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DÉJOUEZ LES MANIPULATIONS DE VOTRE CERVEAU !


Juste avant de partir au travail, vous croisez votre voisin qui passe devant vous sans vous dire bonjour. D’emblée, vous pensez qu’il vous en veut et recherchez toutes les raisons possibles. En réalité, il n’était juste pas bien réveillé et ne vous a pas vu… Mais votre cerveau a décidé pour vous de noircir le tableau. Voilà un exemple de « biais cognitif ».


Vous aimeriez pouvoir être rationnel mais l’humain que vous êtes n’en est pas capable. Tout simplement parce que votre cerveau est soumis à de multiples biais. Ces distorsions mentales du traitement des informations affectent votre quotidien. Elles faussent de manière systématique votre appréciation de vous-même et des autres, mais aussi votre compréhension des événements, du monde et de ses enjeux. Ainsi, votre cerveau vous trompe ; pas tout le temps, mais très souvent et, parfois, durablement.


Les biais cognitifs sont d’autant plus pernicieux et « dangereux » qu’ils ne sont pas conscients, qu’ils opèrent dans l’ombre. Mettez-les en lumière, et ils perdent alors de leur force de nuisance ! C’est la voie sur laquelle ce livre vous guide pas à pas, pour libérer vos idées.





Psychosociologue et auteur prolifiique, GILLES AZZOPARDI est l’une des figures de proue du courant de la psychologie positive en France. Depuis de nombreuses années, il se consacre à l’étude des interactions individuelles et des fonctions cognitives et a publié de nombreux ouvrages, dont Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris, Nouveau Manuel de manipulation, parus en poche chez J’ai lu et Aller bien dans un monde qui va mal, aux éditions Eyrolles.



Gilles Azzopardi


DANS LES COULISSES DE VOTRE CERVEAU


Vous pensez vraiment pouvoir être rationnel et objectif ?
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« Il est dangereux d’admettre le public dans les coulisses. Il perd facilement ses illusions, puis il vous en tient grief, car c’est l’illusion qu’il aime. »


Somerset Maugham



Avant-propos


Dans les coulisses de votre cerveau… Il s’en passe des belles !


Savez-vous que votre cerveau prend en moyenne 35 000 décisions par jour ? Savez-vous que plus de 99 % de ces décisions ne sont pas conscientes ? De là, une appréciation souvent erronée de notre réalité quotidienne. Par exemple, nous consultons notre Smartphone trois à quatre fois plus qu’on ne l’imagine, nous consacrons dix fois plus de temps à répondre à nos e-mails qu’on ne le croit et nous passons deux fois plus de temps à nous préparer pour sortir1.


On savait depuis Freud que « le moi n’est pas maître en sa demeure2 », ce qui avait troublé de nombreux esprits, le libre arbitre en prenant un sacré coup. Mais les récentes découvertes des neurosciences enfoncent le clou. Plus de 99 % de notre activité cérébrale est non consciente, se passe « à l’insu de notre plein gré »3. Pas seulement pour conduire, marcher ou respirer, mais aussi pour évaluer les risques, se faire une opinion ou boire un café.


Tout de même, tendre le bras pour saisir une tasse de café, c’est un acte conscient, non ? Pas vraiment. En fait, « le mécanisme menant à un acte volontaire est initié par le cerveau inconsciemment, bien avant que la volonté consciente d’agir n’apparaisse4 ». Par exemple, au moment où vous bougez votre bras pour prendre un café, la décision a été prise par votre cerveau 300 millisecondes plus tôt. Notre esprit conscient jouerait donc davantage un rôle d’observateur que d’acteur et ne ferait ainsi qu’enregistrer et acter des décisions prises sans lui. Même les décisions que l’on imagine très réfléchies comme l’achat d’une maison, un changement de job ou un divorce seraient pour l’essentiel prises avant même qu’elles parviennent à notre conscience. Ce n’est qu’après-coup qu’on les rationalise pour les expliquer et les justifier. Ou, pour le dire autrement, nous sommes rarement aussi rationnels et objectifs qu’on l’imagine.


Sommes-nous pour autant des marionnettes animées par des forces biologiques ou sociales qui nous dépassent ? Oui et non.


Oui, parce que l’essentiel se passe en coulisses. Notre cerveau – en réalité tout notre corps – nous manipule effectivement. Rien à voir avec de la faiblesse de caractère, de la naïveté ou un quelconque manque d’intelligence, mais la masse spongieuse entre nos deux oreilles fonctionne de telle manière qu’elle nous trompe. Pas tout le temps, mais très souvent et, parfois, durablement. On fait un choix, on prend une décision, on s’engage dans une action, on croit la plupart du temps qu’on agit raisonnablement, mais en fait les dés sont souvent pipés dès le départ. On pense mal, de travers. C’est ce que les psychologues appellent des « biais cognitifs » : des distorsions mentales dans le traitement des informations qui affectent toute notre personnalité et notre vie quotidienne. Ce sont des carcans qui faussent de manière assez systématique notre appréciation de soi et des autres, mais aussi notre compréhension des événements, du monde et de ses enjeux.


À ce jour, 250 biais cognitifs ont été référencés et l’on en découvrira probablement d’autres à l’avenir. D’où viennent-ils ? Selon certains, cela serait dû au fait que notre cerveau actuel ne serait plus adapté au fonctionnement du monde moderne. On en reparlera plus tard. Pour d’autres comme Daniel Kahneman, psychologue et prix Nobel d’économie, nos distorsions mentales résulteraient plutôt d’une « embrouille » entre les deux modes de raisonnement du cerveau appelés système 1 et système 25. Le système 1 serait le mode de fonctionnement par défaut de notre cerveau. Automatique et intuitif, il aurait deux avantages : aller vite et consommer peu d’énergie mentale. Plus lent et plus gourmand en énergie, le système 2 serait en revanche dédié à la résolution des problèmes complexes et nouveaux.


Pour autant, même si notre cerveau – en fait tout notre corps – accomplit l’essentiel hors de notre volonté, tout ce qu’il fait, il le fait pour notre bien, en tout cas pour ce qu’il suppose l’être. Et malgré les couacs, ça marche dans l’ensemble plutôt bien. On remarquera que l’irrationalité caractéristique d’Homo sapiens que dénonce le psychologue cognitiviste Steven Pinker dans son dernier ouvrage6 ne nous a pas empêchés de devenir l’espèce dominante, de visiter la Lune et d’inventer des machines ultra-sophistiquées pour percer les mystères du cerveau. Et encore moins de nourrir six milliards de nouveaux terriens ces cent dernières années. Cela semble aller de soi, mais c’est un exploit à proprement parler extraordinaire quand on y songe. Nos « mauvaises » manières de penser n’ont pas empêché le succès de notre espèce.


Faut-il s’en satisfaire ? Bien sûr que non. On imagine les prodiges que l’on pourrait réaliser avec des cerveaux optimisés ! À commencer par se sentir mieux dans sa tête et dans sa peau et plus en prise avec la réalité du monde actuel. Est-ce possible ? Bien sûr que oui. Car notre cerveau accepte les directives, vous pouvez le reprogrammer pour corriger les bugs et maximiser ses performances. On verra que ce n’est pas facile, car nos maladresses de raisonnement sont profondément ancrées et ne sont pas d’ailleurs sans utilité, notamment parce qu’elles procurent des illusions nécessaires à notre bien-être et à notre équilibre mental. Certains pensent même que c’est mission impossible. « Le bois dont l’homme est fait est si tordu qu’on ne voit pas comment on pourrait en équarrir quelque chose de droit », disait un philosophe très critique7. Reste que dans un monde qui a un peu la tête à l’envers, dominé par de radicales incertitudes, où les réseaux sociaux encouragent à s’enfemer dans ses opinions, il est peut-être temps, voire urgent, de réapprendre à penser de manière plus ouverte, un peu plus librement.


C’est ce que vous propose cet ouvrage. Une exploration de ce qui se passe hors scène. Qu’y a-t-il dans la boîte à outils du cerveau ? Pourquoi parfois cela bugue ? Comment améliorer notre petite mécanique mentale ? Dans les chapitres qui suivent, on verra que même les biais les plus « robustes », ceux qui structurent pour le meilleur ou pour le pire notre façon de penser, sont susceptibles d’être assouplis. On ne peut sans doute pas s’en défaire complètement, mais suffisamment pour libérer la pensée de ses carcans et se faire une idée plus juste des événements, des autres et de soi.



PARTIE 1


Les préjugés égocentriques




Dans cette partie, nous sommes le centre du monde. On verra comment il tourne autour de nous. Et comment notre perception et notre appréciation des autres et des événements s’effectuent presque toujours en notre faveur, en fonction d’abord de nos intérêts. Nous efforçant tous à nous présenter aux autres sous le meilleur jour, nous sommes capables de toutes les pirouettes mentales par amour-propre, pour préserver ou valoriser l’image de soi. Est-ce nécessairement un mal ? Pas vraiment. Comme le disait un très célèbre rabbin au Ier siècle avant Jésus-Christ : « Si je ne suis pas moi-même, qui le sera pour moi ? Et si je ne vis pas pour moi-même, qui vivra pour moi ? Et si pas maintenant, quand8 ? »



Chapitre 1


#MOI D’ABORD


Et si on parlait un peu de vous ? « Vous avez besoin d’être aimé et admiré, et pourtant vous êtes critique avec vous-même. Vous avez certes des points faibles dans votre personnalité, mais vous savez généralement les compenser. Vous avez un potentiel considérable que vous n’avez pas encore utilisé à votre avantage. À l’extérieur vous êtes discipliné et vous savez vous contrôler, mais à l’intérieur vous tendez à être préoccupé et pas très sûr de vous-même. Parfois, vous vous demandez sérieusement si vous avez pris la bonne décision ou fait ce qu’il fallait. Vous préférez une certaine dose de changement et de variété et devenez insatisfait si on vous entoure de restrictions et de limitations. Vous vous flattez d’être un esprit indépendant et vous n’acceptez l’opinion d’autrui que dûment démontrée. Vous avez trouvé qu’il était maladroit de se révéler trop facilement aux autres. Par moments vous êtes très extraverti, bavard et sociable, tandis qu’à d’autres moments vous êtes introverti, circonspect et réservé. Certaines de vos aspirations tendent à être assez irréalistes9. »


Cette description de votre personnalité vous semble-t-elle fidèle ? Comment la noteriez-vous sur une échelle de 0 (non fidèle) à 5 (très fidèle) ? Probablement, comme tout le monde, plus près de 5 que de 0. Et pourtant, ce sont des fariboles concoctées par Bertram R. Forer, un psychologue américain, à partir d’un recueil d’horoscopes.


Vous avez été victime de ce qu’on appelle l’effet Barnum en référence à l’homme de cirque Phineas Taylor Barnum, le « prince des mystificateurs » comme il se définissait lui-même10.


Un biais cognitif qui consiste à prendre pour argent comptant n’importe quelle description vague de la personnalité à partir du moment où l’on vous dit qu’elle s’applique à vous et à vous seul11.


Ce qui explique pour beaucoup le succès de l’astrologie, de la voyance, de certains tests de personnalité12. Et des croyances dans le paranormal en général13.


De fait, dès que nous entendons parler de nous-même, nous sommes tous très crédules. « Il y a un naïf qui vient au monde chaque minute », aurait dit Barnum. Plutôt chaque seconde ! Et cela sous toutes les latitudes. L’effet Barnum est universel, on l’observe dans les cultures occidentales très individualistes comme dans celles qui le sont moins comme en Chine par exemple14.


Mais cette crédulité a toutefois des limites. Cela ne marche que si l’on reconnaît une certaine autorité à la personne qui fait notre portrait et à condition bien entendu qu’elle nous dise plus de bien que de mal sur nous-même15.


Même mon ordinateur m’aime !


L’effet Barnum explique aussi que nous soyons tous très sensibles à la flatterie.


Vous vous souvenez sans doute du film La Folie des grandeurs où Blaze (Yves Montand) déclare à Don Salluste (Louis de Funès) : « Vous êtes beau », et que celui-ci s’épanouit sous le compliment. Devant un tel excès – qui croirait cela à part dans un film ! –, vous vous croyez immunisé. Vous avez tort. Une petite expérience l’a montré. Des étudiants devaient répondre à des questions posées par un ordinateur. Dans certains cas, l’ordinateur les félicitait pour leurs réponses : « C’est du bon travail ! » ou « Vous semblez avoir une capacité rare à structurer logiquement des données » ; dans d’autres cas, non. Une moitié des étudiants complimentés était prévenue que l’évaluation de l’ordinateur était hasardeuse, sans lien avec leur contribution réelle (flatterie) ; l’autre moitié croyait que l’évaluation reflétait leur travail (éloge sincère). À l’issue du programme, tous les étudiants complimentés par l’ordinateur ont trouvé que leur performance et celle de l’ordinateur étaient supérieures, comparativement à ceux qui n’avaient pas été complimentés par la machine. Ils ont aussi déclaré se sentir de meilleure humeur. Et – plus étonnant – ces résultats concernaient également les étudiants avertis du subterfuge16.


L’effet spotlight


Pourquoi sommes-nous ainsi prompts à frétiller de l’ego ?


Les psychologues évolutionnistes vous diront que cela relève de l’instinct de conservation. Dans un groupe de chasseurs-cueilleurs, plus on est apprécié, plus on est certain d’avoir accès aux meilleurs morceaux et aux meilleurs partenaires sexuels, autrement dit de survivre et de transmettre ses gènes.


Pour les psychanalystes, c’est plutôt une question de narcissisme. L’amour de soi passe avant celui des autres ; il en est même la condition. Quand on ne s’aime pas, on ne nous aime pas17.


Aujourd’hui, c’est plutôt une affaire de perception. De nombreuses études ont montré qu’étant donné que nous sommes le centre de notre propre monde, nous avons très naturellement tendance à oublier que les autres aussi vivent dans leur propre bulle. Au contraire, on imagine qu’ils nous portent plus d’attention qu’ils ne le font la plupart du temps, à vrai dire très peu. C’est ce qu’on appelle l’effet spotlight, la croyance que l’on est plus remarqué que l’on ne l’est18.


Alors qu’à vrai dire, vous pouvez vous balader pieds nus dans les rues, voire avec une plume rouge dans les fesses, pas grand monde ne s’en apercevra. Sceptique ? C’est pourtant ce que prouve le test du « gorille invisible ». Deux psychologues américains ont demandé à des individus de regarder la vidéo d’un match de basket et de compter le nombre de passes dans chaque équipe. Pendant la partie, un homme déguisé en gorille traversait la scène en se battant la poitrine. Qui l’a vu ? Seulement une personne sur deux. Non par manque d’attention, mais simplement parce que leur attention était portée sur autre chose : compter le nombre de passes. Ainsi, la plupart du temps, les autres ne font pas plus attention à nous que nous ne faisons attention à eux19.


L’effet « self-as-target » et l’illusion de la transparence


L’effet spotlight explique aussi que, dans de nombreuses situations, on se sente visé à tort. C’est ce que l’on appelle le biais « self-as-target 20 » (« soi comme cible »). Un exemple classique : quand on perd sa virginité et que l’on croit que tout le monde va s’en apercevoir ! Ou lorsque dans un bar deux personnes ricanent, on s’imagine alors qu’elles se moquent de nous. Ou encore quand le big boss débarque au bureau en faisant sa mine des mauvais jours et qu’on se dit : « Il m’en veut, c’est sûr ! », sans penser une seule seconde qu’il a peut-être tout simplement mal digéré son repas de la veille.


De fait, nous avons tous tendance à interpréter les comportements, les attitudes et les propos des autres en les rapportant à nous-mêmes, ce qui revient à faire de tout une affaire personnelle. Alors qu’en réalité, chacun se fiche le plus souvent de ce que font les autres, sauf si cela risque de l’affecter directement.


Cette tendance est accentuée quand on commet une « gaffe ». On a dit une grosse bêtise, on a eu une attitude inappropriée ou on a commis une grossière erreur, alors on s’imagine marqué au fer rouge, que les autres qui ont été témoins de la scène vont se souvenir de ce moment d’humiliation et en ricaneront encore longtemps.


Cette tendance est également accentuée quand on a remporté un petit succès. On a eu une idée brillante, on a fait sensation dans un dîner ou sur un stade, alors on croit avoir marqué durablement les esprits.


Mais les autres oublient, passent vite à autre chose, parce qu’ils sont, tout comme vous, plus préoccupés par eux-mêmes que par vous21.


Sous les projecteurs, nous imaginons aussi que les autres sont capables de nous deviner. Que nos états d’âme, nos soucis ou nos besoins sont visibles. C’est ce qu’on appelle l’illusion de la transparence. Par exemple, on se sent anxieux à l’idée de prendre la parole en public et on s’attend à ce que tout le monde s’en rende compte, ce qui renforce notre anxiété. Mais les études montrent qu’on surestime toujours la manière dont les autres nous perçoivent en bien comme en mal. Notre nervosité n’est jamais aussi visible qu’on le croit, ni nos prestations aussi brillantes qu’on les imagine22.


L’illusion de la transparence est d’ailleurs aussi souvent une cause de malentendus dans les couples et fait parfois quelques dégâts. Partant du principe que « s’il m’aime vraiment, je n’ai pas besoin de dire les choses pour qu’il comprenne », on s’attend à ce que l’autre prévienne nos désirs. Mais comme l’autre en fait autant de son côté, il ne se passe rien ou alors on se retrouve à faire des choses qu’on n’a pas envie de faire, comme sortir alors qu’on ne rêve que de cocooner ou, au contraire, se retrouver coincé devant la télé alors qu’on a une envie folle de retrouver des amis pour se changer les idées.


L’effet pom-pom girl


Au centre de notre propre monde, nous présumons être, de même, au centre de l’attention. Or, paradoxalement, toutes les études montrent que l’on se fait davantage remarquer dans un groupe. Mieux encore, on y est plus attractif. C’est ce qu’on appelle l’effet pom-pom girl. La formule, Cheerleader effect en anglais, a été inventée par les scénaristes de la série How I Met Your Mother. Dans un épisode de la saison 4, l’un des personnages, Barney Stinson, un grand séducteur, attire l’attention de ses amis sur un groupe de femmes dans le bar où ils ont leurs habitudes, et leur fait remarquer que si collectivement elles semblent très attrayantes, individuellement elles le sont nettement moins, à l’instar « des chiens de traîneaux » selon lui.


Depuis, l’effet pom-pom girl a été prouvé scientifiquement : nous sommes plus attirants en groupe que seuls.


Cela, parce que dans un groupe, tous nos petits défauts physiques ou d’apparence sont « gommés » par la présence des autres. Alors que seuls, nos imperfections ressortent. Comment l’expliquer ? Selon certains chercheurs, quand nous regardons un groupe d’hommes, de femmes ou mixte, nous ne voyons pas chaque visage avec ses particularités, mais un « visage moyen » du groupe, qui est plus attrayant que le visage de chacun des membres du groupe23.


Pour d’autres, ce serait plutôt dû au fait que notre attention est sélective. Elle se focalise sur les visages les plus attrayants du groupe, ce qui, par effet de « contamination », rendrait tous les autres visages plus séduisants qu’ils ne le sont24.



Chapitre 2


« L’OPTIMISTE A INVENTÉ L’AVION ; LE PESSIMISTE, LE PARACHUTE »


Imaginez. Vous êtes blotti avec d’autres corps sous des fourrures nauséabondes dans une caverne puante et enfumée. Les premières lueurs du jour donnent le signal, c’est l’heure de se lever et de sortir de votre tanière pour alimenter la tribu en viande fraîche. Au programme, un troupeau de mammouths aperçus la veille. Dehors il fait un froid de canard, vous n’avez qu’un vieux bout de cuir à mâchouiller pour vous donner du courage – on n’a pas encore inventé le café –, à quoi songez-vous ? Au succès de la chasse, à l’orgie de nourriture qui s’ensuivra ? Ou bien que vous allez finir en bouillie sous les pattes d’un monstre de douze tonnes ? Si vous n’êtes pas trop français et/ou déprimé, c’est l’option 1 qui guidera vos pensées. C’est ce qu’on appelle le biais d’optimisme.


De nombreuses recherches ont montré qu’Homo sapiens était codé génétiquement pour s’attendre à des événements positifs plutôt qu’à des événements négatifs : nous vivons dans l’espoir et d’espoirs. Cette tendance est universelle, même si elle peut varier un peu à la hausse ou à la baisse en fonction du genre (les hommes seraient plus optimistes que les femmes), de l’âge (les ados plus que les seniors) ou de la culture (les Africains et les Asiatiques plus que les Occidentaux)25.


Et évidemment cela peut varier aussi selon l’humeur du moment et les situations affectives. On est plus optimiste quand on nourrit des idées roses, et moins quand on brasse des idées noires. Rappelant toujours de mauvais souvenirs, les humeurs tristes favorisent les jugements négatifs, tandis que les humeurs positives favorisent des souvenirs heureux et des sentiments plus positifs26.


Comme on est plus optimiste quand tout se passe bien, pas de rupture amoureuse ou de licenciement sauvage en vue.


Sauf pour ceux qui ne supportent pas le bonheur et que le malheur rassure : « Ouf, c’est enfin arrivé, je n’ai plus rien à craindre. » Quand nos craintes se réalisent, cela peut en effet soulager. Ainsi, certains bandits se sentent plus heureux en prison qu’en liberté. Moins de charge mentale.


Reste que le biais d’optimisme est une caractéristique commune à 80 % de l’espèce humaine27. Sans lui, nous n’en serions pas là. Imaginez un monde où les proportions seraient inverses, ce ne serait pas vivable. On entendrait plus souvent des « non » que des « oui », des « pourquoi » que des « comment » et des « jamais » que des « peut-être ».


Ce biais plonge loin ses racines. On a aussi pu l’observer chez des animaux tels que les rats et les oiseaux. On a vu, par exemple, des hérons capturer un petit poisson, l’étourdir et le remettre à l’eau pour en attirer un plus gros28. Ne serait-ce que pour cela, il faut avoir un minimum de foi en l’avenir.


L’anticipation positive du futur


Cette tendance à imaginer des lendemains qui chantent prend deux formes. D’une part, nous nous attendons tous, à tous les âges de notre vie – plus avant 70 ans qu’après –, à ce que notre existence future soit bien meilleure que notre vie actuelle29.


Par exemple, la plupart des étudiants américains sont persuadés qu’ils vivront très vieux, feront un mariage qui durera une éternité et qu’ils auront des enfants et des chiens surdoués30. Il s’en trouve peu pour dire qu’ils finiront plus probablement aux Alcooliques Anonymes, contraints de faire deux ou trois boulots pour faire vivre leur famille ou que leurs enfants mourront bien avant eux d’une overdose d’opiacés.


Nous avons aussi pour la plupart tendance à surestimer nos chances de succès quoi qu’on entreprenne : une aventure amoureuse, un nouveau job ou une partie de poker, sans tenir compte des probables difficultés. Nous accordons 50 % de plus d’importance aux bonnes nouvelles, celles qui vont dans le sens de nos attentes et de nos projets, qu’aux mauvaises qui les contrecarrent31.


Le plus étonnant ? Ce sentiment d’avenir radieux résiste à toutes les épreuves que la vie nous réserve. Ainsi, une étude a même montré que les personnes atteintes d’un cancer imaginent souvent leur avenir avec plus d’optimisme que des personnes bien portantes32.


On voit là le côté stimulant de la chose. Dénuée d’optimisme, l’espèce humaine serait sans doute encore limitée à son berceau africain, elle n’aurait pas essaimé sur toute la planète, construit des civilisations et des cultures, ni réalisé les progrès technologiques qu’on lui connaît. Rien d’étonnant donc que les gens qui se présentent sous un jour trop pessimiste, les oiseaux de malheur, soient généralement moins bien acceptés par le reste de la société33.


C’est assez paradoxal d’ailleurs. Notre esprit subconscient préfère tout ce qui est positif, tandis que notre esprit conscient semble montrer plus d’appétit pour le négatif. Question d’équilibre mental sans doute. De cette façon, on ne sombre ni dans l’optimisme béat qui peut s’avérer suicidaire, ni dans des dépressions mortifères. En tout cas, moins souvent et moins longtemps.




[image: ]




Tout va très bien, Madame la Marquise : le biais de normalité


Le biais de normalité consiste à nier ou à minimiser les avertissements relatifs à un danger. Il n’est pas sans lien avec le biais d’optimisme34.


C’est un biais très commun : nous avons tous plus ou moins tendance à sous-estimer les probabilités que le ciel nous tombe sur la tête, que ce soit une catastrophe naturelle, un krach financier ou attaque terroriste. Ce qui nous laisse très démunis lorsque ça se produit. On fait l’autruche. Les habitants de Pompéi, par exemple, ont regardé l’éruption du Vésuve au lieu de s’enfuir35.
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