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PRÉAMBULE




Mieux vivre avec ses émotions


Les émotions négatives font partie de la vie et les nier ne servirait qu’à les aggraver. Depuis le début du siècle on voit monter l’angoisse, le ressentiment, la haine et la résignation dépressive ; quatre émotions particulièrement toxiques dont les réseaux sociaux sont les puissants amplificateurs.

La crise sanitaire de la Covid-19 a fragilisé un peu plus une société déjà inquiète du désastre écologique annoncé, qui fait entrevoir la fin de notre civilisation. Pour mieux vivre avec ces émotions toxiques, mieux vaut donc les connaître et apprendre à y faire face.

Dans une première partie de ce livre, je vous propose de mieux connaître la nature physique et psychique des émotions, grâce aux nombreuses recherches qui nous permettent de mieux les analyser. Dans la deuxième partie, je vous inviterai à découvrir une méthode pour gérer et apaiser les émotions négatives avec lesquelles nous nous débattons. Il s’agit du programme d’autogestion des émotions négatives (PAEN) qui regroupe des techniques faciles à mettre en pratique dans la vie de tous les jours. PAEN est ensuite appliqué à six émotions négatives dirigées contre soi : l’angoisse, la culpabilité, la tristesse, le deuil, le regret et l’humiliation. Puis il s’attache à six émotions dirigées contre autrui : la colère, l’envie, le mépris, la jalousie, le ressentiment et la haine. La troisième partie montre comment la manipulation de la haine obscurantiste souffle sur les braises du populisme scientifique. Elle montre aussi comment l’angoisse de mort se traduit par des récits de science-fiction et l’émergence d’une philosophie transhumaniste qui appelle de ses vœux un monde futur où l’intelligence artificielle vitrifierait les émotions au nom de la raison du plus fort. Le dernier chapitre se tournera vers l’espoir car il est consacré au pouvoir des émotions positives, au bien-être et aux moyens de retrouver une force spirituelle.

Ce livre propose de nombreuses techniques qui vous aideront à vous sentir bien, à faire le bien autour de vous et à établir de nouveaux ancrages sécurisants.

Ce livre est aussi une réflexion sur la nature humaine écrit à une époque où l’homme est sur le point de se dénaturer, mais il y a sans doute une voie pour prévenir l’effondrement individuel et la montée des haines collectives. Elle passe par ce que chacun d’entre nous peut faire pour lui-même, mais aussi par l’éducation positive et la réaffirmation décomplexée de l’autorité ainsi que des valeurs d’universalisme et de bienveillance.







PARTIE I

Notre vie émotionnelle










PRÉLUDE

Le théâtre des émotions





Phèdre, dans la tragédie de Jean Racine (1677), décrit ainsi, à sa confidente, le coup de foudre qu’elle vient de ressentir pour son beau-fils Hippolyte :


Je le vis, je rougis, je pâlis à sa vue ;

Un trouble s’éleva dans mon âme éperdue ;

Mes yeux ne voyaient plus, je ne pouvais parler ;

Je sentis tout mon corps et transir et brûler.



Près de trois cent cinquante ans après la tragédie de Racine, un film pourrait représenter une cougar qui tiendrait le même discours vibrant d’émotion en se confiant à sa meilleure amie. Un metteur en scène, dans un habile champ/contrechamp, nous montrerait les regards et les mimiques des deux femmes, qui vivent en imagination ce récit, et enchaînerait sur un flash-back dans lequel au choc érotique de Phèdre répondrait le recul d’Hippolyte.

Cette scène contient, en germe, toute l’histoire qui va se dérouler sous nos yeux. Elle invite le spectateur à s’identifier à cette reine qui, au cinquième acte, va se suicider par ce qu’elle a ressenti et exprimé un désir coupable pour un jeune homme qui ne voulait pas d’elle :


Et la mort à mes yeux dérobant la clarté

Rend au jour qu’ils souillaient toute sa pureté.



Rien n’a changé depuis le XVIIe siècle, l’émotion est inscrite dans notre patrimoine génétique et elle se déploie, identique, dans nos réactions physiques, nos pensées, nos paroles et nos actes. Seules les circonstances sociales vont en modifier l’expression. Mais dans les coulisses du théâtre de nos émotions, se cache une machinerie complexe qui sera dévoilée dans cette première partie.





CHAPITRE 1

Émotions, pensées et actions





Au commencement était l’action. Le big-bang, cette action créatrice originelle, se diversifie selon les lois de la physique et du hasard. La création supposée du monde par un dieu impliquerait-elle un mouvement émotionnel et un dessein, celui de la bonté et de la curiosité, ou bien est-elle le produit d’un simple coup de dés jetés par désœuvrement sur la platitude céleste ? Un dieu compatissant prendrait-il pitié de l’incohérence humaine ? Il y a de l’absurde dans la vie émotionnelle et la science s’est penchée sur les raisons du cœur pour essayer d’en expliquer les déraisons.


Définir l’émotion

On parle sans cesse des émotions mais sans en donner une définition claire, satisfaisante et pratique. Les scientifiques non plus ne parviennent pas à une explication totalement consensuelle. Il me faut donc, pour éviter l’empilement pédantesque des définitions contradictoires, choisir une définition opérationnelle qui sera valable pour tout cet ouvrage.

L’émotion est une réponse physiologique, cognitive (mentale) et comportementale, brève et intense, qui reflète le vécu subjectif de personnes qui sont affectées par un événement interne ou externe.

L’émotion peut être solitaire. Par exemple, un homme, seul chez lui, présente des signes d’infarctus du myocarde, comprend avec angoisse que sa vie est en jeu et s’apprête à appeler le 15. Un autre exemple est celui d’une femme solitaire et abandonnée qui se remémore avec nostalgie, en écoutant la chanson qui a accompagné leur première rencontre, le temps où son amant à présent envolé était encore près d’elle.

Ce cliché fait partie de la vie émotionnelle et perdure dans les films, les romans, le théâtre et la musique. La chanson pop n’a que deux thèmes inlassablement déclamés : l’éblouissement de la première rencontre et la souffrance de la séparation. Une musique aux arabesques répétitives peut s’accrocher à notre mémoire jusqu’à se transformer en obsession (Taylor et al., 2014). Les musiciens savants savent jouer de cette intoxication tubesque.

Lorsque Maurice Ravel composa son fameux Boléro qui répète dix-huit fois le même thème pendant dix-sept minutes, il dit à l’un de ses amis qu’avec un peu de chance cette mélodie insistante deviendrait aussi connue que La Madelon. Le résultat alla bien au-delà de ses espérances car le Boléro est devenu un tube planétaire qui lui rapporta, ainsi qu’à ses héritiers, renommée et fortune. Pourtant Ravel le considérait comme une simple expérience qu’aurait pu mener à bien n’importe quel bon élève du conservatoire, tant cette composition était vide de musique.

Pas d’émotion sans une situation, un événement, une pensée, le flash-back d’un souvenir, un bruit ou une musique qui la provoque. Mais il n’y a pas d’émotion sans une réponse dans trois systèmes : celle du système nerveux végétatif, celle des pensées conscientes et préconscientes, et celle du système de l’action.




Raison et émotions

Les émotions sont caractérisées par des sensations physiques de plaisir ou de déplaisir. Elles correspondent à des modifications physiologiques qui répondent à des stimuli environnementaux. Cependant, l’organisme ne répond pas passivement, il le fait seulement en fonction des caractéristiques des stimulations auxquelles il se trouve exposé. Sa perception des événements dépend de ses expériences antérieures et de l’état physique dans lequel il se trouve à ce moment précis.

L’émotion est donc d’abord un processus physiologique qui se traduit par des réponses viscérales, qui sont inconscientes et automatiques. Pour mémoire, le système nerveux viscéral (appelé aussi « système nerveux autonome » ou encore « système nerveux végétatif ») contrôle les muscles lisses qui assurent la digestion, la vascularisation et la majorité des glandes exocrines, en particulier la sudation et certaines glandes endocrines comme le pancréas et la médullosurrénale. Cette dernière est responsable de la fameuse montée d’adrénaline chère aux sportifs.




Parler avec ses tripes

Dans un premier temps, le vécu personnel ignore la physiologie, car elle se manifeste dans notre corps sans que nous en ayons conscience. Dans un second temps, « l’émotion nous prend aux tripes ». La peur parle aux tripes et peut provoquer douleurs abdominales et diarrhée. Plus noblement, en politique, on parle de ceux qui ont la « tripe républicaine ». Parler aux tripes des autres fait partie du répertoire du politicien charismatique qui exalte les émotions des foules que ce soit la haine contre l’ennemi politique, ou bien l’allégresse du sentiment d’appartenir à un groupe qui fait l’histoire. Même la corruption des politiciens n’échappe pas à cette métaphore. Édouard Herriot qui avait le sens du comique tripier est l’auteur d’un sarcasme célèbre : « La politique, c’est comme l’andouillette, cela doit sentir la merde, mais pas trop. »

En anglais, les gut feelings, autrement dit les « sentiments venus des tripes », sont synonymes d’intuition. Même les personnes les plus rationnelles se fondent sur l’intuition. Mon maître, aux États-Unis, le professeur Robert Paul Liberman, chercheur chevronné, disait qu’il embauchait un collaborateur non pas sur son CV mais sur ses gut feelings, ses sentiments venus des tripes, qui lui disaient s’il serait ou non un bon élément pour son service. Il faisait donc davantage confiance à son intuition qu’à la vérification scientifique pour gérer ses relations professionnelles, alors qu’il faisait l’inverse dans ses travaux de recherche qui étaient toujours soigneusement planifiés, exécutés et analysés par des statisticiens sévères.




Cognition et émotions :
comment pensons-nous ?

On oppose les émotions aux cognitions : la cognition est l’acte de connaître. Elle consiste à acquérir du savoir sur le monde, et cette acquisition procède d’une série d’opérations mentales : la perception, l’interprétation, le stockage en mémoire et le rappel depuis la mémoire vers la conscience. C’est un processus relativement lent par rapport à l’instantanéité de l’émotion. Ainsi se prennent des décisions rapides venues d’un battement de cœur. Certes, elles permettent de gagner du temps, mais sur le long terme elles peuvent s’avérer dénuées de pertinence, parce qu’elles sont prises en dehors de toute objectivité et en fonction d’affects inconscients.

On appelle ces jugements instantanés sur la réalité des heuristiques. Ces raccourcis de la pensée qui font appel à l’intuition aboutissent à des conclusions et des choix de moindre qualité.


Traitement de l’information :
mode lent ou rapide ?


Daniel Kahneman (2011), prix Nobel d’économie en 2002, a postulé que notre cerveau fonctionne selon un système 1 et un système 2. Le système 1 permet de traiter les informations de façon rapide, instinctive et émotionnelle, alors que le système 2 obéit à un processus lent et logique.

Le système 1 se sert d’heuristiques cognitives : le mot « heuristique » dérive d’un verbe grec qui signifie « deviner » et « trouver ». Les heuristiques cognitives confirment des schémas préétablis, autrement dit nos préjugés. Ce sont des jugements automatiques et sans efforts, alors qu’une appréciation objective demande un traitement long et contradictoire de l’information. Il existe trois types principaux d’heuristiques cognitives.





• Les heuristiques de représentativité consistent à juger sur un cas individuel ou bien à se fonder sur des idées générales toutes faites. Ce type de biais cognitif correspond au biais statistique d’échantillonnage ; un cas vaut un échantillon, et un échantillon limité vaut pour la population générale : « Toutes les Anglaises sont rousses et tous les cygnes sont blancs. »

L’improbable n’est donc jamais pris en compte, d’où son impact fractal. Seuls quelques fonctionnaires de l’ombre appartenant à la CIA avaient imaginé l’attaque des Twin Towers du 11 septembre 2001 (Taleb, 2007), mais personne ne les a écoutés. L’épidémie de Covid-19 a produit le même effet de sidération, et ceux qui prévoyaient qu’un jour une pandémie de cette ampleur frapperait le monde entier avaient été marginalisés.

•Les heuristiques de disponibilité correspondent à l’utilisation d’informations rapidement disponibles en mémoire. La première pensée ou image qui vient à l’esprit est considérée comme bonne, même si sa pertinence est faible : « Si je le pense c’est forcément vrai, car mon intuition ne me trompe jamais. »

•Les heuristiques d’ancrage proviennent de l’échec ou de l’absence de révision des croyances préalables, même si elles ne sont pas confirmées par la réalité. Des experts en statistique, qui ont été évalués au cours d’épreuves expérimentales, ont montré qu’ils pouvaient se laisser aller à ce type de jugement émotionnel et totalement contraire à leur formation. Rien de plus rigoureux qu’un statisticien : au cours des recherches que j’ai menées, ils étaient d’une grande aide pour éviter tout emballement et ramener les résultats à la sécheresse des tests statistiques. Cependant, il leur arrive d’appliquer un double standard : rigoureux pour les autres mais plus légers pour eux-mêmes.

La raison, tout autant que l’émotion, est utile dans les prises de décision. Tout dépend du contexte. Il vaut mieux avoir peur et grimper dans un arbre si l’on est poursuivi par un tigre. Il vaut mieux réfléchir avant de se marier, d’acheter un appartement, ouvrir un plan d’épargne en actions, et rédiger un rapport scientifique.




L’intelligence émotionnelle

On oppose l’intelligence verbale à l’intelligence émotionnelle. On peut aussi décrire des intelligences multiples, en opposition à la notion psychométrique ancienne d’un facteur général, le facteur g, qui correspond à la capacité d’établir des corrélations. Pour sortir des fictions populaires sur ce sujet, mieux vaut revenir à la définition proposée par les trois pionniers qui ont fermement établi ce concept : Salovey, Mayer et Caruso à la fin des années 1990 (Gauthier et Larivée, 2007). Selon ce trio de chercheurs, une personne dotée d’une intelligence émotionnelle traite l’information provenant des émotions et en tire des avantages d’ordre cognitif : elle est capable d’en tirer du sens et des règles pour agir.


L’intelligence émotionnelle,
qu’est-ce que c’est ?


L’intelligence émotionnelle se définit comme un regroupement de quatre compétences :


	1. La compétence à percevoir et à exprimer les émotions.


	2. La compétence à les intégrer pour faciliter la pensée.


	3. La compétence pour comprendre la signification et l’information qui proviennent des émotions.


	4. La compétence à réguler les émotions.








Salovey, Mayer et Caruso ont créé, développé et validé un test destiné à la mesurer : le MISCEIT. Les recherches effectuées avec cet instrument psychométrique valident leur modèle de l’intelligence. Les compétences émotionnelles mesurées par ce test sont corrélées entre elles. L’intelligence émotionnelle recoupe l’intelligence traditionnelle de façon minime. Enfin, bonne nouvelle, les scores au test s’améliorent avec l’âge : ce qui suggère que l’empathie pourrait s’accroître avec l’expérience humaine.

L’intelligence émotionnelle est-elle l’expression de la personnalité ? Une étude (Caruso, Mayer et Salovey, 2002) a montré que l’intelligence émotionnelle, telle que définie par ses pères fondateurs, était indépendante des traits de personnalité définis traditionnellement par la psychologie. Cette étude représente une des preuves fortes de la valeur du concept d’intelligence émotionnelle. Cependant aucune étude scientifique de qualité ne démontre qu’un haut score d’intelligence émotionnelle sur le MISCEIT prédise une meilleure réussite dans la vie sociale. Cela n’a pas empêché la pop-psychologie de s’emparer du concept et de diffuser son enseignement dans les entreprises.




Le visage, reflet des émotions

René Descartes a proposé, dans son ouvrage écrit en 1649, Les Passions de l’âme, l’hypothèse selon laquelle il existerait un nombre restreint d’émotions primitives chez l’homme, à savoir : l’admiration, l’amour, la haine, le désir, la joie et la tristesse. Selon lui, les passions se situaient à l’interface de l’âme qu’elles faisaient souffrir et du corps qui les mettait en action. Pour Descartes, les passions devaient se soumettre à la raison.

Mais l’approche scientifique des émotions n’a débuté véritablement qu’avec le livre de Darwin publié en 1872 : L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux. Un ouvrage fondé sur l’étude de l’entourage de l’auteur, l’observation du comportement d’animaux, sur des dessins, mais aussi de photographies, et sur des enquêtes de terrain effectuées par des informateurs. En voici quelques extraits qui proviennent d’un programme toujours d’actualité pour étudier la psychologie des émotions :

Les mouvements de l’expression du visage et du corps… servent de premiers moyens de communication entre la mère et l’enfant… Nous percevons rapidement la sympathie chez les autres par leur expression… Les mouvements de l’expression donnent de la vivacité et de l’énergie à nos paroles. Ils révèlent les pensées et les intentions des autres avec plus que de vérité que ne le font les mots qui peuvent être falsifiés.


En observant les comportements non verbaux, en particulier l’expression du visage, Darwin a répertorié huit émotions fondamentales : la surprise, la tristesse, la colère, la joie, le mépris, le dégoût, la honte et la peur. D’autres émotions comme la culpabilité, la ruse, l’obstination, la stupéfaction, et la jalousie ne correspondaient pas à une expression distincte des autres et ont donc été mises de côté. Pour Darwin, hausser les épaules ou faire le geste de la tête de négation étaient des comportements universels alors que le geste de la tête d’approbation ne l’était pas.

Paul Ekman a repris l’hypothèse selon laquelle l’expression faciale représentait le meilleur indicateur des émotions fondamentales qui sont innées et identiques dans toutes les cultures (Ekman, 1982 ; Ekman et Davidson, 1994 ; Ekman in Darwin, 1996).

Il a testé cette hypothèse de manière systématique et mis au point un système de codage : le Facial Action Coding System (FACS). Il consiste à montrer six photographies de visage pendant dix à quinze secondes et à demander à ceux qui les observent de dénommer l’émotion exprimée. Ce test peut également consister à écouter un récit et à choisir parmi trois photographies celle dont la tonalité émotionnelle correspondra le mieux à l’histoire racontée. Ces six photographies représentent à la joie, la colère, la peur, la tristesse, le dégoût et la surprise. La surprise faisait partie, au début, des six émotions primaires a priori. Cependant, la peur se différenciait mal de la surprise dans de nombreux groupes étudiés.

Voici des photos qui représentent les six émotions primaires testées dans les études d’origine d’Ekman.

Après de nombreux travaux, Paul Ekman et son groupe ont abouti à la conclusion qu’il y avait sept émotions primaires : la joie, la colère, la peur, la tristesse, le dégoût, la surprise et le mépris. Cependant, le mépris et la surprise demeurent controversés, et la plupart des chercheurs considèrent que les émotions peuvent se limiter à cinq : la joie, la colère, la peur, la tristesse, le dégoût. Car l’expression du dégoût est proche de celle du mépris, et la surprise est proche de celle la peur.

Les émotions primaires correspondent à un « câblage » fondamental commandé par une génétique commune à l’ensemble des primates (pour mémoire, l’homme fait partie des primates). Pour être qualifiée de primaire, une émotion doit présenter des caractéristiques très précises. Elle se manifeste de manière rapide, spontanée et involontaire, elle est difficilement contrôlable, elle s’accompagne d’images, de pensées et de sensations spécifiques à chaque type d’émotion ; et elle se traduit essentiellement par la mimique faciale.

[image: illustration]

L’émotion peut revêtir des aspects plus subtils : des mouvements passagers du visage qui ne sont détectables que par le ralenti d’un film et qui représentent de brèves « fuites » involontaires d’un état mental que la personne veut cacher.

Pour parler d’émotion primaire, il faut qu’il s’agisse d’une réponse rapide, automatique et inévitable. Elle est aussi partagée par Homo sapiens et l’ensemble des primates.




L’émotion falsifiée

L’émotion peut être mimée et falsifiée : c’est le cas du « sourire diplomatique ». Mais le vrai sourire implique à la fois la contraction des muscles zygomatiques et le plissement des yeux : c’est le sourire de Duchenne de Boulogne, du nom de l’anatomiste qui l’a décrit en 1862. La dissociation entre les deux formes de sourire est repérable : une contraction zygomatique qui s’effectue sans plissement des yeux représente donc un sourire de commande, facile à décoder par un bon observateur.

À gauche sur cette photographie se trouve un vrai sourire de Duchenne et à droite un faux.

[image: illustration]


Le tendre et dangereux visage de la vamp


Le métier d’acteur est d’exprimer les émotions ; le regard et la mimique faciale sont donc ses instruments de travail. L’actrice américaine Jane Greer fut, en 1940, victime d’une paralysie faciale et, comme toute personne qui a subi une telle épreuve, elle fut obligée de pratiquer une rééducation musculaire quotidienne des muscles du visage. Au bout de cinq ans, elle ne présentait presque plus de séquelle, et elle avait transformé ce déficit en atout : une maîtrise parfaite de l’expression des émotions qu’elle sut si bien utiliser dans son film noir le plus célèbre, La Griffe du passé (Out of the Past, Jacques Tourneur, 1947), où elle jouait le rôle de la femme fatale qui vampe et détruit Robert Mitchum et Kirk Douglas. Une photo de ce film montre une scène de séduction, où la femme fatale tient un revolver.

[image: illustration]






L’émotion est donc une action, comme son nom l’indique, et parfois une action dramatique. Émotion dérive du mot latin motio qui signifie « mouvement » ; ce sont les contractions des muscles du visage qui la trahissent. Mais elle peut aussi s’exprimer dans d’autres comportements non verbaux. L’émoi fait bouger, courir, frémir, s’agiter, trembler, fuir, attaquer, parler, tomber à la renverse, tomber de l’armoire, tomber de la falaise, trébucher sur les mots, faire des lapsus.

Elle est aussi proche de réactions végétatives : rougir, pâlir, suer, changement du diamètre des pupilles. La voix reflète les émotions ainsi que les variations du rythme cardiaque, de la respiration, de la sudation qui transparaît dans les variations de la conductance cutanée. Bien qu’elles puissent être simulées, les réponses émotionnelles peuvent aussi être détectées par de fins observateurs et des enregistrements suivis de fréquences vocales.




Les émotions sous contrôle social

Bien qu’Ekman ait insisté sur les émotions innées, il ne nie pas pour autant le rôle des influences sociales dans la modulation des émotions. Les cinq émotions primaires sont des « programmes ouverts » qui dépendent des codes sociaux et les aiguillent vers une mimique ou une autre. Par exemple, les Japonais qui regardent un film émouvant contrôlent davantage leurs émotions que les Américains du Nord et, en présence d’une figure d’autorité, ils masquent par un sourire leurs émotions. Il s’agit là d’un contrôle social intériorisé fait de règles rigides déclenchées par la présence d’observateurs potentiellement critiques. Mais, livrés à eux-mêmes, les Japonais se laissent aller tout autant que les personnes d’une autre culture. L’envers de l’émotion, c’est le regard des autres et la peur d’une évaluation négative.

De ce contexte social forcé vient l’expression « sauver la face », qui rend compte de l’expression artificielle d’émotions positives dans une situation pénible.




Les émotions et la mémoire

« Trois petites notes de musique / qui vous font la nique / au creux du souvenir… » Dans quelle partie de la mémoire vont se nicher les trois petites notes de musique du film d’Henri Colpi Une aussi longue absence (1961) ?

Il y a en fait six mémoires qui nous servent tout autant à oublier qu’à nous souvenir.

Deux mémoires sont à court terme. Tout d’abord la mémoire sensorielle qui dure quelques millisecondes, car c’est une mémoire préalable au stockage des informations. Puis la mémoire de travail qui dure de quelques secondes à quelques minutes : elle nous permet de retrouver où nous avons posé nos clés, de retenir un numéro de téléphone et la place où nous avons garé notre voiture.

Quatre mémoires sont à long terme. La mémoire procédurale est celle de nos habitudes motrices et de nos automatismes conditionnés. On l’appelle parfois la mémoire « habitude ». Elle nous permet de conduire sans y penser et de réagir automatiquement aux feux de signalisation ou de saliver devant l’enseigne d’un chef étoilé, tout comme le « chien de Pavlov ».

La mémoire sémantique correspond à ce que nous avons appris à l’école, dans les livres ou dans les échanges sociaux, à savoir le langage et un ensemble de règles qui permettent de vivre en société, écrire, faire de la recherche scientifique, jouer de la musique. C’est au sein de cette structure que siègent les schémas cognitifs qui nous permettent de connaître, de comprendre et d’interpréter le monde. Ce sont des structures profondes qui filtrent les données venues de la perception pour en donner une interprétation en fonction des savoirs antérieurs. Elles fonctionnent de manière automatique et donnent un sens au vécu émotionnel. Cette mémoire est intemporelle, car les savoirs ne sont pas datés.

La mémoire épisodique est celle de nos événements de vie. Une mémoire personnelle, datée, qui permet de retrouver les détails sensoriels du passé. Cette mémoire est dite autobiographique et correspond à des souvenirs cristallisés autour d’une date précise ; elle est marquée par le retour des émotions, lorsque le souvenir affleure la conscience : on parle alors de flashbulb memory : un « souvenir éclair ». Cette partie de la mémoire est donc intégralement personnelle. C’est là où se nichent les trois petites notes de musique, qui cherchent à vaincre l’oubli. C’est la reviviscence émotionnelle qui va ouvrir les portes du souvenir. Ce que le roman, puis le cinéma ont traduit sous le nom de flash-back : un mot, un son, un événement déclenche une émotion qui va entraîner un cortège d’images et de sensations attachées au souvenir. Le flash-back peut correspondre à des souvenirs heureux ou bien à des expériences où l’on a vu sa mort de près : ce qui est le cas des personnes qui souffrent de stress post-traumatique.

Comment peut-on le mieux convoquer la mémoire épisodique ? L’induction d’émotions positives ou négatives par la musique a été mise au point par Velten (Gilet, 2008), mais ce sont les odeurs et le goût qui ont le plus fort potentiel de réactivation mémorielle.


Odeur du temps…


C’est la fameuse madeleine de Marcel Proust dans À la recherche du temps perdu (1919) :

Et tout d’un coup le souvenir m’est apparu. Ce goût, c’était celui du petit morceau de madeleine que le dimanche matin à Combray (parce que ce jour-là je ne sortais pas avant l’heure de la messe), quand j’allais lui dire bonjour dans sa chambre, ma tante Léonie m’offrait après l’avoir trempé dans son infusion de thé ou de tilleul.


Comme Marcel Proust, nous avons tous une madeleine : le remugle d’une vieille maison qui sent le renfermé, le goût des huîtres et du temps des cerises, l’odeur de terre mouillée après la pluie d’été, la senteur du chèvrefeuille près de la vieille école, ou le parfum envoûtant d’une dame en noir…

Mais tout le monde n’a pas eu une enfance enchantée, et les mauvais souvenirs ont aussi leur impact olfactif. Alphonse Boudard, après une vie cabossée et délinquante, a été interné treize ans à la prison de Fresnes. Il s’en souvient dans son roman : La Cerise (1963)1. Pour Boudard, « la cerise » fut le passage par la case prison, qui lui permit de devenir romancier et scénariste entre autres de La Métamorphose des cloportes. Voici un extrait de La Cerise.

La prison, c’est d’abord une odeur. Quelque chose d’invraisemblable pour les olfactifs délicats. Un mélange : rat crevé, pisse de chat, moisissure, merdes diverses, pieds douteux, gaz d’éclairage en fuite, mégots froids et puis la soupe aux choux, surie quotidienne.






L’intuition de Marcel Proust et celle d’Alphonse Boudard ont été corroborées par la science. Une recherche avec l’IRM fonctionnelle (Herz et al., 2004) a montré que le rappel d’un souvenir par un parfum connu provoquait dans les régions émotionnelles du cerveau (hippocampe et amygdale) des réponses qui étaient plus fortes que le rappel de ce souvenir par des images visuelles. Ainsi, nos photos souvenirs ont un impact émotionnel plus faible que la musique, les parfums évanouis ou bien les vieilles odeurs, mais elles contribuent à maintenir notre mémoire autobiographique. Elles prétendent immortaliser ce que nous avons vécu car elles seront, peut-être un jour, pieusement recueillies par les générations futures. Personne ne sait vers quels regards s’envolent nos souvenirs.

La mémoire déclarative ou explicite est le retour d’un souvenir évoqué par le langage de manière consciente. Elle permet d’apprendre et de rappeler consciemment des faits et d’en parler. La mémoire déclarative est d’abord épisodique et permet d’exprimer des vécus par les mots, par l’écrit ou les différentes formes artistiques. Puis la mémoire devient sémantique en classant les événements vécus selon des schémas cognitifs préétablis, ou nouvellement formés qui en donnent une interprétation. C’est ainsi que se construit un ensemble de théories sur soi, les autres et le monde qui vont guider nos actions futures. La figure suivante représente les relations entre ces six formes de mémoire.

Les six mémoires

[image: illustration]

Une grande partie de la mémoire est non déclarative, ce qui veut dire qu’elle fonctionne de manière inconsciente.




L’émotion résulte-t-elle d’une interprétation consciente ?

Le débat a commencé avec un article de William James : « Qu’est-ce qu’une émotion ? » (1884). Selon James, ce sont les réponses corporelles – accélération du cœur, tension musculaire, spasmes viscéraux, dilatation pupillaire, sudation – et toutes les informations qui proviennent du corps qui génèrent les émotions. Ces informations arrivent au cerveau, où un label spécifique est attribué à chaque émotion qui sera identifiée comme joie, colère, dégoût, tristesse ou peur.

C’est donc une information spécifique venant du corps, qui va permettre de reconnaître une émotion : nous avons peur parce que nous tremblons, nous sommes tristes parce que nous pleurons. Le ressenti viscéral va nous habiter, nous affecter, et peut-être même nous infecter pour un temps indéterminé.

On parle alors d’affect lorsque la réponse physiologique inconsciente est en transit vers un phénomène mental conscient. C’est alors que l’interprétation consciente va appliquer le label de plaisir, tristesse, angoisse, peur, dégoût, ou colère. Ce label dépend de la situation où se trouve la personne, mais il dépend aussi et encore plus de son interprétation et de la mise en contexte de l’émotion par la mémoire.

L’émotion est donc une interprétation qui met en relation l’émoi physique avec ce qui le provoque. Cela est représenté par le schéma suivant, celui de l’évaluation cognitive (Monat et Lazarus, 1991). Il est d’une simplicité biblique et a connu une grande diffusion, bien qu’il ait été critiqué pour son intellectualisme.
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Selon le modèle de Lazarus, la cognition est causale et c’est l’évaluation cognitive consciente qui fait qu’un état affectif peut être ressenti comme une émotion. Pourtant, Lazarus considérait que certaines émotions pouvaient être déclenchées de manière inconsciente et automatique, mais il est resté sur une position « intellectualiste ». Des recherches ultérieures ont exploré les processus inconscients qui transforment les sensations viscérales en affects inconscients avant de franchir le seuil de la conscience.




L’émotion provient-elle d’un affect inconscient ?

Zajonc (1980) a proposé une hypothèse : les jugements affectifs seraient précognitifs, non verbaux, automatiques et inévitables. Affect et cognition appartiennent à deux systèmes qui sont séparés mais reliés entre eux. Les jugements émotionnels sont des préférences qui fonctionnent d’une manière automatique, instantanée, inévitable et irrévocable. Ils sont comparables au coup de foudre amoureux. L’émotion n’aurait pas besoin d’étiquette cognitive consciente, car elle témoigne simplement d’un choix inconscient qui persiste, quoi qu’il arrive, et quels que soient les arguments contraires. Ce modèle est représenté sur le schéma ci-après.
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Comment expliquer cette prédominance de l’affect et du caractère automatique et irrévocable de nos préférences ? La réponse se trouve dans l’effet de simple exposition : nous aimons ce que nous connaissons déjà. Ce biais cognitif aboutit à ce que l’ensemble de nos goûts soient influencés par des expériences infantiles, ou plus tardives, qui façonnent durablement notre personnalité. Cette théorie a été validée par un ensemble de travaux (Zajonc, 1968 ; Bornstein, 1992, 2004). Nous aimons ce que nous avons déjà connu et en redemandons ; et cette attraction est d’autant plus efficace qu’elle s’effectue hors de la conscience. Comme l’écrit Alphonse de Lamartine dans « Milly ou la terre natale » :


Objets inanimés avez-vous donc une âme

Qui s’attache à notre âme et la force à aimer ?



L’exposition subliminale (une perception qui se fait sans conscience) est efficace pour fixer ces goûts et ces préférences. La conscience du stimulus diminue cet effet. De nombreux travaux ont démontré le rôle significatif du traitement inconscient de l’information dans nos choix en apparence objectifs (Berridge et Winkielman, 2003).




Une synthèse : la voie courte et la voie longue qu’empruntent les émotions

LeDoux (1998, 2002) a proposé un modèle simple pour réconcilier ceux qui font de l’émotion un phénomène affectif et ceux qui en font un processus mental complexe où l’interprétation consciente a la première place. Il se fonde sur une série d’expérimentations.

La peur peut se déclencher à la vue d’un danger potentiel, par exemple une forme qui peut évoquer soit une branche d’arbre, soit un serpent ou tout autre animal dangereux. Devant une situation ambiguë, le cerveau peut soit emprunter la voie courte et prendre une décision rapide et automatique qui consistera à attaquer, à fuir, ou à se figer sur place (fight, flight or freeze).


Attitude de combat

Lors de ma dernière rencontre avec un serpent, dans mon jardin, le reptile n’a survécu qu’une dizaine de secondes : le temps de trouver une bêche. J’avais adopté sans réfléchir l’attitude fight, alors que dans l’enfance j’avais tendance à fuir le reptile, car mes parents m’avaient inculqué la peur des serpents, pour me protéger.




Cette voie est donc courte, automatique et inconsciente, elle correspond à une partie archaïque du cerveau, le thalamus, qui possède des connexions avec l’amygdale. Les informations venues de l’amygdale vont amener le cortex frontal à exécuter les comportements favorables à la survie. L’intégrité de l’hippocampe qui contient la mémoire des conditionnements et des actes réflexes est nécessaire, car cette mémoire permet une analyse rapide du contexte et une action décisive.

Émotion, pensée et comportement : voie courte
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La voie courte passe par l’amygdale cérébrale qui fait partie du système limbique et représente le « hub » des émotions. Elle est capable de détecter les stimuli émotionnels primaires : peur, dégoût, tristesse, colère et joie. L’amygdale gauche répond plus aux expressions vocales et la droite plus aux expressions faciales. Le schéma ci-dessus représente le fonctionnement de la voie courte.

En revanche, devant une situation ambiguë, le cerveau peut emprunter une voie longue qui fait intervenir la conscience par l’intermédiaire des aires préfrontales et des aires sensorielles. Les aires cérébrales qui portent la mémoire, à savoir principalement l’hippocampe, contextualisent et interprètent le stimulus pour préparer à l’action.

Elles activent des schémas cognitifs situés dans la mémoire sémantique qui donnent un sens au vécu émotionnel. La voie longue donne une interprétation plus sûre que la voie courte, mais la perte de temps qu’elle implique peut se révéler fatale à ceux qui sont dans des situations de choix qui impliquent la vie ou la mort. Le schéma ci-dessous représente la voie longue.

Les troubles émotionnels avec une forte anxiété, comme les phobies et le stress post-traumatique ou le trouble de personnalité borderline – une personnalité « émotionnelle » et instable – utilisent la voie courte. Pour ces personnes, l’amygdale a été le support de l’apprentissage de la peur et des émotions négatives. Cependant, comme le reconnaît LeDoux (1992), une atteinte du cortex préfrontal empêche la décroissance des réponses de peur et d’anxiété lors de l’exposition répétée aux situations provocatrices d’anxiété. Ce qui veut dire que la conscience joue, sans doute, un rôle dans les processus d’habituation physiologique à ces situations.

Émotion, pensée et comportement : voie longue
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L’habituation est l’une des bases neuroscientifiques sur lesquelles se fondent les thérapies cognitives et comportementales par exposition graduée, répétée et prolongée aux situations qui provoquent l’anxiété. En pratique, le psychothérapeute utilise la voie courte en encourageant le patient à affronter ce qu’il redoute et attendre que les émotions négatives décroissent (exposition). Mais il passe aussi par la voie longue en donnant des explications et en proposant une interprétation plus rationnelle du malaise des patients (restructuration cognitive).

Le schéma suivant synthétise d’une manière simple le fonctionnement des deux voies qui sous-tendent l’expérience émotionnelle.

Les deux circuits de la peur, représentation simplifiée
 (d’après LeDoux, 1996)
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Conclusion.
Nos émotions ont une fonction

La principale fonction des émotions est l’adaptation. Par rapport aux cognitions froides de la pensée logique, les émotions sont des cognitions chaudes et archaïques, ancrées dans la bête humaine. Elles sont destinées à accroître nos capacités de survie individuelle et collective. La peur sera activée dans des situations ambiguës où il faut prendre une décision rapide : ami/ennemi. Elle a pour effet d’augmenter l’attention et d’alerter la conscience et d’accroître le stockage des souvenirs. Le dégoût et l’odorat nous avertissent des nourritures à éviter. La colère peut faciliter un passage à l’acte violent et salvateur pour l’homme primitif bien qu’elle soit stigmatisée chez l’homme civilisé en temps de paix.

Pour terminer sur une note optimiste, la joie et le bonheur de l’expression artistique permettent de nouer des liens positifs d’attachement. Les émotions négatives ou positives peuvent entraîner des conduites qui facilitent la survie collective par l’intermédiaire de l’empathie et des souvenirs partagés.








1. Pour ceux qui ne connaissent pas La Méthode à Mimile (1970) d’Alphonse Boudard et Luc Étienne, voici une explication de texte : la cerise, c’est la déveine, la guigne, le guignon, la scoumoune, la Bérézina, la malchance, la poisse, la mouise, la panade, la débine ou la misère. Un sentiment d’échec et d’abandon.




CHAPITRE 2

Émotions et technologie





Si l’on considère la technologie issue de la raison humaine, elle devrait s’opposer à l’émotion qui est affaire d’affect, d’affection ou de désaffection. Mais la psychologie s’est chargée de donner un statut scientifique aux émotions et il existe maintenant une technologie pour objectiver, traiter ou même manipuler les réactions émotionnelles. Pour couronner le tout, les développements récents de l’intelligence artificielle ont encore accentué l’emprise de la société sur les émotions individuelles et collectives.


L’émotion, un phénomène enregistrable

La plus ancienne méthode est l’enregistrement de la réponse psychogalvanique ou réponse électrodermale (en anglais GSR : galvanic skin response). Elle est connue depuis les années 1900. L’un des premiers à l’avoir étudiée est le psychanalyste C. G. Jung dans ses fameux travaux sur l’analyse psychologique de mots inducteurs d’émotion.

Cette méthode consiste à délivrer un microcourant électrique sur la peau des doigts et à enregistrer la conductance cutanée de ce courant : plus un sujet est ému, plus il va présenter une sudation qui va faciliter la conductance cutanée. Une simple mesure de cette réaction cutanée par un ohmmètre (instrument de mesure) peut évaluer partiellement la réponse émotionnelle lors de la projection de diapositives ou d’un enregistrement de descriptions émouvantes qui activent des images mentales et des pensées chez l’individu testé. Les appareils qui mesurent le GSR valent une dizaine d’euros mais sont facturés, sous le nom d’électromètres, jusqu’à 5 000 euros par l’Église de scientologie. C’est dire ce qu’on attribue de pouvoir de révélation à l’émotion.

Cette simple mesure peut aussi être transformée en un son de plus en plus aigu selon la tension émotionnelle enregistrée, qui sera retransmise à une personne qui peut se laisser guider par la hauteur d’un son pour se relaxer. Plus la relaxation est profonde, plus le son descend et finit par disparaître lorsqu’un seuil préétabli est atteint. Avec mon équipe, j’ai pu ainsi traiter avec succès des céphalées de tensions musculaires qui sont souvent associées à un état d’anxiété généralisée. Une étude contrôlée avait montré un meilleur effet du GSR feedback que la relaxation de Schultz, à la fois sur l’anxiété, l’intensité et la fréquence des maux de tête (Collet, Cottraux et Juenet, 1986).

L’enregistrement du rythme cardiaque et de la fréquence respiratoire peut aussi donner un bon reflet de l’émotion. Le polygraphe ou « détecteur de mensonges » enregistre la fréquence cardiaque, la conductance cutanée, la fréquence respiratoire, la température corporelle, la tension artérielle et le diamètre pupillaire, lors de questions neutres et soudainement évocatrices des forfaits supposés d’un suspect. Plusieurs pistes sont enregistrées, car les réponses émotionnelles peuvent varier selon les individus et se dérouler dans un système physiologique ou un autre.

Cet appareil a connu un grand succès devant les tribunaux américains, depuis 1935, où les résultats obtenus sont considérés comme ayant valeur de preuves. Le refus de passer le détecteur de mensonges est porté au discrédit d’un témoin, dont on soupçonnera qu’il cherche à éviter de passer pour un menteur. Bien que les États-Unis, le Canada et la Belgique se servent du détecteur de mensonges, géré par un ordinateur depuis 1994, celui-ci n’a pas valeur de preuve dans le droit français.


Le détecteur de mensonges,
objet cinématographique

Un film américain, d’une noirceur réaliste : Appelez Nord 777 (Call Northside 777, de Henry Hathaway, 1948) a retracé l’histoire d’une vraie erreur judiciaire à Chicago. Le mystère est résolu par une campagne de réhabilitation menée par un valeureux journaliste et un passage du suspect au polygraphe. Ce film mit en lumière le créateur du polygraphe, Leonard Keeler qui joue son propre rôle dans le film, car il estimait qu’aucun acteur ne serait capable de bien utiliser son invention.







Visualiser les émotions avec la neuro-imagerie

Depuis une trentaine d’années, les émotions sont étudiées avec les différentes techniques d’imagerie cérébrale qui ont beaucoup progressé. Elles ont permis d’analyser les régions cérébrales qui s’activent ou se désactivent lorsqu’elles sont soumises à des stimuli émotionnels et d’établir ainsi une cartographie cérébrale des émotions et aussi de la raison. Les quatre domaines pour lesquels la neuro-imagerie cérébrale a fait de remarquables avancées sont la peur, la dépression, l’anxiété sociale et le stress post-traumatique. De nombreuses études ont permis de montrer comment ces troubles affectent les émotions.


Rappel de l’anatomie des principales régions cérébrales


Ce sont les régions qui sont citées dans le chapitre.

Les aires cérébrales Cerveau gauche : les aires préfrontales correspondent au cerveau « rationnel »
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Le cerveau émotionnel : régions temporales, hippocampe, région cingulaire, thalamus et amygdales
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Une réinterprétation de ses perceptions réduit la peur et l’angoisse

Hariri et al. (2003) ont conduit une étude en IRM fonctionnelle chez des sujets normaux. Ces sujets étaient confrontés à deux conditions expérimentales.

Dans la première situation, on demandait aux participants d’observer des scènes menaçantes ou anxiogènes, impliquant six stimuli naturels (photos d’animaux, etc.) et six stimuli artificiels (photos de revolver etc.). L’évaluation de leurs émotions s’est traduite par une forte réponse des amygdales cérébrales des deux côtés.

La seconde situation consistait en l’évaluation cognitive des mêmes stimuli : autrement dit, on demandait de réinterpréter et de juger une seconde fois ce qui avait été perçu. La réponse des deux amygdales fut cette fois atténuée. Par ailleurs on a observé une augmentation de la réponse du cortex préfrontal ventral droit, c’est-à-dire du cerveau « rationnel ». De même, la région de Broca, qui est le support du langage parlé, était plus activée, ainsi que la région cingulaire gauche qui fait partie du cerveau émotionnel.




La dépression entraîne un blocage des informations positives et un gel des émotions

L’IRM fonctionnelle a permis de démontrer que les patients déprimés ont une difficulté à traiter l’information positive et à activer leur cerveau émotionnel : à savoir les régions hippocampiques. Si on leur présente sur un écran des visages exprimant le bonheur, il n’y a pas d’activation, alors que des sujets contrôles sans dépression activent facilement ces régions. Après un traitement antidépresseur, les personnes déprimées pouvaient à nouveau activer normalement ces régions. Cette étude soutient donc l’hypothèse d’un blocage cognitif de l’information émotionnelle positive, lors de la dépression (Fu et al., 2007).

Une étude contrôlée effectuée avec la caméra à positons chez des patients déprimés a montré que les sujets, qui suivaient une thérapie cognitive ou prenaient un antidépresseur, avaient une activité diminuée dans le cortex cérébral frontal moyen et le cortex cérébral antérieur orbito-frontal, régions qui gèrent la pensée rationnelle. En revanche, les régions temporales et occipitales droites du cortex qui font partie du cerveau émotionnel, étaient plus activées (Kennedy et al., 2007).

Il est impossible de détailler les 2 300 études de neuro-imagerie qui portent sur la dépression. Une méta-analyse, autrement dit un regroupement d’études de neuro-imagerie, effectuée par Thompson et al. (2014), a souligné que le résultat le plus stable était la réduction du volume de la région de l’hippocampe, une région qui est le support de la mémoire et de la vie émotionnelle.




L’anxiété sociale présente une activation des deux amygdales cérébrales

L’anxiété ou phobie sociale est dominée par la peur du regard des autres, forcément perçu comme critique ou réprobateur. L’étude la plus démonstrative est celle de Furmark et al. (2002). Dix-huit patients ont participé à l’étude. Il s’agissait de patients qui présentaient une phobie sociale selon le DSM-IV. Ils furent répartis au hasard en trois groupes : le premier groupe recevait un antidépresseur sérotoninergique : le citalopram (seropram) ; le deuxième une thérapie cognitive et comportementale, et le troisième groupe était placé sur liste d’attente, pour évaluer les effets du passage du temps et des améliorations spontanées chez des sujets qui s’attendent à être bientôt pris en charge.

Une prise de parole de deux minutes et demie, devant un public silencieux de six à huit personnes servait de test déclencheur d’anxiété sociale. Après neuf semaines de traitement, le groupe placé en liste d’attente était significativement moins amélioré que les deux groupes traités. La comparaison de l’activité du citalopram et de la thérapie cognitive et comportementale a montré que les deux groupes allaient également et significativement mieux.

Mais le plus intéressant fut la découverte d’une diminution de l’activité des deux amygdales cérébrales chez les sujets qui s’étaient améliorés aussi bien sous citalopram qu’avec la thérapie cognitive et comportementale. Tandis que, dans le groupe contrôle, l’activation des deux amygdales restait inchangée, il y avait aussi dans les deux groupes traités, une diminution de l’activité des structures limbiques : l’hippocampe et le cortex périamygdalien. Le degré d’atténuation de l’activité amygdalienne limbique était associé à l’amélioration clinique, à un an de suivi.




Le stress post-traumatique provoque un blocage du langage et de la régulation des émotions

« Pourquoi certaines choses du passé surgissent-elles avec une précision photographique ? », écrivait Patrick Modiano dans son roman Rue des boutiques obscures.


LE VÉCU TRAUMATIQUE

C’est ce qui se passe dans le stress post-traumatique où un événement hors normes tel que la guerre, un attentat, un accident, des violences domestiques ou urbaines, un viol, un inceste, a amené une personne à voir la mort de près, ou à vivre l’impensable, surtout si la violence se déroule dans le cadre familial et à domicile. Cet événement, qui s’est accompagné souvent d’un sentiment d’irréalité, est suivi de flash-back où il est revécu à l’état de veille ou dans des cauchemars répétés. La personne traumatisée évite toute situation qui peut lui rappeler le traumatisme, elle ressent souvent une tension anxieuse et a des réactions de sursaut incontrôlables. Son caractère s’est modifié, et elle peut présenter des manifestations dépressives, une tendance suicidaire ou devenir dépendante de l’alcool ou de drogues pour tenter de compenser son trouble. Pourquoi se fige-t-elle dans le passé au lieu d’oublier, ce que font la plupart des personnes qui sont confrontées à un traumatisme qui met en cause leur vie, ou leur intégrité physique et psychique ?




TRAUMA ET RÉPONSES CÉRÉBRALES

Les travaux initiaux d’enregistrement de symptômes dans le stress post-traumatique par la caméra à émission de positons (PET), la tomographie par émission monophotonique (SPECT) ou l’IRM fonctionnelle, ont retrouvé principalement une décroissance d’activation dans la région de Broca, et une activation amygdalienne droite (Hull, 2002 ; Lanius, 2004).

Le cerveau humain est le siège d’une activité spontanée biochimique et électrique. Cette activité électrique donne naissance à des variations du champ magnétique. L’enregistrement de ces variations en plusieurs sites du scalp (cuir chevelu) est appelé « magnétoencéphalogramme » (MEG). Il permet d’analyser le déroulement des activités du cerveau et de localiser les zones cérébrales qui en sont le siège. Cette activité peut être transformée en images standardisées. La magnétoencéphalographie est capable d’enregistrer des réponses d’une milliseconde à des stimulations à effets émotionnels.

Une étude réalisée chez des patients souffrant de stress post-traumatique a montré que ceux qui s’étaient améliorés avec la thérapie d’exposition par la narration de l’épisode traumatique augmentaient leur activité occipito-pariétale et donc leur attention, lorsqu’ils traitaient des images provoquant l’aversion1 (Adenauer et al., 2011).

C’est pourquoi, avec mon équipe, je me suis lancé dans l’étude de l’imagerie mentale personnelle de patientes souffrant de stress post-traumatique. Il s’agit d’une simple étude pilote mais qui a amené des résultats intéressants concernant la réactivation d’expériences traumatiques et leur traitement en psychothérapie (Cottraux et al., 2015).

Neuf femmes droitières présentant un stress post-traumatique ont accepté de suivre un protocole où elles devaient imaginer successivement une image neutre, un souvenir traumatique personnel induit par une cassette audio qui détaillait brièvement leur scénario traumatique respectif, puis une image. La magnétoencéphalographie mesurait l’activité cérébrale au cours des trois phases de stimulation. Chaque phase durait trois minutes. On évaluait aussi chez les participantes l’anxiété, la fréquence cardiaque et la vivacité des images mentales.

L’analyse des résultats a montré que l’anxiété et la fréquence cardiaque avaient augmenté significativement durant la phase « traumatique » pour revenir au niveau de la phase « neutre » au moment de la phase « repos », tandis que la vivacité de l’imagerie mentale était restée stable lors des trois phases. Ces résultats témoignaient que les patientes avaient bien vécu une expérience émotionnelle forte lors de la présentation du scénario traumatique.

[image: illustration]

Mais ce qui nous intéressait était surtout la réponse cérébrale : nous n’avons pas été déçus. Seul le cerveau gauche a montré un changement lors de la stimulation traumatique. Il s’agissait d’une décroissance significative d’activité située dans le cortex visuel secondaire, l’insula, le cortex prémoteur et la région de Broca. Le rappel de souvenirs traumatiques durant trois minutes avait donc entraîné une moindre activation des régions dont les fonctions principales sont le langage parlé et la régulation des émotions. Il s’agissait donc du blocage de deux fonctions cérébrales importantes, qui se trouvaient associées à deux marqueurs émotionnels : l’anxiété subjective et l’accélération du rythme cardiaque.

Une fois l’expérimentation terminée, les patientes ont été prises en charge en thérapie cognitive et comportementale.

La figure suivante représente les résultats de la magnétoencéphalographie chez une patiente typique. L’image montre les effets plus faibles de la stimulation neutre que ceux de la stimulation traumatique. C’est donc la crête de la réponse cérébrale à l’image personnelle du traumatisme qui est, ici, représentée.

Magnétoencéphalographie : un sujet diminution significative (p < 0,0001) de la puissance de la bande alpha au niveau de l’insula, du cortex moteur et de la région de Broca

[image: illustration]









Dialogue avec l’indicible

Cette étude pilote est la première à montrer, avec la MEG, les effets des souvenirs traumatiques personnels sur des régions cérébrales qui régulent le langage et les émotions. Chaque fois qu’il y a un trauma important, les mots manquent pour le dire et ce manque peut correspondre à l’inhibition de la région de Broca (responsable du traitement du langage). En revanche, l’angoisse et les sensations physiques qui en résultent sont présentes et il faut, en thérapie, remonter des sensations vers les mots pour intégrer le traumatisme dans la mémoire autobiographique et dans la mémoire sémantique pour prendre congé de la violence du traumatisme. Cette étude ouvre donc la voie à l’enregistrement de séances complètes de thérapie, qui permettrait d’étudier les processus d’habituation des souvenirs traumatiques et de restructuration cognitive qui sont à la base des thérapies efficaces du stress post-traumatique.

Le rôle du psychothérapeute peut se résumer d’une manière lapidaire : tout comme dans le mythe d’Orphée et Eurydice, il accompagne le patient dans le royaume de morts pour le ramener vers le monde des vivants. Le thérapeute est un passeur qui déplace les souvenirs indicibles de la mémoire autobiographique vers la mémoire déclarative : celle qui peut s’exprimer verbalement. Ainsi le patient peut prendre congé d’avec l’horreur qu’il a vécue.




Les neurones miroirs et l’empathie

Il existe deux formes d’empathie : une empathie froide où l’on peut se mettre à la place d’une autre personne, mais sans rien partager de ses sentiments, et une empathie chaude où on partage ses émotions, ce que l’on appelle souvent la sympathie. Sympathiser signifie littéralement « souffrir avec », mais le sens est devenu plus large au point de prendre le sens de ressentir des sentiments amicaux. Toutefois le partage des émotions recouvre un plus large domaine qui a d’abord été exploré chez les singes.

Il existe, chez les primates une capacité très précoce à comprendre les intentions et les émotions de l’autre. Certains neurones corticaux, situés dans les régions frontales prémotrices, sont activés lorsque le singe se prépare à saisir un aliment. Giacomo Rizzolatti (2008) a montré, expérimentalement, qu’un singe qui observait ce comportement chez un autre animal présentait une activation des « neurones miroirs » qui codent l’acte et mémorisent sa représentation et son but. Le cerveau d’un singe observateur reflète donc automatiquement « en miroir » l’action d’un autre. Un système particulier de neurones, celui des représentations partagées qui est situé dans les régions frontales et pariétales, permet à cette fonction cérébrale, importante pour l’apprentissage, de se dérouler efficacement. De là provient le verbe français « singer » qui rend compte de l’imitation en miroir.

Chez l’homme, des preuves indirectes de l’existence de neurones miroirs de l’action ont été obtenues par des travaux de neuro-imagerie. Ce processus unifie les émotions avec la perception et l’action, car un réseau assez large a été ensuite mis en évidence. Aux aires frontales motrices et pariétales sensorielles sont venues s’ajouter la région de l’insula et celle du cortex cingulaire antérieur qui toutes deux jouent un rôle dans la régulation des émotions. Des preuves du reflet des émotions dans les régions qui sont le support des représentations partagées ont été apportées par Jean Decety et Thierry Chaminade (2003). Ils ont enregistré avec la caméra à positons des sujets qui regardaient des vidéos dans lesquelles des acteurs racontaient des histoires tantôt tristes, tantôt neutres, comme s’ils les avaient eux-mêmes vécues. Ces histoires étaient racontées avec des comportements qui étaient soit concordants, soit discordants par rapport à l’émotion évoquée. À la fin de chaque vidéo, les sujets devaient évaluer l’humeur de l’acteur et dire à quel point ils trouvaient cette personne susceptible d’être aimée. Au résultat, chez les participants observateurs, le fait de voir des acteurs raconter des histoires tristes avec des comportements cohérents était associé à une plus grande activité cérébrale dans les structures en relation avec le traitement des émotions. De même, les régions pariétales droites inférieures du cortex cérébral, qui appartiennent au réseau des représentations partagées, étaient activées. Ce réseau n’était pas activé quand les sujets regardaient des comportements sociaux discordants avec l’émotion évoquée par l’histoire. C’est donc la communication non verbale qui véhicule l’émotion et la qualifie, plus que le contenu verbal.




Propagande et publicité

Le pouvoir qui peut être obtenu par l’influence exercée sur les émotions des masses n’a pas échappé à une société centrée sur le business et la rentabilité. Cette exploitation de la science des émotions ne date pas d’hier. Edward Bernays (1891-1995), le neveu de Sigmund Freud, est resté célèbre pour avoir écrit un livre d’un grand cynisme relatant son expérience de publicitaire aux États-Unis, où il avait émigré. Ce livre intitulé Propaganda (1928) aurait, dit-on, inspiré Goebbels… Bernays fut un des instigateurs de la campagne de déstabilisation politique menée par la CIA au Guatemala en 1954. Le président Jacopo Arbenz, trop socialiste, fut remplacé par un politicien plus souple vis-à-vis de la compagnie américaine United Fruit qui possédait une grande partie du pays.

Mais Edward Bernays reste surtout connu comme l’inventeur de techniques publicitaires efficaces. Il avait l’idée d’associer aux méthodes de conditionnement, qui étaient à la base du matraquage publicitaire, un motivateur puissant : les réponses sexuelles et les désirs inconscients, dont son illustre oncle avait montré, après bien d’autres auteurs, l’importance dans les comportements humains. L’un de ses contrats publicitaires le conduisit à monter une campagne pour vendre des cigarettes. Il eut l’idée d’associer le tabagisme à l’indépendance sexuelle et ses satisfactions. Mais, pour avoir de l’impact, il lui fallait trouver des modèles prestigieux que l’on aime imiter. C’est ainsi que dans les films des années 1930 à 1960 presque toutes les actrices et tous les acteurs fument. Observons les comportements : les vamps soufflent de la fumée dans le visage des « pigeons » ou des « durs à cuire » qu’elles convoitent, tandis que les hommes méditatifs s’enrobent de nuages de fumée aux formes érotiques. Ce n’est pas uniquement parce que les metteurs en scène veulent une image au noir et blanc vaporeux et suggestif… À l’origine de ce passage obligé du film noir classique, il y a le financement des studios de cinéma par les compagnies qui vendaient des cigarettes et faisaient ainsi leur propagande. Pour déculpabiliser le public, Edward Bernays faisait intervenir dans les médias, des médecins payés pour nier tout danger. Ainsi, une bonne partie du cinéma américain et international est devenu un agent de propagation du tabagisme, même si certaines stars ont fini leur vie avec un cancer du poumon ou de l’œsophage, comme Humphrey Bogart.


L’allumeuse de cigarettes


Humphrey Bogart a joué le rôle d’un héros positif dans un film noir où il incarne un patron de bateau de la Martinique qui va, par amour, se ranger du côté de la résistance au régime de Vichy. En français le film s’intitule : Le Port de l’angoisse, titre ridicule et pudibond. Le titre américain qui provenait du roman d’Ernest Hemingway dont il était tiré, To have and have not – « En avoir et pas » –, a le mérite de la clarté. La figure suivante montre comment le spectateur s’identifie aux deux héros, car la scène se termine par une proposition directe de Lauren Bacall à Humphrey Bogart : « Si vous me voulez, vous n’avez qu’à siffler. » Ce qui se déroula aussi bien sur l’écran que dans la vraie vie.

[image: illustration]


« If you want me, just whistle. » Le Port de l’angoisse, Howard Hawks, 1944.







En 2010, sous la pression de l’agence de santé américaine, le tabagisme a été réduit de 50 % dans les films américains pour repartir à la hausse jusqu’à 72 % de nos jours. En France, les tentatives d’interdiction par le ministère de la Santé n’ont pas abouti.
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