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Le processus de transformaƟon de Tout est Possible est basé sur plusieurs étapes qui seront abordées 
dans les pages suivantes. Ce dossier est un condensé des recherches scienƟfiques faites ces dernières 
années sur les principales noƟons clé de chacune de ces étapes. 

 

Chapitre 1 : Dans quel monde je vis  

Différence entre percepƟons, informaƟons et interprétaƟons 

Nos percepƟons peuvent être définies comme les informaƟons sensorielles que nous recevons de 
notre environnement à travers nos sens, tels que la vue, l'ouïe, le toucher, le goût et l'odorat. Ces 
informaƟons sensorielles sont traitées par notre cerveau pour former une représentaƟon mentale de 
ce qui se passe dans notre environnement. 

De nombreuses études scienƟfiques montrent que notre cerveau reconsƟtue les images à parƟr des 
informaƟons transmises et que ceƩe reconsƟtuƟon n'est pas la réalité. 

Par exemple, l'illusion d'opƟque du "carré d'Adelson" montre que notre cerveau complète les zones 
qui semblent manquantes dans une image, créant ainsi une image qui n'est pas exactement la même 
que l'image réelle.  

Une autre étude menée par les scienƟfiques Edwin Land et John McCann en 1971 montre que les gens 
ne perçoivent pas les couleurs de la même manière en foncƟon de l'éclairage ambiant. Ils ont découvert 
que les couleurs perçues dépendent de la température de couleur de l'éclairage ambiant. 

De plus, des études sur la percepƟon visuelle ont montré que notre cerveau uƟlise des modèles 
prédicƟfs pour interpréter les images, plutôt que de simplement traiter les informaƟons brutes qu'il 
reçoit. Cela signifie que notre cerveau uƟlise des connaissances antérieures et des hypothèses pour 
remplir les lacunes dans les informaƟons sensorielles. 

Les études les plus perƟnentes sur le sujet sont les suivantes : 

1. Rao, R.P.N. & Ballard, D.H. (1999). PredicƟve coding in the visual cortex: a funcƟonal 
interpretaƟon of some extra-classical recepƟve-field effects. Nature Neuroscience, 2(1), 79-
87. 
CeƩe étude explore la théorie du codage prédicƟf dans le cortex visuel. Selon ceƩe théorie, le 
cerveau uƟlise des modèles prédicƟfs pour interpréter les informaƟons visuelles qu'il reçoit. 
Les chercheurs ont examiné comment les effets de champ récepteur extra-classiques dans le 
cortex visuel primaire peuvent être expliqués par ceƩe théorie. 
 

2. Friston, K. (2005). A theory of corƟcal responses. Philosophical TransacƟons of the Royal 
Society of London. Series B, Biological Sciences, 360(1456), 815-836. 
CeƩe étude présente une théorie plus large de la réponse corƟcale, appelée la théorie de la 
réponse corƟcale libre-énergie. Selon ceƩe théorie, le cerveau uƟlise des modèles prédicƟfs 
pour minimiser l'incerƟtude dans son environnement. Le cerveau génère ainsi des hypothèses 
sur l'environnement et compare ces hypothèses avec les informaƟons sensorielles qu'il reçoit, 
en ajustant les hypothèses pour minimiser l'erreur.  
 

3. Mumford, D. (1992). On the computaƟonal architecture of the neocortex. Biological 
CyberneƟcs, 66(3), 241-251. 



CeƩe étude propose une théorie de l'architecture computaƟonnelle du néocortex, basée sur 
le traitement séquenƟel des informaƟons. Selon ceƩe théorie, le cerveau uƟlise des modèles 
prédicƟfs pour interpréter les informaƟons sensorielles en foncƟon des contextes et des 
connaissances antérieures. 
 

4. Bar, M. (2009). The proacƟve brain: using analogies and associaƟons to generate predicƟons. 
Trends in CogniƟve Sciences, 13(7), 281-287. 
CeƩe étude examine comment le cerveau uƟlise des analogies et des associaƟons pour générer 
des prédicƟons sur l'environnement visuel. Les chercheurs ont suggéré que le cerveau uƟlise 
des modèles prédicƟfs pour générer des hypothèses sur les objets, les relaƟons spaƟales et 
temporelles, en uƟlisant des connaissances antérieures et des associaƟons. 
 

5. Summerfield, C. & Egner, T. (2009). ExpectaƟon (and aƩenƟon) in visual cogniƟon. Trends in 
CogniƟve Sciences, 13(9), 403-409. 
CeƩe étude examine comment les aƩentes et l'aƩenƟon affectent la percepƟon visuelle. Les 
chercheurs ont montré que les aƩentes et les hypothèses peuvent affecter la façon dont les 
informaƟons sensorielles sont traitées dans le cerveau, en modifiant la sensibilité et la 
sélecƟon des informaƟons sensorielles. 

De même, des études sur la mémoire ont montré que notre cerveau peut reconstruire des souvenirs 
qui ne sont pas fidèles à la réalité. Par exemple, des témoins oculaires peuvent être influencés par des 
suggesƟons ou des biais lorsqu'ils se souviennent d'un événement. 

1. LoŌus, E. F., & Palmer, J. C. (1974). ReconstrucƟon of automobile destrucƟon: An example of 
the interacƟon between language and memory. Journal of verbal learning and verbal 
behavior, 13(5), 585-589. 
Dans ceƩe étude, les chercheurs ont montré des films d'accidents de voitures à un groupe de 
parƟcipants, puis ont demandé aux parƟcipants de décrire l'accident. Les chercheurs ont 
ensuite posé des quesƟons sur l'accident, y compris une quesƟon qui suggérait que les voitures 
étaient entrées en collision, alors que dans la vidéo, les voitures s'étaient simplement heurtées. 
Les résultats ont montré que les parƟcipants qui avaient été exposés à la quesƟon suggérant 
une collision étaient plus suscepƟbles de se rappeler avoir vu une collision que les parƟcipants 
qui n'avaient pas été exposés à ceƩe quesƟon. 
 

2. LoŌus, E. F., & Pickrell, J. E. (1995). The formaƟon of false memories. Psychiatric annals, 
25(12), 720-725. 
CeƩe étude visait à explorer la formaƟon de faux souvenirs et leur influence sur le 
comportement. Les parƟcipants ont été invités à se rappeler des événements de leur enfance, 
y compris un événement ficƟf - avoir été perdu dans un centre commercial - qui leur a été 
suggéré par des membres de leur famille. Les résultats ont montré que près de la moiƟé des 
parƟcipants ont rapporté des souvenirs détaillés de cet événement ficƟf, et certains ont même 
fourni des informaƟons supplémentaires qui n'ont pas été suggérées. Les chercheurs ont 
conclu que les faux souvenirs peuvent être facilement créés et intégrés dans la mémoire des 
personnes, ce qui soulève des quesƟons sur la fiabilité des témoignages et des souvenirs en 
jusƟce et dans d'autres contextes. 
 

3. Schacter, D. L., & Slotnick, S. D. (2004). The cogniƟve neuroscience of memory distorƟon. 
Neuron, 44(1), 149-160. 



CeƩe revue examine la façon dont la mémoire peut être déformée, en se concentrant sur les 
recherches en neurosciences cogniƟves. Les auteurs examinent les preuves que les 
informaƟons perçues sont stockées dans différentes régions du cerveau et que les souvenirs 
sont reconstruits en uƟlisant des informaƟons provenant de différentes sources. Ils examinent 
également les preuves que les souvenirs peuvent être influencés par des informaƟons 
contextuelles et par des suggesƟons, conduisant à des souvenirs déformés. 
 

4. Johnson, M. K., Hashtroudi, S., & Lindsay, D. S. (1993). Source monitoring. Psychological 
bulleƟn, 114(1), 3-28. 
Dans ceƩe revue, les auteurs examinent la façon dont les gens font la disƟncƟon entre les 
sources de leurs souvenirs. Ils suggèrent que lorsque nous nous rappelons quelque chose, nous 
devons déterminer la source de l'informaƟon - par exemple, si nous avons entendu parler de 
quelque chose de quelqu'un d'autre ou si nous l'avons vécu nous-mêmes. Les auteurs 
examinent les preuves que la source de l'informaƟon peut être mal aƩribuée, conduisant à des 
souvenirs déformés. 
 

5. Roediger, H. L., & McDermoƩ, K. B. (1995). CreaƟng false memories: Remembering words 
not presented in lists. Journal of experimental psychology: learning, memory, and cogniƟon, 
21(4), 803-814. 
Dans ceƩe étude, les chercheurs ont uƟlisé des techniques de suggesƟon pour induire de faux 
souvenirs chez des parƟcipants. Les parƟcipants ont reçu des listes de mots associés à un 
thème commun (par exemple, lit, oreiller, sommeil), mais le mot clé qui était lié à ce thème 
n'apparaissait pas sur la liste (par exemple, le mot "sommeil" n'apparaissait pas sur la liste). 
Les chercheurs ont ensuite suggéré aux parƟcipants que le mot clé avait en fait été présenté 
sur la liste. Les résultats ont montré que de nombreux parƟcipants ont ensuite rapporté avoir 
vu le mot clé sur la liste, même s'il ne l'était pas. 

 

Toutes ces études montrent que notre percepƟon de la réalité est souvent influencée par les processus 
de traitement de l'informaƟon dans notre cerveau, plutôt que par les informaƟons sensorielles brutes 
que nous recevons. 

D’autres études scienƟfiques montrent que nous percevons le monde de manière différente à parƟr 
des mêmes informaƟons sensorielles :  

1. Shepard, R. N. (1990). Mind sights: Original visual illusions, ambiguiƟes, and other 
anomalies, with a commentary on the play of mind in percepƟon and art. New York: W.H. 
Freeman. CeƩe étude a présenté une série d'illusions visuelles qui ont montré comment les 
gens peuvent percevoir différemment des images similaires en foncƟon de leur contexte et de 
leur interprétaƟon. 
 

2. Kitaoka, A., & Ashida, H. (2003). Phenomenal characterisƟcs of the peripheral driŌ illusion. 
Vision, 15(1), 261-262. CeƩe étude a montré comment la même image peut être perçue de 
différentes manières en foncƟon de son orientaƟon et de son mouvement. (voir pdf1) 
 

3. Gregory, R. L. (1970). The intelligent eye. New York: McGraw-Hill. CeƩe étude a montré 
comment la percepƟon visuelle est influencée par des facteurs tels que les aƩentes, les 
contextes et les expériences passées. 
 



4. Yarbus, A. L. (1967). Eye movements and vision. New York: Plenum Press. CeƩe étude a 
montré comment les gens peuvent percevoir différemment une même scène en foncƟon de la 
direcƟon de leur regard et de leur aƩenƟon. 
 

5. Rock, I. (1983). The logic of percepƟon. Cambridge, MA: MIT Press. CeƩe étude a présenté 
une théorie de la percepƟon qui explique comment les gens peuvent percevoir différemment 
une même image en foncƟon de leur interprétaƟon et de leur expérience antérieure. 

 

Ces études suggèrent que la percepƟon n'est pas seulement basée sur les informaƟons sensorielles 
brutes, mais qu'elle est également influencée par des facteurs cogniƟfs et contextuels. 

La théorie de Damasio sur la conscience propose que la conscience émerge de l'intégraƟon de 
l'informaƟon sensorielle avec les processus émoƟonnels et cogniƟfs dans le cerveau. Selon ceƩe 
théorie, la conscience n'est pas une enƟté séparée dans le cerveau, mais plutôt le résultat d'une 
interacƟon complexe entre différentes régions du cerveau. 

Damasio propose que la conscience se compose de deux éléments : le noyau du soi et le soi 
autobiographique. Le noyau du soi est le senƟment de base d'être conscient et présent dans le monde, 
tandis que le soi autobiographique est la construcƟon mentale de l'idenƟté personnelle et de l'histoire 
de vie 

Damasio suggère que la conscience émerge lorsque les régions du cerveau impliquées dans la 
percepƟon sensorielle, les processus émoƟonnels et les processus cogniƟfs travaillent ensemble de 
manière intégrée. Par exemple, lorsque nous voyons un objet, notre cerveau traite l'informaƟon 
visuelle et l'associe à des expériences émoƟonnelles passées et à des connaissances antérieures pour 
nous donner une compréhension complète de l'objet. CeƩe intégraƟon de l'informaƟon sensorielle, 
émoƟonnelle et cogniƟve donne lieu à la conscience de l'objet. 

La vérité n'existe pas de manière absolue. Nos expériences, percepƟons et croyances peuvent affecter 
notre compréhension et notre percepƟon de la réalité. En voici quelques exemples : 

 L'expérience de la robe (The Dress) : En 2015, une photo d'une robe a circulé sur internet et a 
suscité un débat mondial sur sa couleur réelle. Certains la voyaient comme blanche et dorée, 
tandis que d'autres la voyaient comme bleue et noire. CeƩe expérience montre que la 
percepƟon de la couleur dépend des propriétés de la lumière et des aƩentes du cerveau. 
 

 L'expérience de la pièce vide (Empty Room) : En 1977, le psychologue Albert Mehrabian a 
mené une expérience dans laquelle il a demandé à des parƟcipants d'évaluer la personnalité 
d'une personne en regardant une vidéo d'elle dans une pièce vide. Les parƟcipants ont aƩribué 
des traits de personnalité différents à la personne en foncƟon de la musique qu'ils entendaient 
en arrière-plan. CeƩe expérience montre que les informaƟons contextuelles peuvent affecter 
notre percepƟon d'une situaƟon ou d'une personne. 
 

 L'expérience de l'effet Barnum (Barnum effect) : En 1948, le psychologue Bertram R. Forer a 
mené une expérience dans laquelle il a donné à des parƟcipants un test de personnalité et leur 
a ensuite remis une descripƟon de leur personnalité qui était en réalité un texte vague et 
généraliste qui pourrait s'appliquer à presque n'importe qui. Pourtant, la plupart des 
parƟcipants ont rapporté que la descripƟon était précise et adaptée à leur personnalité. CeƩe 



expérience montre que nous sommes souvent enclins à accepter des descripƟons vagues 
comme étant personnelles et précises. 
 

Une des expériences les plus connues concernant l’impact de nos aƩentes sur nos percepƟons est 
L'expérience du singe invisible (Invisible Gorilla). Elle a été mise au point en 1999 par Christopher 
Chabris et Daniel Simons, deux chercheurs en Psychologie cogniƟve de l’Université Harvard. 

Voici la vidéo de l’expérience : hƩps://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY 

La consigne donnée aux parƟcipants était de regarder aƩenƟvement une vidéo où deux équipes de 
joueurs de basket, l’une habillée en blanc, l’autre en noir, se lançaient un ballon, et de compter le 
nombre de passes entre les membres de l’équipe des blancs. Pendant la parƟe, une personne déguisée 
en gorille traversait la scène de droite à gauche en se frappant la poitrine avec ses poings. 

On demandait ensuite aux parƟcipants combien de passes ils avaient compté et s’ils avaient vu quelque 
chose qui sortait de l’ordinaire. Environ 50 % d’entre eux n’avaient pas vu passer le gorille. 

Ce test illustre la limite de nos ressources aƩenƟonnelles : quand nous effectuons une tâche qui 
requiert toute notre aƩenƟon, comme de compter le nombre de passes du ballon, nous pouvons 
difficilement prendre en compte un sƟmulus inaƩendu, comme le passage du gorille. Ce phénomène 
cogniƟf est connu sous le nom de « cécité d’inaƩenƟon » (inaƩenƟonal blindness). 

Un deuxième test, le test du singe invisible (« The Monkey Business Illusion »), a été proposé avec les 
mêmes consignes. Les parƟcipants qui connaissaient le premier test ont été aƩenƟfs au nombre de 
passes du ballon ET au passage du gorille, de droite à gauche de la scène. Mais ils n’ont pas vu que l’un 
des joueurs de l’équipe en noir avait quiƩé la scène avec le gorille et que le rideau avait changé de 
couleur ! 

Ces tests de cécité d’inaƩenƟon ont été réalisés avec des parƟcipants naïfs, sans formaƟon spécifique, 
et engagés dans une tâche qui ne leur était pas familière. Quand nous passons ces épreuves, nous 
trouvons amusant de constater que nos sens peuvent nous jouer des tours. 

Mais ceƩe bizarrerie percepƟve pourrait-elle avoir des conséquences sérieuses et même graves ? 

CeƩe quesƟon a conduit des chercheurs en Psychologie à imaginer un test desƟné à des professionnels 
expérimentés, qui ont passé des années à perfecƟonner leur capacité à détecter des anomalies dans 
des images parƟculières, telles que des radiographies. 

Dans une étude publiée en juillet 2013 (« Le gorille invisible a encore frappé »), trois chercheurs en 
sciences cogniƟves, TraŌon Drew, Melissa Vo and Jeremy Wolfe, (Visual AƩenƟon Lab, Brigham and 
Women’s Hospital, Harvard Medical School) ont demandé à vingt-quatre radiologues expérimentés 
du Brigham and Women’s Hospital de Boston, ainsi qu’à vingt-quatre volontaires naïfs, non 
expérimentés, de détecter des nodules pulmonaires présents sur une série de radiographies des 
poumons de cinq paƟents aƩeints d’un cancer. La consigne donnée était de cliquer avec la souris sur 
chaque nodule. Chaque radiographie présentait une dizaine de nodules. La photographie d’un gorille 
minuscule, mais faisant quarante-huit fois la taille d’un nodule, avait été insérée en haut et à droite de 
la dernière image. 

Tous les radiologues ont bien détecté les nodules, mais vingt sur vingt-quatre n’ont pas vu le gorille. Les 
psychologues ont enregistré les mouvements oculaires des médecins pendant qu’ils observaient les 
radiographies. L’eye-tracking (l’enregistrement du mouvement des yeux) a montré que ceux qui avaient 



raté le gorille avaient bien regardé l’endroit où il était placé, mais sans le voir. Quand, après l’épreuve, 
on leur a demandé s’ils voyaient le gorille, tous ont dit « oui ». 

Cependant, il faut noter qu’aucun des observateurs naïfs n’a vu le gorille ! Et qu’ils sont bien loin d’avoir 
vu tous les nodules ! 

Si des radiologues ont vu le gorille sur la radio : « C’est probablement parce que leur capacité 
d’aƩenƟon complète n’est pas absorbée par la tâche principale, à laquelle ils sont habitués », selon 
l’AssociaƟon for Psychological Science. Ainsi, même des professionnels expérimentés, opérant dans 
leur domaine d’experƟse, peuvent être vulnérables à la cécité d’inaƩenƟon. 

CeƩe étude montre que lorsque notre aƩenƟon est concentrée sur une seule chose, il peut nous arriver 
de ne pas remarquer d’autres choses même très évidentes dans notre champ de vision. On peut ne pas 
voir ce que l’on est pourtant en train de regarder. 

 

Chapitre 2 : Comment la percepƟon m’a fait agir ? 
 

Ce que je me permets ou pas dans ma vie et ce que je rends possible. 

Notre interprétaƟon de la réalité est la façon dont nous interprétons et comprenons les informaƟons 
que nous percevons. CeƩe interprétaƟon est influencée par de nombreux facteurs, tels que nos 
croyances, nos aƫtudes, notre expérience passée, notre culture et notre contexte actuel. 

Richard Wiseman est un psychologue britannique connu pour ses travaux de recherche sur la chance, 
la psychologie du paranormal, la persuasion et la créaƟvité. Il est professeur à l'université de 
Herƞordshire en Angleterre et auteur de nombreux livres sur la psychologie et la pensée criƟque. 

Pour commencer son étude Wiseman a posté deux annonces à quelques jours d’intervalle dans les 
journaux naƟonaux : l’une demandant aux personnes parƟculièrement chanceuses de se signaler à lui 
et l’autre demandant aux personnes malchanceuses de se manifester. Il a en tout réuni 400 cobayes 
pour réaliser ses expériences. 

Il a donné un journal aux gens chanceux et malchanceux. Il leur a demandé de le parcourir et de lui 
dire combien de photographies il y avait à l’intérieur. En moyenne, les malchanceux ont pris environ 
deux minutes pour compter les photos, alors que les chanceux ont pris seulement deux secondes. 
Pourquoi ? Parce que la deuxième page du journal contenait le message : « Arrêtez de compter. Il y a 
43 photos dans ce journal. » Le message s’étalait sur une moiƟé de page et était écrit en caractères de 
plus de 5 cenƟmètres de hauteur. Tout le monde était en mesure de le voir, mais les malchanceux ont 
eu tendance à le rater quand les chanceux l’ont remarqué tout de suite. 

Presque étonné par son résultat Wiseman a poussé l’expérience plus loin. Au milieu du journal il a 
caché un autre message « arrêtez de compter et dites à l’expérimentateur que vous avez vu ce message, 
vous recevrez ainsi 250$ » Encore une fois les malchanceux ont raté ce message. 

Dans une autre étude sur la chance et la pensée posiƟve, Wiseman a recruté des parƟcipants qui 
s'idenƟfiaient comme chanceux ou malchanceux, puis leur a demandé de parcourir un couloir dans 
lequel il avait placé des billets de loterie cachés. À la fin du couloir, les parƟcipants devaient rejoindre 
une pièce où ils étaient accueillis pour passer un entreƟen. 



Les parƟcipants qui s'idenƟfiaient comme chanceux ont eu tendance à trouver les billets de loterie 
cachés plus souvent que les parƟcipants qui s'idenƟfiaient comme malchanceux. De plus, les 
parƟcipants qui se considéraient comme chanceux ont également rapporté avoir ressenƟ plus de 
chance dans leur vie en général. 

Les résultats de ces 2 études suggèrent que la chance est en parƟe une quesƟon de percepƟon et 
d'aƫtude, et que les gens peuvent culƟver leur propre chance en adoptant une aƫtude posiƟve et en 
étant plus conscients des opportunités qui se présentent à eux. 

 « Vous ne pouvez pas voir ce que vous ne croyez pas » p30 

 

Le biais de confirmaƟon est un phénomène bien connu en psychologie sociale et cogniƟve. Les 
principales recherches scienƟfiques sur le biais de confirmaƟon ont porté sur les mécanismes cogniƟfs 
sous-jacents et sur les conséquences de ce biais sur la prise de décision et la résoluƟon de problèmes. 

 Wason, P. C. (1960). On the failure to eliminate hypotheses in a conceptual task. Quarterly 
Journal of Experimental Psychology, 12(3), 129-140. CeƩe étude a mis en évidence le fait que 
les personnes ont tendance à chercher des preuves qui confirment leurs hypothèses plutôt que 
de chercher des preuves qui les infirment. 

 Nickerson, R. S. (1998). ConfirmaƟon bias: A ubiquitous phenomenon in many guises. Review 
of general psychology, 2(2), 175-220. CeƩe étude a dressé une liste exhausƟve des formes de 
biais de confirmaƟon et a suggéré que ce phénomène est omniprésent dans la vie quoƟdienne. 

 Klayman, J., & Ha, Y. W. (1987). ConfirmaƟon, disconfirmaƟon, and informaƟon in hypothesis 
tesƟng. Psychological Review, 94(2), 211-228. CeƩe étude a examiné comment les gens 
uƟlisent l'informaƟon pour confirmer ou infirmer leurs hypothèses, et a montré que les gens 
ont tendance à accorder plus de poids aux preuves qui confirment leurs hypothèses qu'à celles 
qui les infirment. 

 Lord, C. G., Ross, L., & Lepper, M. R. (1979). Biased assimilaƟon and aƫtude polarizaƟon: The 
effects of prior theories on subsequently considered evidence. Journal of personality and 
social psychology, 37(11), 2098-2109. CeƩe étude a montré que les gens ont tendance à 
interpréter l'informaƟon de manière à la faire correspondre à leurs opinions préexistantes, ce 
qui peut conduire à une polarisaƟon des aƫtudes. 

 Nickerson, R. S. (1998). ConfirmaƟon bias : A ubiquitous phenomenon in many guises. Review 
of general psychology, 2(2), 175-220. CeƩe étude a suggéré que le biais de confirmaƟon peut 
avoir des conséquences néfastes dans des domaines tels que la recherche scienƟfique, la prise 
de décision et la résoluƟon de problèmes. 

Des recherches scienƟfiques montrent que nos croyances et nos aƩentes peuvent influencer notre 
percepƟon visuelle. Parmi elles, l'étude de Bruner et Goodman, publiée en 1947, porte sur la 
percepƟon visuelle des formes et des images. Les chercheurs ont présenté aux parƟcipants des cartes 
postales célèbres dans des condiƟons expérimentales différentes, par exemple en les faisant regarder 
rapidement, de façon floue ou en les présentant sous des angles différents. Les parƟcipants ont ensuite 
été invités à dessiner ou à décrire ce qu'ils avaient vu. 

Les résultats ont montré que la percepƟon visuelle est influencée par les aƩentes et les connaissances 
préalables des personnes. Par exemple, lorsque les parƟcipants ont été informés à l'avance que l'image 
était une carte postale célèbre, ils ont été plus enclins à voir des éléments familiers, même s'ils n'étaient 
pas présents dans l'image. En outre, lorsque les images ont été présentées de manière floue ou sous 



des angles différents, les parƟcipants ont eu tendance à remplir les détails manquants en foncƟon de 
leurs aƩentes et de leurs connaissances antérieures. 

L'étude de Bruner et Goodman a été une contribuƟon importante à la compréhension de la façon dont 
les aƩentes, les connaissances et les expériences antérieures influencent la percepƟon visuelle et la 
manière dont les informaƟons sont traitées dans le cerveau. 

Chapitre 3 : Comment la percepƟon m’a fait agir 
 

Les loyautés familiales 

Des études suggèrent que la pression familiale peut influencer les choix professionnels et que certaines 
personnes peuvent se senƟr contraintes de poursuivre des carrières qui ne correspondent pas à leurs 
intérêts ou à leurs valeurs personnelles, ou qui ne contribuent pas nécessairement à leur propre 
réussite. 

Par exemple, une étude menée par Jennifer Deal et Alec Levenson et publiée dans le Harvard Business 
Review en 2016 a révélé que les jeunes professionnels issus de familles riches avaient tendance à 
choisir des emplois dans des domaines considérés comme presƟgieux plutôt que dans des domaines 
qui les passionnaient réellement. De plus, ils avaient tendance à travailler dans des entreprises 
presƟgieuses plutôt que dans des entreprises qui pourraient mieux correspondre à leurs intérêts et à 
leurs valeurs personnelles. CeƩe étude suggère que les pressions familiales et les aƩentes sociales 
peuvent influencer les choix professionnels, même si les personnes ne sont pas conscientes de ceƩe 
influence. 

Une autre étude menée par Linn Van Dyne et ses collègues et publiée dans la revue Journal of 
OrganizaƟonal Behavior en 2012 a montré que les immigrants asiaƟques en Amérique du Nord étaient 
souvent poussés par leur famille à poursuivre des carrières dans des domaines considérés comme 
presƟgieux, tels que la médecine ou le droit. Cependant, ces immigrants pouvaient également se senƟr 
coupables de ne pas poursuivre des carrières qui pourraient aider leur communauté d'origine. 

L'étude "Invisible loyalƟes: Reciprocity in intergeneraƟonal family therapy" est un livre écrit par Ivan 
Boszormenyi-Nagy et Geraldine M. Spark en 1973. Le livre explore l'importance des loyautés familiales 
invisibles dans le processus thérapeuƟque de la famille. 

Boszormenyi-Nagy est un psychothérapeute d'origine hongroise qui a développé la thérapie 
contextuelle en 1957. CeƩe thérapie met l'accent sur l'importance des relaƟons familiales 
intergénéraƟonnelles et de la façon dont les relaƟons passées peuvent influencer le présent. 

Dans le livre, Boszormenyi-Nagy et Spark expliquent comment les loyautés invisibles peuvent se 
manifester dans la dynamique familiale, telles que les aƩentes cachées, les règles tacites et les 
obligaƟons implicites. Ces loyautés sont souvent transmises de généraƟon en généraƟon, même si elles 
ne sont pas toujours conscientes. 

Les auteurs soulignent également l'importance de la réciprocité dans les relaƟons familiales, où les 
membres de la famille ont des responsabilités les uns envers les autres. CeƩe réciprocité peut être 
posiƟve ou négaƟve, et peut être basée sur des relaƟons égalitaires ou inégales. 

L'étude suggère que les loyautés invisibles peuvent être la source de nombreux problèmes dans les 
relaƟons familiales, y compris les conflits intergénéraƟonnels, les problèmes de communicaƟon et les 
comportements dysfoncƟonnels. 



D’autres études ont également approfondi ce sujet des loyautés familiales : 

 Kerr, M. E., & Bowen, M. (1988). Family evaluaƟon: An approach based on Bowen theory. W. 
W. Norton & Company. 
CeƩe étude se concentre sur la théorie de Bowen, qui décrit comment les loyautés familiales 
peuvent affecter les relaƟons entre les membres d'une famille et comment les personnes 
peuvent surmonter ces loyautés pour établir des relaƟons plus saines. 
 

 Titelman, P. (2003). The loyalƟes we keep: An eye on issues. Journal of Marital and Family 
Therapy, 29(3), 315-324. 
CeƩe étude examine les différentes formes de loyautés familiales et les raisons pour lesquelles 
les personnes peuvent être loyales envers leur famille malgré des comportements négaƟfs. 
 

 White, M. (1991). Maps of narraƟve pracƟce. W. W. Norton & Company. 
CeƩe étude propose une approche narraƟve de la thérapie familiale, dans laquelle les individus 
sont encouragés à explorer les récits qu'ils ont construits autour de leur famille et à idenƟfier 
les loyautés cachées qui peuvent influencer leurs relaƟons familiales. 
 

 Woolley, S. R. (2002). Invisible loyalƟes and disloyalƟes in families: ImplicaƟons for systemic 
pracƟce. Journal of Family Therapy, 24(3), 305-320. 

 

On voit qu’il est important pour l’être humain d’appartenir à un groupe et de s’y conformer. Différentes 
études ont étudié cet aspect. 

 Asch, S. E. (1951). Effects of group pressure upon the modificaƟon and distorƟon of 
judgments. In H. Guetzkow (Ed.), Groups, leadership and men (pp. 177-190). PiƩsburgh, PA: 
Carnegie Press. 

L'étude d'Asch (1951) explore comment les personnes modifient leurs jugements pour se conformer 
aux normes de groupe. Voici la vidéo de l’étude : hƩps://youtu.be/7AyM2PH3_Qk 

Les parƟcipants à l'étude ont été invités à évaluer la longueur de lignes dessinées sur des cartes. Ils ont 
été placés dans des groupes de huit personnes, mais sept de ces personnes étaient en réalité des 
complices de l'expérimentateur. Au cours de chaque session, les sept complices ont tous donné une 
réponse évidemment erronée. L'étude a révélé que les parƟcipants ont été influencés par les réponses 
des autres membres du groupe et ont modifié leur réponse pour correspondre à celles du groupe, 
même si elles étaient clairement incorrectes. 

 Sherif, M., & Sherif, C. W. (1953). Groupes en harmonie et en tension. New York: Harper. 

Dans ceƩe étude, Sherif et Sherif (1953) ont examiné comment les groupes se forment et se 
comportent. Ils ont uƟlisé une méthode appelée la situaƟon de compéƟƟon- coopéraƟon pour créer 
deux groupes de garçons qui étaient iniƟalement hosƟles l'un envers l'autre. Au fil du temps, ils ont 
réussi à instaurer une coopéraƟon entre les deux groupes en les amenant à travailler ensemble pour 
aƩeindre des objecƟfs communs. CeƩe étude a montré comment les groupes peuvent se former, se 
développer et comment les relaƟons intergroupes peuvent changer avec le temps. 

 Crutchfield, R. S. (1955). Conformité et caractère. Psychologiste américain, 10, 191-198. 



L'étude de Crutchfield (1955) a examiné le degré de conformité des personnes à un groupe en foncƟon 
de leur personnalité. Les parƟcipants ont été invités à répondre à une série de quesƟons à choix 
mulƟples et ont été informés qu'ils faisaient parƟe d'un groupe de trois personnes, alors qu'en réalité, 
il n'y avait pas de groupe et les réponses étaient enregistrées individuellement. Les résultats ont montré 
que les parƟcipants étaient plus suscepƟbles de se conformer aux réponses des autres membres du 
groupe lorsqu'ils étaient moins confiants dans leur propre réponse. 

 Asch, S. E. (1956). Studies of independence and conformity: I. A minority of one against a 
unanimous majority. Psychological Monographs: General and Applied, 70(9), 1-70. 

CeƩe étude est une extension de l'étude de 1951. Elle examine comment la présence d'une minorité 
dissidente peut affecter les jugements du groupe majoritaire. Les parƟcipants ont de nouveau été 
invités à juger la longueur des lignes, mais ceƩe fois, une minorité de complices ont donné des réponses 
différentes du groupe majoritaire. CeƩe étude a montré que la présence d'une minorité dissidente 
pouvait influencer les parƟcipants à réévaluer leurs propres jugements et à se conformer à la minorité. 

 

La désobéissance 

L’individu a naturellement plus une aƫtude d'obéissance que de désobéissance en raison de plusieurs 
facteurs. Tout d'abord, dès leur plus jeune âge, les enfants sont éduqués à obéir aux autorités et aux 
figures d'autorité telles que leurs parents, leurs enseignants, les forces de l'ordre, etc. CeƩe 
socialisaƟon précoce renforce l'idée que l'obéissance est une valeur importante dans la société. 

L'obéissance peut également être renforcée par des pressions sociales et des normes sociales qui 
encouragent la conformité à des aƩentes sociales. Les individus peuvent avoir peur des conséquences 
négaƟves de la désobéissance, telles que la désapprobaƟon sociale, le rejet ou même des sancƟons 
formelles. Nous verrons les études sur le rejet social dans la parƟe suivante. 

Des études telles que celle menée par Stanley Milgram en 1963 (expliquée plus en détail ci-dessous) 
ont montré que les individus peuvent être enclins à l'obéissance envers des figures d'autorité, même 
lorsqu'il s'agit d'acƟons moralement discutables ou répréhensibles. L'expérience de Milgram a mis en 
évidence le rôle de la soumission à l'autorité et de la pression sociale dans l'obéissance humaine. 

En effet, dans ceƩe étude célèbre, publiée en 1963 dans le Journal of Abnormal and Social Psychology, 
Milgram a mené une série d'expériences visant à évaluer jusqu'où les parƟcipants seraient prêts à obéir 
à une autorité, même si cela implique d'infliger de la douleur à une autre personne. Les parƟcipants 
ont été recrutés pour une expérience sur l'apprenƟssage, où ils devaient administrer des chocs 
électriques à un "apprenant" (qui était en réalité un complice de l'expérimentateur) chaque fois qu'il 
faisait une erreur. Les parƟcipants étaient informés que les chocs étaient douloureux et pouvaient 
même causer des blessures graves, mais ils étaient encouragés à conƟnuer par l'expérimentateur qui 
leur disait que l'expérience devait conƟnuer. Les résultats ont montré que la plupart des parƟcipants 
étaient prêts à administrer des chocs très douloureux à l'apprenant simplement parce qu'on leur 
demandait de le faire. 

L'étude de Blass (1991) a examiné les facteurs qui ont influencé la parƟcipaƟon des parƟcipants à 
l'étude de Milgram. Blass a montré que la personnalité, la situaƟon et l'interacƟon entre ces facteurs 
ont tous joué un rôle dans le niveau d'obéissance des parƟcipants. CeƩe étude a montré que les 
facteurs individuels et environnementaux peuvent avoir un impact sur les comportements observés 
dans les études sur l'obéissance à l'autorité. 



 

Dans son étude de 1971 inƟtulée "Le pouvoir et la pathologie de l'emprisonnement", Zimbardo a 
examiné les effets psychologiques de la situaƟon carcérale sur les parƟcipants dans une simulaƟon de 
prison. Les résultats ont montré que les parƟcipants se sont rapidement idenƟfiés à leur rôle de 
gardiens ou de prisonniers, et que les gardiens ont exercé un pouvoir excessif et abusif sur les 
prisonniers. CeƩe étude a montré les effets potenƟellement dangereux du pouvoir sur l'individu. 

L'étude de Hofling et al. (1966) a examiné les relaƟons entre les infirmières et les médecins dans un 
hôpital. Les résultats ont montré que les infirmières étaient souvent disposées à suivre les ordres des 
médecins, même s'ils étaient dangereux ou violaient les protocoles médicaux. CeƩe étude a soulevé 
des quesƟons sur la façon dont la hiérarchie et l'autorité peuvent influencer les décisions et les acƟons 
des professionnels de la santé. 

 

Le rejet social 

Le rejet social peut avoir un impact significaƟf sur le cerveau et la santé mentale en général. Les êtres 
humains sont des créatures sociales, et le rejet social peut déclencher une réponse de stress et 
d'anxiété, qui peut affecter le foncƟonnement du cerveau. 

Des études ont montré que le rejet social peut acƟver les mêmes régions du cerveau que la douleur 
physique, ce qui suggère que les senƟments de rejet peuvent être ressenƟs de la même manière que 
la douleur. De plus, le rejet social peut réduire la confiance en soi, augmenter les niveaux de stress et 
d'anxiété, et déclencher des troubles de l'humeur tels que la dépression. 

Le rejet social peut également affecter les processus cogniƟfs, tels que la prise de décision et la 
résoluƟon de problèmes. Des recherches ont montré que les personnes qui se sentent rejetées ont 
tendance à prendre des décisions plus impulsives et à avoir une vision plus étroite des opƟons 
disponibles. 

Voici les principales études sur le sujet : 

 Twenge, J. M., Catanese, K. R., & Baumeister, R. F. (2003). Social exclusion and the 
deconstructed state: Time percepƟon, meaninglessness, lethargy, lack of emoƟon, and self-
awareness. Journal of Personality and Social Psychology, 85(3), 409–423. 
CeƩe étude explore les conséquences de l'exclusion sociale sur les individus en étudiant leur 
percepƟon du temps, leur senƟment de vacuité, leur léthargie, leur manque d'émoƟon et leur 
auto-conscience. Les résultats montrent que l'exclusion sociale entraîne ces conséquences et 
qu'elles sont liées à une diminuƟon de l'esƟme de soi. 
 

 Williams, K. D., & Sommer, K. L. (1997). Social ostracism by coworkers: Does rejecƟon lead to 
loafing or compensaƟon? Personality and Social Psychology BulleƟn, 23(7), 693–706. 
CeƩe étude explore l'effet de l'ostracisme social sur la producƟvité au travail. Les résultats 
suggèrent que l'ostracisme social par les collègues de travail entraîne une diminuƟon de la 
producƟvité, plutôt que de sƟmuler la moƟvaƟon pour compenser. 
 

 PickeƩ, C. L., Gardner, W. L., & Knowles, M. (2004). Geƫng a cue: The need to belong and 
enhanced sensiƟvity to social cues. Personality and Social Psychology BulleƟn, 30(9), 1095–
1107. 



CeƩe étude examine comment le besoin d'appartenance influence la percepƟon des indices 
sociaux. Les résultats montrent que les individus ayant un fort besoin d'appartenance sont plus 
sensibles aux indices sociaux et plus suscepƟbles d'interpréter ces indices comme étant 
significaƟfs pour leur relaƟon avec les autres. 
 

 Eisenberger, N. I., Lieberman, M. D., & Williams, K. D. (2003). Does rejecƟon hurt? An FMRI 
study of social exclusion. Science, 302(5643), 290–292. 
CeƩe étude uƟlise l'imagerie par résonance magnéƟque foncƟonnelle (IRMf) pour étudier les 
effets de l'exclusion sociale sur le cerveau. Les résultats suggèrent que l'exclusion sociale acƟve 
les mêmes zones du cerveau que la douleur physique. 
 

 Leary, M. R., & Baumeister, R. F. (2000). The nature and funcƟon of self-esteem: Sociometer 
theory. In M. P. Zanna (Ed.), Advances in experimental social psychology (Vol. 32, pp. 1–62). 
Academic Press. 
CeƩe étude explore la théorie du sociomètre, qui souƟent que l'esƟme de soi est une mesure 
de l'acceptaƟon sociale. Les résultats suggèrent que l'esƟme de soi est un indicateur de 
l'appartenance sociale et que les individus uƟlisent leur esƟme de soi pour réguler leur 
comportement social. 
 

 DeWall et al. (2009) ont étudié le rôle de la cogniƟon hosƟle dans les réponses agressives à 
l'exclusion sociale. Ils ont mené deux expériences et ont constaté que les parƟcipants qui 
pensaient que l'exclusion était intenƟonnelle avaient des pensées plus hosƟles et étaient plus 
suscepƟbles de répondre de manière agressive. 
 

 Tice et Baumeister (2001) ont cherché à comprendre pourquoi réduire la dissonance cogniƟve 
réduit la tension psychologique. Ils ont mené trois expériences et ont conclu que le 
comportement ajusté à une aƫtude était une méthode pour réduire la tension cogniƟve. 
 

 MacDonald et Leary (2005) ont examiné la relaƟon entre la douleur sociale et physique. Ils ont 
étudié l'acƟvaƟon des régions cérébrales en réponse à des sƟmuli sociaux et physiques et ont 
conclu que les mêmes régions cérébrales étaient acƟvées pour les deux types de douleur. 
 

 Baumeister et al. (2005) ont étudié l'effet de l'exclusion sociale sur la régulaƟon de soi. Ils ont 
constaté que les parƟcipants exclus avaient plus de difficultés à réguler leurs émoƟons, leurs 
pensées et leurs comportements. 
 

 Blackhart et al. (2007) ont examiné l'effet de l'exclusion sociale sur le corƟsol salivaire et 
l'acƟvité des cellules tueuses naturelles chez les femmes. Ils ont constaté que l'exclusion sociale 
entraînait une augmentaƟon de l'acƟvité des cellules tueuses naturelles et une augmentaƟon 
du corƟsol salivaire. 
 

 Zadro, L., Williams, K. D., & Richardson, R. (2004) ont étudié l'impact de l'ostracisme 
informaƟque sur l'esƟme de soi et le senƟment d'appartenance. Ils ont constaté que 
l'ostracisme par ordinateur entraînait une diminuƟon significaƟve de l'esƟme de soi, du 
senƟment d'appartenance, de la percepƟon de contrôle et de l'existence significaƟve. 
 



 Twenge, J. M., & Campbell, W. K. (2003) ont étudié l'associaƟon entre narcissisme, rejet social 
et agression. Ils ont constaté que les personnes ayant des niveaux élevés de narcissisme 
peuvent réagir de manière plus agressive aux situaƟons de rejet social. 
 

 DeWall, C. N., Baumeister, R. F., & Vohs, K. D. (2008) ont étudié les effets de l'acceptaƟon et 
du rejet social sur les performances autodisciplinaires. Ils ont constaté que l'acceptaƟon sociale 
améliore la performance autodisciplinaire tandis que le rejet social l'altère. 
 

 Eisenberger, N. I., Lieberman, M. D., & Williams, K. D. (2003) ont mené une étude IRMf pour 
explorer si le rejet social acƟve les mêmes régions du cerveau que la douleur physique. Ils ont 
constaté que la douleur sociale acƟve des régions similaires du cerveau que la douleur 
physique, ce qui suggère que le rejet social peut être physiquement douloureux. 

Chapitre 4 : Quelle vérité je construis ? 
 

Ego 

L'ego est un concept psychologique qui fait référence à la parƟe consciente de la personnalité qui se 
perçoit elle-même en tant qu'individu disƟnct et autonome. L'ego est souvent associé à la noƟon 
d'idenƟté personnelle, qui est composée de nos croyances, de nos émoƟons, de nos moƟvaƟons et de 
notre comportement. 

Le rôle de l'ego dans la psychologie est complexe et peut varier en foncƟon de la théorie psychologique. 
Selon la psychanalyse de Freud, l'ego est considéré comme le médiateur entre les impulsions 
insƟncƟves et les exigences de la société, ce qui lui confère un rôle important dans l'adaptaƟon sociale. 

Selon d'autres théories psychologiques, l'ego est considéré comme étant plus enraciné dans les 
processus cogniƟfs, comme la percepƟon, l'aƩenƟon, la mémoire et le raisonnement. Dans ce 
contexte, l'ego peut jouer un rôle important dans la régulaƟon de l'émoƟon, la résoluƟon de problèmes 
et la prise de décisions. 

Dans l'ensemble, l'ego est considéré comme un aspect important de la personnalité qui joue un rôle 
dans la percepƟon de soi, l'adaptaƟon sociale et les processus cogniƟfs. 

William James, un célèbre psychologue et philosophe américain, a mené une étude sur le moi social 
publiée dans son livre de 1890 inƟtulé "The Principles of Psychology". CeƩe étude est considérée 
comme l'une des premières analyses systémaƟques du concept de soi en psychologie. 

James a disƟngué deux aspects du soi : le "moi" (ou "self" en anglais) et le "moi social". Le "moi" 
correspond à la conscience de soi, c'est-à-dire la percepƟon subjecƟve que l'on a de soi-même en tant 
qu'individu disƟnct et autonome. Le "moi social", quant à lui, est la percepƟon de la façon dont les 
autres nous perçoivent et nous évaluent. 

James a également souligné l'importance de l'interacƟon entre le "moi" et le "moi social". Selon lui, 
notre percepƟon de nous-mêmes est influencée par la façon dont les autres nous perçoivent, mais 
nous avons également la capacité de changer ceƩe percepƟon en modifiant notre comportement et 
en nous présentant différemment aux autres. 

L'étude de James sur le moi social a eu une grande influence sur la psychologie sociale et la 
compréhension de l'idenƟté personnelle. Elle a également inspiré de nombreuses études ultérieures 



sur le concept de soi, notamment sur les processus de comparaison sociale, d'auto-évaluaƟon et 
d'esƟme de soi. 

 

CatégorisaƟon 

La catégorisaƟon est un processus cogniƟf par lequel nous organisons l'informaƟon de notre 
environnement en groupes ou en catégories qui ont des caractérisƟques communes. Ce processus va 
influencer notre comportement de plusieurs façons : 

 

 Stéréotypes : La catégorisaƟon peut mener à la formaƟon de stéréotypes, c'est-à-dire des 
croyances générales sur les membres d'un groupe. Les stéréotypes peuvent affecter notre 
comportement en nous faisant agir de manière discriminatoire ou en nous empêchant de 
reconnaître l'individualité de chaque personne. 
 

 Préjugés : Les stéréotypes peuvent également conduire à des préjugés, c'est-à-dire une aƫtude 
négaƟve ou posiƟve envers les membres d'un groupe en parƟculier. Les préjugés peuvent 
influencer notre comportement en nous faisant traiter les membres d'un groupe différemment 
de ceux d'un autre groupe. 
 

 IdenƟficaƟon sociale : La catégorisaƟon peut également mener à l'idenƟficaƟon sociale, c'est-
à-dire l'adhésion à un groupe et l'adopƟon de son idenƟté. L'idenƟficaƟon sociale peut 
influencer notre comportement en nous faisant adopter les normes et les valeurs du groupe et 
en nous poussant à agir de manière cohérente avec celles-ci. 
 

 Effet d'entraînement social : La catégorisaƟon peut également influencer notre comportement 
par l'effet d'entraînement social, qui se produit lorsque nous adoptons le comportement 
d'autres personnes avec lesquelles nous nous idenƟfions.  

Les principales études sur ce sujet sont les suivantes : 

Étude de Greenwald et Banaji (1995) : CeƩe étude a montré que les stéréotypes implicites que nous 
avons sur certaines catégories (comme les femmes, les minorités, etc.) peuvent affecter notre 
comportement de manière subconsciente. Les parƟcipants ont été invités à associer des mots posiƟfs 
et négaƟfs avec des catégories telles que "femme" ou "minorité". Les résultats ont montré que même 
les parƟcipants qui se considéraient comme non racistes ou non sexistes avaient des stéréotypes 
implicites négaƟfs envers ces groupes. 

Étude de Tajfel et al. (1971) : CeƩe étude a montré que même des différences minimales entre les 
membres de différents groupes peuvent conduire à la discriminaƟon. Les parƟcipants ont été assignés 
au hasard à des groupes et ont été invités à distribuer de l'argent entre les membres de leur groupe et 
les membres d'un autre groupe. Les résultats ont montré que les parƟcipants distribuaient plus 
d'argent à leur propre groupe, même s'il n'y avait aucune raison objecƟve de le faire. 

 

Changer sa percepƟon et reprendre son pouvoir 

En tant qu'être humain, nous avons un certain pouvoir sur la manière dont nous percevons et 
interprétons les choses. Notre cerveau est constamment en train de traiter et d'interpréter 



l'informaƟon sensorielle que nous recevons de notre environnement, en uƟlisant nos expériences 
passées, nos croyances, nos émoƟons et nos aƫtudes pour donner du sens à ceƩe informaƟon. 

Cela signifie que nous pouvons influencer notre percepƟon de la réalité en travaillant sur ces facteurs 
qui peuvent affecter notre interprétaƟon des choses. Par exemple, en ayant une aƫtude posiƟve, nous 
serons plus suscepƟbles de percevoir les choses de manière posiƟve, tandis que si nous avons une 
aƫtude négaƟve, nous sommes plus suscepƟbles de percevoir les choses de manière négaƟve. 

 

De plus, nous pouvons également travailler sur notre façon de penser et de raisonner pour nous aider 
à interpréter les choses de manière plus raƟonnelle et objecƟve. Cela peut nous aider à éviter les biais 
cogniƟfs, tels que la pensée dichotomique, la projecƟon et la généralisaƟon excessive, qui peuvent 
affecter notre percepƟon de la réalité. 

Des études suggèrent que les aƫtudes, les émoƟons et les croyances d'une personne peuvent 
influencer sa percepƟon de la réalité. Voici 3 études intéressantes sur ce sujet : 

 Bocanegra, B. R., & Zeelenberg, R. (2012). EmoƟon improves and impairs early vision. 
Psychological Science, 23(5), 554-559. 

CeƩe étude publiée dans la revue EmoƟon en 2012 a examiné comment les émoƟons peuvent affecter 
la percepƟon visuelle d'une personne. Les résultats ont montré que les personnes qui étaient plus 
anxieuses avaient une percepƟon visuelle plus étroite et moins flexible que les personnes qui étaient 
moins anxieuses. 

 Wiech, K., Ploner, M., & Tracey, I. (2015). NeurocogniƟve aspects of pain percepƟon. Trends 
in CogniƟve Sciences, 19(6), 354-362. 

CeƩe autre étude publiée dans la revue Social CogniƟve and AffecƟve Neuroscience en 2015 a examiné 
comment les aƫtudes envers la douleur peuvent affecter la percepƟon de la douleur. Les résultats ont 
montré que les personnes qui avaient des aƫtudes plus posiƟves envers la douleur ont rapporté une 
douleur moins intense que les personnes qui avaient des aƫtudes plus négaƟves. 

 Dweck, C. S. (2013). Self-theories: Their role in moƟvaƟon, personality, and development. 
Psychology Press. 

Enfin, ceƩe étude a examiné comment les croyances des gens sur leur propre capacité à apprendre de 
nouvelles compétences peuvent affecter leur performance. Les résultats ont montré que les personnes 
qui croyaient qu'elles pouvaient apprendre de nouvelles compétences avaient une performance plus 
élevée que les personnes qui croyaient qu'elles ne pouvaient pas apprendre. 

 

Chapitre 5 : pourquoi je veux les choses 
 

La recherche de la paix  

Il n'y a pas spécifiquement d'études scienƟfiques qui montrent que tous les êtres humains recherchent 
la paix. Cependant, de nombreuses études ont examiné la quesƟon de savoir si la paix intérieure est 
une moƟvaƟon importante pour les gens et si elle est liée à des résultats posiƟfs tels que la saƟsfacƟon 
de la vie, le bien-être émoƟonnel et physique, et la résilience face au stress. Ces études suggèrent que 



la recherche de la paix intérieure peut être une moƟvaƟon importante pour les gens, en parƟculier 
lorsqu'ils cherchent à saƟsfaire des besoins psychologiques de base tels que l'autonomie, la 
compétence, l'expression de soi et la recherche de sens dans la vie. 

Voici les références de ces études : 

Kasser et Ryan (1996) ont étudié la corrélaƟon entre les objecƟfs intrinsèques et extrinsèques et 
différents aspects de la vie, tels que la saƟsfacƟon de vie, la dépression et l'anxiété. Les résultats ont 
montré que les personnes qui poursuivent des objecƟfs intrinsèques, tels que l'autonomie et la 
croissance personnelle, ont une meilleure santé mentale et un plus grand bien-être que celles qui 
poursuivent des objecƟfs extrinsèques, tels que la richesse et la popularité. 

Sheldon, Ryan et Reis (1996) ont étudié ce qui rend une journée bonne en termes de compétence et 
d'autonomie, à la fois dans la journée et dans la vie de la personne. Les résultats ont montré que les 
personnes qui ont des expériences quoƟdiennes qui favorisent leur autonomie et leur compétence ont 
des journées meilleures et des vies plus saƟsfaisantes. 

Waterman (1993) a étudié deux concepƟons différentes du bonheur : l'expression personnelle 
(eudémonie) et le plaisir hédonique. Les résultats ont montré que les personnes qui poursuivent 
l'expression personnelle, tels que la croissance personnelle et la réalisaƟon de soi, ont une meilleure 
santé mentale et un plus grand bien-être que celles qui poursuivent le plaisir hédonique. 

Wong (2010) a étudié l'approche de la psychothérapie centrée sur le sens, qui vise à promouvoir le 
bien-être individuel et social en encourageant les gens à trouver un sens dans leur vie. Les résultats ont 
montré que ceƩe approche était efficace pour améliorer le bien-être et la qualité de vie des personnes. 

 

Chapitre 6 : Vous portez la paix en vous 
 

L’expiraƟon 

La respiraƟon lente et profonde, également appelée respiraƟon diaphragmaƟque, est associée à 
plusieurs bienfaits physiques et mentaux, notamment : 

 RéducƟon du stress et de l'anxiété : des études ont montré que la respiraƟon lente et profonde 
peut aider à réduire les niveaux de corƟsol (l'hormone du stress) et à calmer le système 
nerveux, ce qui peut aider à réduire le stress et l'anxiété. 

 AmélioraƟon de la foncƟon pulmonaire : la respiraƟon diaphragmaƟque peut aider à 
augmenter la quanƟté d'air que les poumons peuvent contenir et à améliorer la circulaƟon de 
l'oxygène dans le corps. 

 AmélioraƟon de la digesƟon : la respiraƟon lente et profonde peut aider à sƟmuler la relaxaƟon 
et à améliorer la digesƟon en favorisant le flux sanguin vers les organes digesƟfs. 

 RéducƟon de la tension musculaire : la respiraƟon diaphragmaƟque peut aider à détendre les 
muscles et à réduire la tension musculaire, ce qui peut réduire les douleurs musculaires et 
améliorer la mobilité. 

 AmélioraƟon du sommeil : la respiraƟon lente et profonde peut aider à réduire le stress et à 
favoriser la relaxaƟon, ce qui peut améliorer la qualité du sommeil. 

Plusieurs recherches scienƟfiques montrent la respiraƟon lente et profonde : 



Une étude publiée dans le Journal of Medical Internet Research en 2018 a montré que la praƟque 
régulière de la respiraƟon lente et profonde peut aider à réduire les symptômes de stress, d'anxiété et 
de dépression. 

Une autre étude, publiée dans la revue Psychophysiology en 2017, a montré que la respiraƟon lente 
et profonde peut aider à réguler la réponse du système nerveux autonome au stress, en augmentant 
l'acƟvité du système nerveux parasympathique (responsable de la relaxaƟon) et en diminuant l'acƟvité 
du système nerveux sympathique (responsable de la réponse au stress). 

Une étude publiée dans la revue FronƟers in Psychology en 2016 a examiné les effets de différentes 
techniques de respiraƟon sur la réponse au stress chez des militaires en formaƟon. Les résultats ont 
montré que la respiraƟon lente et profonde était la plus efficace pour réduire la tension artérielle et la 
fréquence cardiaque, ainsi que pour augmenter la cohérence cardiaque (une mesure de la régulaƟon 
du système nerveux autonome). 

Une étude publiée dans la revue NeuroImage en 2018 a examiné les effets de la respiraƟon sur 
l'acƟvité cérébrale chez des parƟcipants qui réalisaient une tâche cogniƟve. Les résultats ont montré 
que la respiraƟon lente et profonde était associée à une acƟvaƟon plus importante des régions du 
cerveau impliquées dans la régulaƟon émoƟonnelle et la prise de décision. 

D’autres études scienƟfiques concernent plus spécifiquement la respiraƟon dans le bassin, également 
appelée respiraƟon abdominale ou respiraƟon diaphragmaƟque : 

Une étude publiée dans la revue "Applied Psychophysiology and Biofeedback" en 2016 a examiné les 
effets de la respiraƟon diaphragmaƟque sur le stress et la cogniƟon chez des étudiants universitaires. 
Les résultats ont montré que la respiraƟon diaphragmaƟque réduisait les niveaux de corƟsol (une 
hormone de stress) et améliorait les performances cogniƟves des parƟcipants. 

Une étude publiée dans la revue "FronƟers in Human Neuroscience" en 2018 a examiné les effets de 
la respiraƟon diaphragmaƟque sur l'acƟvité cérébrale chez des adultes en bonne santé. Les résultats 
ont montré que la respiraƟon diaphragmaƟque augmentait l'acƟvité des régions cérébrales associées 
à la régulaƟon émoƟonnelle et réduisait l'acƟvité des régions cérébrales associées à l'anxiété. 

 

La formaƟon réƟculée 

La formaƟon réƟculée et le système réƟculé acƟvateur sont deux termes qui sont souvent uƟlisés dans 
le domaine de la neuroscience et de la physiologie du cerveau, mais ils font référence à des concepts 
différents. 

La formaƟon réƟculée est une structure en forme de réseau qui se trouve dans le tronc cérébral, qui 
est la parƟe la plus ancienne et la plus primiƟve du cerveau. Elle joue un rôle important dans la 
régulaƟon de l'état de veille et de sommeil, ainsi que dans la modulaƟon de la douleur. 

Le système réƟculé acƟvateur (SRA) est une structure de neurones qui se trouve dans le tronc cérébral 
et s'étend jusqu'au thalamus. Son rôle est de réguler l'aƩenƟon et l'éveil. Il est responsable de filtrer 
les sƟmuli sensoriels qui aƩeignent le cerveau et de déterminer quelle informaƟon est importante pour 
le cerveau à un moment donné. Le SRA est acƟvé par des sƟmuli sensoriels, des signaux de moƟvaƟon 
et d'autres facteurs qui peuvent affecter l'aƩenƟon et l'éveil. Il est considéré comme un mécanisme clé 
pour la vigilance et la prise de décision dans le cerveau. Il est impliqué dans la sélecƟon des sƟmuli 
sensoriels qui sont considérés comme perƟnents pour l'organisme et dans la suppression de ceux qui 
sont considérés comme non perƟnents. 



Le SRA uƟlise un processus appelé filtre aƩenƟonnel pour déterminer quelle informaƟon est 
importante pour le cerveau. Ce filtre permet de trier les informaƟons sensorielles en foncƟon de leur 
importance et de leur perƟnence pour la tâche en cours ou pour les besoins de l'organisme. Les sƟmuli 
qui sont considérés comme perƟnents sont transmis à des régions cérébrales supérieures pour un 
traitement plus poussé, tandis que les sƟmuli non perƟnents sont ignorés ou supprimés. 

L'étude "Deidda, G., Bozzali, M., & Leggio, M. G. (2017). The role of the thalamus in cogniƟon and 
behaviour" se concentre principalement sur le rôle du thalamus dans la cogniƟon et le comportement. 
Le thalamus est une région importante du cerveau impliquée dans le traitement de l'informaƟon 
sensorielle et dans la régulaƟon de l'aƩenƟon. 

L'étude met en évidence le fait que le thalamus joue un rôle crucial dans la modulaƟon de l'aƩenƟon 
et de la vigilance en dirigeant les signaux d'entrée sensorielle vers les régions corƟcales appropriées 
pour un traitement plus approfondi. Le thalamus foncƟonne ainsi comme un filtre, en permeƩant de 
prioriser les informaƟons les plus perƟnentes pour la tâche en cours. 

L'étude montre également que le thalamus est impliqué dans la régulaƟon de la synchronisaƟon des 
ondes cérébrales, ce qui pourrait aider à coordonner l'acƟvité cérébrale entre les différentes régions 
impliquées dans le traitement de l'informaƟon sensorielle. 

En somme, l'étude suggère que le thalamus joue un rôle crucial dans la façon dont nous priorisons et 
traitons les informaƟons sensorielles, en permeƩant de filtrer les signaux d'entrée et de diriger les 
informaƟons les plus perƟnentes vers les régions cérébrales appropriées pour un traitement plus 
approfondi. 

Les critères de sélecƟon du filtre aƩenƟonnel peuvent varier en foncƟon de différents facteurs, tels que 
l'expérience passée, les besoins de l'organisme ou les demandes de la tâche en cours. Par exemple, si 
une personne a été exposée à un sƟmulus spécifique à plusieurs reprises et a appris à le reconnaître 
comme important, le SRA sera plus suscepƟble de le sélecƟonner pour le traitement ultérieur. De 
même, si une tâche requiert une certaine informaƟon sensorielle pour être effectuée correctement, le 
SRA sera plus suscepƟble de sélecƟonner ceƩe informaƟon pour le traitement. 

Nos croyances ont un impact sur le processus de filtrage de l'informaƟon du SRA. Les croyances et les 
aƩentes que nous avons, peuvent influencer la façon dont notre SRA filtre l'informaƟon entrante en 
déterminant ce qui est perçu comme important ou non important. Par exemple, si nous avons une forte 
croyance que quelque chose va se produire, notre SRA peut filtrer les informaƟons qui confirment ceƩe 
croyance et ignorer les informaƟons qui la contredisent. De même, si nous avons des préjugés ou des 
stéréotypes, notre SRA peut filtrer l'informaƟon de manière à confirmer ces préjugés plutôt que de les 
remeƩre en quesƟon. En somme, nos croyances peuvent influencer la façon dont nous percevons et 
interprétons l'informaƟon entrante, en filtrant l'informaƟon de manière à confirmer ou à renforcer nos 
croyances existantes. 

Etudes scienƟfiques qui suggèrent que nos croyances influencent le processus de filtrage de notre SRA 
: 

 Garcia-Retamero, R., & Cokely, E. T. (2013). CommunicaƟng health risks with visual aids. 
Current DirecƟons in Psychological Science, 22(5), 392-399. 
Garcia-Retamero et Cokely (2013) ont examiné l'uƟlisaƟon d'aides visuelles pour communiquer 
les risques de santé. Leurs recherches ont montré que les visualisaƟons efficaces devraient 
meƩre l'accent sur les résultats posiƟfs de l'adopƟon de comportements sains plutôt que sur 
les conséquences négaƟves de l'adopƟon de comportements malsains. 



 
 Kahan, D. M., Peters, E., WiƩlin, M., Slovic, P., OuelleƩe, L. L., Braman, D., & Mandel, G. 

(2012). The polarizing impact of science literacy and numeracy on perceived climate change 
risks. Nature Climate Change, 2(10), 732-735. 
Kahan et al. (2012) ont étudié l'impact de la liƩéraƟe scienƟfique et numérique sur la 
percepƟon des risques liés au changement climaƟque. Leurs résultats ont montré que les 
croyances et les valeurs des individus influencent la manière dont ils perçoivent les risques, 
plutôt que leur niveau de connaissance. 
 

 McKay, R. T., & DenneƩ, D. C. (2009). The evoluƟon of misbelief. Behavioral and Brain 
Sciences, 32(6), 493-510. 
McKay et DenneƩ (2009) ont exploré l'évoluƟon des fausses croyances dans la psychologie 
humaine. Leur étude a suggéré que les croyances erronées peuvent avoir des avantages 
évoluƟfs, car elles aident les individus à traiter les informaƟons complexes de manière efficace. 
 

 Peters, E., & Slovic, P. (2000). The springs of acƟon: AffecƟve and analyƟcal informaƟon 
processing in choice. Personality and Social Psychology BulleƟn, 26(2), 146-159. 
Peters et Slovic (2000) ont étudié le rôle de l'affect et de l'analyse dans la prise de décision. Ils 
ont montré que les informaƟons affecƟves, telles que les émoƟons, sont plus influentes dans 
les décisions rapides et intuiƟves, tandis que les informaƟons analyƟques sont plus influentes 
dans les décisions délibérées et réfléchies. 
 

 PeƩy, R. E., & Cacioppo, J. T. (1986). CommunicaƟon and persuasion : Central and peripheral 
routes to aƫtude change. Springer Science & Business Media. 
PeƩy et Cacioppo (1986) ont examiné les voies centrales et périphériques de la persuasion 
dans la communicaƟon. Ils ont montré que la persuasion centrale est plus efficace lorsque les 
individus ont une forte moƟvaƟon et une capacité à traiter les informaƟons de manière 
approfondie, tandis que la persuasion périphérique est plus efficace lorsque les individus ont 
une faible moƟvaƟon ou une capacité limitée à traiter les informaƟons. 
 

 Proulx, T., Inzlicht, M., & Harmon-Jones, E. (2012). Understanding all inconsistency 
compensaƟon as a palliaƟve response to violated expectaƟons. Trends in CogniƟve Sciences, 
16(6), 285-291. 
CeƩe étude montre que les individus peuvent compenser les incohérences entre leurs 
croyances et leurs comportements en adoptant des aƫtudes palliaƟves, ce qui permet de 
réduire le conflit entre ces deux aspects de soi. 
 

 Ranganath, K. A., & Smith, E. E. (2001). Neural mechanisms of regulatory control: Evidence 
from event-related potenƟals. CogniƟve, AffecƟve, & Behavioral Neuroscience, 1(1), 3-23. 
CeƩe étude explore les mécanismes neuronaux impliqués dans le contrôle régulatoire et 
souligne l'importance des potenƟels évoqués dans la compréhension de ce processus. 
 

 Skitka, L. J., Bauman, C. W., & Sargis, E. G. (2005). Moral convicƟon and poliƟcal engagement. 
PoliƟcal Psychology, 26(5), 665-685. 
 

 Slovic, P., Peters, E., Finucane, M. L., & MacGregor, D. G. (2002). The affect heurisƟc. In T. 
Gilovich, D. Griffin, & D. Kahneman (Eds.), HeurisƟcs and biases: The psychology of intuiƟve 
judgment (pp. 397-420). Cambridge University Press. 



CeƩe étude explore l'heurisƟque affecƟve, qui est un processus de prise de décision rapide et 
intuiƟve basé sur les émoƟons et les senƟments. 
 

 Smith, E. R., & DeCoster, J. (2000). Dual-process models in social psychology. Guilford Press. 
CeƩe étude examine les modèles à double processus en psychologie sociale, qui proposent 
que les individus peuvent traiter l'informaƟon de manière automaƟque et réflexive ou de 
manière délibérée et réfléchie. 

 Stanovich, K. E., & West, R. F. (2007). Natural myside bias is independent of cogniƟve ability. 
Thinking & Reasoning, 13(3), 225-247. 
CeƩe étude explore le biais myside naturel, qui est la tendance des individus à privilégier leurs 
propres croyances et perspecƟves lors de la prise de décision, indépendamment de leur 
apƟtude cogniƟve. 
 

 Tversky, A., & Kahneman, D. (1974). Judgment under uncertainty: HeurisƟcs and biases. 
Science, 185(4157), 1124-1131. 
L'étude de Tversky et Kahneman explore les heurisƟques (règles simples) que les gens uƟlisent 
pour prendre des décisions sous incerƟtude, ainsi que les biais cogniƟfs qui peuvent en 
découler. Les auteurs présentent plusieurs exemples de situaƟons dans lesquelles ces 
heurisƟques peuvent mener à des erreurs de jugement. 
 

 Van Bavel, J. J., & Pereira, A. (2018). The parƟsan brain: An idenƟty-based model of poliƟcal 
belief. Trends in CogniƟve Sciences, 22(3), 213-224. 
Van Bavel et Pereira proposent un modèle d'idenƟficaƟon fondé sur les neurosciences pour 
expliquer pourquoi les gens adhèrent souvent à des croyances poliƟques de manière rigide, 
sans tenir compte des faits. Ils souƟennent que les croyances poliƟques sont souvent liées à 
l'idenƟté personnelle et sociale et que cela peut entraîner une résistance aux informaƟons qui 
contredisent ces croyances. 
 

 Greenwald, A. G., McGhee, D. E., & Schwartz, J. L. (1998). Measuring individual differences 
in implicit cogniƟon: The implicit associaƟon test. Journal of personality and social 
psychology, 74(6), 1464–1480. 
Greenwald, McGhee et Schwartz ont développé le test d'associaƟon implicite (IAT) pour 
mesurer les différences individuelles dans la cogniƟon implicite, c'est-à-dire la force des 
associaƟons mentales automaƟques entre différents concepts. Les résultats ont montré que 
les scores IAT sont prédicƟfs de nombreux comportements sociaux, tels que les préjugés 
raciaux, les stéréotypes de genre et les aƫtudes envers les groupes minoritaires. 
 

 Gawronski, B., & Bodenhausen, G. V. (2006). AssociaƟve and proposiƟonal processes in 
evaluaƟon: An integraƟve review of implicit and explicit aƫtude change. Psychological 
bulleƟn, 132(5), 692–731. 
Gawronski et Bodenhausen ont examiné les processus d'évaluaƟon implicites et explicites et 
ont proposé une théorie intégraƟve de la modificaƟon des aƫtudes implicites et explicites. Les 
résultats ont montré que les aƫtudes implicites peuvent être modifiées par l'exposiƟon 
répétée à des informaƟons contraires à la croyance iniƟale, tandis que les aƫtudes explicites 
peuvent être modifiées par des arguments persuasifs ou des incitaƟons. 
 



 Van Bavel, J. J., & Cunningham, W. A. (2009). Self-categorizaƟon with a novel mixed-race 
group moderates automaƟc social and racial biases. Personality and social psychology 
bulleƟn, 35(3), 321–335. 
Van Bavel et Cunningham (2009) ont étudié l'effet de la catégorisaƟon de soi avec un groupe 
mixte sur les biais sociaux et raciaux automaƟques. Les résultats ont montré que la 
catégorisaƟon de soi avec un groupe mixte a réduit les biais sociaux et raciaux automaƟques 
envers les membres de ce groupe. 
 

 MontpeƟt, M. A., & Dolan, R. J. (2014). Brain imaging studies of the effects of emoƟon on 
percepƟon/cogniƟon. In EmoƟon regulaƟon (pp. 91–107). Springer, Boston, MA. 
MontpeƟt et Dolan ont examiné les effets de l'émoƟon sur la percepƟon et la cogniƟon à l'aide 
de l'imagerie cérébrale. Les résultats ont montré que l'émoƟon affecte la percepƟon et la 
cogniƟon en modulant l'acƟvité dans les régions cérébrales associées aux processus 
émoƟonnels et cogniƟfs. Les résultats ont également suggéré que la régulaƟon émoƟonnelle 
peut moduler ces effets. 
 

 Sinclair, L., & Kunda, Z. (1999). ReacƟons to a Black professional: MoƟvated inhibiƟon and 
acƟvaƟon of conflicƟng stereotypes. Journal of personality and social psychology, 77(5), 
885–904. 
L'étude de Sinclair et Kunda (1999) explore comment les stéréotypes peuvent affecter les 
réacƟons aux professionnels noirs. Ils ont constaté que les parƟcipants avaient des stéréotypes 
à la fois posiƟfs et négaƟfs sur les Noirs professionnels, mais ont été plus suscepƟbles d'acƟver 
les stéréotypes négaƟfs, conduisant à une inhibiƟon moƟvée des stéréotypes posiƟfs. Cela a 
entraîné une évaluaƟon plus négaƟve du professionnel noir. 
 

 Kawakami, K., Dovidio, J. F., & van Kamp, S. (2005). Kicking the habit: Effects of 
nonstereotypic associaƟon training and correcƟon processes on hiring decisions. Journal of 
experimental social psychology, 41(1), 68–75. 
Kawakami, Dovidio et van Kamp (2005) ont mené une expérience pour tester si une formaƟon 
d'associaƟon non stéréotypique et des processus de correcƟon pouvaient affecter les décisions 
d'embauche. Les résultats ont montré que la formaƟon d'associaƟon non stéréotypique 
réduisait la discriminaƟon implicite, mais n'avait pas d'effet sur les décisions d'embauche. 
 

 Chiao, J. Y., Harada, T., Komeda, H., Li, Z., Mano, Y., Saito, D., Parrish, T., & Sadato, N. (2009). 
Neural basis of individualisƟc and collecƟvisƟc views of self. Human brain mapping, 30(9), 
2813–2820. 
L'étude de Chiao et al. (2009) uƟlise l'imagerie par résonance magnéƟque foncƟonnelle pour 
étudier les différences dans l'acƟvaƟon cérébrale entre les personnes ayant une vision 
individualiste ou collecƟviste de soi. Les résultats ont montré que les personnes ayant une 
vision individualiste de soi acƟvaient davantage les régions du cerveau associées à la 
percepƟon de soi et à l'auto-référence, tandis que les personnes ayant une vision collecƟviste 
de soi acƟvaient davantage les régions du cerveau impliquées dans la percepƟon de la douleur 
et de l'émoƟon. 

 

 



Chapitre 8 : Ce que je veux vraiment 
 

Changer ma fréquence 

Le cerveau foncƟonne comme un émeƩeur-récepteur d'ondes électromagnéƟques à différentes 
fréquences. Les ondes cérébrales sont des signaux électriques qui peuvent être mesurés à l'aide 
d'électrodes placées sur le cuir chevelu, dans une technique appelée électroencéphalographie (EEG). 

Lorsque les cellules nerveuses (ou neurones) du cerveau communiquent entre elles, elles créent des 
champs électromagnéƟques qui génèrent des ondes cérébrales.  

Hans Berger, neurologue allemand, a découvert les ondes cérébrales en 1924. Il a été le premier à 
enregistrer l'acƟvité électrique du cerveau humain en uƟlisant un appareil appelé 
électroencéphalogramme (EEG). Il a ensuite découvert que les ondes cérébrales pouvaient être 
divisées en différentes fréquences. CeƩe découverte a ouvert la voie à de nombreuses études sur 
l'acƟvité cérébrale et son lien avec la cogniƟon et les émoƟons. 

Les ondes cérébrales sont classées en foncƟon de leur fréquence et de leur amplitude, et sont 
généralement mesurées en hertz (Hz). Les principales catégories d'ondes cérébrales sont : 

 Les ondes delta (0,5 à 4 Hz) : elles sont associées au sommeil profond et à la régénéraƟon 
corporelle ; 

 Les ondes thêta (4 à 8 Hz) : elles sont associées à un état de relaxaƟon profonde, de méditaƟon, 
d'imaginaire créaƟf et de rêves ; 

 Les ondes alpha (8 à 12 Hz) : elles sont associées à un état de relaxaƟon, de calme et de 
concentraƟon ; 

 Les ondes bêta (12 à 30 Hz) : elles sont associées à un état d'éveil, de vigilance et de 
concentraƟon intense ; 

 Les ondes gamma (30 à 100 Hz ou plus) : elles sont associées à un état de conscience élevée, 
d'aƩenƟon soutenue et de cogniƟon supérieure. 

Certaines études ont examiné les liens neurophysiologiques entre la pensée et l'acƟvité cérébrale, en 
uƟlisant des techniques telles que l'EEG, l'IRMf et la TEP. Voici quelques exemples : 

Étude de Makeig et al. (2002) : CeƩe étude a uƟlisé l'EEG pour enregistrer l'acƟvité cérébrale de 
parƟcipants qui réalisaient une tâche de discriminaƟon sensorielle. Les résultats ont montré que la 
pensée consciente était associée à des changements spécifiques dans l'acƟvité des ondes cérébrales, 
en parƟculier des ondes alpha et bêta. 

Étude de Marơnez-Montes et al. (2004) : CeƩe étude a uƟlisé l'IRMf pour étudier l'acƟvité cérébrale 
de parƟcipants qui imaginaient des mouvements de leurs doigts. Les résultats ont montré que l'acƟvité 
cérébrale associée à l'imagerie motrice était similaire à celle observée lors de la réalisaƟon réelle de 
mouvements. 

Étude de Silvanto et CaƩaneo (2017) : CeƩe étude a uƟlisé la TEP pour mesurer l'acƟvité cérébrale de 
parƟcipants qui imaginaient des couleurs. Les résultats ont montré que l'imagerie mentale des couleurs 
acƟvait des régions cérébrales similaires à celles impliquées dans la percepƟon réelle des couleurs. 

Ces études suggèrent que la pensée consciente et l'imagerie mentale sont associées à des 
changements spécifiques dans l'acƟvité cérébrale. Cela signifie que nos pensées impactent l’acƟvité 
électrique de notre cerveau et donc la fréquence des ondes cérébrales. 



Elles montrent également que le cerveau ne fait pas la différence entre la visualisaƟon et la réalisaƟon 
concrète de certaines acƟons. 

Donc on voit que les ondes cérébrales peuvent être influencées par différentes acƟvités mentales et 
physiques, telles que la méditaƟon, l'exercice physique, la musique, la sƟmulaƟon électrique, la prise 
de drogues, etc. Il a également été démontré que les ondes cérébrales peuvent se synchroniser entre 
différentes régions du cerveau et même entre différentes personnes, ce qui peut avoir des implicaƟons 
pour la communicaƟon interpersonnelle et la coordinaƟon sociale. 

Le concept de "cerveau émeƩeur" a été proposé par le psychiatre et psychologue italien Ferdinando 
Cazzamalli dans les années 1930. Selon Cazzamalli, le cerveau est non seulement un récepteur de 
sƟmuli, mais aussi un émeƩeur d'informaƟons. 

Cazzamalli pensait que le cerveau était capable de produire des ondes électromagnéƟques, qui 
pouvaient être émises dans l'environnement. Il croyait que ces ondes pouvaient être perçues par 
d'autres personnes, ce qui leur permeƩrait de ressenƟr les émoƟons ou les pensées de l'émeƩeur. 

Cazzamalli a mené plusieurs expériences pour étudier les propriétés de ces ondes cérébrales émises, 
notamment en mesurant les effets de l'émission de ces ondes sur le corps et sur l'environnement. Il a 
également proposé des thérapies basées sur le concept de "cerveau émeƩeur", visant à aider les 
paƟents à contrôler leurs émissions cérébrales pour améliorer leur bien-être. 

Autres expériences intéressantes : 

L'étude de Persinger (1987) a uƟlisé un casque appelé "God helmet" pour sƟmuler les lobes temporaux 
des parƟcipants avec des champs magnéƟques de basse fréquence, ce qui a induit des expériences 
mysƟques ou spirituelles chez certains d'entre eux. 

L'étude de Srinivasan et al. (1999) a examiné les corrélaƟons entre les ondes cérébrales et la 
percepƟon visuelle lors d'une tâche de reconnaissance de moƟfs. 

L'étude de Bókkon et al. (2009) a examiné les propriétés opƟques de la substance blanche du cerveau 
et a suggéré qu'elle pourrait agir comme un canal opƟque pour les ondes lumineuses. 

 

Plusieurs études scienƟfiques ont également suggéré que les ondes cérébrales peuvent être plus 
intenses lors d'émoƟons fortes.  

Étude de Babiloni et al. (2006) : CeƩe étude a uƟlisé un électroencéphalogramme (EEG) pour 
enregistrer l'acƟvité électrique du cerveau de parƟcipants qui écoutaient de la musique triste ou 
heureuse. Les résultats ont montré que l'écoute de musique triste augmentait l'intensité des ondes 
alpha (8-13 Hz) dans la région frontale du cerveau. 

Étude de Ray et al. (2013) : CeƩe étude a uƟlisé un EEG pour enregistrer l'acƟvité électrique du cerveau 
de parƟcipants qui regardaient des images agréables ou désagréables. Les résultats ont montré que les 
images désagréables provoquaient une augmentaƟon de l'intensité des ondes bêta (13-30 Hz) dans la 
région frontale du cerveau. 

Étude de AŌanas et al. (2001) : CeƩe étude a uƟlisé un EEG pour enregistrer l'acƟvité électrique du 
cerveau de parƟcipants qui praƟquaient la méditaƟon. Les résultats ont montré que la méditaƟon 
pouvait augmenter l'intensité des ondes alpha dans la région frontale du cerveau, ce qui est associé à 
une réducƟon du stress et une augmentaƟon de la relaxaƟon. 



L'étude menée par Dubois et al. en 2011 a uƟlisé l'imagerie par résonance magnéƟque foncƟonnelle 
(IRMf) pour étudier l'interacƟon du cerveau avec l'environnement à travers des réseaux de 
communicaƟon basés sur les ondes. Les chercheurs ont demandé à des parƟcipants de jouer à un jeu 
dans lequel ils devaient cliquer sur une souris pour détecter la présence d'un signal visuel aléatoire 
affiché sur un écran. 

Les résultats ont montré que les régions du cerveau impliquées dans la détecƟon du signal visuel 
étaient acƟvées avant même que le signal n'ait été présenté. Les chercheurs ont également observé 
une synchronisaƟon des ondes cérébrales dans ces régions, ce qui suggère une communicaƟon rapide 
entre les différentes régions. 

Les résultats de ceƩe étude ont montré que le cerveau pouvait interagir avec l'environnement à travers 
des réseaux de communicaƟon basés sur les ondes, et que ceƩe communicaƟon pouvait se produire 
avant même que l'informaƟon sensorielle ne soit disponible. Ces résultats suggèrent également que la 
synchronisaƟon des ondes cérébrales peut jouer un rôle important dans la communicaƟon entre les 
différentes régions du cerveau. 

Ces études suggèrent toutes que le cerveau peut agir comme un émeƩeur-récepteur d'ondes, bien que 
la nature exacte de ces interacƟons ne soit pas encore complètement comprise. 

Plusieurs études scienƟfiques étudient la synchronisaƟon des énergies de deux ou plusieurs corps dans 
un même espace. En voici quelques exemples : 

Tiller, W. A., Dibble, W. E., & Kohane, M. J. (2009). Consciousness and the double-slit interference 
paƩern: Six experiments. PsychoenergeƟc Systems, 2(1), 1-13. CeƩe étude a montré que l'intenƟon 
d'un groupe de méditants pouvait influencer la distribuƟon des parƟcules dans un système à double 
fente. 

Radin, D. I., & Schlitz, M. J. (1989). Ganzfeld imagery and the electroencephalogram. Journal of 
Parapsychology, 53(2), 99-119. CeƩe étude a montré que deux sujets séparés par une certaine 
distance pouvaient présenter des corrélaƟons dans leurs ondes cérébrales lorsqu'ils étaient soumis à 
des sƟmuli sensoriels similaires. 

Sancier, K. M., & Hu, H. (1991). A pilot study on the effects of distant healing through energeƟc 
connecƟon. Journal of the American Society of PsychosomaƟc DenƟstry and Medicine, 38(2), 29-39. 
CeƩe étude a montré que la synchronisaƟon des ondes cérébrales de deux personnes pouvait être 
affectée par une intenƟon de guérison à distance. 

Delorme, A., & Makeig, S. (2004). EEG microstate duraƟon and syntax in addiƟon to mental faƟgue 
assessment. Conference Proceedings: Annual InternaƟonal Conference of the IEEE Engineering in 
Medicine and Biology Society, 2, 3640-3643. CeƩe étude a montré que la synchronisaƟon des ondes 
cérébrales de deux personnes pouvait être affectée par une tâche mentale partagée. 

 

Chapitre 9 : Le monde est abondance  
 

Tout est énergie 

La physique quanƟque est un domaine de la science qui étudie les phénomènes du monde 
subatomique, et il existe plusieurs théories en physique quanƟque qui peuvent être interprétées 
comme suggérant que le monde est énergie et que tout est relié. Selon la théorie quanƟque, toute la 



maƟère est composée de parƟcules subatomiques, qui sont en mouvement constant et qui ont une 
nature énergéƟque. De plus, la théorie quanƟque propose que l'énergie est échangée en quanƟtés 
discrètes, appelées quanta, et que ces quanta d'énergie sont essenƟels pour comprendre les 
interacƟons entre les parƟcules. 

Voici quelques études et théories qui nous intéressent parƟculièrement ici : 

L'expérience de la double fente comme dans celle de Tonomura en 1989 : L'expérience de la double 
fente est l'un des exemples les plus célèbres de la physique quanƟque, et elle montre que les parƟcules 
subatomiques peuvent se comporter à la fois comme des ondes et des parƟcules. CeƩe expérience 
suggère que la réalité n'est pas déterminée jusqu'à ce qu'elle soit observée, ce qui implique que la 
conscience de l'observateur peut avoir un effet sur la réalité physique.  

La théorie des champs quanƟques : La théorie des champs quanƟques est une théorie en physique qui 
décrit la nature fondamentalement énergéƟque de la maƟère. Selon ceƩe théorie, toutes les parƟcules 
subatomiques sont des excitaƟons quanƟques des champs fondamentaux de la nature, ce qui suggère 
que le monde est essenƟellement énergie. 

L'entrelacement quanƟque : L'entrelacement quanƟque est un phénomène de la physique quanƟque 
qui se produit lorsque deux parƟcules subatomiques sont liées d'une manière qui ne peut être 
expliquée par la physique classique. Selon la théorie de l'entrelacement quanƟque, lorsque deux 
parƟcules sont entrelacées, leur état quanƟque est lié, même si les parƟcules sont séparées par une 
grande distance. Cela suggère que les parƟcules subatomiques peuvent être liées à un niveau 
fondamental, ce qui implique une forme de connexion non-locale entre les parƟes de l'univers. 

Voici quelques exemples d’études scienƟfiques sur l’entrelacement quanƟque : 

Tout d’abord la fameuse étude de Schrödinger de 1935 qui a établi le concept d'entrelacement 
quanƟque, qui sƟpule que deux parƟcules peuvent être intrinsèquement liées de manière à ce que leur 
état soit lié et ne puisse être décrit indépendamment l'un de l'autre. 

L'expérience d'Aspect, Dalibard et Roger de 1982 a montré que les résultats de certains tests sur des 
paires de parƟcules intriquées étaient en contradicƟon avec les prédicƟons des théories physiques 
classiques. 

L'arƟcle de Gisin et Thew de 2002 a examiné plusieurs exemples d'entrelacement quanƟque dans la 
nature, notamment dans les processus biologiques. 

L'arƟcle de Zeilinger de 1999 a proposé plusieurs expériences pour tester la validité de la théorie de 
l'entrelacement quanƟque. 

Cet arƟcle met en évidence l'importance des expériences pour la compréhension des fondements de 
la physique quanƟque. Les expériences de laboratoire ont confirmé les principes clés de la théorie 
quanƟque, tels que l'entrelacement quanƟque et la non-localité quanƟque, et ont ouvert la voie à des 
technologies innovantes telles que la communicaƟon quanƟque. 

 

Se rapprocher de l’expérience voulue 

La théorie de l'effondrement de la foncƟon d'onde est un concept clé en physique quanƟque. Elle 
concerne le comportement des parƟcules subatomiques lorsqu'elles sont observées. Selon ceƩe 
théorie, la foncƟon d'onde qui décrit la posiƟon et l'état de la parƟcule subatomique n'est pas 



déterminée avant que la parƟcule soit observée. Elle se présente plutôt sous forme de superposiƟon 
de plusieurs états possibles, chacun avec une probabilité différente d'être observé. 

Lorsque la parƟcule subatomique est observée, la foncƟon d'onde "s'effondre" pour ne laisser qu'un 
seul état observé, déterminé par l'acte d'observaƟon lui-même. CeƩe théorie suggère que la simple 
observaƟon d'une parƟcule subatomique peut affecter son comportement, même à distance, et peut 
modifier la façon dont elle interagit avec son environnement. 

La théorie de l'effondrement de la foncƟon d'onde a des implicaƟons profondes pour notre 
compréhension de la nature de la réalité à l'échelle quanƟque et remet en quesƟon certaines noƟons 
de causalité et de déterminisme. 

Philippe Guillemant est un physicien et chercheur français qui s'est intéressé à la physique quanƟque, 
à la théorie de la relaƟvité, à la théorie du chaos et à la théorie des systèmes complexes. Il a développé 
une théorie originale qui relie la physique quanƟque, la conscience et la réalité. 

Ses recherches ont abouƟ à la créaƟon d'un nouveau modèle de réalité basé sur la physique quanƟque, 
appelé "La Théorie de la double causalité". Selon ceƩe théorie, la réalité est le résultat d'une interacƟon 
entre une cause physique et une cause mentale, toutes deux nécessaires pour produire un événement. 
Cela signifie que notre intenƟon mentale peut influencer le cours des événements physiques. 

Il y a peu de recherches scienƟfiques validées sur le sujet. Par contre plusieurs ouvrages s’appuient sur 
sur les travaux de nombreux scienƟfiques de divers domaines pour proposer des théories. 

Le livre "L'origine quanƟque de la conscience - Enquête sur la nature de l'esprit" de Emmanuel 
Ransford, publié en 2015, explore l'idée selon laquelle la conscience humaine et la physique quanƟque 
pourraient être liées. 

L'auteur propose que la conscience puisse être considérée comme une enƟté quanƟque, capable 
d'influencer la maƟère et de se connecter à un champ de conscience universel. Il examine les 
découvertes récentes en physique quanƟque et en neuroscience, et suggère que ces champs peuvent 
fournir un cadre pour comprendre la conscience. 

D’autres livres évoquent également ce sujet : 

"The Self-Aware Universe: How Consciousness Creates the Material World" de Amit Goswami (1993) 
: Dans cet ouvrage, l'auteur souƟent que la conscience est une enƟté quanƟque et que notre réalité 
physique est créée par l'observaƟon consciente. Il uƟlise des concepts de la physique quanƟque pour 
expliquer comment la conscience interagit avec la maƟère. 

"The Self-Aware Universe: How Consciousness Creates the Material World" est un livre de physique 
théorique écrit par Amit Goswami, qui propose une approche holisƟque et non-dualiste de la réalité 
en intégrant les domaines de la physique quanƟque, de la philosophie et de la spiritualité. 

Dans ce livre, Goswami souƟent que la conscience est une composante fondamentale de l'univers et 
que la maƟère ne peut exister sans conscience. Il décrit une vision du monde dans laquelle la 
conscience est considérée comme l'élément clé de la créaƟon de la réalité. 

Goswami aborde également des thèmes tels que l'évoluƟon de la conscience humaine, la nature de la 
conscience collecƟve, la possibilité d'une communicaƟon non-locale entre les êtres conscients et 
l'existence d'un champ d'informaƟon universel qui imprègne toute la réalité. 

Le livre est largement influencé par la physique quanƟque, notamment la théorie de la non-localité et 
l'interprétaƟon de Copenhague. Goswami défend l'idée que les observaƟons de la physique quanƟque 



suggèrent que la maƟère est en fait créée par l'observaƟon consciente, et que la conscience joue un 
rôle acƟf dans la créaƟon de la réalité. 

"Quantum Physics and Consciousness: The Quest for a Common Conceptual FoundaƟon" de Roger 
Penrose et Stuart Hameroff (2011) : Les auteurs de cet ouvrage proposent une théorie selon laquelle 
la conscience émerge des processus quanƟques qui se produisent dans les neurones du cerveau. Ils 
avancent également que la conscience est connectée à un champ de conscience universel. 

 

"The Holographic Universe" est un livre écrit par Michael Talbot et publié en 1991. Le livre propose 
une théorie selon laquelle l'univers pourrait être fondamentalement holographique, c'est-à-dire que 
toute l'informaƟon sur l'univers est stockée de manière distribuée et interconnectée à travers l'espace-
temps, plutôt que d'être contenue dans des régions isolées de l'espace. 

Talbot s'appuie sur les travaux de nombreux scienƟfiques de divers domaines, notamment la physique 
quanƟque, la neurophysiologie et la psychologie, pour soutenir sa théorie. Il explore également les 
implicaƟons de ceƩe hypothèse pour la compréhension de la réalité, de la conscience et de la nature 
de l'esprit. 

Dans le livre, Talbot décrit comment les propriétés holographiques pourraient expliquer certains 
phénomènes inexplicables, tels que les expériences de mort imminente, les phénomènes paranormaux 
et les expériences mysƟques. Il explique comment l'holographie peut être uƟlisée pour comprendre 
les mécanismes de la mémoire, la percepƟon et l'apprenƟssage. 

"The Quantum Mind and Healing: How to Listen and Respond to Your Body's Symptoms" de Arnold 
Mindell (2004) : Dans cet ouvrage, l'auteur explore la relaƟon entre la conscience et la guérison 
physique. Il propose que la conscience peut être uƟlisée pour influencer les processus de guérison dans 
le corps. 

 

Chapitre 10 : Toxiques et RétroacƟons 
 

Toxiques 

Les pensées auto-réalisatrices sont des croyances ou des aƩentes qui influencent notre comportement 
et finissent par se réaliser, que ces croyances soient conscientes ou non. Voici quelques-unes des 
études scienƟfiques menées sur ce sujet : 

Rosenthal et Jacobson (1968) : CeƩe étude a examiné l'effet des aƩentes des enseignants sur les 
performances scolaires des élèves. Les enseignants ont été informés que certains élèves avaient un 
potenƟel académique supérieur, ce qui a entraîné une amélioraƟon significaƟve de leurs résultats. 

Snyder et Swann (1978) : CeƩe étude a examiné l'effet de l'aƩente des examinateurs sur les 
performances des candidats. Les candidats ont été divisés en deux groupes et informés que l'examen 
était soit facile, soit difficile. Les candidats qui ont été informés que l'examen était difficile ont eu des 
résultats significaƟvement plus bas que ceux qui ont été informés que l'examen était facile. 

Bargh et al. (1996) : CeƩe étude a examiné l'effet des pensées subliminales sur le comportement. Les 
parƟcipants ont été exposés à des mots liés à la vieillesse de manière rapide et inconsciente Les 
parƟcipants ont ensuite été invités à se rendre à une autre salle pour parƟciper à une autre tâche. 



Lorsqu'ils ont quiƩé la pièce, les parƟcipants ont été chronométrés pour voir combien de temps ils 
meƩaient à parcourir la distance entre la salle de test et la sorƟe. Les résultats ont montré que les 
parƟcipants exposés aux mots subliminaux liés au stéréotype de la personne âgée ont marché 
significaƟvement plus lentement que les parƟcipants exposés aux mots neutres. 

CeƩe expérience suggère que l'exposiƟon subliminale à des stéréotypes peut avoir un effet sur le 
comportement, même si les parƟcipants ne sont pas conscients de l'informaƟon à laquelle ils ont été 
exposés. Cela peut avoir des implicaƟons pour la façon dont les stéréotypes peuvent affecter le 
comportement et les aƫtudes, même de manière inconsciente. 

Dijksterhuis et van Knippenberg (1998) : CeƩe étude a examiné l'effet des aƩentes sur les jugements 
sociaux. Les parƟcipants ont été informés que l'individu qu'ils rencontraient était soit extraverƟ, soit 
introverƟ. Les parƟcipants ont jugé que l'individu était plus extraverƟ ou introverƟ en foncƟon de 
l'aƩente qui leur avait été donnée. 

Hassin et al. (2005) : CeƩe étude a examiné l'effet des croyances sur le comportement. Les parƟcipants 
ont été informés que les boissons qu'ils consommaient contenaient soit de l'alcool, soit un placebo. 
Les parƟcipants qui ont consommé la boisson alcoolisée ont montré des comportements associés à 
l'alcool, même s'ils n'avaient pas réellement consommé d'alcool. 

Ces études montrent que les pensées auto-réalisatrices peuvent avoir un impact significaƟf sur notre 
comportement et nos performances. Les aƩentes et les croyances peuvent influencer notre percepƟon 
de la réalité et nos comportements, et il est important de prendre conscience de leur influence sur nos 
vies. 

Une autre étude de Hassin et al. (2005) a examiné l'effet des pensées automaƟques sur le 
comportement des parƟcipants. Les pensées automaƟques sont des pensées qui se produisent sans 
effort conscient et qui peuvent influencer le comportement des individus sans qu'ils en soient 
conscients. 

Dans ceƩe étude, les parƟcipants ont été divisés en deux groupes. Le premier groupe a été exposé à 
des images subliminales de visages souriants, tandis que le deuxième groupe a été exposé à des images 
subliminales de visages en colère. Les images ont été présentées très brièvement (moins de 30 
millisecondes) afin que les parƟcipants ne soient pas conscients de leur présence. 

Après avoir été exposés aux images, les parƟcipants ont été invités à jouer à un jeu d'argent. Les 
résultats ont montré que les parƟcipants exposés aux images subliminales de visages souriants ont été 
plus disposés à prendre des risques dans le jeu d'argent que les parƟcipants exposés aux images 
subliminales de visages en colère. 

Ces résultats suggèrent que les pensées automaƟques peuvent influencer notre comportement sans 
que l’on en soit conscient. Les pensées auto-réalisatrices peuvent donc jouer un rôle dans la façon dont 
nous percevons et réagissons aux situaƟons de la vie quoƟdienne. 

 

RétroacƟon 

Philippe Guillemant a également étudié les phénomènes de synchronicité et de coïncidence qui 
semblent défier la logique causale et il souƟent que ces phénomènes peuvent être expliqués par la 
théorie de la double causalité. 



La rétro-causalité proposée par Philippe Guillemant est une théorie selon laquelle le futur peut 
influencer le présent. Selon ceƩe théorie, le présent est le résultat de l'interacƟon entre le passé et le 
futur, plutôt que simplement le résultat du passé comme le postule la théorie tradiƟonnelle de la 
causalité. 

Plus précisément, Guillemant propose que la conscience humaine peut agir comme un "signal rétro-
causal" pour influencer les événements futurs. CeƩe théorie implique que notre percepƟon du temps 
est en réalité une illusion, et que le passé, le présent et le futur sont tous liés d'une manière qui n'est 
pas enƟèrement comprise par la science convenƟonnelle. 

Selon Guillemant, la rétro-causalité peut avoir des implicaƟons importantes pour notre compréhension 
de la réalité et pour notre capacité à influencer notre propre avenir. Par exemple, il suggère que la 
méditaƟon et d'autres praƟques spirituelles peuvent aider à renforcer notre capacité à uƟliser ceƩe 
rétro-causalité pour manifester des événements posiƟfs dans notre vie. 

Voici quelques références d'études et de publicaƟons sur ce sujet : 

 Guillemant, P. (2016). La route du temps. EdiƟons Le temps présent. 
 Guillemant, P. (2013). La physique de la conscience: Sur la noƟon de réalité virtuelle objecƟve. 

EdiƟons Le temps présent. 
 Guillemant, P. (2012). La double causalité en physique quanƟque et l'irréversibilité du temps. 

Annales de la FondaƟon Louis de Broglie, 37(3-4), 267-294. 
 Guillemant, P. (2011). Vers une théorie de la rétrocausalité quanƟque. Les entreƟens de 

l'InsƟtut d'Astrophysique de Paris, 15, 71-87. 
 Guillemant, P. (2008). Une nouvelle interprétaƟon de la physique quanƟque. Journal de la 

Conscience, 6, 69-96. 

Mais il n’est pas le seul à s’intéresser à ce sujet. Voici d’autres études réalisées : 

 Price, H. (1996). Time's Arrow and Archimedes' Point: New DirecƟons for the Physics of Time. 
Oxford University Press :  

Dans cet ouvrage, le philosophe de la science anglais, Huw Price, explore la flèche du temps en 
physique, c'est-à-dire la direcƟon privilégiée du temps qui s'écoule du passé vers le futur. Il remet 
en quesƟon les concepƟons tradiƟonnelles du temps en physique, notamment en proposant une 
vision plus dynamique et moins staƟque de la flèche du temps. 

 

 Aharonov, Y., Cohen, E., & Elitzur, A. C. (1991). FoundaƟons and applicaƟons of retrocausality. 
Journal of Physics A: MathemaƟcal and General, 24(10), 2315-2328 :  

Dans cet arƟcle, les auteurs discutent des fondements théoriques et des applicaƟons potenƟelles de la 
rétrocausalité en physique. Ils proposent notamment une expérience de pensée pour illustrer la 
rétrocausalité dans le cadre de la mécanique quanƟque. CeƩe expérience est appelée "l'expérience du 
choix différé". Elle implique un disposiƟf expérimental qui peut être configuré de deux manières 
différentes, de sorte que les parƟcules qui le traversent sont soit détectées, soit pas détectées. Selon 
la mécanique quanƟque, la parƟcule doit être considérée comme étant dans un état de superposiƟon, 
c'est-à-dire qu'elle est simultanément dans les deux états possibles. 

Ce qui est intéressant dans ceƩe expérience, c'est que la parƟcule ne prend sa décision quant à l'état 
dans lequel elle se trouve qu'après avoir été mesurée. Cela signifie que le choix du disposiƟf de mesure 
rétroagit sur le passé, affectant ainsi la décision que la parƟcule a prise. 



L'expérience du choix différé est souvent uƟlisée comme exemple pour discuter de la possibilité de la 
rétrocausalité en mécanique quanƟque. 

 

 Stapp, H. P. (2007). The quantum measurement problem, and quantum retrocausality. 
FoundaƟons of Physics, 37(4), 523-532 :  

Dans cet arƟcle, le physicien américain, Henry Stapp, examine le problème de la mesure en mécanique 
quanƟque et explore la possibilité de la rétrocausalité quanƟque pour résoudre ce problème. Il suggère 
que la rétrocausalité pourrait permeƩre de comprendre la façon dont la mesure affecte l'état 
quanƟque d'un système. 

 

 Hiley, B. J., & Pylkkänen, P. (2005). Can mind affect maƩer via acƟve informaƟon?. Mind and 
MaƩer, 3(2), 7-27 :  

Dans cet arƟcle, les auteurs explorent la possibilité que l'esprit puisse affecter la maƟère via 
l'informaƟon acƟve, c'est-à-dire l'informaƟon qui est capable d'influencer le système physique qu'elle 
décrit. Les auteurs proposent que l'informaƟon acƟve pourrait jouer un rôle important dans la 
compréhension de la relaƟon entre l'esprit et la maƟère. 

Dans leur arƟcle "Can mind affect maƩer via acƟve informaƟon?", Hiley et Pylkkänen examinent la 
quesƟon de savoir si l'esprit peut affecter la maƟère via l'informaƟon acƟve. Ils proposent que 
l'informaƟon acƟve peut être considérée comme un pont entre l'esprit et la maƟère, capable de relier 
les deux en permeƩant à l'esprit d'influencer la maƟère. 

Les auteurs s'appuient sur la théorie de la relaƟvité restreinte et la théorie quanƟque pour étayer leur 
argumentaƟon. Ils suggèrent que l'espace-temps est un ensemble d'événements connectés par des 
relaƟons causales, et que l'informaƟon acƟve est capable d'influencer ces relaƟons causales. Selon eux, 
ceƩe influence pourrait se manifester sous forme de synchronicité, où des événements apparemment 
sans lien peuvent être reliés par une significaƟon profonde. 

Les auteurs explorent également les implicaƟons de la théorie de l'informaƟon acƟve pour les 
domaines de la psychologie, de la biologie et de la physique. Ils proposent que l'informaƟon acƟve peut 
jouer un rôle important dans la compréhension de la conscience et de la cogniƟon, ainsi que dans les 
processus biologiques tels que la morphogenèse. 

 Price, H. (2012). Retrocausality and the apparent independence of classical physics. In Time, 
Tense, and CausaƟon (pp. 183-198). Springer, Dordrecht  

Dans cet arƟcle, Huw Price examine la quesƟon de l'apparente indépendance de la physique classique 
par rapport à la rétrocausalité. Il suggère que la rétrocausalité peut offrir une explicaƟon pour certaines 
des caractérisƟques les plus étranges de la physique classique, telles que la non-localité et la corrélaƟon 
quanƟque. Il propose également que la rétrocausalité peut être uƟlisée pour résoudre le paradoxe EPR, 
qui met en évidence une apparente violaƟon de la causalité en physique quanƟque. 

 

Une autre expérience très intéressante a été faite en 2011 : Bem, D. J. (2011). Feeling the future: 
Experimental evidence for anomalous retroacƟve influences on cogniƟon and affect. Journal of 
Personality and Social Psychology, 100(3), 407-425. 



CeƩe étude menée par Daryl Bem explore l'idée que les événements futurs peuvent avoir une influence 
rétroacƟve sur les réponses cogniƟves et émoƟonnelles des individus. Dans une série d'expériences, 
les parƟcipants ont été présentés à des images émoƟonnelles, certaines étant associées à des sƟmuli 
posiƟfs et d'autres à des sƟmuli négaƟfs. Les résultats ont montré que les parƟcipants étaient capables 
de prédire correctement quelles images seraient présentées dans l'avenir, même si les images n'avaient 
pas encore été sélecƟonnées au moment où les parƟcipants ont été testés. Ces résultats suggèrent que 
la percepƟon humaine peut être influencée par des événements futurs, ce qui remet en quesƟon les 
modèles tradiƟonnels de la causalité. 

 

Chapitre 11 : Accepter moi-même ma propre transformaƟon 
 

L’originalité 

La reconnaissance sociale de l'originalité peut avoir un impact important sur la moƟvaƟon et l'esƟme 
de soi d'un individu. Plus les personnes sont reconnues et valorisées dans leur originalité, plus elles 
sont  suscepƟbles de poursuivre des comportements créaƟfs ou innovants à l'avenir, tandis que ceux 
qui manquent de reconnaissance peuvent être moins moƟvés à poursuivre ces comportements. 

Quelques études sur ce sujet : 

Duffy, M. K., Ganster, D. C., & Pagon, M. (2002). Social undermining in the workplace. Academy of 
Management Journal, 45(2), 331-351. CeƩe étude examine les comportements sociaux négaƟfs qui 
peuvent entraver la reconnaissance sociale de l'originalité. Les auteurs ont constaté que les 
comportements de dénigrement peuvent être uƟlisés pour minimiser l'originalité et la créaƟvité d'un 
individu. 

Hennessey, B. A., & Amabile, T. M. (2010). CreaƟvity. Annual review of psychology, 61, 569-598. CeƩe 
étude examine les facteurs qui influencent la reconnaissance sociale de l'originalité, notamment la 
qualité de la performance créaƟve, la présentaƟon de soi efficace, et la rétroacƟon posiƟve des pairs 
et des autorités. 

Simonton, D. K. (1984). Genius, creaƟvity, and leadership: Historiometric inquiries. Cambridge 
University Press. CeƩe étude examine la reconnaissance sociale de l'originalité à travers l'histoire en 
se concentrant sur les figures de génie créaƟf et les leaders. Les résultats suggèrent que la 
reconnaissance sociale de l'originalité peut varier en foncƟon des normes culturelles et des valeurs 
sociales. 

CeƩe étude est un ouvrage important en psychologie de la créaƟvité. Simonton y explore la nature et 
les processus de la créaƟvité, de l'innovaƟon et du leadership en uƟlisant des données historiques et 
des analyses quanƟtaƟves. 

Dans cet ouvrage, Simonton propose une approche "historiométrique" pour étudier la créaƟvité et le 
leadership en examinant des données quanƟtaƟves sur des personnes créaƟves et influentes tout au 
long de l'histoire. Il uƟlise des mesures telles que la reconnaissance historique, la publicaƟon, la 
producƟon arƟsƟque, la renommée et les réalisaƟons pour évaluer la créaƟvité et le leadership. 

L'auteur explore également les facteurs qui peuvent influencer la créaƟvité et le leadership, tels que la 
personnalité, l'environnement social, la généƟque et le hasard. Il conclut que la créaƟvité et le 
leadership sont influencés par une combinaison de ces facteurs, plutôt que par un seul élément. 



L'étude de Simonton a eu une grande influence sur la psychologie de la créaƟvité, en fournissant une 
base solide pour la recherche empirique sur la créaƟvité et en meƩant en évidence l'importance de 
considérer les facteurs historiques, culturels et sociaux dans l'analyse de la créaƟvité et du leadership. 

 

La contribuƟon 

Le besoin de contribuƟon de l'humain est étudié dans plusieurs domaines tels que la psychologie 
sociale, la psychologie du travail, la sociologie et la philosophie. Voici quelques exemples d'études 
scienƟfiques : 

Dans une étude publiée en 2010, Grant et al. ont examiné l'impact de la contribuƟon sur le bien-être 
et la producƟvité au travail. Les résultats ont montré que les employés qui se sentent valorisés et qui 
ont un senƟment de contribuƟon ont une producƟvité plus élevée et un plus grand senƟment de 
saƟsfacƟon au travail. 

Une étude menée par Taylor et Brown en 1988 a révélé que les personnes qui ont un senƟment de 
contribuƟon à la société ont tendance à avoir une esƟme de soi plus élevée et à être plus heureuses 
que celles qui ne le ressentent pas. 

Dans une autre étude publiée en 2017, Zaki et al. ont examiné l'impact de la contribuƟon sociale sur 
la santé mentale. Les résultats ont montré que les personnes qui se sentent uƟles et qui ont un 
senƟment de contribuƟon à la société ont tendance à être plus résilientes et à avoir une meilleure 
santé mentale. 

Enfin, une étude menée par Baumeister et al. en 2013 a révélé que le besoin de contribuƟon peut être 
considéré comme l'un des besoins humains fondamentaux, aux côtés de besoins tels que la nourriture, 
l'eau et la sécurité. Selon les auteurs, la contribuƟon à la société peut apporter un sens de la 
significaƟon et de la valeur à la vie humaine. 

Dans ceƩe dernière étude, les auteurs s'intéressent à la noƟon de contribuƟon, c'est-à-dire la capacité 
et le désir de faire une différence posiƟve dans le monde. Les chercheurs ont mené une série 
d'expériences pour étudier comment la contribuƟon est liée à différents aspects de la vie, tels que le 
bien-être, la saƟsfacƟon et le sens de la vie. 

Dans une première expérience, les parƟcipants ont été invités à écrire sur un événement important de 
leur vie où ils ont pu faire une différence posiƟve pour quelqu'un d'autre. Les résultats ont montré que 
ceux qui ont écrit sur leur expérience de contribuƟon ont ressenƟ un senƟment plus élevé de bien-
être, de saƟsfacƟon et de sens de la vie que ceux qui ont écrit sur un événement de leur vie qui n'avait 
rien à voir avec la contribuƟon. 

Dans une deuxième expérience, les chercheurs ont examiné si la contribuƟon est liée à une plus grande 
résilience face à l'adversité. Les parƟcipants ont été invités à écrire sur un événement difficile de leur 
vie et à décrire comment ils ont surmonté l'adversité. Les résultats ont montré que ceux qui ont écrit 
sur leur contribuƟon à la vie des autres ont montré une plus grande résilience et une meilleure capacité 
à faire face à l'adversité que ceux qui n'ont pas écrit sur la contribuƟon. 

Enfin, dans une troisième expérience, les chercheurs ont examiné si la contribuƟon peut compenser 
l'impact négaƟf d'un échec ou d'une perte. Les parƟcipants ont été invités à écrire sur un échec ou une 
perte qu'ils ont vécus, puis à écrire sur une contribuƟon qu'ils ont faite dans leur vie. Les résultats ont 
montré que la contribuƟon a aidé à compenser l'impact négaƟf de l'échec ou de la perte, et que ceux 



qui ont écrit sur leur contribuƟon ont montré une plus grande résilience et une meilleure capacité à 
faire face à l'adversité que ceux qui n'ont pas écrit sur la contribuƟon. 

En somme, l'étude de Baumeister et ses collègues suggère que la contribuƟon est un aspect important 
du bien-être et de la saƟsfacƟon dans la vie, ainsi qu'un moyen de faire face à l'adversité. Les résultats 
suggèrent également que la contribuƟon peut aider à compenser les effets négaƟfs de l'échec ou de la 
perte. 

 

Chapitre 12 : Poser les premiers pas 
 

Incarner l’énergie, incarner l’expérience que l’on veut vivre 

La science de l'intenƟon, également appelée "l'intenƟonnalité", est un domaine de recherche 
relaƟvement nouveau dans la science. Bien qu'il y ait encore beaucoup à apprendre et à découvrir, 
certaines recherches ont commencé à examiner les effets de l'intenƟon sur les processus biologiques, 
psychologiques et environnementaux.  

Les effets de l'intenƟon sur les organismes vivants :  

Des études ont montré que les intenƟons peuvent avoir un effet sur les organismes vivants, tels que 
les plantes, les animaux et les humains. Par exemple, des expériences ont été menées dans lesquelles 
des sujets ont concentré leur intenƟon sur la croissance des plantes, ce qui a conduit à une croissance 
plus rapide et une taille plus grande des plantes par rapport à un groupe témoin non intenƟonnel. 

Par exemple : 

Dans une étude menée en 1994 par le biologiste moléculaire Glen Rein, des volontaires ont été invités 
à envoyer de l'énergie posiƟve à des échanƟllons de cellules humaines en culture. Les résultats ont 
montré que les cellules traitées avec de l'énergie posiƟve avaient une croissance plus rapide que les 
cellules témoins non traitées. 

Dans une autre étude menée en 2001 par le physicien William Tiller, des volontaires ont été invités à 
se concentrer sur des récipients d'eau disƟllée afin de modifier leur pH. Les résultats ont montré que 
les volontaires étaient capables de modifier significaƟvement le pH de l'eau par leur intenƟon. 

Une étude menée en 2005 par le psychologue Dean Radin a examiné l'effet de l'intenƟon sur la 
germinaƟon des graines. Les résultats ont montré que les graines traitées avec de l'énergie posiƟve ont 
germé plus rapidement et ont produit des plantes plus saines que les graines témoins non traitées. 

Une étude menée en 2017 par le neuroscienƟfique Mariana Figueiro a examiné l'effet de la lumière 
intenƟonnelle sur la croissance des plantes. Les résultats ont montré que les plantes exposées à la 
lumière intenƟonnelle ont eu une croissance plus rapide que les plantes témoins non exposées. 

Effets de l'intenƟon sur l'eau :  

Des études ont également examiné l'effet des intenƟons sur l'eau. Par exemple, des expériences ont 
été menées dans lesquelles l'eau a été exposée à des intenƟons posiƟves ou négaƟves, puis congelée 
et examinée au microscope. Les cristaux d'eau exposés à des intenƟons posiƟves ont montré une 
structure plus régulière et symétrique que ceux exposés à des intenƟons négaƟves. 

Effets de l'intenƟon sur les processus cogniƟfs :  



Des études ont également examiné l'effet des intenƟons sur les processus cogniƟfs, tels que l'aƩenƟon 
et la percepƟon. Par exemple, une étude a montré que les parƟcipants qui ont été informés que leur 
performance dans une tâche de percepƟon visuelle serait évaluée posiƟvement ont eu de meilleures 
performances que ceux qui ont été informés qu'ils seraient évalués négaƟvement. 

Effets de l'intenƟon sur la guérison :  

Enfin, des études ont examiné l'effet des intenƟons sur la guérison. Par exemple, une étude a montré 
que les paƟents aƩeints de cancer du sein qui ont parƟcipé à des groupes de souƟen avec une intenƟon 
de guérison ont connu une amélioraƟon significaƟve de leur qualité de vie et une réducƟon des 
symptômes de la maladie. 

Voici les détails de 2 études sur le pouvoir de l’intenƟon et ses effets : 

L’impact de la pensée sur les taux de croissance de cellules cancéreuses. 

Lyne McTaggart cite les recherches du biologiste américain Glen Rein, qui avait fait appel à Leonard 
Laskow un gynécologue et guérisseur réputé, pour évaluer l’impact de la pensée sur la diminuƟon des 
taux de croissance de cellules cancéreuses. Laskow devait, après son habituel état méditaƟf profond 
d’amour incondiƟonnel, émeƩre une intenƟon disƟncte pour chacune des cinq boîtes de Petri qu’il 
tenait dans ses mains, boites contenant chacune un nombre idenƟque de cellules cancéreuses. Les cinq 
intenƟons étaient: a) le rétablissement de l’ordre naturel et le retours à la normale du taux de 
croissance des cellules; b) la visualisaƟon que seules trois des cellules cancéreuses demeuraient 
vivantes à la fin de l’expérience ; c) la demande à Dieu de faire circuler son énergie curaƟve par 
l’entremise de ses mains ; d) l’offre d’un amour incondiƟonnel aux cellules cancéreuses ; f) la 
visualisaƟon de la destrucƟon des cellules par leur dématérialisaƟon, leur entrée dans la lumière ou 
leur dispariƟon dans le vide. 

La variaƟon des taux de croissance des cellules malignes fut mesurée par un indicateur fiable,  à savoir 
la quanƟté de thymidine radioacƟve absorbée par les cellules cancéreuses. Selon McTaggart « 
L’intenƟon la plus puissante fut la première, celle qui demandait aux cellules de revenir à l'ordre naturel 
des choses, ce qui ralenƟt de 39 % la croissance des cellules cancéreuses. La demande d’intervenƟon 
divine sans qu'une demande spécifique soit formulée freina de 21 % la croissance des cellules, ce qui 
correspond aussi au résultat obtenu avec la visualisaƟon chiffrée. Les autres intenƟons n'eurent aucun 
effet. Rein demanda à Laskow de renouveler l’étude en limitant ses efforts, soit à la visualisaƟon de 
réducƟon à trois cellules vivantes, soit à la demande que les cellules retrouvent leur taux naturel de 
croissance. Avec un ralenƟssement de la croissance 20 %, le résultat fut idenƟque avec les deux 
intenƟons. En combinant les deux approches, le taux d'inhibiƟon de la croissance cellulaire doubla à 
40 %. Visiblement, demander à l'univers de ramener l'ordre naturel tout en imaginant un résultat précis 
exerçait un puissant effet. 

Rein demanda également à Laskow de se concentrer sur chacune des cinq intenƟons iniƟales tout en 
tenant successivement dans ses mains cinq fioles d'eau uƟlisées par la suite pour préparer le milieu de 
culture nécessaire à la croissance des cellules cancéreuses. Encore une fois l'eau traitée avec l'intenƟon 
d'un retour à l'ordre naturel donna les meilleurs résultats, favorisant une inhibiƟon de la croissance de 
l'ordre de 28 %. L'eau avait apparemment « emmagasiné » les intenƟons reçues et les avait transférées 
au milieu de culture ainsi qu'aux cellules cancéreuses » (McTaggart, pages 228-229). « En guérison, 
l'approche la plus efficace ne consiste peut-être pas à vouloir détruire la source de la maladie mais bien 
plutôt, comme pour d'autres formes d'intenƟons, à se meƩre en retrait, à ne pas s'aƩacher à un 
résultat prédéterminé, et à permeƩre à l'intelligence de la vie de rétablir l'ordre naturel des choses » 
(McTaggart, 229). 



L’état émoƟonnel approprié de l’intervenant allié à une intenƟon précise donne donc des résultats. 
L'intenƟon de guérison la plus efficace semble être celle formulée sous forme de requête de « retour à 
l'ordre naturel des choses », associée à une visualisaƟon précise du résultat souhaité « il reste très peu 
de cellules aƩeintes », mais sans chercher la destrucƟon des cellules.1 

 

Influence du champ électromagnéƟque du cœur et des intenƟons sur l’ADN 

L’insƟtut HeartMath a mené une étude sur l’impact du champ électromagnéƟque cardiaque sur la 
modificaƟon structurelle de l’ADN en foncƟon de l’état émoƟonnel associé à différentes intenƟons.  

ModulaƟon of DNA conformaƟon by Heart-Focused IntenƟon - Rollin McCraty, Ph.D. Mike Atkinson, 
and Dana Tomasino, B.A. – HeartMath 

Dans ceƩe étude, on a demandé aux 28 parƟcipants de l’expérience d’installer en eux un état de calme, 
d’appréciaƟon et d’amour, en uƟlisant les techniques de synchronisaƟon cœur-cerveau de la cohérence 
cardiaque. Dix parƟcipants étaient entraînés aux techniques de la cohérence cardiaque, et les 18 autres 
du groupe contrôle ne connaissaient pas la cohérence cardiaque.  

Aux 10 personnes entraînées à la cohérence on a demandé de suivre trois séquences : a) Entrer en état 
de cohérence et une intenƟon de changer l’ADN ; b) Entrer en état de cohérence et l’absence 
d’intenƟon ; c) Rester en état normal et une intenƟon de changer l’ADN.  

Aux 18 personnes du groupe contrôle, on a demandé de se meƩre en état de cohérence (avec 
appréciaƟon et amour) et de définir une intenƟon de changer l’ADN. 

Les résultats, en foncƟon des séquences, sont les suivants 

a) Etat de cohérence avec intenƟon de changer l’ADN : les changements observé sur les échanƟllons 
sont en moyenne de 10% chez les 10 personnes entraînés (Les parƟcipants ayant la plus haute 
cohérence cardiaque montraient les meilleurs résultats) et de 1% chez les 18 personnes du groupe 
contrôle.  

b) Etat de cohérence (appréciaƟon et amour) sans intenƟon : les changements sur les échanƟllons du 
groupe de 10 personnes sont de 1%.  

c) Rester en état normal avec intenƟon de changer l’ADN : les changements sur les échanƟllons du 
groupe de 10 personnes sontde 1%.  

En conclusion, l’intenƟon sans émoƟon stable et posiƟve d’appréciaƟon et d’amour n’a pas d’influence. 
L’émoƟon sans intenƟon n’a pas non plus d’influence. C’est l’intenƟon couplée à l’état émoƟonnel qui 
permet d’avoir une influence sur l’ADN. Plus cet état est profond et plus les changements sont 
observables.2 

 

Si on regarde les études faites dans le domaine de la neuroscience et de la physique quanƟque, la 
théorie développée par Karl H. Pribram et Henry Stapp est très intéressante : 

 
1 Monsempès, Jean Luc. Santé intégrale et intenƟonnalité [en ligne]. [réf. du 4 juillet 2020]. Disponible sur : 
hƩps://www.coaching-sante.net/ressources/arƟcles/approche-integrale/sante-integrale-et-intenƟonnalite.html 
2 Monsempès, Jean Luc. Santé intégrale et intenƟonnalité [en ligne]. [réf. du 4 juillet 2020]. Disponible sur : 
hƩps://www.coaching-sante.net/ressources/arƟcles/approche-integrale/sante-integrale-et-intenƟonnalite.html 



Karl H. Pribram et Henry Stapp sont des chercheurs renommés dans le domaine de la neuroscience et 
de la physique quanƟque, qui ont travaillé sur la quesƟon de la conscience et de la nature de la réalité. 

Karl H. Pribram est un neuroscienƟfique connu pour son travail sur la théorie de l'holographie 
cérébrale, qui propose que le cerveau traite les informaƟons de manière holographique, c'est-à-dire en 
tant que système de vagues plutôt qu'en tant que réseau de neurones individuels. Selon Pribram, cela 
pourrait expliquer la façon dont le cerveau peut stocker et récupérer des informaƟons complexes de 
manière rapide et efficace. 

Henry Stapp, quant à lui, est un physicien théoricien qui a travaillé sur les implicaƟons de la physique 
quanƟque pour la compréhension de la conscience et de la réalité. Stapp a proposé une théorie selon 
laquelle la conscience est intrinsèquement liée aux processus quanƟques dans le cerveau, et que ces 
processus pourraient expliquer la capacité de la conscience à influencer la réalité physique. 

En travaillant ensemble, Pribram et Stapp ont proposé une théorie selon laquelle la conscience émerge 
de l'interacƟon entre la réalité physique et la structure holographique du cerveau. Selon ceƩe théorie, 
la conscience ne peut être comprise que dans le contexte de la physique quanƟque, car la structure 
quanƟque de l'univers lui-même joue un rôle essenƟel dans la façon dont la conscience se manifeste. 

 

Chapitre 13 : Gérer l’entourage 
 

Culpabilité et trahison 

Le changement peut entraîner des senƟments de culpabilité, en parƟculier lorsqu'il implique de 
s'écarter de normes sociales comme nous le montrent les études suivantes : 

 Liu, W., & Chan, C. (2016). Guilt in the adopƟon of eco-friendly behaviors: The influence of 
social factors and moral emoƟons. Social Psychological and Personality Science, 7(8), 744-
752. 

Dans ceƩe étude publiée en 2016 dans la revue Social Psychological and Personality Science, des 
chercheurs ont examiné les senƟments de culpabilité associés à l'adopƟon de comportements 
écologiques. Ils ont constaté que les parƟcipants se sentaient coupables lorsqu'ils adoptaient des 
comportements écologiques qui différaient de ceux de leur groupe social. 

 Ellis, B. J., Simpson, J. A., & Campbell, L. (2017). When rejecƟng others benefits the self: 
Evidence from the ulƟmatum game and implicaƟons for the evoluƟon of cooperaƟon. 
Journal of Personality and Social Psychology, 112(5), 726-744. 

CeƩe étude publiée en 2017 dans la revue Journal of Personality and Social Psychology a examiné les 
senƟments de culpabilité associés à la rupture de relaƟons amoureuses. Les résultats ont montré que 
les parƟcipants se sentaient plus coupables lorsqu'ils rompaient avec leur partenaire pour poursuivre 
leurs propres objecƟfs plutôt que pour des raisons liées à la relaƟon elle-même. 

 

Les chapitres 14 et 15 reprennent les principales étapes de la méthode. 

 

 


