
[image: Couverture : Dr Sabina Brennan, Le pouvoir magique de votre cerveau (Comment la neuroscience), Avec le Dr Sabina Brennan, la neuroscience se met au service de notre bien-être au quotidien, achette Pratique - Le Lotus et l’Éléphant]


[image: Page de titre : Dr Sabina Brennan, LE POUVOIR MAGIQUE DE VOTRE CERVEAU (Comment la neuroscience peut vous aider à transformer votre vie), Hachette Pratique - Le Lotus et l’Éléphant]

First published in Great Britain in 2024 under the title The Neuroscience of Manifesting by Orion Spring, an imprint of The Orion Publishing Group Ltd
Carmelite House, 50 Victoria Embankment London EC4Y 0DZ, England
An Hachette UK Compagny
Copyright © Sabina Brennan 2024
The moral right of Sabina Brennan to bo identified as the author
of this work has been asserted in accordance with the Copyright,
Designs and Patents Act of 1988.
Pour la présente édition :
© 2025, Le lotus et L’éléphant, un imprint d’Hachette Livre,
58, rue Jean Bleuzen – 92178 Vanves Cedex
Tous droits de traduction, d’adaptation et de reproduction, totale ou partielle, pour quelque usage, par quelque moyen que ce soit, réservés pour tous pays.
Édition : Grégoire Provost
Fabrication : Anne-Laure Soyez
Traduction : Garance Marson
Préparation de copie : Laure Salathé
Correction : Marjorie Demaria
Responsable partenariats : Dana Lichiardopol (dlichiardopol@hachette-livre.fr)
Crédits des illustrations :
Pages intérieures : dkbcreative
Couverture : amtitus
Contacter l’éditeur :
support@lelotusetlelephant.com
ISBN : 978-2-01730487-6
À Daisy, pour ton amour inconditionnel


  Sommaire

  Introduction. La curiosité

  Naturellement curieuse

  Démystifier la manifestation

  Techniques et étapes principales

  Les histoires

  Origines

  La science et la magie

  Les biais surnaturels

  Les neurosciences

  PARTIE UN : POSER LES BASES

  Chapitre Un. La compassion

  L’amour-propre

  L’auto-compassion

  La bienveillance à l’égard de soi-même

  L’acceptation de soi

  

INTRODUCTION
La curiosité
Naturellement curieuse

L’idée de manifester son avenir n’est-elle pas séduisante ? Qui n’a jamais eu cette envie folle de vivre sa vie rêvée ? Pour ma part, cette promesse m’attire tout particulièrement. Au-delà du désir très humain de réaliser ses rêves, j’éprouve une profonde curiosité pour la manière dont la manifestation fonctionne réellement dans le cerveau. Je suis devenue psychologue et neuroscientifique par fascination pour le cerveau et le comportement humain. Je suis passionnée par l’utilisation des neurosciences pour aider les gens à savoir comment fonctionne leur cerveau, afin qu’ils puissent mieux se comprendre, améliorer leur avenir et atteindre leur plein potentiel. Dans cette mission, je vois de nombreux parallèles avec la pratique de la manifestation d’intentions et je remarque que de nombreux auteurs et autrices, praticiens et influenceurs de ce mouvement articulent des objectifs similaires aux miens. Nous voulons tous et toutes aider les gens à améliorer leur vie, mais chacun d’entre nous adopte une méthode différente. L’approche que je propose dans ce livre est d’utiliser les neurosciences pour expliquer comment fonctionne la manifestation d’intention et d’identifier les techniques soutenues par la science afin de mieux se comprendre et manifester l’avenir désiré.

Démystifier la manifestation

La communauté scientifique se plaît à qualifier la manifestation de pseudoscience. Cependant, en y regardant de plus près, beaucoup de commentaires dénigrants de la part des scientifiques sont dirigés vers l’idée erronée que la manifestation est une pensée passive, un vœu pieux, plutôt que la pratique active qui fait l’objet de ce livre. À titre d’exemple, en 2021, le Washington Post a publié un article intitulé « La Covid a ravivé la “manifestation” ». Contrairement aux idées reçues, il ne suffit pas de le vouloir pour avoir une vie meilleure. L’idée de l’article, qui comprend des commentaires de plusieurs professionnels de la santé mentale, est que la manifestation est une pensée magique non scientifique.
D’emblée, je tiens à rectifier cette idée reçue : la manifestation n’est pas un processus passif où l’on pense simplement à ses rêves pour les réaliser – elle exige de l’action. La Dr Denise Fournier, psychothérapeute, décrit la manifestation en termes pragmatiques comme une pratique consistant à transformer la pensée en réalité en visualisant son objectif, puis en restant volontairement concentré et en agissant en vue d’atteindre ce but. Cette description pourrait s’appliquer à de nombreuses approches fiables mises en œuvre par des personnes exerçant des professions respectées (psychologues, psychothérapeutes, coachs sportifs, coachs de vie, etc.) pour apporter un changement positif ou atteindre un objectif avec succès. Alors, pourquoi la manifestation a-t-elle cette image si erronée ?
Il existe plusieurs raisons plausibles. Tout d’abord, la plupart des personnes qui en parlent ne se sont jamais vraiment penchées sur la question, ce qui véhiculent l’idée que la manifestation est un simple vœu pieux plutôt qu’une discipline ciblée consistant à prendre des mesures pour atteindre des objectifs. Deuxièmement, les non-scientifiques ont parfois tendance à invoquer la mécanique quantique pour expliquer la manifestation. Cela conduit souvent les universitaires et les scientifiques à rejeter la manifestation comme étant du charlatanisme parce que la mécanique quantique est la physique des choses minuscules et que nous, les humains – et les choses que nous souhaitons manifester – sommes trop grands. Il est vrai que les humains, comme tout ce qui existe dans l’Univers, sont constitués d’atomes, et que ces atomes sont composés de particules subatomiques. Cependant, à l’échelle de notre vie quotidienne, où d’innombrables particules interagissent, ces effets quantiques s’annulent. Nous sommes compatibles avec la mécanique classique parce que nous sommes grands et que nous possédons de nombreuses petites particules qui interagissent. De ce fait, le monde quantique ne peut nous atteindre à notre échelle.
Enfin, la manifestation est associée à la magie et au mysticisme. L’objectif de ce livre n’est pas de démystifier les éléments magiques de la manifestation des intentions, mais de fournir une dose supplémentaire de compréhension et d’appréciation grâce à l’approche des neurosciences.
Dans un article publié dans le magazine Vice, la Dr Alison Bernstein, neuroscientifique, affirme que la manifestation n’est pas étayée par la science, soulignant que nous ne pouvons pas faire surgir des choses de nulle part ni enfreindre les lois de la physique. Cela dit, elle précise qu’elle ne s’oppose pas à certains aspects de la manifestation, qu’elle assimile à la thérapie cognitivo-comportementale (TCC), comme apprendre à contrôler sa pensée, modifier sa façon de réagir à certaines situations et développer de nouvelles habitudes.
Je suis d’accord avec Bernstein, on ne peut pas faire bouger les choses par magie, ni défier les lois de la physique. Je suis également d’accord avec elle en ce qui concerne le contrôle de nos pensées et le changement d’habitudes, ainsi que le fait que certaines techniques de manifestation sont similaires à celles utilisées dans les TCC. Mais là où nos avis divergent, c’est que cette similitude éveille ma curiosité et me donne envie d’aller plus loin pour comprendre ce qui fonctionne réellement et pour éliminer les techniques douteuses, plutôt que de classer directement la manifestation comme une pratique mystique éloignée des sciences. C’est en prenant connaissance de ces points communs que les neurosciences de la manifestation ont commencé à m’intéresser.
La thérapie cognitivo-comportementale est aussi éloignée de la sorcellerie qu’il est possible de l’être. Il s’agit d’un type de traitement psychothérapeutique documenté et scientifiquement fondé, qui aide les individus à comprendre les pensées et les sentiments influençant leurs comportements. Elle est souvent utilisée pour traiter un large éventail de troubles, notamment les phobies, la dépendance, la dépression et l’anxiété. La TCC est généralement de courte durée et vise à aider les patients à faire face à un problème très spécifique.
Cette thérapie repose sur l’idée que nos pensées et nos perceptions influencent directement notre comportement. De même, la manifestation soutient qu’en dirigeant consciemment nos pensées et nos émotions, nous pouvons influencer nos actions et, par conséquent, les événements de notre vie. L’objectif de la TCC est d’aider les individus à développer des stratégies d’adaptation et des schémas de pensée plus sains afin d’améliorer leurs réactions face à des situations difficiles. Elle vise à identifier les pensées néfastes, à évaluer si elles représentent fidèlement la réalité et, si ce n’est pas le cas, à utiliser des stratégies pour les remettre en question et les surmonter. Il n’est donc pas difficile de comprendre pourquoi Bernstein assimile la manifestation à la thérapie cognitivo-comportementale.
Les études scientifiques prouvant l’efficacité de la TCC sont incroyablement nombreuses. Celle-ci s’est révélée efficace pour de nombreux troubles, notamment la dépression, l’anxiété, les crises d’angoisse, l’anxiété sociale, le stress post-traumatique et les troubles obsessionnels compulsifs. Au Royaume-Uni, le National Institute for Health and Care Excellence recommande cette forme de thérapie pour le traitement des troubles mentaux, y compris la dépression clinique et les troubles anxieux généralisés, soulignant ainsi qu’elle est largement reconnue comme une intervention efficace. La TCC permet aux personnes de s’aider elles-mêmes, et certaines recherches suggèrent que les effets du traitement sont durables. Elle s’est également avérée efficace dans plus de 375 essais cliniques portant sur divers problèmes, tels que la détresse conjugale, la colère, les douleurs chroniques et de nombreux autres problèmes de santé.
Lors de mes recherches pour écrire ce livre, j’ai constaté avec étonnement que de nombreuses étapes et techniques utilisées lors de la manifestation sont similaires à celles employées en TCC ou dans d’autres interventions offertes par des psychologues cliniciens et cliniciennes, ainsi que par d’autres spécialistes de santé reconnus, qui proposent des thérapies et des programmes documentés, respectés et scientifiquement fondés. Plutôt que de rejeter la manifestation et la mettre dans le même panier que d’autres pratiques loufoques, ma curiosité et ma formation scientifique m’ont alors incitée à me pencher dessus avec plus d’attention et à résister à la tentation de m’arrêter à des préjugés. Au fur et à mesure que vous avancerez dans ce livre, vous verrez que mon approfondissement du sujet révèle les composantes essentielles de la manifestation, qui sont étroitement liées à des théories psychologiques et à des traitements tels que la TCC, étayés par des preuves empiriques corroborées par les neurosciences. La manifestation fonctionne, mais pas nécessairement pour les raisons invoquées par de nombreux auteurs, influenceurs, gourous et praticiens de cet art. S’appuyant sur les neurosciences de pointe, ce livre explique comment la manifestation fonctionne réellement.
N’importe qui peut s’installer en tant que praticien de la manifestation. Il n’existe pas de méthode unique, il n’y a pas non plus d’organisme ni de formation officielle ou accréditée, à l’instar des professions de coach et de psychologue. D’un point de vue moral et éthique, je trouve cela problématique et c’est pourquoi j’ai travaillé si dur pour m’assurer que ma formation de psychologue soit aussi valable que possible – j’ai obtenu un diplôme de premier ordre en psychologie à l’Université nationale d’Irlande, et j’ai reçu une bourse du gouvernement irlandais pour terminer mon doctorat à l’Institut des neurosciences, dans la première université d’Irlande, le Trinity College de Dublin. Ces qualifications, ainsi que mes recherches et ma carrière, me permettent d’être membre agréé de la Psychological Society of Ireland, l’organisme professionnel des psychologues dans mon pays natal. En conséquence, j’ai obtenu le privilège d’ajouter les lettres « C. Psychol., PsSI. » après mon nom, en plus de mon doctorat. Je mettrai à profit toutes mes connaissances et mon expertise pour explorer la pratique de la manifestation. Ensemble, nous découvrirons exactement comment elle fonctionne et comment l’utiliser de manière productive et réfléchie dans votre propre vie.

Techniques et étapes principales

Bien que les idées reçues sur la manifestation abondent et que les méthodes varient d’une personne à l’autre, et d’un livre à l’autre, la plupart adoptent une approche, des outils et des techniques similaires.
En lisant de nombreux ouvrages sur la manifestation, comme je l’ai fait en préparant ce livre, vous pouvez vous rendre compte qu’indépendamment du nombre d’étapes ou des techniques préconisées par l’auteur, dès lors que vous retirez les explications magiques, les fioritures mystiques, la vision personnelle du monde de l’écrivain, sa propre technique, sa philosophie particulière, sa religion ou son système de croyances, un noyau commun d’étapes et de techniques se révèle. Dans les chapitres suivants, j’expliquerai, d’un point de vue neuroscientifique et psychologique, ce qui se passe dans notre cerveau lorsque nous adoptons les étapes et techniques de base de la manifestation. Cela ne réduit en rien la magie, mais la développe, en illustrant la complexité remarquable et magique de notre propre cerveau. La science ne supprime pas nécessairement la magie du monde ; au contraire, elle la renforce souvent, en nous montrant les magnifiques mécanismes complexes qui se cachent derrière les phénomènes dont nous faisons l’expérience. Le mystère peut alors se déplacer du phénomène lui-même vers une appréciation plus profonde des complexités de l’Univers et de notre cerveau.

Les histoires

Lorsque le train-train quotidien de nos vies a été bouleversé par la pandémie, de nombreuses personnes ont commencé à envisager de réécrire ou de réinventer leur vie. Beaucoup se sont tournées vers Internet et les réseaux sociaux pour trouver des réponses et y ont découvert ou, plus exactement, redécouvert la manifestation, qui offrait un moyen d’envisager un avenir meilleur à un moment où nous avions tous et toutes désespérément besoin de retrouver un peu d’espoir. Des histoires passionnantes de rêves devenus réalité pour des personnes ordinaires étaient l’antidote parfait à l’incertitude et à la nature déprimante de la pandémie et du confinement.
Les histoires sont intrinsèques à la nature humaine. Qu’il s’agisse de la communication orale de nos premiers ancêtres, des dessins réalisés dans les grottes il y a 30 000 ans, des hiéroglyphes de l’Égypte ancienne, de l’écriture, du cinéma moderne, de la télévision, de la photographie, des SMS ou des réseaux sociaux de l’ère Internet, l’être humain a toujours eu recours aux histoires pour apprendre, communiquer et donner un sens au monde. Nous sommes des créatures sociales. Nous avons soif de connexion. Les histoires sont un moyen puissant de créer des liens et de stimuler le cerveau.
Des études scientifiques prouvent qu’une histoire est beaucoup plus persuasive qu’une information présentée sous une forme factuelle directe. Les histoires nous captivent comme aucune autre liste de faits, tout simplement parce qu’elles sont traitées différemment par le cerveau. Lorsqu’il traite un contenu non narratif, le cerveau se concentre sur une série de faits et d’arguments ; en revanche, pour comprendre une histoire, il doit traiter des informations sur les personnages, leurs intentions, la séquence des événements, etc. Il en résulte une expérience beaucoup plus immersive qui peut activer les voies émotionnelles de la même manière qu’elles seraient activées en réponse à des événements de la vie réelle. Ce lien émotionnel profond pourrait donc expliquer pourquoi nous sommes souvent plus convaincus par des histoires que par la présentation des faits associée à un contenu scientifique. Nous sommes également plus susceptibles de nous souvenir des informations contenues dans une histoire que des faits isolés, ce qui, à son tour, influence nos attitudes et notre comportement.
Lorsque nous partageons une histoire avec une autre personne, nous connectons littéralement nos cerveaux. L’activité cérébrale de l’auditeur reflète celle du narrateur avec un décalage de quelques secondes. Cette activité neuronale synchronisée s’étend au-delà des zones du cerveau qui traitent les mots, jusqu’aux parties impliquées dans la compréhension et la signification. Le réseau du mode par défaut est un groupe de structures cérébrales interconnectées qui s’activent lorsque notre attention se tourne vers l’intérieur de nous-mêmes – par exemple lorsque nous imaginons des histoires, visualisons, rêvassons, remémorons des souvenirs ou pensons à nous-mêmes. Plus le niveau de synchronisation dans le réseau du mode par défaut est élevé, meilleure est la compréhension et plus la communication est réussie. La narration d’histoires a une influence considérable sur le succès de la manifestation.
Les histoires nous rassemblent vers un sens collectif qui nous aide à comprendre le monde et nos émotions. Elles nous permettent de relier les événements entre eux, d’examiner les liens de causalité et de lever des ambiguïtés. Écouter des histoires racontées par d’autres peut nous aider à donner un sens à nos propres sentiments et à nos situations personnelles. Elles peuvent nous aider à reprendre le contrôle dans les moments difficiles. Je pense que cela explique en grande partie le regain d’intérêt pour la manifestation qui s’est produit pendant la pandémie.
Si les histoires sont puissantes, il semble que certaines ont plus d’impact que d’autres. Il est intéressant de noter que notre cerveau semble particulièrement bien se souvenir des histoires qui sortent un peu de l’ordinaire, mais qui ne sont pas trop « extravagantes ». Une étude scientifique a démontré ce fait en testant la mémoire de personnes pour des concepts a) intuitifs (une vache qui broute), b) légèrement contre-intuitifs (une grenouille qui jure) et c) extrêmement contre-intuitifs (une brique fleurie qui couine). Une semaine plus tard, les participants à l’étude étaient plus susceptibles de se souvenir de la grenouille qui jurait ! Les histoires qui comportent quelques éléments surnaturels, magiques ou mystiques, mais pas trop, comme c’est le cas des histoires de manifestation, ont plus de chances de toucher une corde sensible et d’être mémorisées que les histoires complètement réalistes ou totalement improbables.
Cependant, si les histoires sont puissantes, ce n’est pas toujours de manière positive ; elles peuvent facilement être utilisées à mauvais escient, comme un moyen très efficace de transmettre des informations erronées et comme un terrain propice aux théories du complot. Une histoire captivante, comme celle d’une manifestation réussie racontée en ligne, peut nous attirer et nous transporter d’une manière telle qu’il est difficile d’envisager d’autres facteurs ayant contribué au succès. Les histoires passionnantes peuvent également rendre plus difficile la détection des mensonges et nous rendre plus enclins à croire les techniques narratives habiles employées par ceux et celles qui promeuvent la propagande, les théories du complot et la désinformation, sciemment ou non. Il est clair que cela a contribué à l’apparition d’une myriade de fake news. L’objectif de ce livre est de fournir une ressource scientifique pour vous aider à détecter les fausses informations et à concentrer votre énergie sur des faits prouvés, loin d’être farfelus.

Origines

La manifestation est plus qu’une tendance passagère sur les réseaux sociaux. Il s’agit d’une philosophie ancestrale souvent attribuée à l’hindouisme ou au bouddhisme, qui enseignent tous deux que nos pensées créent notre réalité. Bouddha lui-même aurait dit : « Tout ce que nous sommes est le résultat de ce que nous avons pensé. » Helena Blavatsky, « gourou » ou « impostrice » controversée du xixe siècle – selon les qualifications que l’on retrouve d’elle – est considérée comme ayant popularisé et diffusé les idées religieuses orientales et les philosophies New age dans le monde occidental. Son livre, La Doctrine secrète, qui comprend de nombreux enseignements que l’on retrouve dans les manifestations contemporaines, s’inspire de ces religions ancestrales. Blavatsky met l’accent sur notre capacité à sculpter notre propre réalité et sur le rôle que joue notre pensée dans la définition ou la limitation de ce que nous sommes et de ce que nous pouvons faire. Lors d’une rencontre avec un journaliste en 1935, le physicien théoricien Albert Einstein aurait déclaré : « Madame Blavatsky est un peu sauvage et quelque peu irrationnelle. Elle parle comme si elle était l’oracle de Delphes, mais j’admets que je trouve certaines observations intéressantes dans son livre La Doctrine secrète, qui a été publié en 1888, à une époque où la physique et la science étaient en étaient encore à leurs débuts. Je suis étonné de voir à quel point il est en phase avec la physique moderne. »
La manifestation a depuis été popularisée aux xxe et xxie siècles par des personnalités telles que Deepak Chopra, Eckhart Tolle, Gabrielle Bernstein et Iyanla Vanzant. En 2006, cette pratique était au centre du film de Rhonda Byrne Le Secret, et de son livre du même nom, qui s’est vendu à 30 millions d’exemplaires. Thomas Troward, une autre personnalité influente du xixe siècle, qui a combiné des enseignements provenant de diverses traditions spirituelles ancestrales, aurait influencé Le Secret.
Le début du xxe siècle a vu une prolifération de textes sur la « loi de l’attraction » et l’émergence d’une tendance à illustrer les concepts et les idées par des histoires de réussite personnelle – ce qui contribue clairement à la pérennité et à l’attrait de l’idée. William Walker Atkinson, qui a écrit une centaine de livres et édité la revue New Thought, s’est fortement inspiré de la philosophie hindoue. Bien que je ne sois pas d’accord avec tout ce qu’il a écrit, certaines de ses idées – telles que « Nous voyons généralement ce que nous cherchons » – sont étayées par les neurosciences. Alors que Wallace D. Wattles, l’auteur de La Science de l’enrichissement, dédaigne exagérément l’impact négatif des différences socio-économiques, son livre présente des conseils pratiques clairs et encourage la visualisation créative, qui n’est pas seulement un point essentiel de la manifestation contemporaine, mais aussi une technique fréquemment utilisée de manière efficace dans des contextes thérapeutiques, cliniques et holistiques par des psychologues, des psychothérapeutes et des coachs de performance.

La science et la magie

Outre les exemples de réussite personnelle, l’attrait de la manifestation vient en grande partie de ses associations mystérieuses, surnaturelles et magiques. Manifester ses rêves est une expérience magique. Mais les choses ne sont pas nécessairement ce qu’elles paraissent. Comprendre quelque chose ne changera pas forcément ce qu’elle semble être. En apparence, la manifestation peut ressembler à de la magie, mais cela ne veut pas dire que c’est le cas. Ne vous inquiétez pas, comprendre la science sous-jacente ne rendra pas l’expérience moins magique. Intégrer les mécanismes, la science, de la façon dont vous avez manifesté votre maison idéale, votre couple ou votre carrière ne rendra pas l’expérience moins précieuse. Vous aurez toujours manifesté vos désirs et vous conserverez cette sensation magique.
Notre tendance à considérer la science comme l’antithèse de la magie ne tient pas compte de leur histoire commune. Ce qui nous semble scientifique aujourd’hui était magique pour ceux et celles qui vivaient à l’époque prémoderne : les orages, les éclairs et les catastrophes naturelles étaient souvent attribués à des forces divines ; les éclipses solaires et lunaires étaient considérées comme des événements surnaturels ; et les comètes étaient perçues comme de mauvais augures. Historiquement, nous avons toujours considéré que ce que nous ne comprenions pas était de la magie ou de la sorcellerie. Les troubles mentaux étaient associés à cette dernière ou à la possession, et diverses plantes utilisées à des fins médicinales se voyaient souvent attribuer des pouvoirs de guérison mystiques. Le professeur Alec Ryrie, dont les recherches portent notamment sur les relations historiques entre la science, la magie et la religion, affirme que « la science est fondamentalement une magie qui fonctionne ». Une fois que nous avons compris comment fonctionne quelque chose de mystérieux en utilisant la méthode scientifique rigoureuse, ce « quelque chose » n’est plus mystérieux et passe donc du domaine de la magie à celui de la science. C’est essentiellement ce que je cherche à faire avec ce livre. Je veux faire passer les aspects essentiels de la manifestation – les aspects qui fonctionnent vraiment – du domaine du mystère et de la magie au monde pratique, impressionnant et, si j’ose dire, magique de la connaissance et de la science.
La méthode scientifique est un ensemble de procédures, de lignes directrices et d’hypothèses nécessaires à la collecte, à l’interprétation et à la vérification systématiques des données, ainsi qu’à la découverte de preuves pouvant être reproduites de manière fiable, ce qui permet d’énoncer ou de modifier des lois scientifiques. Elle consiste à formuler des hypothèses et à les tester pour évaluer leur validité dans la nature. Par exemple, si vous voulez vérifier si les plantes poussent mieux avec plus de lumière, votre hypothèse pourrait être la suivante : « Si j’expose un groupe de plantes à plus de soleil que l’autre groupe, le plus ensoleillé aura une croissance plus saine et plus rapide. » Lorsqu’une hypothèse a été prouvée avec succès, elle peut conduire à une loi scientifique (la loi de la gravitation universelle de Newton, par exemple) ou à une théorie scientifique (comme la théorie des germes de la maladie). Les hypothèses sont des explications proposées pour les phénomènes naturels, qui peuvent être testées en réalisant des expériences scientifiques conçues pour les réfuter. Avec le temps et de multiples expériences, les scientifiques peuvent finir par accumuler suffisamment de preuves pour étayer leur hypothèse, qui peut alors devenir une théorie dotée d’un pouvoir prédictif.
La « loi de l’attraction », souvent associée à la manifestation, ne peut être considérée comme une loi scientifique, car elle ne découle pas d’hypothèses, d’expériences ou d’observations rigoureusement testées. Il existe deux types de manifestation : celle avec la « loi d’attraction » et celle sans cette loi. Dans son incarnation la plus poussée, la première représente une vision du monde où nos pensées et nos sentiments vibrent, transmettant des messages reçus par une puissance supérieure (par exemple, l’Univers, un soi supérieur ou une divinité). La puissance supérieure renvoie alors des expériences de vie qui correspondent aux pensées et aux émotions d’origine. C’est cette méthode-ci que nous explorerons dans ce livre. Elle ne nécessite pas de croire à des pseudosciences ou à des pouvoirs spirituels ou surnaturels ; elle repose au contraire sur l’idée que nous pouvons nous fixer des objectifs ambitieux, agir en accord avec ceux-ci, remarquer les opportunités et en tirer parti, car les pratiques de manifestation nous incitent à prêter attention aux éléments de notre environnement qui sont en rapport avec nos objectifs.
Si le scepticisme qui entoure la manifestation est en grande partie alimenté par une désinformation omniprésente et, dans certains cas, par une présentation erronée de la science, une sorte de snobisme scientifique est également à l’œuvre. Il semble qu’il soit bien vu de rejeter la manifestation comme de la sorcellerie. Si je dois me faire l’avocat du diable afin de comprendre le point de vue des collègues scientifiques qui la rejettent, il semble qu’il y ait un nombre improbable d’experts autoproclamés en matière de manifestation qui propagent des informations erronées sur Internet – difficile de ne pas être sceptique.
Il est toutefois intéressant de constater qu’au xvie siècle, à l’aube de la révolution scientifique, le scepticisme et l’incrédulité étaient considérés comme des limites à ne pas franchir. La volonté de croire était considérée comme raisonnable pour progresser à la lumière de ce qui était alors les nouvelles mathématiques, géographies et astronomies. Selon le contexte, la croyance et l’incrédulité peuvent être aussi stupides l’une que l’autre. D’un point de vue scientifique, il n’est pas raisonnable de croire sans examen scientifique du phénomène en question. Mais ce que beaucoup ne reconnaissent pas, c’est que l’incrédulité sans examen scientifique peut être tout aussi absurde. Pour les enfants, les non-initiés et les personnes qui n’y sont pas sensibles, ce qui est scientifique peut ressembler à de la magie, jusqu’à ce que la science soit révélée. Ma discipline académique, la psychologie, m’apprend à être sceptique, ce qui n’est pas sans valeur. Cependant, plutôt que de rejeter purement et simplement la manifestation, comme l’ont fait de nombreux scientifiques et autres sceptiques, je tiens à ne pas jeter le bébé avec l’eau du bain, ou, pour le dire autrement, je ne veux pas mettre dans le même panier ce qui fonctionne à ce qui ne fonctionne pas. Dans ce livre, je me concentre sur les aspects de la manifestation qui fonctionnent et peuvent être expliqués scientifiquement.

Les biais surnaturels

Les biais de notre pensée et les différences inhérentes aux réseaux cérébraux clés influencent la manière dont chacun d’entre nous interagit avec la manifestation.
LES BIAIS DU CERVEAU
Aussi brillant que soit le cerveau humain, il ne l’est pas assez pour effectuer l’analyse statistique complexe nécessaire pour démêler les relations élaborées que nous rencontrons dans notre environnement. Notre tendance à donner un sens aux événements fortuits et à confondre corrélation et causalité nous rend vulnérables aux fausses connexions qui peuvent, à première vue, sembler tout à fait plausibles, attrayantes et, à l’occasion, même scientifiques. Le contenu des réseaux sociaux sur la manifestation est truffé de connexions fallacieuses. Certaines personnes invoquent la science de manière plausible, mais erronée, tandis que d’autres invoquent inutilement la magie, alors qu’une explication simple existe.
Je trouve fascinant que la recherche scientifique montre que nous sommes prédisposés à croire au surnaturel, et je pense qu’une partie du succès récent de la manifestation peut être attribuée à cette prédisposition. En période d’incertitude, lorsque nous avons l’impression que les choses échappent à notre contrôle, qu’il s’agisse d’un sentiment d’accablement dû à des circonstances personnelles, d’une pandémie mondiale, d’une guerre, d’une récession économique, d’une relation tumultueuse ou d’un problème de santé, nous sommes plus enclins à voir des signes et des modèles dans le monde chaotique qui nous entoure. Une étude scientifique a montré que les participants qui étaient amenés à penser qu’ils n’ont aucun contrôle sur une situation sont plus enclins à voir des schémas dans une collection aléatoire de points que les personnes dont le sentiment de contrôle n’a pas été manipulé par les chercheurs. Vous avez peut-être déjà vécu une expérience de ce type, par exemple lorsque vous attendez une réponse après un entretien d’embauche. Lorsque vous vous trouvez dans cette situation où vous n’avez aucun contrôle sur la décision, vous pouvez commencer à « lire » des détails mineurs, comme le ton de l’e-mail, le choix des mots, la date à laquelle vous devriez recevoir des nouvelles, ou le temps que les ressources humaines mettent à vous répondre. Vous pouvez penser que ces détails forment un schéma qui indique si vous avez obtenu ou non le poste, même s’ils sont probablement aléatoires et ne sont pas réellement indicatifs du résultat.
Nos biais cognitifs nous amènent à considérer le monde comme s’il avait été créé pour nous, avec une conception intentionnelle par une personne surnaturelle (par exemple une divinité) ou quelque chose (comme l’Univers). Les aspects les plus surnaturels de la manifestation s’appuient sur le fait que le cerveau humain est orienté vers un type de pensée spécifique qui nous permet de croire en une puissance supérieure et de croire que des entités invisibles ont une influence sur nos vies. Sans avoir été exposés préalablement à l’idée d’une divinité, les enfants, dès l’âge de trois ans, attribuent naturellement des pouvoirs surnaturels à des êtres invisibles. Le Pew Research Center (un groupe de recherche non partisan aux États-Unis) a examiné l’acceptation par les adultes du pays de l’astrologie, des médiums, de l’énergie spirituelle des objets ou de la réincarnation, ainsi que leurs croyances en la matière. Dans l’ensemble, ils ont constaté que 60 % de ces participants croyaient en au moins une de ces pratiques.
D’une manière générale, les préjugés inconscients résultent de la tentative de notre cerveau de simplifier le traitement de l’information. Comprendre les préjugés de notre cerveau est important pour la manifestation, car ils peuvent influencer notre perception du monde et de nous-mêmes. Ils entraînent également des distorsions, des pensées, des jugements et des comportements inexacts, illogiques et irrationnels qui peuvent faire échouer nos intentions. Il peut être difficile de les éradiquer, mais le fait d’être conscient des préjugés surnaturels, envers nous-mêmes et les autres, peut nous aider à prendre des décisions plus éclairées sur ce que nous croyons et sur les raisons qui nous poussent à le faire.
Le cerveau humain utilise habituellement les expériences passées et les préférences personnelles pour traiter l’information. Cela nous permet de gérer rapidement les grandes quantités de données que nous rencontrons chaque jour. La plupart du temps, ces raccourcis, connus sous le nom d’heuristiques, fonctionnent efficacement. Malheureusement, ces habitudes inconscientes peuvent conduire à une pensée erronée et à des préjugés. Ces derniers peuvent entraîner des perceptions, des croyances et des décisions erronées. La plupart du temps, nous sommes parfaitement ignorants de ces erreurs systématiques dans notre façon de penser, parce qu’elles ne sont pas conscientes. Vous avez peut-être entendu parler du biais de confirmation, qui décrit notre tendance à valoriser les informations qui confirment nos idées ou croyances existantes ; du biais de négativité, qui fait référence à notre tendance à donner inconsciemment plus d’importance aux événements et expériences négatives qu’aux positives ; et du biais d’égocentrisme, qui fait allusion à notre tendance à blâmer des forces extérieures pour nos échecs ou lorsque de mauvaises choses se produisent et à nous créditer de nos succès ou lorsque de bonnes choses se présentent à nous. Vérifier consciemment que nos pensées, nos croyances et nos choix ne sont pas biaisés est une pratique précieuse pour adapter notre comportement à la poursuite de nos objectifs de manifestation.

CARACTÉRISTIQUES DU CERVEAU
Les différences inhérentes aux caractéristiques dans les principaux réseaux cérébraux influencent notre façon de raisonner, de penser et de prendre des décisions, ce qui a une incidence sur notre façon d’aborder le contenu de manifestation que nous rencontrons. Vous décririez-vous comme quelqu’un qui fait toujours confiance à son instinct ou comme quelqu’un qui réfléchit trop ? Les deux représentent des extrêmes en termes de raisonnement et de prise de décision, et aucun ne produit de résultats optimaux. Selon la recherche, combiner les sentiments instinctifs et l’analyse rationnelle est la meilleure façon d’accroître la confiance dans vos choix, en particulier lorsque vous avez tendance à trop réfléchir et qu’il n’y a pas de réponse correcte évidente.
La théorie du double processus de raisonnement et de prise de décision suggère que nous nous engageons dans deux types de réflexion : le type 1, qui est rapide, implicite, automatique et intuitif, et le type 2, qui est lent, explicite, délibéré et analytique. Ces deux processus sont également appelés système 1 et système 2, ou par une variété d’autres noms plus descriptifs, notamment : impulsif contre réfléchi, intuition contre raisonnement, expérimental contre rationnel et heuristique contre systématique. Le type 1 a une grande capacité et fonctionne sans effort en utilisant des associations de mémoire. En revanche, le type 2 s’appuie sur la mémoire de travail, a une capacité limitée et demande beaucoup d’efforts. En résumé, le système 1 est axé sur ce qui « semble » juste, ce que nous dit notre instinct, tandis que le système 2 est axé sur ce qui « a du sens », ce qui est logique. Parfois, nos intuitions sont justes parce qu’elles agissent sur des indices subtils et sont influencées par des souvenirs et des expériences passées, mais ce n’est pas toujours le cas. Les erreurs de jugement surviennent lorsque nous nous fions à notre intuition sans tenir compte des preuves, c’est-à-dire lorsque le système 1 génère une intuition erronée et que le système 2 ne la détecte pas et ne la corrige pas. Nous commettons ce type d’erreurs en permanence. Par exemple, si un questionnaire demandait quelle action est la plus dangereuse entre prendre l’avion ou conduire, nous pourrions instantanément avoir l’intuition (système 1) de choisir l’avion, sur la base d’une association rapide avec des souvenirs d’accidents d’avion. Si nous ne remettons pas en question cette intuition en réfléchissant de manière analytique (système 2) au nombre total d’accidents de voiture par rapport au nombre total d’accidents d’avion, nous donnerons une réponse incorrecte, ce qui, dans l’absolu, n’est pas très grave. Cependant, dans la vie de tous les jours, en particulier lorsqu’il s’agit de prendre des décisions importantes ou de manifester de l’argent, ce type d’erreur peut s’avérer extrêmement problématique. Par exemple, prendre des décisions financières basées sur des sentiments instinctifs influencés par des histoires anecdotiques de réussite financière parce que cela « semble juste » sans prendre le temps d’analyser le risque, les chances, la capacité financière, etc. peut rendre les personnes vulnérables à la fraude et aux escroqueries financières. Les chercheurs ont constaté que les personnes qui se fient à leur instinct sont également plus enclines à croire aux théories du complot et à la désinformation.
Une étude récente portant exclusivement*1 sur la psychologie des aspects pseudoscientifiques et spirituels de la manifestation a établi un lien entre la croyance en ces aspects et a) les investissements risqués, un risque accru de faillite et de fraude et b) la spiritualité religieuse et non religieuse. Des études psychologiques indiquent que les processus de pensée des croyants et des non-croyants ont tendance à différer. Les croyants se fient souvent à leur intuition et à des jugements rapides (type 1), tandis que les non-croyants sont plus analytiques et réfléchissent davantage (type 2).
De récentes recherches neuroscientifiques portant sur les différences entre les caractéristiques cérébrales des croyants et des non-croyants, en utilisant une approche par traits neuronaux, ont révélé des différences dans les réseaux neuronaux centraux qui confirment les résultats de la recherche psychologique et de la théorie du double processus. Cela signifie que les personnes qui ont des convictions religieuses et celles qui n’en ont pas ont tendance à penser différemment. Les adeptes d’une religion se laissent davantage guider par leurs intuitions et leurs conclusions rapides, tandis que les non-croyants analysent souvent les choses de manière plus réfléchie. Les études qui ont mis en évidence des différences dans les réseaux cérébraux clés entre les croyants et les non-croyants étayent la théorie selon laquelle les croyances religieuses et non religieuses sont sous-tendues par deux modes de pensée différents ainsi que par des signatures neuronales différentes. Les croyants se caractérisent par des réseaux neuronaux au repos associés au raisonnement intuitif, tandis que les non-croyants se caractérisent par des réseaux neuronaux au repos associés au raisonnement délibéré.
Il n’est pas déraisonnable de suggérer que ces traits neuronaux peuvent également influencer la manière dont les individus interagissent avec la manifestation. Par exemple, les personnes qui privilégient la pensée intuitive de type 1 peuvent être attirées par les aspects plus mystiques ou surnaturels de la manifestation et être plus susceptibles d’accepter intuitivement les aspects moins scientifiques, peut-être parce qu’elles ressentent un lien émotionnel ou spirituel avec ceux-ci. En revanche, les personnes de type 2 qui aimeraient manifester une vie meilleure peuvent être rebutées par le travail illogique et non scientifique associé à cette pratique. Paradoxalement, les aspects fondamentaux et efficaces de la manifestation que j’identifie dans ce livre reposent sur une action claire et parfaitement raisonnée (type 2) qui implique souvent de remettre en question et de modifier nos pensées, attitudes et actions plus automatiques et inconscientes (type 1). J’espère que le fait de dévoiler les neurosciences qui sous-tendent la manifestation rendra cette merveilleuse pratique plus accessible à ceux et celles qui ont tendance à être de type 2 et plus efficace pour les personnes qui ont tendance à être de type 1.
Je ne suis pas prête à rejeter tout un système de manifestation, éventuellement efficace, juste parce qu’il repose sur une « croyance », qu’il invoque Dieu, qu’il fait confiance à l’Univers ou qu’il s’appuie sur des « lois » non testées et non scientifiques, présentées comme des lois de la nature. Ce que je suis prête à faire, en revanche, c’est examiner les processus et les pratiques préconisés et voir si les neurosciences peuvent offrir des explications naturelles plutôt que surnaturelles sur le pourquoi et le comment de leur fonctionnement. Tout au long de ce livre, je ferai référence à de nombreux ouvrages sur la manifestation et à des pratiques et croyances bien connues dans ce domaine, tout en proposant des explications issues des neurosciences. Mon but n’est pas de discréditer ; au contraire, je veux offrir un soutien scientifique à tous les processus de manifestation qui fonctionnent. Après tout, qui ne veut pas vivre sa meilleure vie ou réaliser ses rêves ?


Les neurosciences

Je suis curieuse de nature et c’est cette tendance naturelle, associée à mon expertise, qui m’a permis de rassembler des neurosciences de pointe pour vous montrer comment le pouvoir de manifester réside en chacun de nous, dans notre cerveau. Je suis une grande fan de la curiosité ; c’est pour moi la clé qui ouvre la porte à la perspicacité, aux idées et aux possibilités.
Les mythes, les malentendus et les idées reçues sur la manifestation qui prolifèrent sur Internet ne sont pas abordés dans ce livre. Cela leur donnerait vie et sèmerait la confusion. Le but de ce livre est d’offrir une explication pratique et neuroscientifique du fonctionnement de la manifestation. Je ne souhaite pas déconstruire, contredire ou critiquer les explications fournies par d’autres. J’espère qu’en expliquant les méthodes de manifestation par le biais des neurosciences et de la psychologie, le « comment » de la manifestation deviendra moins mystérieux. Je n’exige pas une confiance aveugle ou une foi dans les pouvoirs surnaturels, la magie ou les bonnes énergies. Au contraire, je soulève le manteau mystique de la manifestation en mettant l’accent sur le naturel plutôt que sur le surnaturel. Je vous emmène à l’intérieur de votre cerveau pour vous expliquer comment les mécanismes neuronaux que vous utilisez tous les jours peuvent être exploités grâce à la clarté, à l’action et à une attention ciblée pour obtenir des changements et manifester la vie à laquelle vous aspirez. J’explique comment nous créons, façonnons et même déformons notre réalité. Je reconnais que les règles du jeu ne sont pas les mêmes pour tous et pour toutes, et j’aborde certains facteurs qui peuvent expliquer pourquoi le parcours de la manifestation n’est pas le même pour tout le monde, et pourquoi certaines personnes ont du mal à manifester. Toutes les bonnes intentions, affirmations et visualisations du monde ne peuvent pas arrêter les aléas de la vie, mais l’exploitation des connaissances en neurosciences peut vous aider à comprendre comment la manifestation invite à faire preuve de résilience face aux défis, et vous permet de vivre votre meilleure vie, malgré des circonstances difficiles. J’ai écrit Les Neurosciences de la manifestation parce que le monde a besoin de savoir que la manifestation ne relève pas de la magie, mais de la science.
Il est fondamental de se traiter avec COMPASSION (chapitre un) et d’établir une CONNEXION (chapitre deux) avec son véritable soi et de le comprendre. Manifester, c’est fondamentalement agir pour créer un CHANGEMENT (chapitre trois). Pour manifester vos désirs, votre cerveau a besoin de CLARTÉ (chapitre quatre) sur ce que vous voulez et de COHÉRENCE (chapitre cinq) entre votre vision et votre façon de penser, de sentir et d’agir ; ce n’est qu’alors que vous pourrez véritablement démarrer la CRÉATION (chapitre six) de votre meilleure vie à l’aide de techniques éprouvées et testées.
De nombreux partisans de la manifestation placent le pouvoir et la confiance dans l’Univers, mais, après des décennies d’études et de recherches sur le cerveau et le comportement humain, je peux affirmer en toute confiance que le pouvoir se trouve en vous, et non pas dans une source extérieure. Plus précisément, je sais que c’est le cerveau humain qui détient le pouvoir et la magie derrière la manifestation ; il détient quelque chose de bien plus grand que la conscience. Notre expérience consciente n’est que la partie émergée de l’iceberg. Elle est l’équivalent de ce qu’un magicien laisse voir à son public. Pour un spectateur, les parties que nous ne voyons pas – le travail effectué par le magicien dont nous ne sommes pas conscients, les illusions qu’il crée – sont à l’origine de la magie. Alors que nous faisons consciemment l’expérience du monde et de notre vie dans celui-ci, nous sommes parfaitement inconscients de certains processus cérébraux, des illusions que le cerveau crée et qui créent la magie. Même notre conscience est une illusion du cerveau. Notre tendance inhérente à considérer ce que nous ne comprenons pas comme de la magie a conduit à une situation dans laquelle nous attribuons à des forces magiques externes des résultats qui sont le fruit du travail effectué par des processus non conscients dans notre cerveau.
Les magiciens signent un serment par lequel ils s’engagent à ne jamais révéler le secret d’une illusion au public, à moins qu’il ne jure également de respecter le serment du magicien. C’est essentiel au succès de la profession pour la raison que j’ai mentionnée plus haut : lorsque la magie est expliquée, elle devient de la science.
Heureusement, les neuroscientifiques ne prêtent pas un tel serment et je suis heureuse d’expliquer dans ce livre que la magie qui se cache derrière la manifestation est l’œuvre du plus grand maître de l’illusion – le cerveau humain. Les scientifiques qui étudient les neurosciences de la magie décrivent ce qui se passe dans le cerveau comme le plus grand spectacle de magie au monde, et je suis d’accord avec eux.
Il n’est tout simplement pas nécessaire d’invoquer des forces externes ou surnaturelles ou des constructions abstraites lorsque le pouvoir de manifestation se trouve dans l’organe biologique naturel qu’est le cerveau. N’est-ce pas tout simplement génial ? Pour moi, c’est magique. Pourquoi abdiquer le pouvoir à une force extérieure telle que l’Univers alors que le pouvoir se trouve en vous ?



Notes
*1. Bien que les chercheurs aient reconnu l’existence d’un grand nombre de preuves scientifiques de l’efficacité des aspects pratiques les plus terre à terre de la manifestation axée sur l’action et les objectifs, ils n’ont pas encore exploré ces aspects.
PARTIE UN
POSER LES BASES
CHAPITRE UN
La compassion
« Il est possible de parcourir le monde entier à la recherche d’une personne plus digne de compassion que soi. Mais une telle personne n’existe pas. »
Siddhartha Gautama (alias Bouddha)


L’amour-propre

La manifestation implique plusieurs étapes et techniques qui se concentrent sur la visualisation d’un souhait, sur l’encouragement d’émotions et de croyances positives autour de cette vision et ensuite sur l’action concrète pour faire de cette visualisation une réalité. Il existe tellement d’informations sur la manifestation qu’elles peuvent sembler confuses ou même contradictoires, mais, en l’étudiant attentivement, ce qui semble au départ être une véritable cacophonie n’est en réalité que des variations d’une seule et même chanson, dont les notes les plus courantes sont :
La clarté : la première étape consiste à définir clairement ce que vous désirez. Il peut s’agir d’un objectif précis, comme un nouvel emploi, ou de concepts plus abstraits, comme le bonheur. L’essentiel est de définir clairement ce que vous voulez et de l’écrire avec précision.
La visualisation : cette technique consiste à passer du temps chaque jour à visualiser votre souhait comme s’il était déjà réalisé. Imaginez les sentiments, les images, les sons et autres sensations associés à la réalisation de votre objectif. Cette visualisation détaillée peut confirmer vos attentes et vous donner confiance en vos choix. En revanche, elle peut vous amener à réaliser que les objectifs que vous avez choisis ne vous permettront peut-être pas d’obtenir le résultat escompté. La visualisation peut apporter une meilleure compréhension ou une plus grande clarté sur ce que vous voulez vraiment, et vous reviendrez donc à l’étape 1 jusqu’à ce que vous arriviez au cœur de ce que vous voulez véritablement.
Les affirmations : les affirmations positives sont des techniques utilisées pour renforcer votre confiance dans votre capacité à réaliser vos désirs par la répétition. Il s’agit de remplacer les pensées négatives par celles positives et d’éliminer les croyances limitantes.
L’action : pour obtenir le changement souhaité, prenez des mesures proactives ; c’est-à-dire adoptez un comportement orienté vers votre objectif.
L’alignement : atteignez la cohérence en veillant de manière proactive à ce que vos pensées, émotions et actions soient en accord avec votre vision.
La gratitude : exprimez votre reconnaissance pour ce que vous avez déjà et pour les résultats auxquels vous aspirez. La gratitude peut vous aider à conserver une attitude positive et vous ouvrir à de nouvelles opportunités.
Les concepts de compassion et d’amour-propre sont souvent implicitement intégrés au processus de manifestation. Par exemple, plutôt que d’en faire une étape, Roxie Nafousi consacre tout un chapitre de son livre Manifester au sujet de l’amour-propre, expliquant qu’il s’agit de la base sur laquelle toutes les autres étapes sont construites. Dans ce chapitre, j’explore ce que la psychologie et les neurosciences expriment sur l’auto-compassion et l’amour-propre.
La manifestation implique de reconnaître et d’accepter sa situation actuelle avant d’envisager un futur désiré. Cette acceptation constitue la base des changements positifs. Les affirmations positives se concentrent souvent sur l’amour-propre et la reconnaissance de sa propre valeur, ce qui est essentiel pour développer la confiance dont vous avez besoin pour poursuivre et réaliser vos rêves.
[image: ]Figure 1 : Exemples d’affirmations positives
Pendant mon enfance en Irlande, si quelqu’un disait « une telle s’aime », cela signifiait généralement que cette personne avait une opinion exagérée d’elle-même. Il en allait de même pour un-tel et son ego démesuré, par exemple. Parfois, on pouvait voir que ces commentaires désobligeants provenaient d’un sentiment de jalousie, mais d’autres fois, ils semblaient justifiés ; ils reflétaient l’idée qu’ils agissaient comme s’ils se sentaient supérieurs aux autres ou qu’ils se faisaient des illusions sur leur propre apparence ou leurs propres capacités.
Ces commentaires n’ont jamais été très appréciés, personne n’a envie d’entendre ou de réaliser son niveau d’égoïsme. Pour bien des personnes, moi y compris, apprendre à cultiver et à pratiquer l’amour-propre se heurte à la pensée conditionnée qu’il s’agit d’un acte égoïste, égocentrique et narcissique. Ces associations négatives sont peut-être très irlandaises, ou bien c’est une question de génération, mais, si l’on en croit la prolifération des conseils prônant l’amour-propre dans le monde du développement personnel, je pense qu’il est prudent de supposer que cette estime de soi est un défi pour une grande partie de la population, pour des raisons diverses et variées.
L’Association américaine de psychologie propose deux définitions de l’amour-propre, dont la seconde fait écho à l’idée que je me faisais de ce terme dans mon enfance.
AMOUR-PROPRE
n.
1. le souci et l’intérêt pour son propre bien-être ou sa propre satisfaction.
2. une estime de soi excessive ou une attitude narcissique à l’égard de son corps, de ses capacités ou de sa personnalité.


L’auto-compassion

Bien que les objectifs de la manifestation diffèrent d’un individu à l’autre, au niveau le plus fondamental, nous espérons tous et toutes nous épanouir et désirons manifester le bonheur et le bien-être émotionnel. L’auto-compassion consiste à faire preuve de bienveillance envers soi-même, en particulier lorsque l’on est confronté à des obstacles ou à des problèmes. La manifestation encourage l’auto-compassion, en reconnaissant qu’il est normal d’avoir des hauts et des bas sur le chemin de la réalisation de ses souhaits.
L’amour-propre, en tant que concept, peut être difficile à définir en termes scientifiques, mais il est étroitement lié à d’autres concepts psychologiques, comme l’auto-compassion, qui ont fait l’objet d’études plus approfondies. En effet, l’auto-compassion est souvent utilisée comme substitut de l’amour-propre dans la littérature scientifique. La Dr Kristin Neff, l’une des premières chercheuses dans ce domaine, souligne que la bienveillance (faire preuve de douceur et de compréhension envers soi-même plutôt que de se critiquer sévèrement) et la pleine conscience (maintenir notre expérience dans une conscience équilibrée plutôt que d’ignorer notre douleur ou de l’exagérer) sont des composantes clés de l’auto-compassion. De nombreuses recherches démontrent les bienfaits de l’auto-compassion sur le bien-être psychologique, notamment la réduction de l’anxiété et de la dépression et l’amélioration du bonheur et de la satisfaction dans la vie, ce qui explique qu’il s’agit d’un élément fondamental en manifestation.
Des recherches en neurosciences permettent également de mieux comprendre ce qui se passe dans le cerveau lorsque nous pratiquons l’auto-compassion. Par exemple, une étude a montré que cette pratique réduisait activement l’activité dans l’amygdale, une partie du cerveau impliquée dans les réactions de peur et de stress, ce qui suggère qu’elle peut donc contribuer à apaiser ces systèmes. En outre, la méditation de l’amour bienveillant (ou méditation metta), une technique qui consiste à générer des sentiments chaleureux d’attention pour soi-même et pour les autres, s’est avérée activer les zones du cerveau impliquées dans l’empathie et le traitement des émotions. Bien que la méditation metta ne soit pas toujours abordée de manière explicite, ses affirmations (voir figure 2) sont similaires à celles que l’on trouve chez les auteurs et autrices, ainsi que chez les coachs dans ce domaine.
[image: ]Figure 2 : Affirmations : méditation de l’amour bienveillant
 
Le bouddhisme souligne depuis toujours l’importance de l’auto-compassion. Cette idée orientale de bienveillance envers soi-même n’est pas la même que le concept occidental d’estime de soi, qui implique souvent de se comparer aux autres et de prendre des décisions sur notre propre valeur sur la base de ces comparaisons. Il ne faut pas non plus la confondre avec l’égocentrisme, l’obsession de soi, le manque d’intérêt pour les autres ou les préjugés. L’auto-compassion, au sens bouddhiste du terme, consiste à faire preuve d’amour et de compréhension envers soi-même, à rester équilibré et à ne pas porter de jugement sur ses pensées et ses sentiments, ainsi qu’à éprouver un sentiment de connexion avec tous les êtres humains. En d’autres termes, il s’agit de faire preuve de bienveillance avec soi-même au lieu de se juger durement, de ressentir pleinement ses sentiments au lieu de se laisser emporter par eux et de se connecter aux autres humains plutôt que de s’isoler. L’auto-compassion consiste à se traiter avec la même bienveillance que celle exprimée pour quelqu’un d’autre, à vouloir soulager sa propre douleur, à conserver un équilibre sain et à se sentir connecté aux autres, à partager les hauts et les bas de la vie. Pour faire preuve de véritable auto-compassion, il faut atteindre et combiner ces trois aspects : la bienveillance à l’égard de soi, la pleine conscience et le lien social.
 
Dans le monde de la psychologie, nous examinons souvent la manière dont deux choses peuvent être liées pour établir la force du lien. Par exemple, quel est le lien entre notre capacité à faire preuve de bienveillance envers nous-mêmes (auto-compassion) et les sentiments de tristesse (dépression) ou de joie (bonheur) ? Ces liens sont dits positifs ou négatifs. Imaginez l’auto-compassion comme un variateur de lumière. Si vous montez le bouton du variateur (en augmentant l’auto-compassion), la pièce devient plus lumineuse (le bonheur augmente). Il s’agit d’une relation positive, car lorsque A augmente, B augmente également. De ce fait, l’augmentation de l’auto-compassion rend la pièce moins sombre (la dépression diminue). Il s’agit d’une relation négative, puisque, quand l’auto-compassion augmente, la dépression diminue. Les deux sujets sont liés, mais suivent des trajectoires opposées.
Et cela ne fonctionne pas seulement avec les sentiments de tristesse ou de joie. Imaginez les autres sentiments et comportements, comme les différentes pièces d’une maison. Lorsque vous augmentez votre auto-compassion, les pièces remplies d’inquiétude (anxiété), de pensées négatives répétitives (rumination), de perfectionnisme déraisonnable et de mauvaise humeur perdent en intensité. Cela signifie qu’à mesure que l’auto-compassion augmente, ces éléments diminuent. Parallèlement, l’augmentation de l’auto-compassion illumine les pièces remplies d’acceptation de soi, d’estime de soi, de détermination, d’indépendance, d’optimisme, de bonne humeur, de compétence, de connaissances, d’initiative, de curiosité et, bien sûr, de bonheur.
D’où vient donc ce « commutateur d’auto-compassion » ? Il provient de la capacité humaine à ressentir de l’empathie et de la compassion pour les autres. Il s’agit là de l’électricité qui alimente le circuit menant à l’interrupteur de l’auto-compassion.


La bienveillance à l’égard de soi-même

La manifestation favorise la bienveillance à l’égard de soi-même de bien des manières. En se concentrant sur les résultats souhaités, les affirmations positives et le développement personnel, il est possible d’adopter une attitude plus bienveillante envers soi-même. La manifestation peut conduire à une meilleure compréhension et acceptation de soi, y compris de ses erreurs passées. En acceptant les imperfections et en vous pardonnant, vous favorisez une relation plus compatissante et bienveillante envers vous-même. La manifestation est un merveilleux outil permettant de cultiver une attitude positive et d’entretenir une relation de compassion avec soi-même. Essentiellement, en se concentrant activement sur les résultats positifs et en intégrant des pratiques favorisant la conscience de soi et le bien-être émotionnel, on apprend à promouvoir la bienveillance envers soi-même.
L’auto-compassion est un excellent moyen de parvenir au bonheur grâce à une bienveillance inconditionnelle. Ce qui est intéressant, c’est qu’elle profite à la fois à celui ou celle qui la donne et à la personne qui la reçoit. Remémorez-vous les actes bienveillants que vous avez réalisés, pour un proche ou un inconnu, c’est comme si votre cerveau organisait une fête pour vous ! Faire preuve de bienveillance enclenche les centres de plaisir et de récompense du cerveau comme si c’était vous qui receviez le cadeau, et non la personne qui l’offrait. Et ce n’est pas tout ! La bienveillance aide également le cerveau à produire plus de sérotonine, permettant ainsi de ressentir le calme et le bonheur. Et les bonnes nouvelles continuent. Cet acte de bonté déclenche la libération d’une substance chimique du cerveau, l’ocytocine, également connue sous le nom d’« hormone de l’amour ». Cette hormone est exceptionnelle : elle fait baisser la tension artérielle, augmente l’estime de soi et stimule l’optimisme. C’est comme si vous receviez une injection de confiance en vous chaque fois que vous faisiez une bonne action. Mais ce n’est pas tout ! Votre corps libère également des endorphines lorsque vous faites preuve de gentillesse. Il s’agit des analgésiques naturels du corps, de sorte que la bienveillance peut littéralement apaiser vos douleurs. Il s’avère qu’être gentil avec les autres n’est pas seulement bon pour eux, c’est aussi un merveilleux cadeau pour soi-même. Tout le monde y gagne !
Malheureusement, l’auto-compassion a acquis des connotations négatives dans la culture occidentale. La bienveillance envers soi-même est souvent perçue comme de l’indulgence ou de l’égoïsme. Lorsque nous commettons des erreurs, nous nous réprimandons et nous nous flagellons, souvent de manière totalement disproportionnée par rapport à l’erreur commise. Même lorsque des événements indépendants de notre volonté se produisent, nous envisageons rarement de réagir avec bienveillance. Au lieu de cela, nous faisons bonne figure, nous tenons bon et nous souffrons en silence. Rester stoïque face à la lutte et à la souffrance nous prive d’une occasion en or d’exploiter un mécanisme d’adaptation important.
Par exemple, lorsque la bienveillance s’applique à un souvenir douloureux, elle permet d’adoucir cette douleur. Elle favorise également la création d’un dialogue intérieur bienveillant, compatissant et compréhensif, qui conduit à un sentiment très réel de compassion envers soi-même, ce qui en fait une composante essentielle de l’auto-compassion. Imaginez que vous ayez un souvenir douloureux particulièrement désagréable. Chaque fois que vous l’abordez, il vous blesse comme la première fois, vous causant douleur et inconfort. Des études scientifiques montrent que la bienveillance peut venir à bout de cette douleur. C’est un peu comme si vous trempiez ce souvenir douloureux dans un bain chaud et guérisseur. Cela permet d’adoucir la peine, ce qui rend le souvenir plus vivable.
La bienveillance ne consiste pas seulement à atténuer la douleur, mais aussi à réécrire l’histoire que vous vous racontez à propos de ce souvenir. Au lieu d’entamer un dialogue blessant, vous entamez une nouvelle conversation. Une conversation empreinte de bienveillance, de compréhension et de compassion. C’est comme si vous aviez une conversation à cœur ouvert avec vous-même, à l’intérieur de vous-même. Au cours de cet échange, vous commencez à ressentir une profonde compassion pour vous-même, tout comme un ami vous témoigne de l’amour et du soutien dans une période difficile. C’est la beauté de la nature apaisante et auto-soutenante de la bienveillance, qui est fondamentale pour l’auto-compassion. En d’autres termes, la bienveillance ne consiste pas seulement à rendre les mauvais souvenirs moins douloureux, mais aussi à créer une toute nouvelle relation d’amour et de soutien avec soi-même. Il s’agit là d’un formidable outil de bien-être, d’un autre moyen merveilleux de manifester.
Le cerveau humain a un penchant pour le négatif. Il s’agit là aussi d’un important mécanisme de survie. À l’époque préhistorique, il était plus important de se souvenir et d’apprendre des situations dangereuses ou nuisibles (comme des aliments toxiques ou les rencontres avec des prédateurs) afin d’éviter de les répéter à l’avenir. Le fait de remarquer quelque chose de négatif peut nous éviter de nous blesser, voire nous sauver la vie. C’est pourquoi notre cerveau accorde plus d’importance aux aspects négatifs qu’à ceux positifs de notre environnement, de nos expériences et de nos rencontres sociales. Dans une perspective de survie, il est plus important d’enregistrer un élément négatif qui pourrait finalement nous sauver que d’enregistrer un élément positif qui nous permettrait simplement de remarquer quelque chose d’agréable.
Cependant, dans notre monde occidental moderne, ce préjugé négatif peut parfois faire plus de mal que de bien. Dans un monde où nous sommes constamment bombardés d’informations, le biais de négativité peut nous amener à nous concentrer à l’excès sur les mauvaises nouvelles et à négliger les bonnes, ce qui entraîne une augmentation des niveaux de stress et d’anxiété et une perception biaisée du monde et de nous-mêmes. Le biais de négativité peut contribuer à la dépression et aux troubles anxieux, en raison de notre tendance à nous attarder sur les expériences et les émotions négatives et de notre propension à ne pas voir ou à ne pas nous souvenir des expériences et des émotions positives.
Le biais de négativité peut nous amener à prendre des décisions basées sur la peur ou l’évitement de résultats négatifs potentiels, plutôt que sur une évaluation équilibrée de toutes les informations. Il peut également nuire à nos relations, car nous pouvons nous concentrer davantage sur les défauts ou les erreurs d’un partenaire que sur ses qualités ou ses actions positives. Enfin, et c’est un point particulièrement important pour ce chapitre, il peut nous amener à développer une mauvaise image de nous-mêmes. En conséquence, nous sous-estimons nos capacités et nous nous concentrons sur nos défauts, ce qui nuit à l’estime de soi et à la confiance en soi. Ce préjugé négatif, associé à des facteurs sociétaux, culturels et autres, peut nous amener à nous critiquer à l’excès, en remarquant les aspects négatifs de notre personne et en leur accordant plus d’importance. Bien qu’il soit impossible d’éliminer complètement le biais de négativité, le fait d’en avoir conscience peut nous aider à gérer son impact sur notre vie.
L’un des points forts de la manifestation d’intentions, sur lequel les auteurs et autrices ainsi que les autres praticiens ont tendance à se concentrer, est le pouvoir de la pensée positive pour surmonter les affirmations négatives. Bien que chacun aborde le sujet sous des angles différents, certains points communs ressortent de leurs conseils. Par exemple, le Dr Joe Dispenza pense qu’en entraînant notre cerveau à surmonter le biais de négativité, nous pouvons changer nos schémas de pensée et, par conséquent, notre vie. Dans son livre Rompre avec soi-même pour se créer à nouveau, il explique comment remplacer les schémas de pensée négatifs par des schémas positifs pour manifester nos intentions. Dans le chapitre quatre, j’explique comment, grâce à la clarté, le cerveau peut filtrer les informations de notre environnement et concentrer notre attention sur ce qui est positif et pertinent. Wayne Dyer, dans son livre Vos vœux sont exaucés, traite de l’importance de maintenir une attitude positive. Il note que le fait de surmonter le biais de négativité est un élément crucial de ce processus. En plus d’encourager la concentration consciente sur des pensées et des émotions positives, de nombreux spécialistes de la manifestation proposent divers outils, tels que la visualisation, les affirmations et la méditation, pour faire passer notre attention du négatif au positif. Nous aborderons les avantages et les aspects neuroscientifiques de ces techniques au chapitre six.
La bienveillance implique également d’accepter et de pardonner ses propres erreurs. Dans le modèle de Neff, le contraire de la bienveillance est le jugement de soi. Dans son livre Self-Compassion, elle affirme que la bienveillance à l’égard de soi va plus loin que le simple arrêt de l’auto-jugement. Neff va même jusqu’à comparer l’auto-compassion à la magie, en raison de sa capacité à transformer la douleur en bonheur. Elle affirme qu’au lieu de condamner nos « faiblesses et nos échecs », nous devons apprendre à les comprendre et reconnaître que l’autocritique est une forme d’automutilation. Neff décrit la critique de soi comme une habitude à changer, affirmant que la bienveillance envers soi-même est plus facile à atteindre que ce que l’on pense.
Aujourd’hui, il existe encore peu de recherches neuroscientifiques sur la bienveillance, alors qu’au contraire, on en trouve un grand nombre sur son opposé, l’auto-jugement, et sur sa sœur, l’autocritique. Heureusement, de nombreuses recherches neuroscientifiques ont été réalisées sur le fait de se rassurer, qui s’oppose directement à l’autocritique et qui est donc un proche parent de la bienveillance. Des études démontrent que le fait d’être trop dur envers soi-même (autocritique) peut accroître les émotions négatives à la fois dans notre cerveau et dans la manière dont nous exprimons nos sentiments. On en sait bien moins sur la confiance en soi, l’opposé de l’autocritique. Se rassurer se définit comme un style de relation compatissant avec soi-même. C’est un peu comme si vous vous donniez un discours de motivation. Comme je l’ai mentionné dans l’introduction, je suis une personne curieuse. J’ai donc non seulement lu plusieurs livres, articles et blogs au sujet de la manifestation, mais j’ai également décidé de m’inscrire à quelques newsletters sur le même thème. Les messages que j’ai reçus dans ma boîte mail depuis ont tous une tournure de motivation : « Un avenir meilleur est à votre portée, agissez dès maintenant, de grandes choses vous attendent », « Les pensées positives produisent des résultats positifs », « Vous avez le pouvoir de créer la vie que vous désirez », « Traitez-vous avec bienveillance, vous en valez la peine. » Plus généralement, j’ai remarqué qu’un thème commun promouvant la confiance en soi, l’auto-compassion et la bienveillance émergent de nombreux sites Internet, livres, blogs, messages sur les réseaux sociaux et interviews sur le thème de la manifestation.
Pour en savoir plus sur l’action de se rassurer, un groupe de chercheurs britanniques a demandé à des participants de réfléchir à des événements qui avaient mal tourné dans leur vie, comme des erreurs ou des échecs, tout en enregistrant leur activité cérébrale à l’aide d’un scanner. Les participants ont d’abord été invités à se critiquer sur ces situations, puis à se rassurer sur ces mêmes événements. Les chercheurs ont alors découvert que, lorsque les participants passaient de la critique à l'affirmation, les zones du cerveau liées aux émotions négatives n’étaient pas aussi actives. Les participants ont également indiqué qu’ils ne trouvaient pas l’expérience aussi intense lorsqu’ils se rassuraient que lorsqu’ils se critiquaient. Ces recherches ont eu un véritable impact sur l’étude comportementale, car elles suggèrent que se rassurer peut contribuer à réduire l’impact émotionnel des événements négatifs. Il s’agit donc d’un outil important pour soutenir les personnes dans les périodes de défi et de changement, et pour augmenter les chances qu’elles atteignent leurs objectifs de manifestation.
Un autre fait intéressant qui ressort de la recherche sur la confiance en soi est qu’elle est liée à une diminution de la honte et de la dépression. Cette étude suggère que la confiance en soi est un processus adaptatif qui aide à contrôler notre sentiment de sécurité en société, où nous pouvons éprouver le sentiment d’être à l’aise avec les autres, d’être acceptés par notre environnement et d’être connectés au monde social. Lorsque les neuroscientifiques examinent les régions du cerveau associées à l’assurance et à l’autocritique, ils constatent qu’elles fonctionnent de manière différente. Cette preuve provient d’une recherche utilisant une IRM1 pour examiner le fonctionnement du cerveau en suivant les variations du flux sanguin vers celui-ci, aussi connu sous le nom d’IRMf. Il a été demandé aux participants d’imaginer qu’ils réagissaient à un scénario spécifique (impliquant le fait de ne pas trouver d’emploi) de manière bienveillante ou critique. L’autocritique (jugement de soi) était liée aux zones du cerveau associées au traitement des erreurs et à la résolution des problèmes, tandis que fait de se rassurer (bienveillance) était lié aux zones du cerveau associées au discours positif sur soi et aux sentiments de soi, ainsi qu’aux zones correspondant aux émotions positives et à la compassion. Ces associations sont cohérentes avec les résultats des recherches portant sur les expériences conscientes de la fierté et de la joie et sur l’expérience de la compassion pour les autres.
Notre capacité à prendre soin des autres est innée. Notre cerveau a évolué dans cette optique. Le système de soins des mammifères fonctionne notamment en déclenchant la libération de l’ocytocine. L’augmentation de ses niveaux est associée à une forte augmentation des sentiments de confiance, de calme, de générosité, de sécurité et de connexion. Cette hormone favorise les liens affectifs et est libérée naturellement lorsqu’une mère allaite et lorsque les parents interagissent avec leurs enfants. L’augmentation des niveaux d’ocytocine s’associe à une réduction des niveaux de peur et d’anxiété et il a été démontré qu’elle réduit également la tension artérielle et les niveaux de cortisol liés au stress. Des études scientifiques prouvent que les pensées et les émotions affectent le corps de la même manière, qu’elles soient dirigées vers nous-mêmes ou vers les autres. Cela suggère que l’auto-compassion pourrait être un moyen puissant de déclencher la libération d’ocytocine et d’en récolter les bénéfices.
Contrairement au calme ou à la bienveillance, l’autocritique peut activer la réponse au stress. Une pincée de stress peut être un allié puissant, vous poussant à manifester vos objectifs et vous aidant à faire face aux obstacles quotidiens. Lorsqu’il est bien géré, le stress renforce non seulement la résilience en période de changement, mais il prépare également à faire face aux imprévus de la vie. Bien qu’un stress ponctuel puisse aiguiser la mémoire, un stress persistant et incontrôlé peut entraver l’apprentissage, nuire à la mémorisation et affecter négativement la taille, la structure et le fonctionnement du cerveau. La manifestation exige une clarté de pensée, une volonté de changement et une cohérence entre les pensées, les actions et les sentiments. Un stress chronique mal géré nuit à la capacité à penser clairement, faisant passer de pensées rationnelles, d’actions réfléchies et d’émotions cohérentes à des réponses et des sentiments irréfléchis et motivés par la peur. En outre, le stress chronique perturbe le sommeil, ce qui aggrave ces effets, rend plus difficile l’obtention d’un changement et augmente la probabilité que nous retombions dans de vieilles habitudes inutiles ou malsaines.
La réponse au stress, ou système de lutte ou de fuite, est un mécanisme de survie qui permet de faire face aux menaces. Nous avons besoin de niveaux optimaux de stress pour enclencher la manifestation. Le fait de trouver notre propre niveau de stress nous place dans une position idéale pour relever les défis et prendre les mesures nécessaires pour atteindre nos objectifs. Trop de stress peut nous paralyser et nous bloquer, ou nous pouvons fuir les actions nécessaires pour atteindre nos objectifs de manifestation, ou encore résister au changement nécessaire à la réussite. Il est important de noter que trop peu de stress entraîne l’inaction et ouvre la voie à l’ennui et à la dépression. La réponse au stress peut être déclenchée non seulement par la menace d’un prédateur comme le tigre dans la jungle ou l’agresseur dans la rue, mais aussi par des facteurs de stress psychologiques, comme l’autocritique ou le dégoût de soi, par des facteurs de stress psychosociaux comme les difficultés relationnelles ou le manque de soutien social, par le stress psychospirituel, un terme générique qui englobe les crises des valeurs ou l’absence de sens et de but dans la vie, et par des facteurs de stress physiques, comme la maladie ou la douleur (voir figure 3). À plus long terme, l’un des effets secondaires d’un stress chronique mal géré peut être une forme de gel chronique, comme un blocage, une incapacité à aller de l’avant ou à prendre des décisions en raison d’un état d’alerte permanent, d’un brouillard cérébral induit par le stress*1 et d’une aversion pour le changement.
La critique, y compris l’autocritique, peut être ressentie comme une attaque et déclencher la réaction de stress. Le fait de se brimer, de s’attaquer et de se critiquer en permanence peut devenir chronique. L’autocritique peut être excessivement nocive et entraîner toutes sortes de problèmes de santé mentale, de l’anxiété à la dépression en passant par les troubles de l’alimentation. Nous avons tendance à penser que cela fait partie de notre identité, que c’est un trait de caractère, comme notre taille ou la couleur de nos yeux. Mais il n’en est rien ; ce sont notre environnement et nos expériences qui la façonnent. L’autocritique est influencée par des facteurs familiaux et culturels, notamment la discrimination raciale, la violence psychologique, l’âgisme et l’homophobie. La bonne nouvelle, c’est qu’il est en notre pouvoir de changer les choses. Cependant, il ne suffit pas de supprimer les pensées négatives pour faire reculer l’autocritique. Nous devons considérer qu’il s’agit d’une habitude mentale et qu’il nous revient de changer notre façon de penser. L’autocritique régulière fait plus de dégâts que les simples mots que nous nous adressons à nous-mêmes – elle affecte notre santé mentale à une échelle bien supérieure. Je reviendrai plus en détail sur les neurosciences des habitudes au chapitre cinq, mais il est important de noter dès à présent que le simple fait de reconnaître cette habitude constitue déjà un énorme pas en avant. Toutefois, une simple prise de conscience ou de bonnes intentions ne suffisent pas à créer un véritable changement. Pour donner le meilleur de vous-même, vous aurez besoin de techniques pratiques pour atténuer le jugement que vous vous portez et favoriser l’autocompassion.
[image: ]Figure 3 : Facteurs de stress psychologiques, psychosociaux et physiques

LA PLEINE CONSCIENCE
La méditation de pleine conscience et la méditation bienveillante sont deux outils scientifiques idéaux en manifestation. De prime abord, ces pratiques peuvent sembler difficiles et éloignées de l’objectif d’éradication de l’autocritique, mais, avec le temps, elles peuvent détourner vos pensées de l’auto-jugement négatif. L’objectif n’est pas d’étouffer vos pensées, mais de rediriger doucement votre attention vers la respiration sans vous culpabiliser. Lorsque vos pensées s’égarent, rappelez-vous : « Ce n’est pas grave, je reviens à la respiration. » La méditation, la pleine conscience et les affirmations d’auto-compassion font partie des techniques de base de la manifestation, et constituent une méthode scientifique efficace pour manifester nos intentions.
Si la méditation vous semble une tâche ardue, Rachel Goldsmith Turow, autrice de The Self-Talk Workout, encourage à essayer une respiration unique : « Inspire, mon ami ; expire, mon ami. » Selon elle, cet instant de non-jugement peut être un puissant coup de fouet pour transformer vos habitudes mentales et forger une relation plus douce et plus empreinte de compassion avec vous-même. Elle ajoute qu’il ne s’agit pas de perfection, mais de progrès, une respiration à la fois.
La pleine conscience, pilier central de la manifestation et épice puissante de l’auto-compassion de Neff, plonge ses racines dans la terre des enseignements bouddhistes ancestraux qui, au fil du temps, s’est épanouie en un concept plus vaste, grâce à l’attention que lui ont portée les psychologues modernes. Brown et Ryan, auteurs de Mindful Awareness Attention Scale, décrivent la pleine conscience comme suit : « L’état d’attention et de conscience de ce qui se passe dans le présent ». Une définition magnifiquement concise développée par Neff, qui considère la pleine conscience comme un ingrédient essentiel dans le mélange de l’auto-compassion. Selon Neff, la pleine conscience consiste à accueillir tout le banquet de la vie, en passant par toutes les saveurs. Il s’agit d’accepter, de reconnaître et de comprendre l’ensemble de notre expérience de vie. Neff met l’accent sur le contrepoint de la pleine conscience, qu’elle appelle « sur-identification ». Cette tendance à se fixer, à se noyer dans nos expériences désagréables ou à les rendre disproportionnées contraste fortement avec l’équilibre que la pleine conscience cherche à cultiver.
Que signifie donc concrètement la pleine conscience ? Il s’agit d’observer et d’accepter lucidement ce qui se passe dans l’instant présent, sans jugement ni parti pris. Elle consiste à affronter courageusement la réalité, sans l’édulcorer ni l’exagérer. Pourquoi ? Parce que voir les choses telles qu’elles sont – ni plus ni moins – est la clé pour aborder notre situation actuelle de la manière la plus compatissante, et donc la plus efficace.
Imaginez que vous vous préparez à une présentation importante au travail. Vous avez passé d’innombrables heures à effectuer des recherches, à élaborer et à répéter votre présentation. Le jour venu, alors que votre présentation se déroule sans accroc, exactement comme vous l’aviez planifiée et répétée, les réactions de votre patron et de vos collègues ne sont pas aussi élogieuses que vous l’espériez. Pour beaucoup d’entre nous, la réaction immédiate serait de se critiquer et de se dire : « Mon travail n’est tout simplement pas à la hauteur. Bien que j’y aie mis tout mon cœur, ce n’était pas assez bien. Je ne suis peut-être pas aussi compétent que je le pensais. »
Cependant, grâce à la pleine conscience, vous pouvez changer de perspective. Adoptez un point de vue plus équilibré, sans jugement, en considérant à la fois les aspects positifs et négatifs de la situation : « Certes, ma présentation ne les a pas impressionnés comme je l’espérais, et c’est dommage. Je pensais sincèrement qu’elle aurait un impact plus important. Mais j’étais là, j’ai partagé mes idées et je suis certain que j’ai réussi à transmettre des informations utiles. N’est-ce pas là l’essentiel ? Ce n’était donc pas un fiasco, mais plutôt une expérience d’apprentissage. Maintenant que je l’ai reconnu, je me sens plus à l’aise et prêt à me concentrer sur l’instant présent. »
En adoptant cette attitude, vous ne niez pas la déception, mais vous ne vous y attardez pas non plus. Vous reconnaissez également les éléments positifs, et cet équilibre vous aide à rester ancré et présent, prêt à relever le prochain défi. Cela fait de cet outil de manifestation courant un mécanisme d’adaptation utile pour retirer de l’importance à la négativité et à l’autodénigrement. Certaines recherches démontrent qu’il existe un lien direct entre la pleine conscience et le bien-être général, ainsi qu’une diminution des niveaux d’anxiété, de névrose et de dépression.
Ces études ne se contentent pas de révéler que la pleine conscience fait du bien, elle prouve également qu’elle peut potentiellement avoir des effets neurologiques durables. La pleine conscience a été conceptualisée comme ayant trois composantes en interaction :
Un meilleur contrôle de l’attention. C’est un peu comme si vous passiez d’une connexion commutée à une connexion à haut débit. C’est vous qui tenez les rênes et qui décidez où diriger votre énergie mentale.
Une meilleure régulation émotionnelle. Il s’agit de devenir le chef d’orchestre de vos émotions, en ajustant habilement le tempo de vos sentiments. Maintenez l’équilibre et ne laissez jamais les émotions parasites dominer le spectacle.
Enfin, la pleine conscience modifie notre conscience de soi. Plutôt que de se perdre dans un tourbillon de pensées égocentriques, elle nous encourage à nous mettre à l’écoute de notre corps, à nous sentir plus en phase avec notre présence physique. C’est comme passer d’une image de soi en 2D à une perception plus immersive en 3D. Vous vous alignez avec le « maintenant » et la réalité physique de votre être.
La pleine conscience prônée par la manifestation aide à faire face aux aléas de la vie et permet de conserver une certaine concentration tout en maintenant un équilibre sain et une conscience aigüe de vous-même ! Examinons à présent les aspects neuroscientifiques de chaque composante.

CONTRÔLE DE L’ATTENTION
PAR LA PLEINE CONSCIENCE
Des chercheurs ont invité soixante et une personnes n’ayant jamais médité à participer à une étude sur une période donnée. Cependant, dû aux aléas de la vie, vingt-trois d’entre elles ne sont pas allées jusqu’au bout de l’étude. Les participants restants ont été divisés en deux groupes : l’un a appris la méditation de pleine conscience au cours d’une formation de six semaines et l’autre a participé à un cours de lecture partagée, conçu pour occuper le même temps et demander le même effort. Les deux groupes ont déclaré s’exercer à la maison. Pour déterminer l’impact de ces activités sur le cerveau, les chercheurs ont réalisé des scanners cérébraux détaillés des participants avant et après leur formation. Au cours de l’examen, ils ont effectué une tâche destinée à tester leur concentration et leur capacité à gérer des informations contradictoires.
Dans le groupe de pleine conscience, une activité accrue a été constatée dans certaines parties du cerveau (cortex préfrontal dorsolatéral et cortex préfrontal rostral) qui jouent un rôle clé dans les taches liées à l’attention et à la prise de décision. Il a également été constaté une plus grande activité dans plusieurs autres zones associées au traitement sensoriel et à la prise de décision dans le groupe de pleine conscience que dans le groupe de lecture. Mais ce n’est pas tout. Le groupe de pleine conscience a amélioré ses performances en la matière, ce qui indique de meilleures compétences à résoudre des conflits que le groupe de lecture. En d’autres termes, après seulement six semaines d’entraînement à la pleine conscience, les chercheurs ont observé une amélioration des performances dans les parties du cerveau associées à la mémoire, à la concentration et à la résolution des conflits chez des personnes qui n’avaient jamais pratiqué la méditation.

RÉGULATION ÉMOTIONNELLE
ET PLEINE CONSCIENCE
L’impact de la pleine conscience sur notre capacité à gérer nos émotions est un domaine de recherche fascinant. Une approche courante consiste à utiliser l’imagerie cérébrale pour voir comment l’entraînement à la pleine conscience peut affecter les parties de notre cerveau qui gèrent les réponses émotionnelles.
Des chercheurs ont mené une étude auprès de 46 participants. Ils les ont divisés en deux groupes : l’un a reçu une rapide leçon de pleine conscience, tandis que l’autre s’est vu confier une simple mission de concentration. L’activité cérébrale de ces participants a ensuite été contrôlée pendant qu’une série d’images défilaient devant leurs yeux, certaines chargées d’émotion, d’autres neutres.
C’est en observant les résultats que nous pouvons réaliser l’ampleur de l’expérience. Dans le groupe de pleine conscience, la zone du cerveau responsable des réactions émotionnelles (l’amygdale droite) était moins active lorsque les personnes regardaient des images négatives. Cette diminution a été anticipée par une augmentation de l’activité dans plusieurs régions du cerveau impliquées dans la gestion des réponses émotionnelles. En outre, lorsque les participants ne savaient pas quel type d’image allait suivre, les résultats étaient similaires. Un examen plus large de l’activité cérébrale a montré que les images négatives entraînaient une augmentation de l’activité dans certaines régions, mais une réduction de l’activité dans d’autres, comme l’hippocampe, qui joue un rôle dans la mémoire. Dans l’ensemble, ces résultats suggèrent qu’après une brève leçon de pleine conscience, le cerveau des participants était mieux équipé pour gérer les réactions émotionnelles aux images négatives. Il semble que le simple fait de s’ouvrir et de ne pas porter de jugement, en accordant toute son attention à l’instant présent, puisse aider à réguler nos réactions émotionnelles. Le cerveau humain n’est-il pas fascinant ?
Les chercheurs ont sélectionné un sous-groupe de trente-six personnes issues d’un projet de recherche à long terme axé sur la compassion et l’attention et leur ont donné une formation dans l’un des trois domaines suivants : formation à l’attention consciente, formation à la compassion basée sur la cognition, et un programme de contrôle actif d’éducation à la santé générale. Tous et toutes les participants avaient également des devoirs à faire. Les chercheurs ont alors utilisé l’imagerie cérébrale pour étudier la réaction de leur cerveau à la vue d’images positives, négatives ou neutres, trois semaines avant et après la période de formation de huit semaines.
Ce qui s’est alors passé dans le groupe de la pleine conscience est fascinant. Les chercheurs ont constaté que l’amygdale droite, qui, comme je viens de le dire, est généralement associée aux réactions émotionnelles, était moins active pour les images positives et pour tous les types d’images après la formation. Cela suggère qu’après avoir pratiqué la pleine conscience, les participants ont eu une réponse émotionnelle moins intense à ce qu’ils voyaient. Plus intéressant encore, cette diminution de la réponse émotionnelle était présente même lorsque les participants ne pratiquaient pas activement la pleine conscience. Cela suggère que les avantages de l’entraînement à cette technique pourraient s’étendre au-delà de la période où elle est activement pratiquée et pourraient devenir une partie plus habituelle de la façon d’appréhender le monde.

LA PLEINE CONSCIENCE ET LA CONSCIENCE DE SOI
De nombreuses études sur la pleine conscience et la conscience de soi se concentrent sur un groupe de zones cérébrales situées au milieu du cortex (la couche externe froissée du cerveau). Le réseau du mode par défaut comprend ces structures corticales de la ligne médiane, qui sont activées lors d’une introspection et lorsque nous réfléchissons à nos expériences vécues. Les études montrent généralement que la pleine conscience est associée à une activité relativement réduite dans le réseau du mode par défaut. En détournant l’activité des zones cérébrales impliquées dans l’introspection, la pleine conscience tient les distractions à distance, ce qui nous permet de nous concentrer sur l’instant présent. La réduction de l’activité dans le réseau du mode par défaut pendant la méditation est associée à une amélioration de l’attention soutenue.
Une étude spécifique a exploré cette idée en différenciant deux types de focalisation sur soi : la focalisation narrative, qui relie la conscience de soi dans le temps, la conscience d’avoir un récit ou une histoire continue, et la focalisation expérientielle, qui concerne la conscience de soi immédiate ou la conscience de soi dans l’instant. Les chercheurs ont proposé que la focalisation narrative sur soi reflète le flux de conscience, la conscience du réseau en mode par défaut, tandis que la focalisation expérientielle sur soi est l’état de conscience qui caractérise la pleine conscience.
Dans le cadre de cette étude, trente-six participants ont suivi un cours de huit semaines sur la pleine conscience. Dans le cadre de la recherche, ils ont été invités à lire différents mots pendant que leur activité cérébrale était mesurée alors qu’ils étaient allongés dans une IRMf. En fonction des instructions, les participants ont réfléchi à ces mots soit en relation avec leur propre histoire de vie (focalisation narrative), soit en relation avec leur expérience actuelle (focalisation expérientielle). Au départ, lorsqu’ils se concentraient sur l’histoire de leur vie, une activité était observée dans plusieurs structures corticales de la ligne médiane. Cependant, après la formation à la pleine conscience, lorsque l’attention était portée sur le moment présent, l’activité cérébrale changeait. Elle a donc diminué dans les structures corticales de la ligne médiane à l’avant et augmenté dans les zones associées à la conscience du corps, en particulier du côté droit du cerveau. Ces changements suggèrent que la pleine conscience peut faire passer le cerveau de la narration de soi à une conscience plus présente, centrée sur le corps. Cela rejoint l’idée que l’entraînement à la pleine conscience, même à court terme, peut modifier physiquement le cerveau de manière à nous éloigner d’une réflexion constante sur nous-mêmes et à nous rapprocher d’un sentiment immédiat de notre propre existence, ici et maintenant.
De manière plus générale, une revue critique a évalué diverses expériences visant à comprendre comment la pleine conscience modifie notre cerveau au fil du temps. Il a été constaté que cette pratique semble passer par plusieurs étapes. Pour les novices, la pleine conscience augmente l’activité dans les régions frontales du cerveau. Celles-ci aident à contrôler l’attention, en la détournant des pensées et des sentiments distrayants et en l’orientant vers le calme et la sérénité des pensées et des émotions. Au fur et à mesure que les pratiquants acquièrent de l’expérience, cette activité cérébrale commence à diminuer dans les zones frontales, tandis que l’activité dans les zones liées à la conscience de soi et du corps commence à augmenter. Les connexions entre ces zones se renforcent également, ce qui contribue à créer une perception claire de soi et de son corps dans le moment présent. Enfin, la poursuite de la pratique de la pleine conscience entraîne une nouvelle modification de l’activité cérébrale. L’ensemble de ce processus, qui va d’une concentration accrue sur le moment présent à un plus grand sens de l’interconnexion, peut être considéré comme un passage progressif de l’activité des zones situées à l’avant du cerveau à l’activité des zones situées à l’arrière. L’activité continue à diminuer dans les régions liées à l’introspection, tandis que le sens de soi profond commence à fusionner avec celui des autres, créant une expérience où la distinction entre soi et les autres devient floue, ce qui indique un sentiment d’interconnexion grandissant.


L’acceptation de soi

L’acceptation de soi peut venir naturellement pour ceux et celles qui ont reçu des messages d’affirmation positive de la part de leurs parents et qui ont grandi dans un environnement favorable. Lorsque ce n’est pas le cas, nous devons apprendre à affirmer notre valeur de manière indépendante. La manifestation est un outil formidable dans ce cas-là, par exemple par l’utilisation d’affirmations et d’un discours positif. En choisissant consciemment de répéter des affirmations positives, telles que « Je suis suffisant » ou « Je suis capable de réaliser mes rêves », vous pouvez renforcer votre confiance en vous et favoriser une relation plus douce avec vous-même. En vous concentrant sur ce que vous souhaitez réaliser et en reconnaissant vos capacités uniques, vous vous permettez de reconnaître votre potentiel et votre valeur. Ces pratiques de manifestation, y compris l’acceptation de soi, sont une aide précieuse pour cultiver l’estime de soi. Éliminer le jugement constant sur soi-même, favoriser l’épanouissement personnel et faire preuve de compassion et d’indulgence à l’égard de soi-même contribue grandement à favoriser l’acceptation de soi.
Le niveau d’acceptation de soi détermine le bonheur. Plus vous cultivez l’acceptation-propre, plus vous vous autorisez à être heureux. Pour adopter une attitude plus aimante envers nous-mêmes, première étape cruciale vers l’acceptation de soi, nous devons comprendre que notre valeur ne dépend pas d’une validation extérieure. La recherche d’approbation provient souvent de notre besoin précoce de prouver notre valeur à ceux et celles qui s’occupaient de nous, une relique de leur amour conditionnel. La prise de conscience de notre expérience humaine commune, d’une expérience commune d’amour inconditionnel, peut alimenter l’auto-compassion et inspirer une habitude de bienveillance envers nous-mêmes et envers les autres.
Affirmer que, malgré des croyances négatives, nous avons fait de notre mieux peut améliorer l’acceptation de soi. En faisant preuve de compassion et de compréhension à l’égard de chaque domaine de rejet de soi, nous atténuons la culpabilité et la honte excessives, ce qui nous permet de mieux comprendre et de pardonner nos actions passées. Comprendre le cerveau humain peut également nous aider à comprendre notre passé, afin de faciliter le pardon et d’éviter de répéter nos erreurs. En outre, pour développer l’acceptation de soi, il faut reconnaître que ce que nous sommes et les choix que nous avons faits ont été façonnés par nos antécédents, nos expériences de vie et notre biologie.
Plus que toute autre chose, le développement de l’acceptation de soi exige de nourrir l’auto-compassion. Ce n’est qu’en comprenant et en nous pardonnant nos défauts que nous établirons une relation saine avec nous-mêmes. C’est un point essentiel et merveilleux pour plonger dans le chapitre suivant, qui traite de la connexion et de la compréhension de nous-mêmes.


Notes
*1. Bien que les chercheurs aient reconnu l’existence d’un grand nombre de preuves scientifiques de l’efficacité des aspects pratiques les plus terre à terre de la manifestation axée sur l’action et les objectifs, ils n’ont pas encore exploré ces aspects.
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