
Les ressentis, principaux moteurs de l’expérience humaine  

L’expérience humaine est souvent mal comprise parce qu’elle est décrite 

à partir d’un mauvais point de départ. On nous apprend à croire que les 

pensées façonnent nos émotions, que les décisions découlent d’une 

évaluation rationnelle, et que les résultats de la vie sont le produit de 

choix conscients. Pourtant, l’expérience vécue, l’observation clinique et 

les neurosciences modernes convergent vers une réalité différente : ce 

qui guide principalement les pensées, les émotions, les 

comportements et, ultimement, la qualité de la vie, ce sont les 

ressentis internes. 

Au niveau le plus fondamental, l’être humain est un organisme de 

ressentis avant d’être un organisme de pensée. Bien avant qu’une pensée 

n’apparaisse, le corps est déjà dans un état donné. Il peut y avoir 

contraction ou ouverture, agitation ou calme, pression ou aisance, 

lourdeur ou légèreté. Ces sensations internes — souvent subtiles, parfois 

envahissantes — constituent le fond sur lequel toute activité mentale se 

déploie. Elles ne sont pas des idées abstraites; ce sont des états vécus, 

concrets. 

Les pensées n’apparaissent pas dans le vide. Elles émergent en réponse 

à ce qui est ressenti. Un corps organisé autour de la sécurité ne génère 

pas les mêmes pensées qu’un corps organisé autour de la menace. Un 

système baigné de calme produit des significations, des attentes et des 

décisions fondamentalement différentes de celles générées par un 

système saturé de peur, de douleur ou de stress. En ce sens, les pensées 

ne sont pas des initiatrices, mais des compagnons interprétatifs des 

états de ressenti. 

Ce que nous appelons communément des émotions apparaît lorsque 

l’esprit organise et donne sens à ces sensations internes dans un contexte 

donné. Les ressentis constituent les signaux biologiques bruts; les 

émotions sont les expériences vécues construites à partir de ces signaux. 

Lorsque des ressentis perturbateurs persistent — peur, anxiété, tristesse, 

honte, douleur — le paysage émotionnel devient corrélativement étroit, 



rigide et pénible. Le monde est alors perçu à travers le prisme de l’état 

interne du corps, et non à partir d’un raisonnement détaché. 

Le comportement s’ensuit naturellement. Un organisme organisé autour 

de la menace tendra vers l’évitement, le contrôle, l’hypervigilance ou 

l’effondrement — non pas par choix, mais parce que cela est cohérent 

depuis cet état interne. À l’inverse, lorsque l’environnement interne est 

calme et régulé, le comportement devient plus souple, adaptatif et 

créatif. Ce qui apparaît de l’extérieur comme un « comportement 

irrationnel » est souvent la réponse la plus cohérente disponible pour un 

système nerveux en détresse. 

C’est pourquoi les tentatives d’amélioration de la vie fondées 

uniquement sur la correction des pensées échouent si souvent. On ne 

peut pas raisonner un corps hors de la peur tant qu’il demeure en état 

d’alarme. On ne peut pas se penser vers la sérénité tant que les 

sensations internes signalent le danger ou la douleur. Les mots peuvent 

rediriger temporairement l’attention, mais ils ne peuvent pas supplanter 

la réalité biologique de ce qui est ressenti. 

D’un point de vue thérapeutique, cette compréhension est profondément 

transformatrice. Elle déplace l’attention de la lutte contre l’esprit vers 

l’écoute de l’expérience vécue. La guérison ne provient pas de 

l’élimination des pensées, mais d’un changement des conditions internes 

qui leur donnent naissance. À mesure que les ressentis s’adoucissent, les 

pensées se réorganisent spontanément. Lorsque le corps retrouve un 

sentiment de sécurité, l’esprit regagne sa clarté. À mesure que les états 

internes se transforment, la vie elle-même est vécue différemment — 

non pas sur le plan conceptuel, mais de façon tangible. 

En définitive, la qualité d’une vie n’est pas déterminée par les idées qui 

traversent l’esprit, mais par les états internes dans lesquels ces idées 

émergent. Sérénité, bonheur, peur, anxiété, douleur et soulagement ne 

sont pas des constructions philosophiques; ce sont des réalités 

ressenties. Elles constituent le médium à travers lequel la vie est vécue. 



Porter attention aux ressentis ne revient donc pas à ignorer la pensée — 

c’est en adresser la source. Lorsque ce qui est vécu à l’intérieur change, 

tout le reste suit. 

Resources supporting the above claims: 

PubMed – Physiological feelings & interoception: Reviews how internal bodily 

signals (interoception) contribute to emotional experience, integrating peripheral 

and central nervous system inputs. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763418308674?via%3Dih

ub 

Wikipedia – Somatic Marker Hypothesis: Proposes that bodily “somatic 

markers” influence decision-making and emotional responses by signaling value 

outcomes and biasing behavior. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Somatic_marker_hypothesis?utm_source=chatgpt.co

m 

PubMed – Role of somatosensory system in feeling emotions: Neuroimaging 

and stimulation studies show that bodily and somatosensory brain regions 

contribute to emotional experience, supporting embodied models of emotion. 

https://academic.oup.com/scan/article/19/1/nsae062/7756920?utm_source=chatgpt

.com&login=false 

Lisa Feldman Barrett – How Emotions Are Made: A widely cited book 

elaborating the theory of constructed emotion and interoception’s role in emotional 

experience. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Theory_of_constructed_emotion?utm_source=chatgp

t.com 
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