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PSYCHOLOGIE

L’IMPACT DES EMOTIONS
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= LA SANT

Interface entre le cerveau et le corps, les émotions
provoquent de multiples réactions dans 'organisme.
Ont-elles un impact sur la santé ? Peut-on s’en
servir pour guérir ?

> Comment définir les émotions ?
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« C'est une activation cérébrale et de
certaines zones du corps», résume
Henrigue Sequeira, professeur en
neurosciences affectives a ['Univer
sité de Lille 1. Avant les années 80, les
émotions n'étaient traitées que sur
les versants philosophique et psycho-
logique. Depuis, elles sont passées
dans le domaine des neurosciences,
ol l'intérét pour l'identification des
régions cérébrales ou elles sont pro-
duites n'a cessé de grandir. « Lobjec-
tif est de réguler les expressions et
le ressenti émotionnels et d'évaluer
leur impact sur le bien-étre ou le
mal-étre de I'individu», commente le
neuroscientifigue.
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Zones du corps activées

Tout récemment, des chercheurs fin-
landais ont établi une carte corporelle
des émotions en demandant a des
personnes de pointer quelle partie de
leur corps « s‘activait» ou « se désac-
tivait» lorsqu’elles ressentaient de la
coléere, de la tristesse ou encore de
la peur. «Limpact sur le corps peut
étre soit positif soit négatif. Les émo-
tions négatives entrainent des modi-
fications cardiaques, respiratoires,
gastro-intestinales et hormonales,
par exemple au niveau des glandes
surrénales, productrices des hor
mones du stress», précise Henrique
Sequeira. Par ailleurs, I'organe ou le
ressenti est le plus fort varie selon les
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individus : « L'un va surtout réagir au
niveau de l'estomac, l'autre au niveau
cardiovasculaire.» Chacun présen-
terait donc des fragilités génétiques
spécifigues. Un phénomene qui par
ticiperait a I'émergence des maladies
psychosomatiques. Il existe en effet
des arguments qui plaident en faveur
d'un impact des émotions sur |'appa-
rition et l'installation de la maladie.
Bien connu aujourd’hui, l'effet pla-
cebo atteste de cette thése. « Inverse-
ment, il y a I'effet nocebo : quand la
pensée rend malade», signale Patrick
Lemoine, psychiatre et directeur
d'enseignement clinique a 'université
Claude Bernard de Lyon. Ainsi, les
émotions déplaisantes auraient des
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Martin Desseilles, psychiatre, chef du département
de psychologie a I'Université de Namur*

La psychanalyse, la thérapie
systémique, les thérapies cogni-
tivo-comportementales dont la
méditation de pleine conscience,

la relaxation, I'hypnose, la psycho-
thérapie centrée sur la psychologie
positive ou sur les besoins peuvent
aider, chacune a leur niveau et

a leur maniére, a mieux controler
sés émotions.

Elles permettent de remonter a la
source des traumatismes émotion-
nels, d’agir sur I'émotion ressentie
ou encore sur celles partagées
dans la famille. Le choix de la tech-
nique dépend de l'individu, mais
également du moment de sa vie et
de son lien avec le thérapeute. Une
technique peut marcher pour I'un
mais pas forcément pour l'autre.

En savoir plus
etatlimite.com
mesemotions.org

Tristesse, peur, colére -
Agir sur ses émotions,

de Stéphanie Hahusseau.
Ed. Odile Jacob, 2011.

Vivre mieux avec ses émo-
tions, de Martin Desseilles.
Ed. Odile Jacob, 2013.

Soigner sa téte sans médi-
caments... ou presque, de
Patrick Lemoine, a paraitre
chez Robert Laffont (avril

2014).
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Elle consiste a se focaliser sur
I'instant présent, sur ses sensations
internes et ses perceptions, sans
juger. ll s’agit de mobiliser ses
ressources attentionnelles. Des
études ont montré qu’elle aurait
des conséquences positives sur

la santé, notamment en diminuant
le stress, en limitant les rechutes
de dépression. Cette technique
ancestrale se pratique dans de
nombreux courants spirituels, mais
également, maintenant, de maniére
laique, en milieux hospitalier ou
dans des centres de soins.




