Pourquoi La Pensee Intentionnelle Ne Peut Pas Induire De
Maniere Fiable Des Ressentis Emotionnels

L’idée selon laquelle on peut influencer - voire fagonner délibérément -
son état émotionnel par la pensée intentionnelle est a la fois séduisante et
intuitivement plausible. Elle fait écho a notre desir de contréle, de
maitrise de soi et d’autonomie psychologique.

Dans des conditions équilibrées et émotionnellement sereines,
I’influence d’une cognition dirigée sur les ressentis, les émotions et les
comportements n’est ni triviale ni négligeable. En effet, de nombreuses
approches thérapeutiques, contemplatives et de développement
personnel - incluant les pratiques méditatives, les affirmations positives,
la programmation-neuro-linguistique (PNL), la plupart des hypno-
thérapies dites « nouvelle vague (new age) », ainsi que diverses
thérapies cognitives par la parole (conversationnelles) - ont depuis
longtemps mis de I’avant le role potentiel de la pensée dans le
changement émotionnel.

Avec le temps, cette perspective s’est transformée en une croyance
populaire profondément enracinée selon laquelle « la pensée
intentionnelle est capable d'induire des changements dans les
ressentis émotionnels et dans les états d'ame » a volonté. Pourtant,
examinée a la lumiere des neurosciences contemporaines et de la
psychologie affective, cette croyance nécessite d’importantes nuances. A
travers I’ensemble des 82 modeles scientifiguement reconnus du
comportement humain - malgré leurs divergences théorigues - se dégage
une convergence commune, souvent implicite : le comportement n’est
pas déterminé par la volonté ou la pensée intentionnelle seule, mais
plutdt par les expériences sensorielles (ressentis) corporelles et les
états d'esprit que I'on éprouve.

Qu’ils soient conceptualisés comme affect, activation, pulsions,
marqueurs somatiques, motivation, valorisation ou signaux de
renforcement, tous les modeéles comportementaux situent la force
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causale de I’action dans des ressentis biologiquement incarnés — qui
sont les états sensoriels intéroceptifs constituant le substrat somatique a
partir duguel les émotions sont construites. La cognition peut interpréter,
prédire, justifier ou éventuellement réguler, mais c’est I’état interne
ressenti du corps qui fournit I’énergie motivationnelle réelle et la
contrainte directionnelle du comportement.

Les mécanismes par lesquels les émotions émergent - particulierement
dans les conditions réelles et non idéales de la vie quotidienne - révelent
des contraintes structurelles et biologiques importantes qui remettent en
question 1’idée d’une induction émotionnelle volontaire par la pensée
seule. Toutefois, certains modeles majeurs et scientifiguement reconnus
du comportement humain semblent suggérer, ou affirmer
explicitement, que les pensees peuvent induire des ressentis et des
émotions, tels que :

. Le modele cognitivo-comportemental (TCC / Beck) - affirme
que les pensées peuvent induire des ressentis et des émotions,
incluant des etats émotionnels corporels complets (anxiéte, colere,
honte, calme, excitation).

. La théorie constructionniste des émotions (Lisa Feldman
Barrett) - soutient que le cerveau construit les émotions a partir de
connaissances conceptuelles.

. Le modele de régulation émotionnelle de Gross - affirme que le
déploiement attentionnel méne a un changement cognitif et a la
réévaluation, ce qui modifie les ressentis émotionnels.

. Les modeles a double processus (Kahneman, Stanovich) -
soutiennent que la cognition réflexive peut moduler et générer des
réponses emotionnelles.

. Les modéles de traitement prédictif / d’inférence active
(Friston, Clark) - affirment que I’attention intentionnelle et
I’imagerie mentale modifient les prédictions intéroceptives, que le
corps met ensuite en ceuvre par des changements autonomes. Il
s’agit de I’un des récits neuroscientifiques les plus clairs suggérant
que « I’intention » ou la « pensée » crée des ressentis corporels.
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. La théorie de I’évaluation cognitive (Lazarus, Scherer) - soutient
que les ressentis émotionnels peuvent étre intentionnellement
génerés en orientant la cognition (par exemple, imaginer une
menace, se remémorer une injustice, visualiser le succes).

Toutefois, la croyance largement répandue selon laquelle certains
mod¢les comportementaux soutiennent 1’idée que la pensée
intentionnelle peut générer directement des ressentis et des émotions
a volonte repose sur plusieurs malentendus issus de concepts vagues et
mal définis, mais surtout sur une erreur de catégorie concernant le sens
réel du terme « pensée » dans ces modeles.

Dans la théorie cognitivo-comportementale, les pensées fonctionnent
comme des indices associatifs appris, dont I’'impact émotionnel dépend
d’un conditionnement antérieur et de contenus mnésiques charges
d’affect - et non de pensées intentionnelles arbitraires.

Dans la théorie constructionniste, la cognition renvoie a 1’application
de concepts a des états interoceptifs deja en cours ; les pensees ne créent
pas les ressentis, elles catégorisent des sensations corporelles déja
présentes.

Le modele de régulation émotionnelle de Gross concerne la
modulation d’€motions apres leur déclenchement, et non leur génération
volontaire.

Les modéles a double processus distinguent des systemes affectifs
automatiques de processus réflexifs plus lents, sans jamais attribuer a ces
derniers le pouvoir causal d’instancier des ressentis sur demande.

Dans ces quatre modeles susmentionnés, la cognition agit comme
projection, réactivation, interprétation ou régulation de matériel affectif
préexistant, ancré dans la mémoire et les états corporels - jamais
comme un générateur autonome de ressentis.
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Seuls les modéles de traitement prédictif / d’inférence active et la
théorie de D’évaluation cognitive semblent accorder a la penséee
intentionnelle un role génératif, et méme la, cette affirmation est
largement surestimée. Ces modeles postulent que les attentes, les
évaluations ou les prédictions peuvent biaiser le traitement intéroceptif,
mais ils demeurent des théories descriptives de haut niveau - et non
des manuels pragmatiques de fabrication émotionnelle
intentionnelle.

Aucune des théories mentionnées ci-dessus ne démontre qu’une
personne puisse simplement choisir une pensée et induire ainsi
n’importe quel ressenti, état d’esprit ou émotion « comme bon lui
semble ». Elles décrivent plutdt comment les connaissances acquises et
les évaluations apprises - faconnées par 1’expérience passée - peuvent
contraindre ou influencer I’inférence corporelle au fil du temps.

Ainsi, dans I’ensemble de ces modeles, le pouvoir causal réside de facon
constante dans des états ressentis biologiquement incarnés et dans leurs
associations apprises ; la pensée intentionnelle, a elle seule, ne se voit
jamais attribuer un contr6le direct, illimité et volontaire sur
I’expérience émotionnelle.

Outre I’erreur de catégorie déja discutée concernant le sens réel du terme
« pensée », 1I’'idée selon laquelle « si I’on essaie assez fort, on peut
simplement se penser dans un autre état émotionnel » provient d’une
confusion entre des possibilités théoriques - issues de modeles idéalisés
et simplifiés - et les conditions humaines réelles, qui sont loin d’étre
neutres, notamment :

1. Le traitement predictif (TP) et la théorie de I’évaluation cognitive
(TEC) sont theoriques, non prescriptifs. Ce que ces théories affirment
réellement ?

En principe, les prédictions descendantes et les évaluations cognitives
peuvent faconner les états corporels et, dans des conditions idéales,
générer des ressentis émotionnels. Toutefois, cela concerne



I’architecture computationnelle (possibilité théorique), et non la
capacité humaine quotidienne.

Ces modeles décrivent des mécanismes theoriques potentiels, pas des
habiletés réelles. TP et TEC décrivent comment le cerveau pourrait
théoriquement fonctionner sous un contréle cognitif parfait, ce qui
nécessite :

. Une capacité cognitive suffisante

. 1’absence d’émotions concurrentes

« une attention interne claire

. 1’absence de menaces

. 1’absence de fatigue

« 1’absence de fragmentation attentionnelle

Ces conditions n’existent pratiquement jamais dans la vie réelle. Les
modeles sont donc descriptifs, et non des instructions pragmatiques
d’auto-modulation émotionnelle.

2. Les états émotionnels réels désactivent les mécanismes requis
pour ’induction descendante

La contradiction centrale est que les processus cognitifs nécessaires
pour induire intentionnellement une émotion sont préecisément ceux
gue les émotions fortes perturbent.

Pour induire une émotion par la pensée, il faudrait :

« une attention soutenue

« une mémoire de travail stable

. une réévaluation délibérée

. une énergie suffisante

« un faible bruit d’erreur de prédiction
. un calme corporel interne

Or le stress, I’anxiété, la peur ou la dépression alterent directement
chacune de ces fonctions.



2.1 Les états emotionnels négatifs alterent la cognition
Un affect négatif intense :

. rétrécit I’attention

. altére la mémoire de travalil

. réduit le contréle exécutif

. amplifie le bruit intéroceptif ascendant
. perturbe la régulation préfrontale

La neurobiologie ne permet tout simplement pas a une personne de
maintenir la stabilité cognitive requise pour « se penser » dans un autre
état d’esprit (ressenti).

3. L’¢épuisement énergétique rend la modulation descendante
impossible

Les émotions sont codteuses sur le plan métabolique. Un corps anxieux
ou en détresse présente :

. un cortisol élevé

. Uune activation sympathique accrue

. un désequilibre autonome

. une disponibilité réduite du glucose préfrontal

Il en découle une vérité physiologique simple : on ne peut pas générer
un nouvel état émotionnel par un effort cognitif lorsque le systeme
est déja epuisé (en manque d’énergie).

La réévaluation exige de 1’énergie. L’anxiété la consomme. L’anxiété
mine donc la capacité méme nécessaire a la réévaluation.

4. Dominance intéroceptive : les signaux ascendants I’emportent

Dans la vie réelle, les ressentis émotionnels sont dominés par les
signaux__intéroceptifs _ascendants, et non par les prédictions
descendantes.
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En état de détresse ;

« 1’amygdale émet des priors de menace a haute précision

. D’insula inonde le cortex de signaux corporels intenses

. l’activation autonome génére de fortes erreurs de prediction
intéroceptives

Ces signaux submergent toute tentative de réinterprétation
cognitive.

M¢étaphore : tenter de « penser » le calme pendant 1’anxiété revient a
chuchoter a c6t¢ d’un moteur a réaction. Le chuchotement existe en
principe, mais il n’est pas audible.

5. Le rappel des souvenirs est la seule méthode fiable d’induction
emotionnelle

Contrairement aux affirmations théoriques du traitement prédictif et de
la théorie de I’évaluation cognitive, ’'induction émotionnelle réelle
repose toujours sur la mémoire, consciemment ou non.

En effet :

la mémoire déclenche I’activation limbique
I’activation limbique modifie la physiologie
la physiologie produit des ressentis

les ressentis produisent des émotions

La pensée pure, sans mémoire, n’a pas acces aux systemes sous-
corticaux.

C’est pourquoi :
» Se sentir en sécurité en imaginant un lieu str : ¢a marche.

* Ressentir de la géne en se remémorant une situation embarrassante
passee : ca marche.



* Se sentir bien en imaginant le visage d’un étre cher : ¢ca marche.
Mais :

« « Se sentir en sécurité », simplement parce qu’on le souhaite : ¢a ne
marche pas.

» « Ressentir de la joie » : simplement parce qu’on le souhaite : ¢a ne
marche pas.

Car, seule la mémoire - explicite ou implicite - engage les voies
neuronales qui modifient réellement le corps.

6. L’induction émotionnelle descendante théorique exige la séréniteé.
Toutes ces theéories qui prétendent que, dans certaines conditions, la
pensée intentionnelle pouvait induire des émotions supposent
implicitement que le sujet débute le processus d’induction a partir d’un
état neutre ou serein.

Dans de telles conditions idéales, le cerveau pourrait disposer d’une
stabilité cognitive suffisante pour tenter une modulation descendante.

Mais dans la vie réelle, personne n’essaic s’induire des émotions en
étant serein. Les gens essaient contrdler leur émotions lorsqu’ils sont:

« anxieux

. blessés

. Submergés

. endeuillés

« paniqués

« en rumination

Ces ¢tats bloquent précisément les mécanismes nécessaires a I’induction
descendante.

Ainsi, méme si le mécanisme théorique existe, les conditions humaines
le rendent inaccessible.



Conclusion

Dans la vie réelle, la pensée intentionnelle ou la simple volonté ne
peuvent pas induire directement des ressentis émotionnels.

Cela s’explique parce que :

. les modeéles qui le suggerent sont théoriques et supposent des
conditions idéales ;

. les états emotionnels négatifs alterent les fonctions cognitives
requises ;

« la détresse ¢€puise 1’¢énergie métabolique nécessaire a la
réévaluation ;

. les signaux intéroceptifs ascendants dominent les prédictions
descendantes ;

« D’induction émotionnelle réelle repose toujours sur les voies
mnésiques ;

. la sérénité est requise pour que le mécanisme théorique fonctionne
— or ¢’est précisément ce qui manque aux Personnes en detresse.

Ainsi, méme si les modeles de traitement prédictif et la théorie de
I’évaluation cognitive décrivent un mécanisme possible de génération
émotionnelle descendante, ce mécanisme n’est pas accessible aux étres
humains dans des états émotionnels accablants du monde réel.

Resources supporting the above claims:

Here is a curated list of active, uncontroversial web resources from reputable
scientific sources that support key claims in this document. These resources draw
from neuroscience, psychology, and related fields, emphasizing limitations of top-
down cognitive control over emotions, the dominance of bottom-up processes
during distress, the role of memory in emotion induction, and how stress and
anxiety impair cognitive mechanisms needed for intentional emotional change.
The listed sources represent scientific consensus, excluding opinion-based or
controversial content.



Modeling intentionality in the human brain -
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10445144 Supports the document's
distinction between intentional thought and actual emotional induction, noting that
affective disorders arise from imprecise interoceptive signals, limiting top-
down control over bodily feelings.

Why are Actions but not Emotions Done Intentionally, if both are Reason-
Responsive Embodied Processes? -
https://link.springer.com/article/10.1007/s10670-023-00756-6 Aligns with the
claim that emotions cannot be intentionally generated like actions, as they arise
from embodied processes not fully under reflective cognitive control.

Affective neuroscience of self-generated thought -
https://www.christofflab.ca/wp-content/uploads/2018/05/Fox2018-
affectiveneuro_self-generated.pdf Discusses how automatic (bottom-up)
constraints dominate emotional thought generation, limiting deliberate (top-down)
induction, especially under distress.

The Experience of Emotion: an Intentionalist Theory -
https://shs.cairn.info/journal-revue-internationale-de-philosophie-2008-1-page-
25?lang=en Argues that emotional experiences are intentional but not fully
generated by cognitive processes alone, supporting the category error in assuming
thought induces feelings without bodily grounding.

Using Neuroscience to Broaden Emotion Regulation: Theoretical and
Methodological Considerations -
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC3775274 Highlights limitations of
intentional emotion regulation under real-world conditions, where awareness of
regulation is impaired, aligning with the document's critique of theoretical models.

NeuroView Investigating the Neural Encoding of Emotion with Music -
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0896627318303374  Explains
how emotional encoding relies on memory and social bonding, not pure intentional
thought, supporting memory as the reliable inducer.

Heroic music stimulates empowering thoughts during mind-wandering -
https://www.nature.com/articles/s41598-019-46266-w Shows spontaneous (non-
intentional) thoughts are influenced by emotion, with intentional control limited,
echoing the document's point on real-life constraints.
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13 The Scientific Study of Passive Thinking: Methods of Mind-Wandering
Research - https://www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK583714 Discusses how
passive emotional states resist voluntary initiation, supporting that feelings cannot
be induced by sheer willpower.

The Experience of Emotion -
https://www.researchgate.net/publication/6791156_The Experience _of Emotion
Emphasizes that emotional experiences require memory and bodily states, not just
cognition, and questions top-down induction without them.

Emotional Feelings and Intentionality - https://philarchive.org/archive/HATP-
2vl Argues feelings are representational of causes, not intentionally generated,
aligning with bottom-up dominance.

Emotion, Cognition, and Mental State Representation in Amygdala and
Prefrontal Cortex - https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3108339 Reviews
how visceral responses precede conscious emotional feelings, supporting bottom-
up over top-down in distress.

Mapping emotional feeling in the body: A tripartite framework for
understanding the embodied mind -
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763425004701 Proposes
emotions emerge from bottom-up signals integrated with top-down, but bottom-up
dominates in real scenarios.

Cognition and Emotion: A complicated relationship -
https://theemotionallearner.com/2021/10/17/cognition-and-emotion-a-complicated-
relationship Notes stress impairs executive functions, limiting cognitive appraisal’s
effectiveness in emotional control.
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