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Croire : l'impact sur le psychisme

Les croyants sont-ils
plus heureux?
Les personnes croyantes ou tourn•es vers la spiritualit• 
ressentent davantage d'•motions positives et sont
plus heureuses. Seraient-elles plus perm•ables
! ce type d'•motions ?

«C
ela le rend heureux d'aller • 
l'!glise tous les dimanches ; 
sans Dieu, il serait d!pressif ; 
il m!dite r!guli"rement et se 
sent bien ; etc. » Voil• le type 

d'associations que l'on entend ou lit souvent : 
la religiosit! ou la spiritualit! favoriserait le 
bien-#tre. Les !motions positives sont en effet 
au cúur des pratiques spirituelles. C'est le cas 
notamment d'une famille d'!motions positives, 
dites de transcendance de soi, dont font partie 
l'!merveillement, l'amour et la gratitude. 

Les !motions positives ne sont !videmment 
pas r!serv!es au seul croyant ou pratiquant, 
mais il semblerait que la religion et la spiri-
tualit!, probablement gr$ce aux id!es, rituels 
et pratiques qu'elles mettent en avant, les 
stimulent. Inversement, si vous vous !mer-
veillez face • un couch! de soleil, serez-vous 
plus enclin • croire en un dieu ? Examinons 
plus pr!cis!ment ce que sont les !motions 
positives, leur in¯uence sur le quotidien, puis 
leur lien avec les croyances.

Une !motion positive est une sensation, de 
courte dur!e, qui se manifeste en r!action • un 
changement dans l'environnement, interpr!t! 
comme positif par un individu. C'est Alice Isen, 
alors • l'Universit! Cornell • Ithaca aux %tats-

Unis, qui la premi"re s'int!ressa aux !motions 
positives dans les ann!es 1960. Elle a notamment 
montr! que la joie et l'amusement favorisent 
les comportements d'entraide et permettent 
de penser de fa&on plus ̄ exible. Les participants 
• ses !tudes, qui !prouvaient des !motions 
positives, !taient aussi plus cr!atifs.

Mais les recherches sur les !motions posi-
tives n'avaient alors pas le vent en poupe, 
contrairement • celles concernant les !motions 
n!gatives (la col"re, la peur, la haine, etc.). 
En 1998, Martin Seligman, alors pr!sident de 
l'Association am!ricaine de psychologie, 
constatant que la psychologie et la psychiatrie 
ne s'int!ressaient qu'aux maladies mentales, 
d!clare qu'il est temps de comprendre non 
plus ce qui rend l'homme malheureux, mais 
bien ce qui le rend heureux. Ce sont les d!buts 
de la psychologie positive.

La m#me ann!e, Barbara Fredrickson, de 
l'Universit! de Caroline du Nord, publie une 
« th!orie » des !motions positives (nomm!e 
broaden-and-build). Ces derni"res ont deux 
caract!ristiques : elles !largissent (broaden) 
l'esprit et le champ des comportements pos-
sibles, de sorte qu'au ®l du temps, elles per-
mettent de construire (build) les ressources 
n!cessaires • un bien-#tre durable.
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En bref
 �sPlusieurs !tudes ont montr! 

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

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

 �sMais, inversement, on montre 
aussi que les !motions positives 
pourraient pousser des non-croyants 
" se tourner vers une religion 
ou la spiritualit!.
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Ainsi, plusieurs •tudes ont montr• que les 
•motions positives ± la joie, le plaisir, l'amu-
sement, l'excitation, l'enthousiasme, etc. ± 
engendrent une ouverture et une ¯exibilit• 
cognitives qui se traduisent de plusieurs fa€ons : 
on est attentif • de nombreux •v•nements, 
on est plus cr•atif, ¯exible, dynamique, tol•-
rant, ouvert aux nouvelles exp•riences 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 associ•es aux •mo-
tions positives ont •galement des effets positifs 
• long terme : les personnes heu-
reuses sont en meilleure sant• phy-
sique et psychique, se remettent 
plus facilement d'•v•nements dif-
®ciles, ont davantage de relations 
sociales, etc. Et comme ces individus 
« fonctionnent » mieux, ils ont 
plus de chances de ressentir des 
•motions positives. La spirale posi-
tive est enclench•e.

D!s lors se posent deux questions : 
les religions favorisent-elles ce type 
d'•motions ? Ces sentiments, qui 
•largissent l'esprit et le champ des 
comportements possibles, poussent-
ils les individus vers une certaine 
spiritualit•, voire une religion ? 
Quand on s'int•resse • la religion, 
il faut distinguer deux types d'•mo-
tions positives : celles li•es • la trans-
cendance de soi, •merveillement, compassion, 
gratitude, admiration, etc. ; et celles de non-
transcendance de soi, amusement, ®ert•, joie. 
Les premi!res sont davantage tourn•es vers 
autrui, les secondes focalis•es sur soi.

Jonathan Haidt, de l'Universit• de New 
York, a mis en lumi!re ces •motions de trans-
cendance de soi, qui favorisent un compor-
tement moral ; il les nomme m"me •motions 
morales. Il soutient que la moralit• est ce qui 
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 •motions sont li•es 
aux int•r"ts ou au bien-"tre soit de la soci•t• 
en g•n•ral, soit d'autrui. » Elles d•passent 
donc nos propres int•r"ts.

Comment les identi®er ? Elles pr•sentent 
deux particularit•s : leurs « d•clencheurs » sont 
d•sint•ress•s et elles provoquent l'entraide. 
On dit que les d•clencheurs sont d•sint•ress•s 
quand l'•v•nement provoquant l'•motion n'est 
pas directement li• • l'individu et ne l'affecte 
pas. Ce n'est pas le cas des •motions telle la 
joie qui apparaissent, par exemple, quand un 
individu re€oit une bonne nouvelle. On peut 
aussi "tre joyeux quand une autre personne 
l'est, mais dans ce cas, soit on s'identi®e • elle, 
soit on la conna#t ou l'on est assez proche d'elle. 
De m"me, les d•clencheurs de la ®ert• touchent 
l'individu : ils ne sont pas d•sint•ress•s.

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

n'a pas de cons•quences directes 
pour l'individu qui voit la photo : le 
d•clencheur est d•sint•ress•. L'« •l•-
vation » est aussi une •motion de 
transcendance de soi : c'est ce sen-
timent chaleureux et r•confortant 
que l'on ressent face • des actes de 
charit•, de gentillesse, de courage, 
de compassion, de g•n•rosit•. La 
situation n'apporte pourtant aucun 
b•n•®ce direct • l'observateur.

Bien s$r, les •motions de trans-
cendance de soi auraient toujours 
des effets positifs, indirects, sur l'indi-
vidu. Mais pour comprendre la notion 
de d•clencheurs d•sint•ress•s, il faut 
imaginer un "tre, Homo economicus, 
qui ne penserait qu'• ses propres 
int•r"ts et ne coop!rerait qu'• condi-
tion d'y trouver un avantage. Homo 

economicus ne ressent aucune •motion de 
transcendance de soi, car il ne s'•meut pas de 
ce qui arrive aux autres.

La seconde caract•ristique des •motions 
de transcendance de soi est qu'elles stimulent 
l'entraide. Elles motivent les comportements 
b•n•fiques pour autrui. Vous l'aurez com-
pris : elles semblent r•sonner avec le ph•-
nom!ne religieux.

En effet, on consid!re que les •motions 
font partie de l'exp•rience et des pratiques 
religieuses ou de spiritualit• contemporaines. 
Certains groupes religieux les valorisent tout 
particuli!rement. Ainsi, les mouvements 
charismatiques ± des mouvements spirituels 
chr•tiens ayant notamment renouvel• la 
pratique traditionnelle des rites ± favorisent 

Les pratiquants  
ne semblent pas 
particuli•rement 
joyeux¼ Mais, 
si on leur pose 

la question, 
ils pr€cisent 

qu'ils ressentent 
beaucoup d'amour, 
de paix et de calme. 

! Chadakorn Phalanon/Shutterstock.com
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l'expression d'•motions positives, tandis que 
dans la tradition contemplative, on calme 
les « passions » a®n de ressentir une plus 
grande qui•tude •motionnelle. Les « nou-
veaux mouvements religieux » accordent 
aussi une place centrale aux •motions. En 
outre, le mouvement asc•tique invite € une 
meilleure conscience des •motions ressenties 
et € leur expression cr•ative.

Les sociologues et les anthropologues ont 
beaucoup •tudi• le r•le de la religion dans les 
•motions ; plusieurs liens ont •t• mis en •vi-
dence. D'abord, les religions organisent le 
registre •motionnel : elles donnent un cadre 
de r•f•rence qui module les humeurs. Par 
exemple, elles permettent de distinguer le type 
d'•motions € ressentir : celles n•cessaires € la 
pratique religieuse et celles qui devraient ‚tre 
mises en arriƒre-plan, voire r•prim•es. Ainsi, 

on a montr• que les bouddhistes valorisent 
plus les •motions positives de faible intensit•, 
tel le contentement, que les chr•tiens. On sait 
aussi que les •motions souvent ressenties par 
les croyants correspondent € celles qui sont 
mises en avant par leur religion.

Les religions in¯ueraient aussi sur l'inten-
sit• du ressenti, via le sens donn• aux •v•ne-
ments. En effet, certains actes peuvent ‚tre 
per!us par les croyants comme ayant plus de 
sens que d'autres, de sorte qu'ils provoquent 
une r•action •motionnelle plus intense. Par 
exemple, si l'on pense ± ou non ± que Dieu 
est € l'úuvre derriƒre chaque acte, un •v•ne-
ment donn• n'engendre pas la m‚me intensit• 
d'•motions. Et comme les croyants voient 
davantage l'expression de la volont• de leur 
dieu dans ce qui leur arrive, ils sont suscep-
tibles d'accepter plus facilement certains faits. 

Mesurez votre niveau de spiritualit•

Si vous •prouvez souvent des •motions positives 
ou si votre « rapport au monde » est positif, vous 

!tes peut-!tre tourn• vers une religion ou la spirit ua-
lit•. Ce questionnaire, utilis• par les psychologue s, 
•value votre « score de spiritualit• ». Les proposi tions 

concernent votre rapport au monde dans un sens 
tr"s large. Pour chacune d'entre elles, indiquez dans 
quelle mesure vous !tes d'accord, ou pas, en utilis ant 
la graduation propos•e (de 1 : Pas du tout d'accord # 
5 : Tout # fait d'accord).

R!sultat  : Plus votre score est •lev• sur cette •chelle ± q ui s'•tend de 15 # 75 ±, plus vous avez un niveau de 
spiritualit• important, et peut-!tre !tes-vous croyant ou pratiquant.

1 2 3 4 5

1. J'ai la sensation que nous partageons tous un lien commun # un niveau plus •lev•.

2. Toute la vie est interconnect•e.

3. Il y a un niveau sup•rieur de conscience qui relie tous les !tres humains.

4. Bien qu'# un niveau individuel cela peut !tre dif®cile, je ressens un lien •motionnel 
    avec l'ensemble de l'humanit•.

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 d•passe.

8. L'univers a un ordre / des lois qui d•passe(nt) la pens•e humaine.

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

10. Bien que d•c•d•es, des personnes qui m'•taient 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 communaut• / soci•t•.

12. Je suis un lien dans la cha$ne g•n•alogique de ma famille, un pont entre le pass• et le futur.

13. Je suis soucieux de ceux qui na$tront apr"s moi.

14. J'ai encore des liens •motionnels forts avec une personne qui est d•c•d•e.

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

Bonheur
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Cette sensation que l'on m•rite ce qui se 
produit entra€ne des r•actions •motionnelles 
de plus faible intensit•.

Qui plus est, les religions permettent de 
« transcender » l'exp•rience quotidienne en 
favorisant des •motions qui sont rarement 
ressenties en dehors du contexte religieux et 
spirituel. Par exemple, bien que le service 
chr•tien du dimanche puisse donner l'impres-
sion au visiteur que peu d'•motions sont mises 
en avant, les pratiquants interrog•s rapportent 
y ressentir de l'amour, de la paix et du calme. 
En 2010, les sociologues am•ricains Ole Riis 
et Linda Woodhead pr•cisent que ce sont 
justement ces •motions qui sont parfois mises 
de c•t• dans la vie quotidienne. Ainsi, le pra-
tiquant prend de la distance par rapport ‚ son 
exp•rience quotidienne.

Dans d'autres types d'ƒglises, la transcen-
dance et le changement de ressenti •motionnel 
sont plus •vidents. Par exemple, O. Riis et 
L. Woodhead ont observ• une communaut• 
pentec•tiste hispanique aux ƒtats-Unis dans 
un quartier d•favoris• o„ l'expression de la 
frustration et de la col…re est le quotidien des 
habitants. Mais au moment des of®ces reli-
gieux, ces •motions c…dent la place ‚ des 
expressions tr…s intenses de joie et d'espoir.

La religiosit• produit donc des changements 
•motionnels plus ou moins intenses. Mais ces 
modi®cations du ressenti •motionnel per-
durent-elles ? Oui, elles peuvent avoir des 
cons•quences sur le bien-†tre des ®d…les et 
les actes qu'ils vont accomplir.

Depuis plusieurs ann•es, de nombreux tra-
vaux de psychologie ont montr• que religiosit• 
et spiritualit• sont associ•es ‚ diff•rentes mesures 
de bien-†tre, tels l'optimisme, le sens que l'on 

donne ‚ sa vie, la satisfaction, etc. Plusieurs 
•tudes r•v…lent qu'il existe un lien entre reli-
giosit• ou spiritualit• et bonheur. On sait par 
exemple que les personnes croyantes ou ayant 
une spiritualit• intense ont plus tendance ‚ 
ressentir de la gratitude que les autres.

Mais les psychologues s'interrogent : les 
pratiques religieuses et les croyances ren-
forcent-elles les •motions positives chez les 
croyants ? Ou les •motions positives poussent-
elles un individu ‚ donner un sens ‚ sa vie, 
voire ‚ croire en un dieu ?

Pri!re et gratitude
La premi…re option a d'abord •t• privil•gi•e. 
Participer ‚ un culte religieux provoquerait 
une s•rie d'•motions positives telles que l'amour, 
la gratitude ou l'•merveillement ; une •tude 
a par exemple montr• que la pri…re augmente 
le sentiment de gratitude. Dans une autre 
exp•rience, on a « activ• » l'identit• chr•tienne 
de la moiti• des participants en les question-
nant sur leur appartenance religieuse, tandis 
qu'on ne demandait rien aux autres ; les pre-
miers ont alors indiqu• qu'ils ressentaient 
plus d'amour que ceux dont l'identit• religieuse 
n'avait pas •t• activ•e.

Plus r•cemment, les chercheurs ont •tudi• 
la m•ditation. Elle n'est pas toujours pratiqu•e 
dans un cadre spirituel, mais provient bien des 
cultes bouddhistes. Dans les pays occidentaux, 
la m•ditation la plus connue est celle de pleine 
conscience ; elle vise surtout ‚ faire accepter les 
•tats •motionnels quels qu'ils soient, sans favo-
riser sp•ci®quement les •motions positives. La 
m•ditation loving-kindness, quant ‚ elle, apprend 
aux pratiquants ‚ produire des •motions posi-
tives d'amour et de compassion, envers eux-
m†mes et les personnes de leur entourage. 
Plusieurs •tudes ont compar• les deux pratiques, 
la m•ditation de pleine conscience et la m•di-
tation loving-kindness, et montr• que les pra-
tiquants de la seconde ressentent davantage 
d'•motions positives sur le long terme.

Ainsi, religion et spiritualit• sont sources 
d'•motions positives pour les ®d…les. Ces r•sul-
tats ne sont pas anodins •tant donn• les avan-
tages qu'apporte le ressenti fr•quent d'•motions 
positives. Ainsi, on a montr• que les personnes 
participant ‚ la messe chr•tienne du dimanche 
et ressentant davantage d'•motions de trans-
cendance de soi ont un niveau de bien-†tre 
plus •lev• que les non-croyants. Les •motions 
positives ont-elles d'autres b•n•®ces ?

Certaines 
personnes  
se « r•fugient » 
dans la religion apr€s 
la perte d'un •tre 
cher, ou si elles sont 
confront•es ‚ de 
graves dif®cult•s 
•conomiques ou 
sociales, ou encore 
parce qu'elles ont 
peur de mourir.
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Sans se limiter aux croyants, les recherches 
sur la m•ditation loving-kindness ont montr• 
que les •motions positives engendr•es par 
cette pratique am•liorent la sant• psychique 
et physique. B. Fredrickson et ses coll!gues 
ont mis en •vidence que les pratiquants de la 
m•ditation loving-kindness ressentent, trois 
semaines apr!s avoir commenc• leur pratique, 
plus d'•motions positives que les participants 
qui n'ont rien fait, et, apr!s huit semaines, 
ont de meilleurs scores " des questionnaires 
•valuant leurs ressources physiques, psycho-
logiques et sociales : les pratiquants sont plus 
satisfaits de leur vie et pr•sentent moins de 
sympt#mes d•pressifs.

$ l'inverse, il est possible que les •motions 
positives d•clenchent un sentiment religieux 
ou spirituel. Ce lien a cependant •t• peu •tudi•, 
car on pense depuis longtemps que ce sont 
les •motions n•gatives qui ont engendr• les 
religions. Ces derni!res sont souvent per%ues 
comme un refuge, et de nombreuses obser-
vations, ainsi que diff•rentes •tudes en psy-
chologie, soutiennent cette id•e. Des dif®cult•s 
socio-•conomiques, la perte d'un &tre cher, 
la peur de la mort, le manque d'attachement, 
la maladie, etc. sont autant de situations dif-
®ciles qui peuvent pousser certaines personnes 
" se tourner vers la religion.

La religion « comblerait un vide », c'est une 
r•alit•. Les chercheurs se demandent aujourd'hui 
si les •motions positives, en particulier de 
transcendance de soi, n'incitent pas " la reli-
giosit• ou " la spiritualit•. Nous l'avons •voqu•, 
certaines •motions de transcendance de soi, 
par exemple la compassion et l'admiration, 
qui favorisent les comportements moraux, 
conduiraient " l'id•e de transcendance et " la 
spiritualit•. En revanche, d'autres •motions 
positives ± de non-transcendance de soi ± 
telles que la ®ert•, l'amusement, la joie, ne 
devraient pas jouer de r#le particulier dans 
la religiosit• ou la spiritualit•. Certains r•cits 
de conversion et des •tudes de psychologie 
soutiennent cette hypoth!se.

Conversion !motionnelle
En 2008, Vassilis Saroglou, de l'Universit• de 
Louvain, et ses coll!gues ont montr• pour la 
premi!re fois qu'une •motion positive de trans-
cendance de soi ± l'•merveillement ± augmente 
le niveau de spiritualit• et de religiosit•. Dans 
leur •tude, les participants ayant regard• un 
®lm de deux ou trois minutes sur de beaux 

paysages ou sur la naissance d'un enfant ± ces 
vid•os provoquent de l'•merveillement ± ont 
rapport• &tre plus tourn•s vers la religiosit• 
et la spiritualit• que les participants qui avaient 
vu une vid•o amusante ou neutre.

Une •quipe am•ricaine a r•cemment repro-
duit ces r•sultats avec diff•rentes vid•os pro-
voquant de l'•merveillement. En 2013, nous 
avons fait de m&me avec d'autres •motions 
de transcendance de soi. Dans une des exp•-
riences, nous avons pr•sent• aux participants 

une courte vid•o sur l'úuvre des Restos du 
cúur. Cela a d•clench• un sentiment d'•l•-
vation. Nous avons aussi montr• " un autre 
groupe de personnes une vid•o sur la perfor-
mance de Susan Boyle, une candidate " l'•mis-
sion de t•l•vision Britain's got talent, qui a 
•bloui le jury et provoqu• de l'admiration.

Les participants ayant vu ces ®lms ont obtenu 
des « scores » de spiritualit• sup•rieurs " ceux 
ayant regard• une vid•o comique ou neutre. 
En outre, nous avons montr• que l'effet des 
•motions positives de transcendance de soi 
sur la spiritualit• s'explique en partie par une 
augmentation du sentiment que la vie a un 
sens et que le monde est bienveillant.

Notons que cet effet des •motions positives 
sur la spiritualit• existe aussi pour les non-
croyants ; il ne se limite pas aux individus qui 
ont d•j" adopt• une croyance en un &tre divin. 
En®n, une autre •tude a mis en •vidence que, 
pour les croyants ou les personnes qui se disent 
plus tourn•es vers la spiritualit•, ressentir de 
l'•merveillement augmente leur sentiment 
de proximit• avec autrui.

En cons•quence, les recherches en psycho-
logie r•v!lent que les religions favorisent les 
•motions positives et que celles-ci, en retour, 
engendrent des sentiments religieux ou spi-
rituels. D!s lors, il est probable que religions 
et •motions positives soient au cúur d'une 
spirale positive.�� �Q

Les •motions positives 
poussent-elles un individu 
€ donner un sens € sa vie, 
voire € croire en un dieu ?

Bonheur
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