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​Préface : De « passer commande à l’univers » à « donner des instructions au cerveau »

Il se peut que vous ayez également vécu une expérience similaire.

Un jour, vous décidez fermement d’acheter une voiture hybride blanche. Dans les semaines qui suivent, vous commencez soudainement à remarquer que les routes sont envahies par des voitures hybrides blanches.

Ils semblent surgir du sol, apparaissant sans cesse devant vos yeux sur le chemin du travail, dans le parking lors de vos sorties du week-end, voire dans un plan d’un film.

Est-ce une coïncidence ?

Beaucoup de gens pensent ainsi.

Quant à ceux qui croient en la Loi d'attraction, ils donneront une autre réponse :

C’est la réponse de l’univers, c’est ton esprit qui crée la réalité.

Cette explication est en effet très captivante.

Cela nous donne le sentiment de posséder une certaine force invisible capable d'influencer le monde extérieur.

C’est précisément ce sentiment qui a permis à la Loi d’attraction de créer, au cours des vingt dernières années, une « industrie de l’espoir » d’une valeur considérable.

Depuis le succès mondial du livre Le Secret jusqu’à l’essor de divers cours sur la manifestation et de communautés en ligne, les gens consacrent énormément de temps et d’argent uniquement pour apprendre « comment formuler correctement leurs souhaits » [1].

Mais arrêtons-nous un instant pour y réfléchir :

Si cette logique tenait, alors toutes les personnes qui méditent trois heures par jour et couvrent leurs murs de tableaux de vision devraient collectivement devenir des milliardaires.

Cependant, ce que l’on observe dans ces communautés dédiées à la Loi d'attraction est tout autre.

Une maman célibataire a partagé dans un groupe qu'elle pratiquait quotidiennement, matin et soir, des exercices de manifestation pendant six mois consécutifs, dans le but de trouver un emploi bien rémunéré qui lui permette de concilier vie familiale et travail.

En réalité, elle a envoyé des centaines de candidatures, n'a obtenu que trois entretiens, et a finalement dû se contenter de rester dans son poste initial à bas salaire.

Les commentaires suivants sont tous de ce type de réconfort :

« Tu as forcément un sentiment de manque dans ton subconscient. »  

« Tu dois croire que tu en vaux la peine. »  

« Ne baisse pas les bras, l’univers est en train de te filtrer. »

En réalité, personne ne lui a dit la vérité.


La croyance est certes importante, mais elle doit être accompagnée d’actions concrètes.



Ce dont elle a peut-être davantage besoin, c’est de ressortir son CV couvert de poussière, de prendre son courage à deux mains pour frapper à plusieurs portes inconnues, ou simplement de porter son regard sur des opportunités d’emploi qu’elle n’a jamais réellement envisagées. (Ces suggestions d’actions sont fournies à titre d’exemple ; le parcours professionnel effectif dépendra du profil professionnel individuel et de la situation du marché du travail.)

Voici ce qui rend la Loi d'attraction la plus paradoxale —

Lorsque vous croyez excessivement au mythe de la pensée positive qui réalise tout, cela peut en réalité vous plonger dans un sentiment d’impuissance encore plus profond.

Le succès est attribué à une fréquence élevée et une intention forte ; l’échec est attribué à des ombres intérieures et à une énergie insuffisamment pure.

Cela incite facilement à attribuer de manière excessive tous les résultats à la personne elle-même, tout en négligeant d’autres facteurs d’influence possibles [2].

Cette explication néglige l'impact réel des facteurs environnementaux, des contraintes structurelles et des variables aléatoires dans les circonstances de la vie.

En réalité, ces expériences interprétées comme des « pensées qui deviennent réalité » reposent souvent sur des explications scientifiques bien plus simples.

Prenons l'exemple de cette voiture hybride blanche au début ; nous pouvons le comprendre du point de vue des neurosciences cognitives :

Dans le cerveau, il existe une structure neuronale appelée Système d'activation réticulaire (SAR), située au-dessus du tronc cérébral, d'environ la taille d'une tête d'allumette.

L'une de ses fonctions est de réguler le niveau d'éveil de la conscience, tout en participant au contrôle de l'attention sélective.

Chaque jour, des millions de messages sensoriels affluent vers votre cerveau, et le SAR joue le rôle de « portier », en aidant à filtrer la grande majorité des messages pour ne laisser passer que ceux jugés importants au niveau de la conscience [3].

En réalité, le monde n'a jamais changé.

C'est simplement que lorsque vous avez en tête cette voiture hybride blanche, votre regard fonctionne comme un autofocus automatique, et les couleurs que vous aviez auparavant ignorées deviennent soudainement vivantes.

Ces voitures ont toujours été au bord de la route, c'est juste que maintenant, vous êtes enfin prêt à les laisser entrer dans votre champ visuel.

Bien que la romance puisse apporter du réconfort, c'est la compréhension de la vérité qui apporte la force.

Comprendre qu'il ne s'agit pas d'une force mystérieuse inconnaissable, mais d'un fonctionnement précis du cerveau, vous permet de ne plus compter sur la chance, mais de réellement reprendre le contrôle de votre vie, pour que le changement se produise véritablement par l'action.

Bien sûr, certains diront :


« Mais j'ai vraiment vécu des coïncidences incroyables, comme me souvenir d'un ami que je n'avais pas vu depuis des années, et ce jour-là, il m'a appelé.

Comment expliquer cela ? »



Cela semble effectivement très mystérieux.

Mais la psychologie cognitive offre une explication fondée sur les caractéristiques de la cognition humaine :

Notre cerveau est particulièrement sensible aux « coïncidences significatives », tout en ayant tendance à négliger les « innombrables non-réalisations ».

Parmi tous les amis auxquels vous pensez, seuls quelques-uns vous contactent ce jour-là ; votre cerveau a toutefois tendance à se souvenir de ces rares « cas réussis », sans tenir compte systématiquement de la très grande majorité des fois où cela ne se produit pas.

C’est ce qu’on appelle le biais de confirmation —

une tendance cognitive universelle chez l’humain qui nous fait sentir que nous vivons dans un monde rempli de signes mystérieux [4].

Il n’est en rien nécessaire de rejeter immédiatement les expériences passées.

La popularité de la Loi d'attraction dans le monde vient souvent du fait qu’elle contient en son cœur une véritable sagesse psychologique, même si les gens ont l’habitude d’enrober cette sagesse d’un voile spirituel qui la rend plus mystérieuse et plus accessible.

Ces coïncidences que vous prenez pour des « réponses de l’univers » proviennent peut-être en partie du mécanisme de filtrage du cerveau ; ces changements que vous attribuez à une « résonance énergétique » sont peut-être en partie dus à des influences inconscientes lors des interactions sociales [5].

Essayez de défaire ces emballages féériques, et vous découvrirez que le principe fondamental est en réalité très scientifique.

Ce chemin ne nécessite pas que vous croyiez aveuglément en quoi que ce soit, il suffit de comprendre la logique qui s’y cache pour pouvoir transformer l’énergie que vous consacriez à la prière en actions concrètes et solides.

Trop de gens restent piégés dans une position passive de « attente d’une réponse de l’univers », sans réaliser que les outils capables d’améliorer leur qualité de vie sont en fait toujours en eux—

dans la structure de leur cerveau, dans leurs circuits neuronaux, dans leurs choix quotidiens de comportement.

Toute loi digne d’être prise en compte devrait pouvoir faire l’objet d’une vérification.

Les recherches en psychologie offrent quelques concepts empiriquement explorés qui peuvent servir de cadre pour réinterpréter « l’attraction » :

En psychologie, il existe un célèbre « Effet Pygmalion » (aussi appelé effet Pygmalion), qui est en fait très intuitif : 

lorsque vous attendez sincèrement qu’un événement se produise, votre regard, votre ton, et même vos gestes subtils changent[6].

Cette « attraction » ne provient pas d’un champ magnétique mystérieux, mais d’une interaction réciproque où vos signaux positifs suscitent la réponse de l’autre, et ensemble vous réalisez cette attente.

La recherche en Contraste mental (Mental Contrasting) menée par la psychologue Gabriele Oettingen apporte une découverte notable :

dans certaines conditions, une simple fantaisie positive peut être associée à une probabilité moindre de succès.

L’étude suggère que lorsque le cerveau s’abandonne excessivement à l’imagination du succès, il peut avoir l’illusion que l’objectif est déjà partiellement atteint, ce qui réduit l’investissement dans l’action réelle.

La méthode qu’elle propose est d’affronter la réalité des obstacles tout en rêvant[7].

Le neuroscientifique Barrett nous apporte un point de vue très intéressant :

les émotions ne sont pas simplement une « réponse réflexe » du cerveau au monde extérieur, mais une tentative de décoder les signaux de votre corps.

Ainsi, réprimer systématiquement les sentiments négatifs et se forcer à rester positif ne fait souvent que tendre davantage le corps.

La véritable force ne réside pas dans un optimisme constant, mais dans cette « flexibilité »—

la capacité d’écouter ce que les émotions veulent vous dire, et comme on accorde une corde de guitare, d’ajuster votre état en permanence[8].

Il y a aussi les recherches sur les neurones miroirs.

Ce phénomène neuronal, initialement découvert dans le cerveau des macaques, a ouvert l’exploration scientifique de « comment nous comprenons autrui ».

Des recherches suggèrent que lorsque vous manifestez un certain état, le système nerveux de votre interlocuteur peut produire un mode d'activité correspondant[9].

Le but de ce livre est de protéger vos aspirations à une vie meilleure.

Nous tentons de dissiper le brouillard spirituel pour repositionner les souhaits sur des bases scientifiques, les rendant ainsi clairs, réalisables et vérifiables.

Quand vous apprenez à ne plus chercher de miracles à l'extérieur, mais à comprendre le fonctionnement logique de votre intérieur, vous réaliserez que la véritable transformation ne dépend pas d’un accord de l’univers, mais de vos propres actions.

Les chapitres suivants décortiqueront ce processus étape par étape.

De la manière dont le SAR régule l’attention à l’éclairage qu’apportent les recherches sur les neurones miroirs aux interactions humaines ; des raisons pour lesquelles des fantasmes excessifs positifs peuvent freiner l’action, à la manière de reconnaître et de réguler ses émotions pour rebondir plus rapidement après une période difficile.

Il n’est en fait pas nécessaire de s’attacher à une communication avec l’univers.

Lorsque vous tournez votre regard vers l’intérieur et comprenez les règles de fonctionnement de votre cerveau, les attentes autrefois inaccessibles s’ancrent fermement et pragmatiquement dans votre vie.

Comme cette voiture hybride blanche—

Elle a toujours été là.

Mais maintenant, vous comprenez mieux comment vous la percevez.
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​Chapitre 1 Décodage scientifique de la loi d’attraction :

Pourquoi voyons-nous toujours ce que nous voulons voir ? 
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Beaucoup de gens croient en une chose :

Tant que tu crois suffisamment en quelque chose, cela arrivera.

Cette idée est captivante.

Parce qu’elle suggère que nos pensées ne sont pas simplement des idées dans notre cerveau, mais une force capable de changer la réalité.

Si tu es prêt à y croire, le monde devient soudainement très intéressant.

Certaines coïncidences ne sont plus de simples coïncidences.

Elles deviennent une « réponse de l’univers ».

Par exemple, tu as certainement déjà vécu un moment comme celui-ci.

Un jour, tu te souviens soudainement d’un ami que tu n’as pas contacté depuis des années.

Sans raison particulière, juste en voyant son nom défiler sur ton téléphone, une pensée traverse ton esprit :

« Je me demande comment il va maintenant. »

Tu ne l’appelles pas, tu n’envoies pas de message.

Tu y penses juste un instant.

Quelques heures plus tard, ton téléphone vibre soudainement.

Une notification apparaît—

Cette personne t’envoie justement un message de salutation.

Beaucoup de gens restent un instant bouche bée à cet instant.

Puis ne peuvent s’empêcher de dire :

« C’est vraiment trop une coïncidence. »

Si ce genre de chose ne se produit qu'une seule fois, cela peut être simplement un hasard.

Mais si cette coïncidence se répète plusieurs fois, il est facile pour les gens de commencer à envisager une autre explication :

Peut-être que ce n’est pas une coïncidence.

Peut-être qu'une force invisible est à l’œuvre.

Dans les livres et cours sur la Loi d'attraction, ce genre d’expérience est souvent interprété comme une « réponse de l’univers ».

Lorsque vous pensez à une personne ou à un événement, votre intention est comme un signal envoyé, et l’univers répond à votre fréquence de différentes manières.

La raison pour laquelle cette idée attire autant de personnes est en réalité très simple.

Elle donne le sentiment de ne pas être seul.

Comme si tout l’univers était à l’écoute de vos pensées.

Vos souhaits ne sont pas de simples fantasmes dans votre esprit, mais une force qui peut influencer la réalité.

C’est justement cette sensation qui a fait de la Loi d'attraction un phénomène culturel majeur au cours des vingt dernières années.

Du best-seller mondial Le Secret aux divers « cours de manifestation », ateliers de tableaux de vision et communautés en ligne, les gens investissent énormément de temps et d’argent, uniquement pour apprendre une chose :

Comment passer correctement commande à l’univers.

Cependant, si nous mettons momentanément ces interprétations romantiques de côté et posons calmement une question :

Si la pensée pouvait vraiment changer directement la réalité,

pourquoi tous ceux qui méditent quotidiennement, couvrent leur espace de tableaux de vision et pratiquent la manifestation ne sont-ils pas devenus collectivement milliardaires ?

C’est précisément cette question que ce chapitre va aborder.

【Section 1】Briser les mythes

Plusieurs affirmations centrales de la Loi d'attraction semblent raisonnables à première vue, mais lorsqu’on les examine du point de vue scientifique, on en découvre les failles :

Mythe 1 : « L’univers répond à ta fréquence »

Cette affirmation présuppose un univers conscient et capable de répondre.

Du point de vue de la philosophie des sciences, cette proposition ne peut pas être testée —

Elle ne peut être ni confirmée ni falsifiée ; elle ne relève donc pas du domaine que la science peut aborder [2].

Le concept de « fréquence » ici ne peut être mesuré par aucun instrument physique et n’a rien à voir avec la notion de fréquence clairement définie en physique.

Mythe 2 : « La pensée positive peut éliminer la réalité négative »

Cette affirmation sous-entend que l’apparition d’événements négatifs est due au manque de positivité dans la pensée de la personne concernée.

Cela fait non seulement abstraction d’un fait fondamental —

tout le monde rencontre des revers et des événements aléatoires —

mais peut aussi causer un second traumatisme chez ceux qui traversent des difficultés :

non seulement ils subissent le choc de l’événement lui-même, mais ils se reprochent aussi le fait de « ne pas avoir été assez positifs ».

Ce point de vue qui réduit une réalité complexe à une simple attitude personnelle ignore l’influence réelle des facteurs environnementaux, des contraintes structurelles et des variables aléatoires.

Mythe 3 : « Il suffit d’imaginer pour que cela devienne réalité »

Si l’imagination pouvait directement créer la réalité, les personnes les plus riches du monde devraient être des écrivains et des cinéastes.

Le monde réel fonctionne selon les lois physiques et la chaîne causale :

les pensées peuvent modifier l’état intérieur et les comportements ultérieurs de l’acteur, mais la compréhension scientifique actuelle estime que les pensées influencent les résultats externes généralement via l’action comme médiateur.

Par exemple, certaines personnes ont partagé des expériences similaires dans des communautés concernées —

une mère célibataire a pratiqué quotidiennement pendant six mois des exercices de manifestation, rêvant de trouver un emploi bien rémunéré compatible avec sa vie de famille.

La réalité est qu’après avoir envoyé des centaines de candidatures, elle n’a obtenu que trois entretiens, finissant par rester dans son poste peu rémunéré initial.

Tous les commentaires sous ce post étaient des consolations du genre :

« Tu as sûrement encore un sentiment de manque dans ton inconscient », « Tu dois croire que tu le mérites », « Ne renonce pas, l’univers est en train de te filtrer ».

En réalité, personne ne lui a dit la vérité :

La croyance seule ne suffit pas pour soutenir un rêve.

Ce dont elle a peut-être plus besoin maintenant, c’est de revenir retravailler ce CV poussiéreux, de trouver le courage de frapper à plus de portes inconnues, ou simplement de porter son regard vers des opportunités d’emploi qu’elle n’avait jamais vraiment remarquées.

La Loi d'attraction peut, dans certaines situations, comporter un risque à surveiller —

Croire excessivement au mythe du « penser et réussir » peut au contraire engendrer un sentiment d’impuissance plus profond.

Quand ça réussit, on attribue cela à une haute fréquence, à une forte intention ; quand ça échoue, on blâme une ombre intérieure, une énergie insuffisamment pure.

Cela pousse facilement à trop attribuer tous les résultats à la personne elle-même, en négligeant d’autres facteurs possibles [3].

Cette façon d’expliquer s’appelle en psychologie la tendance à « blâmer la victime » (blame the victim).

【Section 2】Preuves scientifiques
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En fait, derrière ces expériences interprétées comme « pensés et réussis », il y a souvent des explications scientifiques plus simples.

Prenons l’exemple de la voiture hybride blanche mentionnée au début : nous pouvons le comprendre grâce aux neurosciences cognitives et à la psychologie cognitive.

Système d’activation réticulaire (SAR)​

Le Système d’activation réticulaire est situé au-dessus du tronc cérébral, un réseau composé de neurones à peu près de la taille d’une tête d’allumette.

Parmi ses fonctions principales figure la régulation de l'éveil, du cycle sommeil-éveil, ainsi que du niveau d’attention [4].

Par ailleurs, il joue un rôle important dans la régulation de l’attention sélective.

Chaque jour, des millions d’informations sensorielles affluent vers ton cerveau, mais la conscience ne peut en traiter qu’une quantité très limitée.

Le SAR agit comme un « portier » des informations sensorielles, filtrant la grande majorité des signaux et ne laissant passer vers la conscience que ceux jugés importants [5].

Quand tu décides d’acheter une voiture hybride blanche, tu définis en fait un objectif prioritaire pour ton système d’attention.

À partir de ce moment, ces voitures hybrides blanches, auparavant insignifiantes sur la route, prennent soudain vie et se précipitent dans ton champ de vision.

Ce n’est pas que l’univers ait fait apparaître ces choses par magie ; c’est simplement que tes yeux ont enfin appris à reconnaître au premier regard, au milieu du bruit, ce qui était toujours là.

Biais de confirmation​

Cela est lié à un autre phénomène en psychologie cognitive :

le biais de confirmation.

Il désigne la tendance des individus à rechercher, interpréter et mémoriser les informations qui confirment leurs croyances préexistantes, tout en négligeant relativement les preuves contraires [6].

Chaque ami auquel tu penses ne te contactera peut-être que très rarement ce jour-là, mais ton cerveau a tendance à retenir ces rares « succès » et ne calcule pas systématiquement la grande majorité des cas où cela ne se produit pas.

Le biais de confirmation fait partie des heuristiques cognitives humaines, efficaces sur le plan évolutif, mais il engendre aussi ce biais systématique—

qui nous fait croire que nous vivons dans un monde rempli de signaux mystérieux.

Les explications romantiques sont certes séduisantes, mais percevoir la vérité apporte une plus grande puissance.

Lorsque tu comprends que tout cela n’est pas un coup du destin, mais une élégante règle de fonctionnement du cerveau, ton identité change radicalement :

tu n’es plus un spectateur attendant un miracle sur le rivage, mais un acteur qui rame activement et maîtrise son propre rythme.

Cette lucidité te fait passer du rôle d’observateur du destin à celui de véritable capitaine de ta vie.
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