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			À toutes les personnes qui ont vécu des expériences extraordinaires.
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Introduction

		

		

			
La spiritualité, les Kardashian et moi

			« Pour la conscience mystique, il est essentiel que l’expérience intérieure s’extériorise et soit rendue visible. 

			Un rêve demande à être raconté, la “lumière intérieure” demande à briller, la vision doit être partagée. »

			Dorothée Soelle1

			Je suis une personne lambda. Je cuisine parce qu’il faut bien manger équilibré, j’aime ma famille bien qu’elle soit complètement dysfonctionnelle, je me trompe, je recommence, j’apprends à jouer de la batterie parce que c’est très classe, et mon amour envers les chats est inversement proportionnel à mon aversion pour les jours de pluie. Lambda, je vous dis. Rien ne me prédisposait à un quelconque éveil spirituel. Et pourtant.

			J’ai vécu coup sur coup, à un an d’intervalle, deux extases mystiques. Ces expériences ont profondément changé ma vie. Je suis depuis habitée par une espèce de confiance inébranlable, en moi, en la vie, en l’idée que tout ceci a un sens, bien qu’il m’échappe parfois. Je dirais même que je suis devenue très optimiste. Pour une ancienne dépressive chronique qui broyait du noir en permanence, ça n’est pas rien ! Cette rencontre avec la spiritualité – une spiritualité qui s’exerce en dehors des dogmes religieux – a apaisé mes angoisses existentielles et décuplé ma joie de vivre. Ça a été un tel chamboulement que j’ai eu envie de comprendre, de poser des mots. Je me suis donc appuyée sur ma formation scientifique pour me lancer dans une grande enquête sur les bienfaits de la foi. Que nous dit la science à ce sujet ? Comment la foi influence-t-elle notre bien-être, notre santé mentale et notre vision du monde ? Quelles sont ses limites, aussi ? Là est tout l’objectif de ce livre : vous offrir un regard informé et nuancé sur les bénéfices de la spiritualité, en me basant sur les recherches scientifiques.

			

			Mais n’allons pas trop vite en besogne. Laissez-moi vous expliquer, dans un premier temps, pourquoi je n’étais a priori pas la candidate idéale à cet éveil spirituel.

			À l’âge de 12 ans, je refuse de faire ma confirmation, au grand désespoir de mes parents (pourtant non pratiquants et assez peu croyants) qui se demandent bien pourquoi leur petite dernière s’oppose à ce qu’ils estiment être une simple formalité. L’explication est simple. Enfant, je suis exaspérée par les sessions de confession pendant lesquelles il est attendu de moi que j’avoue mes péchés à un prêtre. Mais quels péchés ? J’estime n’avoir rien fait de mal et il me faut donc inventer des bobards pour recevoir l’absolution : « Pardon, mon Père, car je n’ai pas aidé maman à débarrasser le lave-vaisselle. » Mon petit cœur de rebelle vit assez mal toutes ces mascarades. Au collège, les cours de catéchisme finissent de me détourner des voies impénétrables du Seigneur. Je me rappelle qu’avec mes camarades nous usions de tout un tas de stratagèmes pour décourager la bénévole qui venait à notre rencontre chaque semaine : badigeonner sa chaise de colle, rester muet·tes comme des carpes, lui voler ses stylos dès qu’elle avait le dos tourné. Bref, nous étions créatif·ives à la hauteur de nos moyens, et de notre ennui mortel. Sans succès, puisqu’elle a tenu bon jusqu’à la fin de l’année scolaire.

			

			Jeune adulte, je commence à nourrir une hostilité farouche à l’égard de la religion, hostilité qui ne m’a pas quittée depuis. Les prises de position de l’Église catholique sur l’homosexualité et le genre sont désuètes et toxiques. La façon dont l’institution protège les prêtres pédophiles me donne des envies de massacre à la tronçonneuse. Très peu pour moi. J’ai un peu fouillé du côté du bouddhisme, pour réaliser que le traitement accordé aux femmes n’est guère plus reluisant. Hélas, les discriminations qui traversent notre société n’épargnent pas les religions, quelles qu’elles soient.

			Pour toutes ces raisons et tant d’autres, je me suis longtemps considérée comme athée. J’ai fini par me dire agnostique, faute de mieux, après qu’un ami m’a fait remarquer qu’il était peut-être un peu arrogant de croire qu’il n’existe rien de plus grand que nous. Son argument a fait mouche. Après tout, je n’en savais rien, et quitte à n’en rien savoir, autant laisser la porte entrouverte.

			À l’âge de 28 ans, j’entame un doctorat, ce qui me permet de recevoir une formation scientifique. J’apprends où aller chercher des informations fiables, à faire confiance aux chercheur·euses plutôt qu’aux « expert·es » médiatiques, ainsi qu’à adopter un regard critique. J’aime la science (je crois d’ailleurs que ce livre est une déclaration d’amour envers le travail des chercheurs et chercheuses) et j’adore passer des heures à lire des articles scientifiques sur un sujet qui me passionne. Cela ne m’empêche pas, par ailleurs, d’avoir conscience des limites de la démarche scientifique. Parce que la science est circonscrite par ce que nous sommes en mesure d’observer, raison pour laquelle nous ignorons encore une foultitude de choses. Par exemple, nous ne savons pas ce qui a précédé le Big Bang. L’astrophysicien Hubert Reeves en parle en ces termes :

			« Cela ne veut pas dire qu’il ne se passait rien avant ces 13,7 milliards d’années mais seulement que nous n’en savons rien. La distinction est importante. J’aime dire que le Big Bang marque l’horizon de notre connaissance du passé. Ce n’est pas un début, c’est un horizon. Celui qu’imposent les limites de nos observations et de nos théories de la physique2. »

			Cela laisse libre cours à tous types d’interprétations. Certaines personnes croyantes sont persuadées que c’est un Dieu ou une intelligence supérieure qui est à l’origine de l’Univers. D’autres attendent patiemment que la science soit en mesure d’expliquer ce qui a précédé cette explosion de matière. Chacun est libre d’y voir ce qu’il veut et là n’est pas le sujet. Cet exemple illustre simplement les limites de la démarche scientifique, basée sur l’observation.

			Pas la candidate idéale à l’hypothèse de la foi, donc… quoique certaines de mes lectures aient déjà planté une petite graine, comme le livre du neurochirurgien Eben Alexander, La preuve du paradis. Il a vécu une expérience de mort imminente alors qu’il était dans un coma artificiel3, ce qui l’a convaincu qu’il existe une vie après la mort. Même en appréhendant ce bouquin avec un regard sceptique, je peux vous assurer qu’il a le pouvoir de faire vaciller nos certitudes. Et si ?

			Il va sans dire que le cas d’Eben Alexander fait débat au sein de la communauté médicale. Dans nos sociétés, dominées par une vision matérialiste du monde qui considère la conscience comme le produit de processus neuronaux, les expériences de mort imminente ou les expériences mystiques sont souvent balayées d’un revers de la main, voire moquées. Il est communément admis que la conscience ne peut pas exister en dehors du cerveau, et qu’une telle expérience n’est rien d’autre qu’une forme d’hallucination. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle les personnes qui les vivent sont peu enclines à en parler publiquement. Ces arguments matérialistes ne m’ont toutefois pas empêchée d’être fascinée par son récit. Depuis, je consomme avidement tous les documentaires sur les expériences de mort imminente. C’est mon péché mignon. Tout comme la télé-réalité, surtout si elle implique les sœurs Kardashian, que j’aime d’amour. (Oui, je sais, elles incarnent l’hyper consommation, un rapport au corps toxique, une vision matérialiste du succès, et tant d’autres trucs pas très glorieux, mais je les adore. Laissez-moi.)

			Quelque chose sonne juste, tout au fond de moi, lorsque les personnes qui témoignent de telles expériences expliquent – au risque d’être taxées d’hurluberlues – qu’elles ont perçu une lumière intense et ont été baignées d’un amour immense et inconditionnel. Chose surprenante qui donne matière à réflexion : une revue systématique de la littérature scientifique4 très récente a permis de relever des points communs entre les témoignages des personnes ayant vécu des expériences de mort imminente telles que la sensation d’être hors de son corps, le passage dans un tunnel, l’exacerbation des sens et ce, quelles que soient l’origine ethnique, la culture, la religion et les coutumes du pays d’origine5.

			

			J’aime l’idée que la vie ne s’arrête pas avec la mort de notre enveloppe corporelle, ça m’arrange d’y croire, bien sûr. Je ne vais pas vous dire le contraire. Mais ce petit réconfort autocentré n’est pas la seule raison pour laquelle ces récits me fascinent. C’est ce que dégagent les personnes ayant vécu des expériences de mort imminente qui m’interpelle avant tout. Comme toutes les personnes croyantes dont j’ai pu croiser la route, d’ailleurs. Elles semblent avoir accès à une réalité qui échappe au reste des mortel·les, restent bien ancrées et stables en elles-mêmes malgré les aléas de la vie. Elles dégagent une espèce de force apaisée, un calme, une confiance, ce qui leur confère d’ailleurs une aura particulière. Je les ai longtemps enviées.

			 

			Et puis un jour, j’ai moi aussi expérimenté la force de cette évidence.

			
« I met God »

			À 37 ans, je me rends en Jamaïque pour tenter de soigner ma dépression, une dépression chronique sévère dont je souffrais depuis la préadolescence. J’étais une dépressive très fonctionnelle, ça m’a rarement empêchée de travailler et je crois que je faisais plutôt bonne figure auprès de mon entourage. Mais à l’intérieur, c’était le chaos. Une rumination en chassait une autre : Personne ne m’aimera jamais. Qu’est-ce que je vais devenir quand mes parents ne seront plus là ? Le monde est horrible, ma vie n’a aucun sens. Je ne suis pas fichue de garder un travail plus de deux ans, à ce rythme-là je vais finir sous un pont. À quoi bon ? Cet amas de pensées noires qui s’agglutinent les unes aux autres et s’autoalimentent, encore, encore et encore.

			

			Je voulais mourir. Pas pour mettre un terme à ma vie, mais pour abréger mes souffrances. Car s’il y a bien un truc atroce avec la dépression, c’est qu’on n’en voit pas le bout. Me dire que ma vie c’était ça et que ça ne serait jamais rien d’autre que ça, c’était sans doute le plus difficile à vivre.

			À ce stade, j’avais à peu près tout essayé : thérapie, médecine alternative, méditation, et bien sûr, antidépresseurs. Les antidépresseurs m’ont aidée, mais je devais augmenter la dose tous les trois à quatre mois pour en conserver les bénéfices, et j’avais des effets secondaires assez pénibles à vivre, dont une perte d’appétit et une anorgasmie. Mes ruminations et mes émotions étaient sous contrôle, mais ciao le plaisir de manger une bonne crêpe, et ciao les orgasmes. Ce n’était pas, de mon point de vue, une solution pérenne, et au bout d’un an, j’ai arrêté le traitement.

			Lorsque je tombe fin 2021 sur un épisode de The Goop Lab dans lequel des Américains se rendent en Jamaïque pour consommer des champignons magiques dans un cadre thérapeutique, ma curiosité est piquée. Des extraits du trip sont diffusés, je les vois passer par toutes les couleurs de l’arc-en-ciel émotionnel : du rire aux pleurs en passant par l’angoisse. Ça ressemble fort à une espèce de catharsis émotionnelle accompagnée de tout un tas de révélations sur leur vie et leurs blessures. Le lendemain de la prise, une des participantes lâche : « J’ai l’impression d’avoir fait cinq ans de thérapie en cinq heures. » Je suis séduite par l’idée et je me dis que, s’il y a bien un truc que je n’ai pas encore essayé, c’est ça !

			Je me lance dans une boulimie d’informations, je lis des tas d’articles scientifiques, et je découvre que le principe actif contenu dans les champignons magiques, la psilocybine, est prometteuse pour soigner les états dépressifs6. Une macrodose de champignons peut avoir de nombreux effets bénéfiques sur le cerveau, l’équilibre émotionnel et mental7. En une ou deux prises dans un cadre thérapeutique, on observe une réduction des symptômes dépressifs pour une majorité de patient·es, avec peu d’effets secondaires8. Ce n’est pas moi qui le dis, ce sont les scientifiques, et j’y reviendrai plus en détail dans un chapitre entièrement consacré à ce sujet.

			J’ai également appris au fil de mes lectures que des macrodoses de psychédéliques (champignons, LSD, Ayahuasca9 entre autres) peuvent parfois occasionner des expériences mystiques, caractérisées par un sentiment d’unité, une transcendance du temps et de l’espace, un contact avec le sacré. Certaines personnes rapportent avoir eu le sentiment de faire partie de quelque chose de bien plus grand qu’elles, d’avoir expérimenté l’interconnexion entre toutes choses (la nature, l’Univers, les personnes, etc.). Une consommatrice d’Ayahuasca témoigne :

			« La dernière nuit que j’ai passée là-bas, c’était incroyable, incroyable, incroyable. Je me suis connectée à la Terre. J’ai posé mon front sur la terre et je me suis connectée. Ensuite, j’ai vu un filet tout autour de moi, comme un filet qui relie tout. J’ai compris pourquoi les gens disent qu’une feuille d’arbre ne tombe pas sans la permission de Dieu. J’ai compris que cela ne veut pas dire qu’il y a un dieu qui nous regarde d’en haut. C’est que tout est relié. C’était un vert éclatant qui reliait les arbres au ciel, à tout. C’était tellement beau. J’ai compris que nous faisions tous partie de la même chose, que nous étions tous connectés, que nous étions tous la même énergie10. »

			Ces expériences mystiques sont celles qui semblent avoir le plus d’effets bénéfiques sur la santé mentale à long terme11. Bien que les mécanismes qui sous-tendent le lien entre expériences mystiques sous psychédéliques et bénéfices pour la santé mentale ne soient pas encore tout à fait clairs, il est possible que ce soit parce que de telles expériences donnent à la personne de nouvelles perspectives sur sa vie, ainsi qu’un sens et un but, qu’elles produisent des effets positifs. Je voulais prendre des champignons magiques pour soigner ma dépression, et si une expérience mystique pouvait m’y aider, ainsi soit-il ! Je n’avais aucune réticence, et surtout rien à perdre, vu l’état dans lequel j’étais. Il me semblait évident que toucher du doigt une réalité qui transcende ce monde matériel serait une formidable épiphanie qui donnerait beaucoup de sens à ma vie. Du moins, je l’espérais.

			

			 

			Forte de toutes ces informations, je me renseigne sur les différentes retraites qui existent en Jamaïque, jusqu’à ce que l’une d’entre elles retienne mon attention12. L’approche me semble rigoureuse, basée sur la science, les thérapeutes sont ultras qualifié·es, et les retours d’expériences des client·es dithyrambiques. Ni une ni deux, je réserve ma place. C’était pour moi la chance de la dernière chance. Je ne vais pas rentrer dans les détails de ma démarche, que je raconte par ailleurs dans un roman graphique à paraître aux éditions Glénat13. Disons juste que j’ai rencontré dans cette retraite une dizaine de copain·ines de galère, des personnes exceptionnelles âgées de 27 à 77 ans qui toutes se battaient depuis des années contre de la dépression, de l’anxiété, des troubles alimentaires, des traumatismes d’enfance non résolus, j’en passe et des meilleures. Le programme de la semaine était intensif et n’avait rien à envier aux Hunger Games, puisqu’on alternait entre de la thérapie de groupe et des macrodoses de champignons magiques, trois en une semaine. On a tous et toutes beaucoup pleuré, beaucoup ri aussi, et partagé des choses sur nos vies qu’on ne raconte en général qu’après dix ans d’amitié et un Armagnac cul sec. Je suis une personne assez bien organisée, voyez-vous (certain·es diraient « maniaque » mais ne les écoutez pas, c’est un complot), donc quand je suis arrivée, mes intentions étaient claires : guérir de ma dépression, (re)trouver le goût de vivre, me libérer de mes traumatismes, et, pompon sur la Garonne, avoir une expérience mystique.

			J’ai eu la chance que mon souhait soit entendu. Le dernier soir en Jamaïque, après avoir ingéré huit grammes de champignons, j’ai été habitée par une extase mystique qui a duré des heures. J’ai rencontré le divin en moi, et partout autour de moi. Par « divin », j’entends une énergie magnifique, d’une telle beauté qu’elle est presque impossible à contenir, et encore moins à décrire. J’ai eu la sensation à plusieurs reprises que mon corps allait exploser tellement je me sentais gonflée de l’intérieur, comme un ballon d’hélium, par la puissance de cette sensation. J’ai discuté avec une conscience supérieure14, que d’aucun·es appelleraient Dieu, qui m’a transmis le message suivant : « Demande, et tu recevras. », un principe que l’on retrouve d’ailleurs dans diverses religions et traditions spirituelles. Pendant ce trip, j’ai compris à quel point tout est parfait, même ce que nous humain·es qualifions habituellement de « négatif » ou « dramatique » (les maladies, la guerre, le deuil), car tout est une opportunité d’évolution et d’apprentissage. Il m’a été enseigné que cette opposition entre le bien et le mal n’a, sur un autre plan, pas grand sens. J’ai vu la perfection dans chaque feuille, chaque brin d’herbe. J’en ai pleuré de gratitude et me suis prosternée, à genoux, les paumes de mains jointes, pour remercier Dieu, l’Univers, de m’avoir transmis cette magnifique leçon. Après plus de cinq heures, lorsque les effets se sont dissipés, j’ai dit au thérapeute qui était à mes côtés : « I met God ! Life is beautiful. I’ll never be the same 15. »

			

			Tout cela vous semble tiré par les cheveux ? Eh bien, accrochez-vous, parce que ça ne s’arrête pas là.

			
Bis repetita

			Un an plus tard, je suis en vacances avec mon amie Salomé pas loin de Tarragona, une région que je connais bien puisque j’ai des origines catalanes. Les jours s’égrènent tranquillement entre les randonnées, les parties de cartes et les siestes. La veille de son retour en France, nous nous rendons au monastère de Poblet, un des lieux touristiques à visiter absolument si vous êtes de passage dans le coin. Ce jour-là, je m’assieds sur un banc, devant le cloître, alors qu’elle part à la découverte du lieu. Je pose mes mains sur le banc en pierre et je ferme les yeux. Les mêmes sensations que celles ressenties un an auparavant commencent à m’envahir, de façon graduelle, tout en douceur. Je sens la fraîcheur de la brise sur mon bras, et je suis frappée par la perfection de ce souffle. Sa température, sa délicatesse, la façon dont elle caresse mon bras. La poussière en suspension dans ce rai de lumière, juste devant moi, attrape mon regard et m’offre un ballet multicolore. Lorsque ma main se déplace sur le banc, la douceur de la pierre polie par le passage des années me fait l’effet d’une caresse. Per-fec-tion. Mon corps tout entier est traversé par une énergie qui le déborde. Je me sens immense et puissante. Je suis bercée par l’amour, la joie, la beauté. Des images des jours précédents me reviennent en rafale : cette vue magnifique au sommet de notre randonnée sur la cime des pins et la mer, au loin, qui se fond dans l’horizon ; le silence au cœur de la nature ; ce petit mouvement de tête de Salomé lorsque sa curiosité est piquée et qu’elle s’apprête à poser une question. Oui, tout est perfection. Je pleure, de gratitude. Salomé revient, s’assied à côté de moi. Je bredouille quelques mots pour lui expliquer ce qui m’arrive. Je suis partagée entre la gratitude, la béatitude et le choc. Deux fois en un an, mais pourquoi moi ? Dans un sursaut, je lui demande :

			

			« On est quel jour aujourd’hui ? Le 9 ?

			– Oui, le 9 septembre. Pourquoi ?

			– C’est fou… C’est ma date d’arrivée en Jamaïque l’année dernière. »

			J’y ai vu un message clair, un clin d’œil à ma première expérience. « Oui, c’était bien réel. Oui, c’est toujours là, à ta portée. » Ce que j’ai vécu au monastère a renforcé mon premier éveil, j’ai compris que je pouvais retrouver cet état par moi-même, sans substance.

			Le soir même, alors que nous dînions au restaurant, Salomé a utilisé l’image suivante pour décrire la scène :

			« C’est comme si tu étais une aspirine en pleine effervescence dans un verre d’eau. Tu vois, ça envoie des picthouilles d’eau, eh bien j’ai reçu des pichtouilles d’émotions en étant à côté. Je me suis sentie émue, ça m’a vraiment secouée. Tu répétais “Je suis bénie, je suis bénie.” C’était très fort. »

			Salomé est athée. Elle m’a dit récemment, alors que je démarrais l’écriture de ce livre :

			« Depuis le monastère, je suis peut-être un peu moins hermétique. Tiens, j’ai une image qui me vient pour expliquer ça : là où auparavant j’étais dans une pièce avec quatre murs autour de moi, maintenant il y a des portes. Elles sont fermées, certes, mais il y a des portes. Je n’ai jamais remis en question ce que tu avais vécu en Jamaïque, mais comme il y avait des substances psychoactives impliquées, je ne le vivais pas de la même manière. Le fait de t’avoir vue au monastère et d’avoir ressenti l’émotion, c’est ça qui fait que je me dis qu’il y a peut-être quelque chose. Je me dis que, possiblement, il y a quelque chose auquel je n’ai pas accès. »

			

			Comme vous pouvez le constater, Salomé fait preuve d’une grande créativité en matière de métaphores !

			Je croyais en commençant ce livre que les expériences de transcendance étaient peu courantes. J’ai compris au fil de mes recherches qu’il n’en était rien, elles sont en réalité plutôt répandues au sein de la population. En 1975, un sondage16 a été mené auprès de 1 460 Américain·es à qui la question suivante a été posée : « Avez-vous déjà eu l’impression d’être très proche d’une force spirituelle puissante qui semblait vous faire sortir de vous-même ? » À cette question, 35 % des personnes interviewées ont répondu avoir vécu cela au moins une à deux fois dans leur vie17. Plus récemment, en 2002, un sondage conduit auprès de 1 509 Américain·es révèle que 41 % d’entre eux·elles se reconnaissent complètement dans l’affirmation « J’ai vécu une expérience religieuse profonde ou un éveil qui a changé l’orientation de ma vie. » Environ un tiers des Américain·es, des Britanniques et des Australien·nes affirment avoir vécu des expériences de nature spirituelle, et celles-ci concernent plus fréquemment les femmes que les hommes18. Rendez-vous compte, un tiers ! Pourtant, ces expériences demeurent confidentielles, car très peu de personnes choisissent d’en parler publiquement.

			

			
Pourquoi ce livre ?

			J’ai choisi de faire exception à cette règle et de prendre la parole sur ma propre expérience, et de façon plus générale, sur la spiritualité.

			Ce livre, je l’ai écrit pour moi, pour le plaisir de me plonger dans un sujet qui me passionne, mais aussi et surtout pour vous, cher lecteur ou chère lectrice.

			J’avais à cœur de vous expliquer en quoi la spiritualité peut être une ressource précieuse pour notre santé mentale, nos relations, notre façon d’appréhender le monde. C’est un projet ambitieux, on ne va pas se mentir, surtout dans notre culture française laïque qui observe d’un œil méfiant tout ce qui touche à la foi, souvent assimilée au religieux ou à une forme d’irrationalité. J’ai donc choisi d’aborder ce sujet en construisant un pont solide entre science et spiritualité, deux domaines que notre société occidentale tend à opposer. Transmettre, en partageant les travaux des chercheurs et chercheuses qui étudient les bienfaits de la spiritualité. Transmettre, en rendant audibles les voix de ces personnes dont les expériences extraordinaires et les croyances sont souvent accueillies avec scepticisme. Transmettre en prenant soin de mentionner les risques de certaines pratiques et croyances, et les limites de la recherche.

			Ça tombe bien : transmettre, c’est mon métier. Depuis dix ans déjà, je parle d’autisme. J’ai créé un blog, une chaîne YouTube, écrit des livres19, conçu une plateforme de formation en ligne20, donné des cours et des conférences. Autant vous dire que quand il s’agit de communiquer sur un sujet qui m’intéresse, j’aime explorer différents canaux, différents médias, et je ne manque pas d’idées pour me faire entendre. J’ai donc mis cette expérience au service de ce livre pour créer un espace où chacun·e peut trouver sa place, quelles que soient sa perspective et ses croyances. Parce que la recherche de sens et de transcendance est une quête universelle, et c’est précisément ce dont il est question ici.

			
À la croisée entre savoir scientifique et savoir expérientiel

			Ce livre est un mélange entre vulgarisation scientifique et témoignages.

			Et croyez-moi, au moment d’étudier ce qui a trait à la spiritualité, les chercheur·euses ont du mérite car iels n’ont pas la tâche facile ! Les concepts de religion et spiritualité sont multidimensionnels, et c’est une des raisons pour lesquelles il est difficile de s’entendre sur une description unique. Il est cependant communément admis par la communauté scientifique que la religion est une institution sociale s’organisant autour d’un système de croyances, de pratiques, de rituels ; là où la spiritualité est une expérience plus personnelle et indépendante. Il s’agirait de transcender son ego pour se connecter à quelque chose de plus grand que soi, de l’ordre du sacré21. Cette quête individuelle sur le sens de la vie et la relation au sacré peut, dans la pratique, recouvrir des formes très variées : méditation, yoga, exercices de respiration, prise de psychédéliques, pratiques artistiques, etc. La plupart des chercheur·euses considèrent que la spiritualité est un concept plus vaste et inclusif, dont la religion peut être une composante, et c’est le modèle dans lequel ce livre s’inscrit.

			 

			Les religions ont connu un déclin important ces dernières décennies, déclin qui ne se limite pas aux pays à revenu élevé22. Les raisons à cela sont multiples, nous pouvons citer notamment le traitement réservé aux femmes et aux minorités sexuelles, les scandales religieux comme la pédophilie au sein de l’Église catholique, ou l’érosion de l’influence des autorités religieuses au profit d’autres cadres de référence comme la science ou la politique. Aux États-Unis et en Europe du Nord, un glissement semble s’être opéré de la religion vers la spiritualité : de nombreuses personnes ne sont affiliées à aucune religion, mais ne se disent pas athées ou agnostiques pour autant. Elles croient, tout en rejetant les religions traditionnelles23. Cette catégorie est caractérisée par une forte hétérogénéité en termes de croyances : existence en des vies antérieures, sorcellerie, connexion avec une force supérieure et/ou diverses entités (esprits, ancêtres, anges, etc.), entre autres. Ces personnes ont des perspectives spirituelles qui ne s’intègrent pas bien aux religions existantes, raison pour laquelle elles s’en détournent, et elles sont par ailleurs plus enclines à croire en une force cosmique qu’en un dieu24. À titre d’exemple, la star de télé-réalité Khloé Kardashian croit en une force supérieure, au paradis et à l’enfer, aux anges et aux esprits, ainsi qu’au karma. Elle se définit comme chrétienne, pour autant sa foi est plurielle et inclut des croyances qui ne sont pas spécifiques à cette religion.

			 

			J’ai été captivée par les travaux de ces scientifiques, et il m’a semblé regrettable qu’ils soient confinés dans un entre-soi, bénéficiant d’une audience exclusivement constituée de chercheur·euses. C’est là tout le problème avec les productions scientifiques : leur portée reste limitée. J’ai donc eu à cœur de les partager avec le grand public par le biais de cet ouvrage, en les rendant accessibles. Ne vous y trompez pas : il ne s’agit évidemment pas de confirmer ou d’infirmer l’existence d’un quelconque dieu, rien ni personne ne le peut, ça n’est donc pas ce dont il est question ici. Il s’agit plutôt de visibiliser la façon dont les chercheur·euses s’emparent de la spiritualité, lorsqu’iels étudient par exemple les caractéristiques des expériences mystiques comme celles que j’ai vécues, ou l’importance que revêt la foi pour les personnes en fin de vie. Ce livre est aussi l’occasion d’aborder des concepts inconnus en France, comme l’intelligence spirituelle, la troisième forme d’intelligence avec les intelligences cognitive et émotionnelle. Je fais le pari que vous serez, vous aussi, fasciné·e par la richesse de ces découvertes.

			 

			Ce livre en est donc un condensé, mais pas que. Pour illustrer ce savoir académique, j’y intègre mon propre vécu, ainsi que des extraits de témoignages provenant de recherches ou d’interviews que j’ai moi-même menées avec des personnes croyantes. Le mélange entre savoir académique et savoir expérientiel me semble en effet être la voie royale pour rendre compte d’un sujet de façon riche et incarnée.

			Vous verrez que plusieurs chapitres sont émaillés de références à la culture populaire (films, séries TV, littérature, télé-réalité), pour le fun. Et parce qu’il me fallait bien trouver un prétexte pour disserter sur la famille Kardashian…
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			Chapitre 1

		

		

		
			Le Dieu de la sérotonine

			« La connexion avec quelque chose de plus grand que soi à travers la spiritualité peut apporter une paix intérieure qui soutient une santé mentale équilibrée et résiliente. »

			Jack Kornfield1

			

			
Il ne peut y avoir de santé sans santé mentale

			Prendre soin de ma santé est très important pour moi, je dirais même que c’est un pilier dans ma vie. Je fais du sport plusieurs fois par semaine, je me couche à heure fixe, je mange super équilibré, je ne bois pas d’alcool, je limite le sucre, j’analyse mon sommeil à l’aide d’une bague connectée, tout ça dans la joie et la bonne humeur. Mon corps, c’est mon sanctuaire, je l’aime et j’en prends soin. J’ai envie de mettre toutes les chances de mon côté pour vieillir dans de bonnes conditions, rester autonome le plus longtemps possible. Et puis je suis très sensible et le moindre faux pas peut avoir des conséquences assez lourdes, du genre à me laisser K.O. pendant plusieurs jours. Je n’ai pas vraiment eu d’autre choix dans ma vie que d’apprendre à gérer cette sensibilité en adoptant une hygiène de vie olympique digne de Simone Biles. Mais ce ne sont pas les seules raisons. J’ai aussi conscience que le fait d’avoir souffert de dépression (sévère, qui plus est) double le risque que j’aie un jour une maladie cardiovasculaire2, augmente de 41 % mon risque de diabète3, et de 34 % celui de développer une polyarthrite rhumatoïde4, entre autres. Je ne dis pas ça pour faire pleurer dans les chaumières, mais pour illustrer les effets délétères que peuvent avoir les problèmes de santé mentale sur la santé physique, un lien dont on parle trop peu, et qui existe aussi en sens inverse !

			En effet, de nombreuses maladies peuvent entraîner ou aggraver des problèmes de santé mentale. Un·e parent·e diagnostiqué·e avec la maladie de Parkinson peut sombrer dans la dépression, ce qui détériorera d’autant plus ses fonctions cognitives, sa qualité de vie, augmentera sa mortalité tout comme la charge de travail des proches aidant·es5. Si environ 17 % des personnes qui souffrent de la maladie de Parkinson ont une dépression associée6, les chiffres explosent pour la sclérose en plaques : 30,5 % des patient·es souffrent de dépression et 22 % d’anxiété7.

			Ces quelques exemples permettent d’illustrer l’idée que santé mentale et santé physique sont étroitement liées, à tel point qu’il est considéré par l’OMS qu’« il ne peut pas y avoir de santé sans santé mentale8 ». Pourtant, on a tendance à présenter santé mentale et santé physique comme deux entités bien distinctes, et la santé mentale est loin d’être une priorité dans la lutte contre les maladies. Dans nos pays développés, les politiques de santé privilégient les maladies qui provoquent une mort prématurée, comme le cancer et les maladies cardiaques9. C’est très bien, mais c’est insuffisant. Que dire aussi de la stigmatisation qui entoure la santé mentale et nous empêche trop souvent de demander de l’aide ou d’accepter de prendre un traitement10 ? En 2025, c’est inacceptable d’en être encore là !

			
Pourquoi on va mal, pourquoi on va bien ?

			J’ai eu la chance d’être née dans une famille bourgeoise, ce qui m’a mise sur les rails pour disposer à l’âge adulte de bonnes conditions socio-économiques, mais pour le reste, bonjour la galère. Je suis une femme autiste diagnostiquée très tardivement11 ; vivant dans un monde pensé par et pour les non-autistes, ce qui est très  dur à vivre et particulièrement stressant12 ; victime de violences psychologiques et émotionnelles notamment de la part de mes ex-conjoints ; avec une probable prédisposition génétique à des problèmes de santé mentale puisqu’il y a plusieurs cas dans ma famille. Autant vous dire que j’ai été mise très tôt sur l’autoroute de la dépression et de l’anxiété, car le stress chronique13, la violence14 (sexuelle notamment), et les prédispositions génétiques15 sont autant d’éléments qui impactent négativement notre santé mentale. Il y en a d’autres, comme la mort soudaine d’un proche16 ou les maltraitances dans l’enfance17.

			“ Pourtant, on a tendance à présenter santé mentale et santé physique comme deux entités bien distinctes, et la santé mentale est loin d’être une priorité dans la lutte contre les maladies. ”

			Mais aujourd’hui, c’est le bonheur. Je n’ai plus aucun symptôme dépressif depuis plus de trois ans, et j’ai une vie merveilleuse. Je suis bien entourée, j’ai des ami·es formidables dont ma chère Salomé, j’ai un travail, une sécurité financière, je suis sportive, j’ai une bonne estime de moi et beaucoup d’autocompassion. Alors certes, je suis très (trop) exigeante avec moi-même mais il n’empêche que je me traite avec douceur et que ma petite voix intérieure est soutenante et chaleureuse : j’ai super bien bossé aujourd’hui, je vais aller manger une petite crêpe pour fêter ça ! Et, cerise sur le gâteau, si ça n’a pas toujours été le cas, je suis désormais quelqu’un d’optimiste qui prend la vie du bon côté, et je dors comme un bébé. J’ai beaucoup travaillé sur moi (hello, la thérapie), mis énormément de choses en place pour avancer, me faire des ami·es, apprendre à m’aimer comme je suis. Alors attention, je ne dis pas que « quand on veut, on peut », et qu’aller mieux est une question de volonté. Ce n’est pas donné à tout le monde de pouvoir faire ce travail sur soi, par manque d’énergie, de temps, de ressources psychiques et financières.

			

			 

			J’en suis au stade de ma vie où je récolte les fruits de tout ce que j’ai semé, et de tout ce qui m’a été donné. Je mesure ma chance, car tous les éléments que je viens de citer (le sommeil, le soutien social, l’estime de soi, les conditions socio-économiques, etc.) sont autant de facteurs qui ont été identifiés comme ayant une influence sur la santé mentale18. On voit bien d’ailleurs le cercle vicieux (ou vertueux) qui peut se mettre en place : je vais mal, donc je dors moins bien, je m’isole, je perds mon travail, je ne fais plus de sport, et tout cela contribue à dégrader encore davantage ma santé mentale. À l’inverse, si je vais bien, il m’est plus facile de créer du lien, d’avoir un sommeil de qualité, d’être tendre avec moi-même, de me mettre au tennis, etc.

			 

			Mais il y a un autre facteur associé à la santé mentale qui peut-être vous surprendra davantage : la spiritualité ! Eh oui, avoir la foi19 est associé à une meilleure santé mentale. Nous voilà au cœur du sujet de ce livre, c’est parti mon kiki.

			
Alléluia, c’est prouvé !

			En tant que scientifique, étudier le lien entre la spiritualité et la santé est complexe pour plusieurs raisons. D’abord, comme expliqué dans l’introduction de ce livre, les chercheur·euses ne s’entendent pas sur une définition universelle de la spiritualité ou de la religion, en raison du caractère multidimensionnel de ces concepts. Cette hétérogénéité au moment de conceptualiser l’objet qu’on étudie pose un problème d’envergure : si on ne parle pas exactement de la même chose d’une étude à l’autre, cela produit des résultats difficilement comparables. Comme le dit l’adage : « On ne compare pas des licornes avec des poneys Shetland. » Mais ça n’est pas le seul défi. Comment évalue-t-on concrètement la spiritualité ? En se basant sur la fréquence à laquelle une personne se rend à la mosquée ou dans tout autre lieu de culte ? Sur ses pratiques (rituels, prières, etc.), ou ses croyances ? Il existe de multiples aspects relatifs à la spiritualité, et en élaborant une recherche, il est nécessaire de choisir lesquels mesurer. Idem concernant la santé mentale : que cherche-t-on à évaluer ? Dans certaines études, les scientifiques se concentrent sur la dépression ou l’anxiété et cherchent à voir si et en quoi la spiritualité impacte les symptômes dépressifs ou anxieux. Dans d’autres, les chercheur·euses se penchent sur des concepts comme la qualité de vie ou le bien-être. Vous voyez bien à quel point, d’une recherche à l’autre, on ne mesure pas les mêmes choses ! C’est la raison pour laquelle, dans ce chapitre, je me suis concentrée sur les résultats des méta-analyses et revues de littérature.

			

			La méta-analyse

			Mais hop hop hop, minute papillon, une méta-analyse ou une revue de littérature, c’est quoi exactement ? Eh bien, il s’agit de compiler et analyser des recherches portant sur un même sujet, de façon à nous permettre d’en tirer des conclusions. Ce travail est absolument titanesque puisque, pour une seule méta-analyse, il consiste à sélectionner, lire et synthétiser des dizaines voire des centaines d’articles scientifiques. Ces méthodes sont celles qui offrent le plus haut niveau de preuve scientifique. Mille mercis aux chercheurs et chercheuses qui s’y consacrent et nous permettent de mieux comprendre notre fonctionnement ainsi que le monde qui nous entoure.

			

			 

			Si vous vous rendez souvent dans un lieu de culte (église, synagogue, mosquée, temple, etc.) et que la religion a une grande importance dans votre vie, bingo ! Ce sont les deux éléments qui semblent avoir le plus fort impact sur la santé mentale20. J’ai même appris que les personnes qui se rendent à l’église21 au moins une fois par semaine ont un risque de mortalité plus faible que celles qui ne s’y rendent jamais22 (eh oui !). Une des hypothèses avancées pour expliquer ce lien est que les personnes qui fréquentent souvent un lieu de culte bénéficient d’un réseau social plus vaste et de davantage de soutien émotionnel, deux éléments bénéfiques à notre santé mentale.

			Il existe cependant des disparités géographiques : les études conduites aux États-Unis et au Canada rapportent plus souvent un effet protecteur de la spiritualité sur la dépression par rapport à celles menées en Europe ou en Asie de l’Est23. Cela s’explique sans doute en partie par une sécularisation de la société plus avancée en Europe et en Asie.

			L’essai clinique randomisé

			Quand on teste l’efficacité d’un médicament, on utilise une méthode appelée un essai clinique randomisé. Pour simplifier, on répartit les participants aléatoirement dans deux groupes : dans l’un, ils reçoivent le médicament, dans l’autre, le placebo. En général, au moment de la prise, personne ne sait qui prend quoi pour ne pas influencer les résultats (ni les patient·es ni les chercheur·euses). Ensuite, on n’a plus qu’à comparer les effets. Cette méthode est un peu le saint Graal de la recherche expérimentale car elle permet d’établir un lien de causalité de façon fiable. Eh bien, c’est exactement celle qui a été utilisée pour tester concrètement l’effet d’interventions spirituelles et religieuses sur la santé mentale. Parmi ces interventions, on peut citer pêle-mêle la répétition de mantras24 par des personnes porteuses du VIH, la visite régulière d’un aumônier auprès de patient·es hospitalisé·es ou la pratique de la méditation spirituelle par des personnes migraineuses. Résultat : il existe un effet significatif sur la réduction de l’anxiété, mais l’impact sur la dépression est plus variable25.

			 

			Le lien entre spiritualité et santé mentale est donc bien établi, mais il convient de préciser qu’il est faible à modéré selon les études. Se rendre dans un lieu de culte régulièrement comporte certes des bénéfices, mais ça n’est pas ça qui va vous tirer d’une dépression ! J’en profite aussi pour ajouter qu’il s’agit d’un lien de corrélation, et non de causalité : que deux éléments soient concomitants ne signifie pas que l’un est à l’origine de l’autre. Chaque été, les ventes de glace augmentent, et les noyades aussi, mais cela ne signifie pas que les glaces causent des noyades. Il est important de bien faire la différence entre corrélation et causalité, ne serait-ce que pour être mieux armé·e face aux théories complotistes qui, souvent, surfent sur une confusion entre ces deux notions26.

			Un lien de corrélation découvert par les chercheur·euses, comme c’est le cas ici, légitime la poursuite des études, notamment pour mieux comprendre les mécanismes impliqués.

			
Comment ça marche ?

			Faire face à l’adversité, la spiritualité comme ressource

			

			Khloé Kardashian ne s’est jamais cachée d’être très croyante, elle mentionne sa foi ouvertement sur les réseaux sociaux et dans plusieurs épisodes de la télé-réalité L’incroyable famille Kardashian. Dans une interview accordée au magazine Vogue, elle explique que sa foi l’a aidée à surmonter le décès de son père :

			« Après son décès, j’étais amère et en colère – j’en voulais beaucoup à Dieu. Mon père était tellement croyant que je n’arrivais pas à accepter que quelqu’un qui avait une relation aussi profonde avec Dieu puisse disparaître. […] J’ai commencé à lire une tonne de livres sur les expériences de mort imminente… Ils ont changé mon point de vue et m’ont aidée à ne plus être aussi en colère au sujet de mon père. »

			Alors que son système de croyances catholique n’a pas été suffisant pour faire face au décès de son père, elle a été chercher du réconfort dans d’autres formes de spiritualité. Elle a ainsi mobilisé une ressource spirituelle pour faire face à l’adversité, ce que l’on appelle le coping spirituel.

			Avoir un sentiment de contrôle

			Dans l’épisode 7 de la 4e saison de The Kardashians, une autre des sœurs Kardashian, Kim, assure avec beaucoup d’enthousiasme : « Manifester est un de mes talents ! » Cette croyance renvoie à la loi de l’attraction27. Pour faire court, selon ce principe, nos pensées façonnent notre réalité et nous pouvons ainsi « manifester » un travail, un·e partenaire ou tout autre chose en le visualisant. Kim a donc élaboré la liste des critères qu’elle recherche chez son futur chéri. Au cas où il y aurait des candidats parmi mes lecteurs, sachez qu’elle cherche à manifester un conjoint qui lui apporte de la sérénité tout en mettant du piquant dans sa vie, quelqu’un qui l’accepte telle qu’elle est tout en l’encourageant à exprimer son potentiel, et qui règle les conflits en privé (en opposition à son ex-mari, Kanye West, qui avait pour coutume de laver leur linge sale en public, en prenant les médias à partie). Indépendamment de la validité scientifique de la loi de l’attraction, qui n’a pas été prouvée, on peut constater que la croyance de Kim en sa capacité à infléchir son destin lui donne un sentiment de maîtrise qui est très précieux. Être intimement convaincu·e que nous pouvons nous construire un avenir plus désirable grâce à la loi de l’attraction, ou que nous pouvons nous sortir d’une mauvaise passe grâce à nos prières nous donne un sentiment de contrôle, ce qui est une grande ressource.

			

			Recadrer un événement de façon positive

			J’ai rencontré Yaroslav à un club d’athlétisme. Officiellement, il y est l’homme à tout faire. Il bricole, entretient les installations, donne un coup de main lors de l’organisation des compétitions. Officieusement, c’est celui qui crée du lien social, connaît chaque membre du club par son prénom et saura vous décocher un sourire à chaque fois qu’il vous croise. Avec moi, Yaroslav ne s’est jamais caché d’être très croyant. Il m’a souvent parlé de sainte Thérèse. Je dois bien avouer que cela m’a un peu décontenancée, au départ. Et puis j’ai appris à apprécier ce qu’il partageait avec moi, et surtout, j’étais curieuse de cette foi qui l’habitait et qui semblait le rendre très heureux. C’est pour cette raison qu’après mon éveil spirituel, j’ai eu envie de le contacter pour en discuter avec lui. Yaroslav est d’obédience chrétienne, il a étudié la théologie. Lors de notre échange, il m’a confié avoir lui-même vécu un épisode dépressif majeur après son divorce, alors que sa femme l’avait quitté pour un autre homme :

			

			« Je me disais que ce n’était pas possible qu’il y ait un avenir. Tu perds tout ce que tu as construit, ta famille, tes enfants. Mais j’ai décidé de renoncer, de tout donner, de ne pas chercher ni la justice ni la vengeance. J’ai décidé de tout laisser. »

			Avec le recul, Yaroslav interprète cette période comme un point de bascule qui lui aura permis de recevoir beaucoup, dans un second temps :

			« Et puis après, j’ai invité mon ex-femme et son mari. Ils pensaient que c’était un piège. Mais moi je leur ai dit toute la bienveillance que j’avais pour eux. Et aujourd’hui, j’ai les clés de leur maison. Je suis l’homme le plus heureux ! J’ai retrouvé mille enfants, mille familles, sans perdre les miens, au contraire. »

			Yaroslav est très apprécié au club. Je peux vous confirmer qu’il a en effet mille enfants et mille familles. Cet exemple nous permet de constater que la foi est une ressource puissante quand il s’agit de réévaluer un événement de vie supposément difficile, elle nous aide à opérer un recadrage cognitif.

			Réduire l’angoisse existentielle

			Donc pour résumer, la spiritualité est une stratégie de coping, elle donne du sens, apporte un sentiment de maîtrise, permet de réinterpréter positivement des expériences de vie difficiles comme un divorce, un deuil, une maladie28. Mais ce n’est pas tout. La spiritualité apporte par ailleurs des pistes de réponses à tout un tas de questions du type « Quel est le sens de la vie ? », « Pourquoi sommes-nous sur terre ? », réduisant ainsi l’angoisse existentielle. Il est aussi très précieux de se sentir aimé·e et soutenu·e par un être transcendant qui nous veut du bien29. Voilà quelques-unes des pistes avancées pour expliquer ce lien entre la spiritualité et la santé mentale30. N’allez cependant pas croire que tout est parfaitement clair car les mécanismes qui sous-tendent ce lien sont encore mal compris et font débat !

			Prendre soin des autres, prendre soin de son corps

			Les croyances associées à la spiritualité ne sont pas la seule raison pour laquelle il existe un lien entre spiritualité et meilleure santé mentale. Selon le chercheur Harold Kœnig, cela est également dû aux règles édictées par les religions qui découragent par exemple l’usage d’alcool ou de drogues et les comportements criminels, tous associés – sans surprise – à un impact négatif sur la santé mentale. La spiritualité encourage en parallèle les comportements prosociaux (aider les autres, faire preuve de compassion et d’altruisme), ce qui favorise les émotions positives et le soutien social. Là encore, l’exemple de Yaroslav me semble très parlant. Au club, il est toujours prêt à donner de son temps, c’est LA personne que vous pouvez appeler si vous avez besoin d’un coup de main. Il répondra présent, avec le sourire. Pendant notre échange, il a eu ces paroles :

			

			« Je vois par exemple, pendant les compétitions, il y a des bénévoles. On vit pendant une semaine ensemble, on travaille ensemble. On peut travailler en critiquant les autres, en essayant de faire moins. Mais le fait d’aller vers tout le monde avec le sourire, sans se plaindre, et donner un coup de main, aider, fait que la personne, elle, veut faire  pareil ! Même sans réfléchir, elle se dit : “je suis pas pire”. Et c’est un cercle vertueux qui se crée. Et les gens découvrent que c’est sympa de travailler ensemble, de rigoler, de rendre service, de ne pas se sentir seul·e et jugé·e. »

			Je crois que la compassion et l’altruisme de Yaroslav sont parfaitement résumés dans ces quelques lignes. Et, au vu de ce que nous dit la science, son altruisme, sa générosité, le fait qu’il se rende disponible pour aider les autres, tout cela favorise les émotions positives, contribue à tisser des liens sociaux et faire de son existence une vie riche et épanouissante.

			“ La spiritualité encourage en parallèle les comportements prosociaux (aider les autres, faire preuve de compassion et d’altruisme), ce qui favorise les émotions positives et le soutien social. ”

			Enfin, la spiritualité nous encourage à adopter une bonne hygiène de vie et à prendre soin de notre corps : les personnes croyantes font plus de sport, ont un régime alimentaire équilibré et fument moins, tel que l’explique Kœnig. Une bonne hygiène de vie associée à une bonne santé mentale entraîne une meilleure santé physique et une plus grande longévité.

			“ À l’inverse, croire en un Dieu colérique, qui nous juge et nous punit, est corrélé à une détresse psychologique plus importante, à une vision plus négative de soi et des autres, ainsi qu’à une plus grande tendance à l’anxiété et l’instabilité émotionnelle. ”

			
Dis-moi quel Dieu tu pries, je te dirai comment tu vas

			Ce lien positif entre spiritualité et santé n’est pas systématique. L’appartenance à certains mouvements religieux ou pratiques sectaires peut avoir un impact dramatique sur la santé au sens large. À titre d’exemple, les témoins de Jéhovah ou les Christian Scientists rejettent les vaccins, les transfusions sanguines ou les traitements médicamenteux. Croire en le pouvoir guérisseur de la prière peut aussi retarder une prise en charge médicale31.

			Des croyant·es qui ne sont pas les bienvenu·es

			Qui plus est, la religion peut aussi justifier la haine et l’exclusion, particulièrement des minorités LGBTQIA+ : dans le judaïsme orthodoxe, la pression à intégrer un mariage hétérosexuel est très forte, l’homosexualité est criminalisée dans de nombreux pays à majorité musulmane et dans le bouddhisme Theravāda thaïlandais les personnes trans sont ostracisées32. L’exclusion des personnes LGBTQIA+ est abordée dans l’excellente série Sex education qui explore la sexualité des adolescents à travers des sujets comme le vaginisme, le consentement, l’asexualité, la contraception. Dans la quatrième saison, Eric Effiong, un personnage queer, partage les difficultés qu’il rencontre au sein de sa communauté religieuse. Il explique à son pasteur qu’il hésite à se faire baptiser, arguant qu’il se sent dans l’obligation de cacher des parties de lui-même qui pourraient mettre mal à l’aise d’autres membres de la communauté. Le jour du baptême, il prend la parole et livre un discours poignant :

			« Je m’appelle Eric Effiong. Et je suis chrétien. Et je suis fier d’être homosexuel. […] Et je m’aime trop pour ne pas dire ma vérité. Donc, si vous m’aimez tel que je suis, je serai baptisé, mais si vous ne m’aimez pas, alors je vais devoir partir. »

			

			Sa mère est la seule à se lever pour exprimer son soutien. À un autre moment de la saison, son amie Abbi, une jeune femme trans, raconte à Eric avoir dû quitter l’église qu’elle fréquentait à partir du moment où elle a transitionné car son identité n’a pas été acceptée. Ces deux personnages ont le désir de faire partie d’une communauté chrétienne mais se heurtent à l’intolérance de l’institution. J’ai aimé qu’une telle série explore ce sujet, car cela permettra à de nombreuses personnes qui sont en proie au même genre de violences de se sentir représentées et contribuera peut-être (soyons fous·folles) à faire bouger les lignes.

			
			Entre foi, culpabilité, lutte intérieure…

			Si je vous demandais de me donner quelques qualificatifs pour décrire Dieu, que diriez-vous ? Même si vous n’êtes pas croyant·e, vous avez forcément une image en tête. Est-ce que vous le voyez comme étant protecteur et bienveillant, ou à l’inverse colérique ? Cette question n’est pas anodine car la façon dont on se représente Dieu33 joue aussi un rôle clé sur notre santé mentale34. Croire en un Dieu protecteur et bienveillant est associé à un bien-être plus élevé, une meilleure estime de soi et à des relations plus épanouies. À l’inverse, croire en un Dieu colérique, qui nous juge et nous punit, est corrélé à une détresse psychologique plus importante, à une vision plus négative de soi et des autres, ainsi qu’à une plus grande tendance à l’anxiété et l’instabilité émotionnelle. Ce concept est appelé « religious struggle » et peut se manifester de plein de façons différentes : croire que sa maladie est une punition de Dieu, ou ressentir de la colère à son égard après le décès d’un proche, comme ça a été le cas pour Khloé.

			

			Le·a croyant·e peut aussi osciller entre le réconfort que lui procure sa foi et un rapport à Dieu ambivalent. C’est le cas de Joséphine, née dans une famille catholique pratiquante. Lors de notre rencontre, elle a partagé avec moi la chose suivante :

			« Il y a un revers de la médaille. Avec une spiritualité qui peut être intense par moments, je vis aussi des combats spirituels parce que je suis autant persuadée de la réalité divine que de la réalité du diable. Je pense que la plus grande force du diable est de faire croire qu’il n’existe pas mais je pense qu’il existe bel et bien et que c’est lui qui nous aspire vers notre part d’ombre et qui peut aussi nous entraîner à ne pas vivre notre foi d’une manière sublime. Il y a des combats aussi. »

			Elle poursuit en me racontant l’un de ces combats, qu’elle estime avoir perdu. Une jeune femme sans domicile l’a abordée dans la rue et lui a demandé de l’argent pour pouvoir se mettre à l’abri pour la nuit. Joséphine a refusé. Elle regrette et s’en veut de ne pas avoir accepté :

			« C’est terrible ! Bah voilà. Dans ces cas-là, je m’en veux beaucoup, je demande au Seigneur de me pardonner, je lui demande d’aider cette fille, et après il faut que je me rachète. Il faut que je trouve une solution pour faire quelque chose de bien. Mais cet événement a eu lieu, et ça, c’est super dur. Ça fait mal au ventre. »

			Joséphine ressent le besoin de se comporter d’une certaine manière pour respecter les principes édictés par sa religion, elle se doit notamment d’être présente et attentive à l’autre. Quand elle ne s’estime pas à la hauteur de ces attentes, cela entraîne beaucoup de culpabilité et de honte. On perçoit bien à quel point un tel idéal peut nous placer en situation d’échec, et être ainsi la source de frustrations et d’autodépréciation. Plus tard au cours de l’entretien, Joséphine m’assure que la balance est pour elle équilibrée : la joie que lui procure sa foi supplante de loin la culpabilité du « moi, pécheur·esse ». Mais c’est un savant équilibre que toustes les croyant·es ne parviennent pas à atteindre.

			… et traumatismes

			La religion peut même parfois être la source de traumatismes, un phénomène appelé « traumatisme religieux » encore assez peu étudié au sein de la littérature scientifique35. Les religions peuvent nous exposer dès l’enfance à des messages culpabilisants ou effrayants : « Si tu n’es pas sage, tu finiras en enfer. » À cause des attentes et des exigences édictées par les textes religieux, certain·es peuvent développer une fausse personnalité pour tenter d’y répondre. Qui plus est, les émotions sont souvent présentées de façon binaire (les « bonnes » versus les « mauvaises »), ce qui favorise le refoulement des émotions jugées négatives. Nous pouvons aussi, parfois inconsciemment, instrumentaliser nos croyances spirituelles pour éviter d’explorer des émotions douloureuses (« Cette épreuve est une source d’apprentissage » au lieu de ressentir et d’exprimer la colère qui va avec). Tout cela a des effets délétères sur la santé mentale.

		

			 

			Alors voilà, le livre pourrait presque se terminer ici ! Le lien entre spiritualité et santé mentale existe, merci, ça sera tout pour aujourd’hui. Mais le travail des chercheur·euses ne s’arrête pas là. Explorer cette relation implique de s’intéresser à tout un tas de sujets différents, comme les expériences mystiques, et toutes les autres thématiques abordées dans les chapitres qui suivent36. C’est parti !

			 

			
			CE QU’IL FAUT RETENIR

			
					Santé mentale et santé physique sont intimement liées, avec un lien bidirectionnel. L’une influence l’autre, et inversement.

					De nombreux facteurs influencent la santé mentale : le fait d’avoir un travail, l’estime de soi, l’autocompassion, le soutien social, le sommeil, la violence, le stress chronique, les prédispositions génétiques… et la spiritualité, entre autres.

					Le lien de corrélation entre spiritualité et santé mentale est bien établi, même s’il est faible à modéré.

					Une des dimensions de la spiritualité qui est fréquemment associée à des effets bénéfiques sur la santé mentale est la fréquentation d’un lieu de culte.

					Les mécanismes qui sous-tendent ce lien entre spiritualité et santé mentale font encore débat. Voici quelques-unes des pistes d’explication avancées : la spiritualité est une stratégie de coping, elle donne du sens, apporte un sentiment de maîtrise, permet un recadrage positif d’événements difficiles, répond à des questions de vie existentielles, favorise un mode de vie sain, les comportements prosociaux et le soutien social.
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