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Comment definit-on 
Ia nostalgie? 

II s'agit d'une emotion particuliere, 
plus sophistiquee que les emotions 
primaires comme Ia colere, Ia peur, 
Ia joie, la tristesse ou le de gout. Elle 
est liee a Ia memoire, et declenchee 
par un souvenir. Ce qui Ia caracte­
rise, c'est sa variabilite: un souvenir 
peut susciter des sentiments tres dif­
ferents d'un individu a ]'autre, et 
selon l'etat dans lequel il se trouve. 
Se rememorer ses annees d'ecolier 
provoquera des emotions et des pen-



sees positives chez certains 
(<<Comme c'etait bon d'etre sur les 
banes de l'tkole••) et negatives chez 
d'autres (<<J'ai trop de responsabili­
tes aujourd'hui, rna vie n'est plus 
aussi belle qu'a cette epoque>>). 
Chez une meme personne, un simple 
manque de sommeil risque de rein­
ter les idees en noir et de lui faire 
vivre ses souvenirs de maniere plus 
negative. 

N'y a-t-il pas tout de meme 
quelque chose de commun 
aux emotions nostalgiques? 

Il y a en effet une forme de douleur 
de ne plus avoir quelque chose, mais 
sans que cela s'accompagne toujours 
d'un ressenti negatif dans le present. 
C'est une emotion assez paradoxale, 
en fait. Le sujet ressent un souvenir 
positif de ce qu'il a perdu, et cela lui 
suffit sou vent a se sentir bien. 
La nostalgie se distingue en cela 
d'un concept moderne comme Ia 
solastalgie, aussi appelee <<eco-an­
xiete». Il s'agit d'une sorte de regret 
d'un etat de Ia nature qui fut autre­
fois et qui n'est plus maintenant. Ce 
regret est systematiquement anxio­
gene et douloureux, alors qu'on peut 
etre nostalgique de quelque chose 
sans eprouver cette anxiete, cette 
souffrance, dans le moment present. 
Si vous pensez a un souvenir heu­
reux de votre enfance, par exemple, 
le fait que ce temps soit irremedia­
blement disparu ne vous plongera 
pas forcement dans une humeur 
sombre, bien au contraire. 

Et par rapport a Ia melancolie, 
quelle est Ia difference? 

La melancolie est bien plus sombre 
que Ia nostalgie. EUe charrie des 
idees negatives particulierement 
envahissantes. On se dit que dans le 
passe les choses allaient bien, mais 
que plus rien ne sera jamais doux a 
l'avenir. Dans Ia nomenclature medi­
cate, Ia melancolie designe d'ailleurs 
une forme de depression severe. En 
outre, Ia ou Ia nostalgie est souvent 
passagere, Ia melancolie s'inscrit 
dans Ia duree, com me si Ia personne 
restait bloquee dans le passe. 

Une plongee dans 
le passe pent etre utile 
en therapie, a condition 
qu'elle soit guidee 

Enfin, Ia nostalgie est une emotion 
panageable, communicable aux 
autres, tandis que Ia melancolie est 
solitaire. Ceux qui vous entourent 
comprendront que vous soyez nos­
talgique d'un dessert, d'une situa­
tion, d'un paysage, mais ils auront 
plus de mal a saisir que vous soyez 
toutle temps deprime et que rienne 
change votre vision pessimiste du 
monde. Ainsi, Ia nostalgie renforce 
Ia cohesion sociale, en creant des 
sortes de mythes communs. 

Comment Je cerveau 
cree-t-il cette experience 
si particuliere? 

Plusieurs equipes se sont penchees 
sur Ia question. Meme si, stricto sen· 
su, leurs resultats ont mis en evi­
dence des correlations et non des 
causalites, ils sont tout de meme 
riches d'enseignements. 
Kentaro Oba, de l'universite metro­
politaine de Tokyo, et ses co!legues 
ont par exemple utilise l'imagerie 
par resonance magnetique fonction­
nelle (IRMf). Dans leur etude, les 
participants regardaient des photo­
graphies selectionnees pour leur ca­
pacite a inspirer des sentiments nos­
talgiques - elles evoquaient 
l'enfance, montrant par exemple Lme 
trousse d'ecolier ou un tableau noir 
dans une dasse -, tandis que leur 
activite cerebrale etait enregistree. 
Les chercheurs ont alors constate 
une coactivation des circuits de Ia 
memoire (incluant l'hippocampe) et 
de Ia recompense; ce dernier circuit 
comprend plusieurs regions, comme 
l'aire tegmentale ventrale, qui pro­
duit de Ia dopamine, et le striatum 
ventral, un centre du plaisir. Cela 
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cadre bien avec !'idee que Ia nostal­
gie est sou vent vecue de fac;on posi­
tive- meme si ce n'est pas systema­
tique, comme nous l'avons vu. 
Cequipe de Mauricio Delgado, a 
l'universite Rutgers, a egalement 
obtenu des resultats interessants. 
Les participants devaient cette fois 
lire quelques mots (comme «Va­
cances en famille») et penser a un 
souvenir positif associe, tandis que 
leur activite cerebrale etait mesuree 
par lRMf. Les chercheurs onr la aus­
si constate un accroissement de l'ac­
tivite dans les centres cerebraux du 
plaisir suite a ces stimuli nosta1-
giques. Cette plongee dans le passe 
etait meme si plaisante pour les par­
ticipants que lorsqu'on leur a laisse 
le choix dans Ia suite de !'experience, 
ils Ont prefere penser a un SOUVenir 
agreable plut6t que recevoir une 
petite somme d'argent ! 
Autre decouverte importante reali­
see lors de cette etude : l'activite du 
cortex prefrontal median s'accrolt 
aussi lors d'une experience nostal­
gique. Or cette region est impliquee 
dans Ia regulation des emotions- les 
recherches montrent d'ailleurs que 
son activite diminue lors des depres­
sions severes ... 

Quel est le rapport entre 
Ia nostalgle et Ia regulation 
des emotions? 

Dans Ia nosralgie, il y a certes le sen­
timent de quelque chose de perdu, 
mais aussi une forme d'acceptation. 
Cette perte ne degenere pas en un 
sentiment depressif, en un deuil 
douloureux, comme dans Ia melan­
colie. C'est peut-etre ce role regula­
teur, cette «digestion du passe•>, qui 
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se reflE~te dans l'activite du cortex 
prefrontal median. Les chercheurs 
japonais Yoshiaki Kikuchi et Madoka 
Noriuchi font d'ailleurs !'hypothese 
que la nostalgie est un mecanisme 
psychologique defensif qui nous aide 
a nous detacher de ceux qui ont pris 
soin de nous dans notre enfance ... 
Plus generalement, Ia nostalgie est 
une source importante de resilience, 
seton ces memes chercheurs - qui 
ont participe aux travaux montrant 
la coactivation des circuits de Ia me­
moire et de Ia recompense . D'une 
part, car cette coactivation s'inter­
preterait comme une capacite a allu­
mer les reseaux cerebraux du plaisir 
via ses souvenirs, ce qui procure des 
emotions agreables dans les mo­
ments d'adversite. Et, d'autre part, 
car elle tendrait a colorer en rose les 
souvenirs du passe. Quand ces der­
niers se reactivent en meme temps 
que le circuit de Ia recompense, no us 
eprouverions en effet un sentiment 
de plaisir qui modifierait leur colora­
tion emotionnelle. Et par Ia suite, le 
passe nous semblerait plus riant. 
Cela risque bien sur de nous conduire 
a penser que «C'etait mieux avant», 
mais cela renforce aussi le sentiment 
que notre vie est belle et riche de 
sens ... On savait depuis les travaux 
pionniers de Ia psychologue ameri­
caine Elizabeth Loftus que nos sou­
venirs sont tres labiles et se modi­
fient avec le temps. Mais ces 
recherches sur Ia nostalgie suggerent 
que ces modifications sont parfois un 
atout pour notre solidite psychique. 
Toutefois, ces travaux component 
certaines limites. Pour diverses rai­
sons liees aux protocoles experimen­
taux, ils ne capturent a mon avis 
qu'une partie du «tableau cerebral» 
de Ia nostalgie ... 

C'est-a-dire? Que manquent 
ces etudes selon vous? 

Je pense que l'activite cerebrate as­
sociee a la nostalgie est encore plus 
vaste que ce qu'ont trouve ces etudes 
d'imagerie, tant cette emotion est 
complexe et multiforme. Le reseau 
dit « du mode par defaut ,, - implique 
dans le vagabondage de !'esprit -
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s'active probablement aussi. De 
meme que le reseau de Ia conscience 
de soi (avec par exemple le cortex 
cingulaire et le precuneus) , puisque 
la nostalgie puise dans la memoire 
autobiographique et permet de se 
recentrer sur qui !'on est vraiment ... 

Etant donne les nombreux 
bienfaits de Ia nostalgie, 
pensez-vous, en tant que 
psychotherapeute, qu'il serait 
interessant de l'utiliser 
en therapie? 

Oui, !'idee d'utiliser le passe est inte­
ressante - sachant bien sur que le 
present et le futur restent les objec­
tifs de tout traitement. La nostalgie 
donne !'occasion de se reconnecter a 
un passe dans lequel on a connu de 
belles chases, surtout chez quelqu'un 
qui a !'impression que sa vie n'est 
qu'un enchainement de malheurs. 
C'est un moyen de remettre ses dif­
ficultes en perspective et de Iutter 
contre les idees negatives qui enva­
hissent tout. Le fait que les souvenirs 
soient probablement transformes et 
idealises n'est d'ailleurs pas un pro­
bleme: !'important n'est pas de re­
constituer ce qui s'est exactement 
passe, mais d'utiliser !'emotion sus­
citee comme point d'appui construc­
tif, valorisant, pour ameliorer l'hu­
meur et la fac;on de considerer la vie. 
Toutefois, je pense que ce processus 
doit etre accompagne. En psychana­
lyse, les patients passent au crible 
des pans entiers de leur passe, mais 
sans soutien actif - au sens de pa­
roles et d'echanges soutenus -, 
puisque cette methode vise a ne pas 
interrompre le patient. Le risque est 
alors que cela degrade l'humeur. 
Dans un premier temps, les patients 
depressifs, notamment, vont sponta­
nement penser a des elements nega­
tifs de leur vie et n'experimenteront 
done pas Ia nostalgie de maniere 
positive. En consequence, il faut que 
le therapeute corrige ce biais de se­
lection et les guide vers des souve­
nirs plus heureux et des interpreta­
tions plus favorables. • 

Propos recueillis 
par Guillaume Jacquemont 
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