aux autres ; les pre-
miers ont alors indique gqu'ils ressentaient
plus d'amour que ceux dont l'identite religieuse
n'avait pas ete activee.

Plus recemment, les chercheurs ont studie
la meditation. Elle n'est pas toujours pratiquee
dans un cadre spirituel, mais provient bien des
cultes bouddhistes. Dans les pays occidentaux,
la meditation la plus connue est celle de pleine
conscience; elle vise surtout , faire accepter les
etats smotionnels quels qu'ils soient, sans favo-

Dans d'autres types d'fglises, la transceriser speci®quement les smotions positives. La
dance et le changement de ressenti smotionnabkditation loving-kindnesguant,, elle, apprend
sont plus evidents. Par exemple, O. Riis eiux pratiquants , produire des *motions posi-

L. Woodhead ont observe une communautdives d'amour et de compassion, envers eux-
pentecetiste hispanique aux ftats-Unis dansmtmes et les personnes de leur entourage.
un quartier defavorise o, I'expression de laPlusieurs studes ont compare les deux pratiques,
frustration et de la col...re est le quotidien dasneditation de pleine conscience et la medi-
habitants. Mais au moment des of®ces retation loving-kindnesgt montre que les pra-
gieux, ces emotions c...dent la place , déguants de la seconde ressentent davantage
expressions tr...s intenses de joie et d'espdirmotions positives sur le long terme.

La religiosite produit donc des changements Ainsi, religion et spiritualite sont sources
emotionnels plus ou moins intenses. Mais cedemotions positives pour les ®d...les. Ces resul-
modi®cations du ressenti emotionnel periats ne sont pas anodins stant donne les avan-
durent-elles ? Oui, elles peuvent avoir déages quapporte le ressenti frequent d'smotions
consequences sur le bien-ftre des ®d...lgzositives. Ainsi, on a montre que les personnes
les actes qu'ils vont accomplir. participant, la messe chretienne du dimanche

Depuis plusieurs annees, de nombreux traet ressentant davantage d'smotions de trans-
vaux de psychologie ont montre que religiositeendance de soi ont un niveau de bien-ttre
et spiritualite sont associees , differentes mesureplus eleve que les non-croyants. Les emotions
de bien-ttre, tels l'optimisme, le sens que I'gpositives ont-elles d'autres bene®ces ?
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Bonheur

Sans se limiter aux croyants, les recherch@s/sages ou sur la naissance d'un enfant + ces
sur la meditationloving-kindnessnt montre  videos provoquent de I'merveillement + ont
gue les smotions positives engendrees paapporte &tre plus tournes vers la religiosite
cette pratique ameliorent la sante psychiquet la spiritualits que les participants qui avaient
et physique. B. Fredrickson et ses colllgugs une video amusante ou neutre.
ont mis en svidence que les pratiquants de la Une equipe americaine a recemment repro-
meditation loving-kindnesessentent, trois duit ces resultats avec differentes videos pro-
semaines apr!s avoir commence leur pratiqgue/oquant de I'smerveillement. En 2013, nous
plus d'smotions positives que les participantavons fait de m&me avec d'autres smotions
qui n‘ont rien fait, et, apr!s huit semainesde transcendance de soi. Dans une des expe-
ont de meilleurs scores " des questionnairegnces, nous avons presents aux participants
evaluant leurs ressources physiques, psycho-
logiques et sociales : les pratiquants sont plus
satisfaits de leur vie et presentent moins de
sympt#mes depressifs.

$ linverse, il est possible que les smotions Les emotions pOSitiVES
positives declenchent un sentiment religieux poussent_el | es un | nd |V| d u

ou spirituel. Ce lien a cependant ste peu «tudie,

car on pense depuis longtemps que ce sont € donner un sens € sa Vie,

les smotions negatives qui ont engendre les . . .
religions. Ces dernilres sont souvent per%ues volire € croire en un dleu 7
comme un refuge, et de nombreuses obser-
vations, ainsi que differentes studes en psy-
chologie, soutiennent cette idee. Des dif®cultes
socio-sconomiques, la perte d'un &tre chegne courte video sur I'Guvre des Restos du
la peur de la mort, le manque d'attachementtur. Cela a declenche un sentiment d'sle-
la maladie, etc. sont autant de situations difration. Nous avons aussi montre " un autre
®ciles qui peuvent pousser certaines persongesupe de personnes une video sur la perfoBibliographie
"se tourner vers la relig_ion. _ mance de Su_sz_m Bo_yle_, une candidate *Mig/an Cappellen et al,

Lareligion « comblerait un vide », c'est unsion de televisionBritain's got talentqui a  self-transcendent
realits. Les chercheurs se demandent aujourd’hebloui le jury et provoque de I'admiration. positive emotions
si les smotions positives, en particulier de Les participants ayant vu ces ®ms ont obtefjigrease spirituality
transcendance de soi, n'incitent pas " la reldes « scores » de spiritualite superieurs " ce i;uunfgﬁgﬁs'fnv‘ggdnmon
giosits ou " la spiritualits. Nous I'avons svoqus, ayant regards une vidso comigque ou Neutreg emotion, vol. 27
certaines *motions de transcendance de s&n outre, nous avons montre que l'effet degp. 1378-1394, 2013.
par exemple la compassion et I'admiratiormotions positives de transcendance de Sgi predrickson,
qui favorisent les comportements morauxsur la spiritualite s'explique en partie par unesositive emotions
conduiraient " I'idee de transcendance et " laugmentation du sentiment que la vie a ubroaden and build,
spiritualite. En revanche, d'autres smotionssens et que le monde est bienveillant. in Advances in

.. . . ... _experimental social

positives £ de non-transcendance de soi £Notons que cet effet des smotions POSItIVES hology, vol. 47,
telles que la ®erte, 'amusement, la joie, rair la spiritualite existe aussi pour les nonpp. 1.53, 2013.
devraient pas jouer de r#le particulier dansroyants; il ne se limite pas aux individus quj Saroglou et al.
la religiosite ou la spiritualite. Certains recits ont dej" adopte une croyance en un &tre divinpgsitive emotions
de conversion et des studes de psycholodgim®n, une autre tude a mis en svidence qua leading to religion
soutiennent cette hypoth!se. pour les croyants ou les personnes qui se disén spirituality,

plus tournses vers la spiritualits, ressentir d%‘sy;ﬁ cjgg?fl'g g"s't"’e

Conversion 'motionnelle I'merveillement augmente leur sentimempp. 165-173, 2008.
de proximite avec autrui. .
. Piedmont, Does

En 2008, Vassilis Saroglou, de I'Universite de En consequence, les recherches en psyc Fituality represent
Louvain, et ses colllgues ont montre pour ldogie rev!lent que les religions favorisent lege sixth factor of
premilre fois gu'une *motion positive de trans-emotions positives et que celles-ci, en retousersonality ? Spiritual
cendance de soi + I'merveillement + augmengmgendrent des sentiments religieux ou spjanscendence and

le niveau de spiritualite et de religiosite. Dansituels. D!s lors, il est probable que reIigion%if&‘r’ﬁggg&g&ﬁ'{
leur «tude, les participants ayant regarde ut smotions positives soient au cur d'unéq. 67 pp. 985-1013, Y

®Im de deux ou trois minutes sur de beauwspirale positive. Q 1999.
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