
Pourquoi la pensée intentionnelle ne peut pas induire de 

façon fiable des ressentis émotionnels 

Une clarification avant l’argument. 

La thèse avancée ici est soigneusement ciblée et délibérément 

modérée. Elle n’affirme pas que la pensée n’a aucune influence sur le 

ressenti — il existe des preuves scientifiques crédibles qu’elle le peut, 

dans certaines conditions. Ce qu’elle affirme, c’est que la pensée 

intentionnelle, ou la seule force de volonté, ne peut pas de façon 

fiable induire des ressentis émotionnels — notamment dans les 

conditions réelles où la plupart des personnes éprouvent une détresse 

émotionnelle. Cette distinction est d’une importance capitale, car une 

grande partie de la pratique thérapeutique repose sur la prémisse selon 

laquelle changer sa façon de penser suffit à changer ce que l’on 

ressent. Examinée à la lumière des neurosciences contemporaines et 

de la psychologie affective, cette prémisse s’avère bien plus 

conditionnelle — et bien moins robuste — que ses tenants ne le 

reconnaissent généralement. 

Comprendre pourquoi il en est ainsi ouvre la porte à un type 

d’approche thérapeutique fondamentalement différent — une 

approche qui travaille avec l’architecture réelle de l’expérience 

émotionnelle plutôt que contre elle. 

L’attrait intuitif — et les nuances importantes. 

L’idée que l’on peut délibérément façonner son état émotionnel par la 

pensée intentionnelle est à la fois attrayante et intuitivement plausible. 

Elle répond à notre désir de maîtrise de soi et d’autonomie 

psychologique. Dans des conditions émotionnellement calmes et 

équilibrées, l’influence de la cognition dirigée sur les ressentis et les 

comportements n’est ni anodine ni négligeable. Les pratiques 

contemplatives, les affirmations positives, la programmation neuro-

linguistique et diverses thérapies cognitives ont longtemps mis à 

profit le potentiel réel de la pensée pour influencer l’expérience 

émotionnelle — et il existe un soutien scientifique réel à ce potentiel 

dans les bonnes conditions. 



Avec le temps, cependant, cette perspective s’est cristallisée en une 

croyance populaire profondément enracinée : « si vous faites 

suffisamment d’efforts, vous pouvez simplement vous forcer à 

ressentir autrement. » Examinée rigoureusement, à travers 

l’ensemble du spectre des modèles scientifiquement reconnus du 

comportement humain, cette croyance exige d’importantes nuances. 

En dépit de leurs différences théoriques, pratiquement tous les 

modèles comportementaux partagent une intuition convergente : le 

comportement n’est pas déterminé par la seule volonté ou la pensée 

intentionnelle, mais par les expériences sensorielles corporelles — 

les ressentis — et les états d’esprit qu’ils génèrent. Qu’ils soient 

exprimés en termes d’affect, de marqueurs somatiques, de pulsions, 

de motivation ou de signaux de renforcement, la force causale de 

l’action est constamment située dans des ressentis biologiquement 

incorporés — des états sensoriels interocéceptifs qui constituent le 

substrat à partir duquel les émotions sont construites. La cognition 

peut interpréter, prédire, justifier ou partiellement réguler — mais 

c’est l’état corporellement ressenti qui fournit l’énergie 

motivationnelle réelle du comportement. 

Ce que les modèles affirment réellement — et ce qu’ils 

n’affirment pas. 

Plusieurs grands modèles scientifiques du comportement humain 

semblent, à première vue, soutenir l’idée que la pensée peut générer 

des ressentis. Un examen plus attentif révèle cependant que cette 

lecture surestime systématiquement leurs affirmations réelles. 

Le modèle cognitivo-comportemental (TCC / Beck) est 

fréquemment cité comme preuve que les pensées produisent des 

émotions. En pratique, les pensées dans la TCC fonctionnent comme 

des signaux associatifs appris dont l’impact émotionnel dépend d’un 

conditionnement antérieur lié à la mémoire — non d’une intention 

consciente arbitraire. La théorie constructionniste de l’émotion 

(Lisa Feldman Barrett) soutient que la cognition applique des 

connaissances conceptuelles à des états interocéptifs déjà présents — 

les pensées catégorisent des sensations corporelles déjà en cours ; 

elles ne les créent pas. Le modèle de régulation émotionnelle de 

Gross décrit la modulation des émotions après qu’elles ont été 
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suscitées — non leur génération volontaire. Les modèles à double 

processus (Kahneman, Stanovich) distinguent les systèmes affectifs 

automatiques des systèmes réflexifs plus lents, sans accorder à ces 

derniers le pouvoir causal d’instancier des ressentis sur demande. 

Seuls deux cadres théoriques semblent véritablement accorder à la 

pensée intentionnelle un rôle génératif : le traitement prédictif / 

inférence active (Friston, Clark), selon lequel l’attention 

intentionnelle et l’imagerie mentale peuvent modifier les prédictions 

interocéptives, et la théorie de l’évaluation cognitive (Lazarus, 

Scherer), selon laquelle l’évaluation dirigée peut façonner la réponse 

émotionnelle. Même dans ces cas, cependant, la revendication est 

couramment surestimée. Les deux modèles postulent que les attentes 

et les prédictions peuvent biaiser le traitement interocéptif — mais ce 

sont des théories descriptives de l’architecture computationnelle, 

non des manuels pratiques de fabrication volontaire d’émotions. 

Aucun de ces modèles ne démontre qu’une personne puisse 

simplement choisir une pensée et ainsi induire n’importe quel ressenti 

à volonté. Dans l’ensemble de ces cadres théoriques, le pouvoir causal 

appartient aux états de ressenti biologiquement instanciés et à leurs 

associations apprises ; la pensée intentionnelle ne se voit jamais 

accorder un contrôle direct et illimité sur l’expérience émotionnelle. 

L’écart entre la possibilité théorique et les conditions réelles. 

Même en admettant que le traitement prédictif et la théorie de 

l’évaluation cognitive décrivent des mécanismes par lesquels la 

pensée pourrait, en principe, générer des ressentis, il existe un écart 

vaste et lourd de conséquences entre la possibilité théorique et la 

capacité humaine réelle. Cet écart n’est pas un détail technique 

mineur — c’est la raison centrale pour laquelle les approches 

cognitives échouent si fréquemment à produire un soulagement 

émotionnel durable. 

Les deux cadres théoriques supposent implicitement que le sujet part 

d’une base psychologique neutre ou sereine : avec une capacité 

cognitive illimitée, aucune émotion concurrente, une focalisation 

interne claire, sans fatigue, et une fragmentation attentionnelle 

minimale. Ces conditions n’existent pratiquement jamais dans la vie 
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humaine réelle — et elles n’existent certainement pas dans la vie des 

personnes qui souffrent activement d’anxiété, de traumatisme, de 

deuil ou de stress chronique. Les modèles décrivent comment le 

cerveau pourrait théoriquement fonctionner sous un contrôle cognitif 

parfait. Ils ne décrivent pas ce que les gens ordinaires en détresse 

peuvent faire de façon fiable avec leur esprit. 

Les émotions fortes désactivent les mécanismes mêmes requis 

pour l’induction descendante. 

La contradiction la plus significative et la plus sous-estimée dans la 

prémisse « penser pour aller mieux » est la suivante : les processus 

cognitifs nécessaires pour induire intentionnellement une émotion 

sont précisément ceux que les émotions fortes perturbent. Pour 

générer un ressenti par la pensée délibérée, il faudrait une attention 

soutenue, une mémoire de travail stable, une capacité de réévaluation 

délibérée, suffisamment d’énergie métabolique et un champ 

interocéptif relativement calme. L’affect négatif intense altère 

systématiquement chacune de ces fonctions. 

Ce n’est pas de la spéculation — c’est l’une des conclusions les plus 

solidement répliquées des neurosciences cognitives. Une méta-

analyse exhaustive des effets du stress aigu sur les fonctions 

exécutives fondamentales a démontré que le stress altère 

significativement la mémoire de travail et la flexibilité cognitive — 

les deux capacités les plus essentielles à l’autorégulation émotionnelle 

délibérée. L’anxiété seule, à travers une méta-analyse portant sur 177 

échantillons indépendants impliquant plus de 22 000 individus, a été 

reconnue comme réduisant de façon fiable la capacité de la mémoire 

de travail, avec des effets constants sur tous les types de tâches. Les 

études de neuro-imagerie confirment ce tableau au niveau neural : le 

stress aigu produit une réduction mesurable de l’activité du cortex 

préfrontal dorsolatéral — la région cérébrale la plus critique pour les 

fonctions exécutives supérieures — tout en amplifiant simultanément 

l’activité dans les circuits sous-corticaux de menace. 

L’affect négatif intense rétrécit également la focalisation 

attentionnelle, amplifie le bruit interocéptif ascendant et réduit la 

régulation préfrontale qui rend possible la réévaluation délibérée. Il en 
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résulte un cercle vicieux physiologique : la personne qui a le plus 

besoin de réévaluation cognitive est précisément celle qui est le moins 

en mesure de la mettre en œuvre. Comme l’a confirmé une étude sur 

le stress et la réévaluation cognitive, le stress altère la capacité même 

de réévaluation — tandis que l’induction émotionnelle fondée sur la 

mémoire demeure comparativement efficace. 

La contrainte métabolique : la détresse épuise l’énergie que 

requiert la réévaluation. 

Une contrainte physiologique supplémentaire est d’ordre métabolique. 

La réévaluation cognitive est énergétiquement coûteuse. Un corps 

anxieux ou en détresse est caractérisé par un taux de cortisol élevé, 

une activation sympathique accrue, un déséquilibre du système 

nerveux autonome, et une disponibilité réduite en glucose dans le 

cortex préfrontal — les ressources mêmes nécessaires pour soutenir la 

modulation descendante délibérée. Cela crée une vérité biologique 

simple et incontournable : on ne peut pas générer un nouvel état 

émotionnel par un effort cognitif lorsque le système qui soutient 

cet effort est déjà épuisé. L’anxiété épuise l’énergie que nécessite la 

réévaluation. Celle-ci, dans ces conditions, n’est pas seulement 

difficile — elle est physiologiquement sapée à sa source. 

La dominance interocéptive : les signaux ascendants supplantent 

les intentions descendantes. 

Dans la vie réelle, les ressentis émotionnels sont dominés par des 

entrées interocéptives ascendantes, non par des prédictions 

descendantes. Lorsqu’une personne est en détresse, l’amygdale génère 

des signaux de menace de haute précision, l’insula inonde le cortex 

d’informations corporelles intenses, et l’activation autonome produit 

de fortes erreurs de prédiction interocéptive qui supplantent tout 

signal cognitif concurrent. La recherche sur l’interocéption et la 

régulation émotionnelle confirme de manière constante qu’une 

intégration interocéptive déficiente est associée à un contrôle 

émotionnel descendant altéré — et que l’inverse est également vrai : 

des signaux interocéptifs puissants dominent et contraignent ce que 

l’esprit réflexif tente d’imposer. 
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L’analogie est juste : tenter de faire naître par la pensée un sentiment 

de calme en pleine anxiété aiguë revient à essayer de chuchoter à 

proximité immédiate d’un réacteur d’avion. Le chuchotement peut 

exister en principe. Il ne sera pas entendu. 

La mémoire est la seule voie fiable vers l’induction émotionnelle. 

Tant dans la recherche en laboratoire que dans l’observation clinique, 

un tableau cohérent émerge : l’induction émotionnelle fiable dans la 

vie réelle fait toujours appel à la mémoire, consciemment ou 

inconsciemment. Ceci se produit parce que la mémoire déclenche 

l’activation limbique, l’activation limbique modifie la physiologie, la 

physiologie produit des ressentis corporels, et les ressentis corporels 

génèrent ce que nous expérimentons comme des émotions. La pensée 

pure — sans engagement mnésique — n’a pas d’accès fiable à ces 

systèmes sous-corticaux. 

C’est pourquoi imaginer un lieu sûr produit un véritable sentiment de 

calme (la mémoire de la sécurité active les circuits neuronaux 

pertinents), se remémorer le visage d’un être aimé produit de la 

chaleur (la mémoire implicite engage l’état affectif associé), et se 

souvenir d’un embarras passé produit de façon fiable quelque chose 

ressemblant à la honte originale (la mémoire émotionnelle est 

réactivée). En revanche, décider de se sentir en sécurité — sans 

l’ancrage de la mémoire — ne fonctionne pas. Choisir de ressentir de 

la joie ne fonctionne pas. La décision est cognitive ; le ressenti exige 

un accès sous-cortical que la pure intention ne peut pas fournir. 

Comme la recherche sur l’émotion et la mémoire le confirme de 

manière constante, l’activation émotionnelle et la mémoire sont 

profondément imbriquées, et c’est la voie mnésique — non la voie 

délibérative — qui ouvre de façon fiable la porte au changement 

affectif authentique. 

L’implication pratique — et pourquoi l’Hypnothérapie 

Somatique est pertinente. 

L’argument développé ici a une implication pratique directe et 

importante. Si les ressentis émotionnels ne peuvent pas être générés 

ou transformés de façon fiable par la seule pensée intentionnelle — 
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notamment dans les conditions de détresse où les personnes cherchent 

le plus urgemment un soulagement — alors les approches 

thérapeutiques qui opèrent principalement au niveau cognitif se 

heurteront systématiquement à un plafond structurel. Elles peuvent 

améliorer le récit, reformuler le sens et développer de meilleures 

stratégies d’adaptation. Mais elles n’atteindront pas de façon fiable la 

mémoire émotionnelle implicite, corporelle et sous-corticale d’où 

provient réellement le ressenti indésirable. 

L’Hypnothérapie Somatique repose sur une logique 

fondamentalement différente. Plutôt que de tenter de modifier le 

ressenti par la pensée, elle travaille directement avec les systèmes 

neurophysiologiques qui génèrent et maintiennent l’expérience 

émotionnelle — le système nerveux autonome, les circuits limbiques, 

la mémoire émotionnelle implicite encodée dans le corps. En créant 

les conditions dans lesquelles la mémoire émotionnelle originale peut 

faire surface en sécurité et devenir labile, elle engage la propre 

capacité du cerveau à une mise à jour émotionnelle authentique — ce 

que la recherche sur la reconsolidation mnésique a identifié comme le 

mécanisme neurologique sous-jacent au changement thérapeutique 

transformateur. Le ressenti émotionnel n’est pas raisonné ni 

positivement écrasé. Il est accédé, engagé et résolu à sa source. 

Il ne s’agit pas d’une critique des thérapies cognitives, qui ont une 

valeur réelle dans leur domaine d’application. C’est plutôt une 

affirmation sur les limites de la pensée comme vecteur de 

transformation émotionnelle — et un argument selon lequel ces 

limites pointent vers une approche qui honore la véritable architecture 

de la vie émotionnelle dans le système nerveux humain. 

Conclusion. 

La croyance selon laquelle nous pouvons de façon fiable nous sortir 

d’une détresse émotionnelle par la pensée est compréhensible, 

attrayante et partiellement — mais seulement partiellement — étayée 

par la science. Dans des conditions calmes et bien ressourcées, la 

cognition peut influencer le ressenti. Dans les conditions d’une 

détresse émotionnelle réelle — avec des ressources exécutives 

épuisées, des signaux interocéptifs dominants, une mémoire de travail 



altérée et un système nerveux déjà inondé par l’activation sous-

corticale — la pensée intentionnelle perd son emprise. Les 

mécanismes sur lesquels elle s’appuie sont précisément ceux que 

l’émotion forte démantibule systématiquement. 

Reconnaître cela n’est pas défaitiste. C’est le fondement d’une 

approche plus efficace et plus scientifiquement cohérente de la 

guérison émotionnelle — une approche qui commence là où la pensée 

atteint sa limite, et qui travaille avec l’intelligence propre du corps 

pour accomplir ce que l’esprit seul ne peut pas réaliser de façon 

fiable. 
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