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Summary
En 60 secondes

La neuroscientifique Tara Swart explique que votre cerveau filtre la réalité par le systeme réticulé
activateur : ce sur quoi vous vous concentrez devient littéralement ce que vous voyez. Elle batit
une méthode en quatre étapes — Conscience, Action, Attraction, Permissivité — sur la
neuroplasticité : les neurones qui s'activent ensemble se connectent ensemble. Visualisation,
gratitude, sommeil, santé intestinale et critiques intérieures nommeées recablent toutes ce filtre.
Résultat : les objectifs que vous écrivez, imaginez et répétez mentalement finissent par émerger
sous forme d'opportunités réelles.

Pourquoi le lire

Ce livre vous tend les neurosciences comme une boite a outils pratique au lieu d'une vague
source d'inspiration. Swart explique pourquoi les tableaux de visualisation, les journaux de
gratitude et les intuitions viscérales fonctionnent réellement — avec, derriere chacun, un
mécanisme cérébral. Lisez-le si vous vous sentez bloqué, si vous doutez de vous malgré vos
diplédmes, ou si vous voulez des objectifs qui cessent de rester dans votre téte. Les sceptiques 'y
trouveront des mécanismes, pas de la magie.

Les idées clés
Votre cerveau supprime volontairement |'essentiel de la réalité

Vous décidez d'acheter un modele précis de voiture, et soudain cette voiture est partout — sur
chaque parking, sur chaque autoroute. Rien n'a changé dans le monde ; c'est votre cerveau qui a
changé de filtre. Swart pointe le systéme réticulé activateur, un filtre situé dans le tronc cérébral
qui donne la priorité aux informations correspondant a vos objectifs et a vos croyances. Derriére
ce filtre se trouvent environ 86 milliards de neurones, chacun formant jusqu'a 10 000
connexions, dans un organe pesant environ 1,3 a 1,4 kilogramme. C'est ce réseau qui décide de
ce qui parvient a votre conscience — et en ce moment, il fonctionne en pilote automatique.

Le monde que vous vivez est une version fortement éditée du monde qui existe. Le SRA écarte
tout ce qui n'est pas étiqueté comme pertinent, ce qui fait de votre attention le volant de ce que
vous remarquez. Cela surprend, car cela relit la « chance » : les opportunités ne sont pas plus
rares que vous ne le croyez, elles sont filtrées avant méme que vous puissiez les voir. Changez les
étiquettes, et le monde que vous traversez change.
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A essayer: Chaque matin, notez trois choses que vous voulez que votre SRA remarque dans la
journée — par exemple, « les personnes qui peuvent me conseiller » ou « les occasions de parler
en public ».

Les neurones qui s'activent ensemble se cablent ensemble

Swart, neuroscientifique et médecin, psychiatre avant de devenir coach de dirigeants, a écrit The
Source pour rendre les neurosciences accessibles a quiconque veut changer de vie. Son
fondement est la neuroplasticité : le cerveau se recable en formant de nouvelles connexions
neuronales tout au long de la vie. Elle emprunte la formule du neuropsychologue Donald Hebb
— « les neurones qui s'activent ensemble se cablent ensemble » — pour expliquer que les
pensées répétées renforcent les circuits, tandis que ceux qu'on n'utilise plus sont élagués. Vos
habitudes ne sont pas votre personnalité ; ce sont des cablages que vous pouvez reconstruire.

Chaque pensée répétée est un vote pour un circuit neuronal, et le cerveau élaguerait ce que vous
cessez d'utiliser. La rumination n'est donc pas seulement une humeur : c'est un chantier qui
construit un circuit négatif. Le versant encourageant : une pensée exercée délibérément devient
plus facile a penser, jusqu'a devenir votre réflexe par défaut. Vous cablez toujours quelque chose
; la seule question est de savoir si vous en choisissez le contenu.

A essayer: Choisissez une pensée que vous répétez chaque jour et qui ne vous sert pas. Chaque
fois qu'elle surgit, remplacez-la consciemment par son contraire utile — vous affamez
littéralement un circuit pour nourrir I'autre.

La boucle de la Source en quatre étapes

Au coeur du livre se trouve le processus de la Source : Conscience, Action, Attraction, Alliage —
une boucle qui utilise le systéeme réticulé activateur pour filtrer les opportunités alignées sur vos
objectifs. La premiére étape commence par le « désir magnétique » : un objectif intensément
émotionnel, précis, et tenu avec une certitude absolue. Les veeux vagues n'amorcent pas le filtre ;
les voeux chargés et précis, si. Swart affirme que la boucle transforme le désir en attention, et
I'attention en action.

Le cadre fonctionne parce que chaque étape nourrit la suivante : le désir aiguise la conscience, la
conscience alimente I'action, |'action crée les conditions de ['attraction, et I'alliage vous maintient
ouvert a ce qui arrive. Ce qui surprend, c'est I'exigence de précision et d'émotion — « je veux plus
d'argent » n'amorce rien, tandis qu'un objectif vif et ressenti amorce tout. La boucle supprime
aussi la passivité du réve éveillé : c'est une pratique, pas une formule magique.

A essayer: Ecrivez un objectif précis, chargé d'émotion et énoncé avec certitude — puis lisez-le a
voix haute chaque jour de la semaine.

La pratique mentale recable votre cerveau comme le ferait la réalité

Le Dr Alvaro Pascual-Leone a mené une expérience avec un exercice de piano a cinq doigts : les
participants qui ne l'avaient que répété mentalement — deux heures par jour pendant cinq jours
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— montraient les mémes modifications physiques de la carte cérébrale que ceux qui I'avaient
pratiqué physiquement, mesurées par stimulation magnétique transcranienne. Parallélement,
I'étude de Guang Yue a la Cleveland Clinic faisait pratiquer mentalement un exercice de doigts
pendant 12 semaines : la force des doigts a augmenté de 35 %, contre 53 % pour ceux qui
s'entrainaient physiquement. L'imagination seule a produit prés des deux tiers du résultat réel.

Votre cerveau ne distingue pas entiérement I'action vividement imaginée de I'action accomplie
— les mémes circuits s'activent dans les deux cas. C'est pourquoi les athlétes, les chirurgiens et
les musiciens répetent dans leur téte, et pourquoi Swart traite la visualisation comme un
entrainement, non comme un révassage. La surprise, c'est le résultat de force : la seule pratique
mentale a fait bouger une donnée physique de 35 %. L'imagerie est un entrainement auquel vos
muscles participent en partie.

A essayer: Avant une tache réelle cette semaine — une présentation, un appel difficile — passez
cing minutes a la répéter mentalement en détail, y compris votre voix et votre posture.

Des tableaux de visualisation que votre cortex moteur croit

Swart décrit sa propre pratique : elle a utilisé un tableau de visualisation — un collage d'images
et de mots représentant des objectifs — pour concrétiser un contrat d'édition, une promotion et
des vacances aux Maldives. Son amélioration est '« Action Board » : collez-y des images des
actions précises que vous entreprendrez, pas seulement I'objectif final, afin d'activer le cortex
moteur du cerveau. La méthode est multisensorielle et chargée d'émotion, mobilisant la vue,
I'ouie, I'odorat et le toucher. Dix minutes de visualisation quotidienne dans un état détendu, et le
RAS se met a signaler les opportunités alignées avec ce que vous avez imaginé.

Un tableau de résultats peut devenir du papier peint; un tableau d'actions recrute les régions
cérébrales qui exécutent. C'est la différence entre décorer un réve et répéter un comportement.
Le détail multisensoriel compte, car plus de régions cérébrales mobilisées signifie un encodage
plus fort — I'objectif cesse d'étre une phrase et devient une scéne que votre cerveau traite
comme familiére. Ce qui est familier est remarqué ; ce qui est étranger est filtré.

A essayer: Construisez un Action Board ce week-end : pour chaque objectif, ajoutez une image de
I'action que vous entreprendrez — I'événement de réseautage, le manuscrit achevé — pas
seulement le trophée.

Une cliente, un tableau et un logo

Sarah voulait un nouvel emploi. Elle a construit un Action Board avec des images d'événements
de réseautage et de CV mis a jour — des actions, pas seulement un titre de réve. En moins de six
mois, elle a été débauchée pour un poste dans une entreprise dont elle avait collé le logo sur son
tableau. Le tableau n'a jeté aucun sort; il a maintenu son objectif visuellement saillant, amorcant
son RAS pour remarquer les opportunités liées — et il I'a maintenue dans les actions qu'elle y
avait représentées.
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L'histoire de Sarah montre le mécanisme fonctionnant de bout en bout : la saillance visuelle
amorce le filtre, le filtre fait remonter les opportunités, et |'action les convertit. Ce qui ressemble
a une coincidence vue de I'extérieur est un cerveau qui a passé des mois a étiqueter une
entreprise comme pertinente. La lecon, pour les sceptiques comme pour les croyants, est que le
pouvoir du tableau réside dans I'exposition quotidienne plus le comportement qu'il déclenche —
pas dans le papier lui-méme.

A essayer: Placez une image d'une action concreéte vers votre plus grand objectif quelque part ou
vous la verrez chaque jour — miroir de la salle de bains, capot de I'ordinateur portable, écran de
verrouillage du téléphone.

Votre deuxiéme cerveau est dans vos tripes

Swart cartographie |'axe intestin-cerveau : 'intestin possede son propre systeme nerveux — le
systéme nerveux entérique, un « deuxiéme cerveau » d'environ 500 millions de neurones — et
produit une grande partie de la sérotonine du corps. Il dialogue avec le cerveau via le nerf vague,
voila pourquoi nous avons des « intuitions viscérales ». Sa prescription en découle directement :
poissons gras riches en oméga-3 comme le saumon, noix, myrtilles, thé vert, chocolat noir a 70 %
de cacao ou plus, fruits a coque, ceufs — et éviter les pics de sucre qui nuisent a la concentration.

L'humeur n'est pas fabriquée uniquement dans le créne ; une grande part de la chimie se produit
en dessous, et les deux organes sont en conversation constante. Cela recadre le déjeuner
comme une décision cognitive — un pic de sucre ne fait pas que faire chuter votre énergie, il
altére votre concentration en milieu d'aprés-midi. L'« intuition viscérale » cesse d'étre une
métaphore et devient de I'anatomie : de vrais signaux, un vrai nerf, une vraie influence sur les
décisions.

A essayer: Remplacez cette semaine un en-cas transformé par des noix ou du chocolat noir a plus
de 70 % de cacao, et observez votre concentration I'apres-midi.

Nommez la voix dans votre téte

Swart présente le « Gremlin » comme la voix du critique intérieur et demande aux lecteurs de
nommer leur Gremlin pour 'extérioriser ; le sien s'appelle « Bridget », une directrice d'école
sévére qui lui dit qu'elle ne travaille pas assez dur. Un client nommé Tom ne trouvait pas de
partenaire ; a travers un exercice de visualisation, il a réalisé que son Gremlin était la réplique de
son pere hypercritique. Une fois cette voix séparée de la sienne, il s'est mis a faire des
rencontres.

Nommer le critique transforme un brouillard de jugement de soi en un objet observable — et ce
gue vous pouvez observer, vous pouvez le contester. La percée de Tom montre que ces voix ont
généralement une origine extérieure a vous, souvent empruntée a quelqu'un de précis. Il ne
s'agit pas de faire taire le Gremlin mais de le reconnaitre comme 'empreinte de quelqu'un
d'autre, prononcée avec votre voix. La distance est tout le traitement.
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A essayer: Donnez a votre critique intérieur un nom et un caractére. Quand il parle cette
semaine, répondez-lui par son nom : « Pas maintenant, [nom]. »

L'imposteure au MIT

Méme Swart n'y échappe pas. Lorsqu'elle a été nommée chargée de cours au MIT malgré ses
qualifications, elle s'est sentie comme une imposteure. Elle a surmonté ce sentiment en tenant
un « journal des réussites » de réalisations concretes. Le sentiment d'étre une imposteure et la
preuve de compétence peuvent coexister ; le journal vous fait pencher du c6té de la preuve.

Le syndrome de I'imposteur survit grace a la mémoire vague — les accomplissements
s'estompent, les doutes restent vifs. Un journal des réussites arme la précision contre le
sentiment : une preuve datée et écrite que le récit de la peur est incomplet. Il importe que Swart
ait ressenti cela au MIT, dipld6mes en main ; I'émotion suit de nouveaux enjeux, pas une capacité
réelle. Le journal ne gonfle pas votre confiance, il corrige vos registres.

A essayer: Commencez dés aujourd'hui un journal des réussites : notez trois réalisations
concretes de I'année écoulée, et ajoutez-y une ligne chaque vendredi.

Le crocodile dans la salle de réunion

Le blocage du « cerveau crocodile » est la réponse de combat ou de fuite de I'amygdale face aux
menaces non physiques. L'un de ses clients s'est figé pendant des négociations salariales parce
gue son cerveau percevait I'autorité du patron comme une menace physique. Une technique de
respiration appelée « soupir physiologique » — une double inspiration par le nez suivie d'une
expiration prolongée par la bouche — réduit instantanément le taux de cortisol en évacuant le
dioxyde de carbone des alvéoles. Ancien systeme d'alarme, salle de réunion moderne, un souffle
entre les deux.

Votre amygdale ne distingue pas un prédateur d'une évaluation de performance ; elle répond a
la menace percue avec le méme mécanisme. C'est pourquoi une préparation logique s'effondre
parfois dés qu'une personne hiérarchiquement supérieure entre — le corps a déja voté. Le
soupir physiologique agit au niveau de la chimie, pas de la persuasion, c'est pourquoi il est
rapide. Vous calmé d'abord le crocodile, puis vous négociez avec I'humain.

A essayer: Avant votre prochaine conversation a enjeux élevés, faites deux soupirs
physiologiques dans le couloir : double inspiration par le nez, longue expiration par la bouche.

La peur et I'excitation sont la méme sensation

Apres s'étre fixé comme objectif d'écrire un livre, elle a été submergée par la peur et a pratiqué
une technique de recadrage cognitif, se disant que la sensation physique de la peur était
identique a celle de I'excitation, ce qu'elle appelle la « réévaluation de I'anxiété ». Méme cceur qui
s'emballe, méme vigilance, étiquette différente. L'énergie est déja la ; vous ne faites que rediriger
son nom.
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Le corps produit un seul signal d'activation ; I'esprit choisit de I'appeler effroi ou anticipation.
C'est pourquoi la réévaluation agit plus vite que la suppression — vous ne combattez pas la
sensation, vous en changez la [égende. Cela explique aussi pourquoi « calme-toi » échoue : cela
demande un autre état du corps, tandis que la réévaluation conserve |'état et change le récit.

A essayer: La prochaine fois que les nerfs vous saisissent avant quelque chose d'important, dites
a voix haute : « C'est de I'excitation. » Puis entrez.

Ecrivez-le ou laissez-le au hasard

Le Dr Gail Matthews a mené une étude sur la fixation d'objectifs : les participants qui écrivaient
leurs objectifs, les partageaient avec un ami et envoyaient des mises a jour hebdomadaires de
leurs progres atteignaient 76 % de leurs objectifs. Ceux qui se contentaient d'y penser en
atteignaient 43 %. L'écart entre penser et écrire est de trente-trois points de pourcentage — la
différence entre un souhait et un engagement que votre cerveau traite comme réel. Swart relie
cela spécifiguement a la visualisation d'objectifs financiers, ce qui mobilise les systémes orientés
vers un but du cerveau.

L'écriture accomplit ce que la pensée ne peut pas : elle transforme une intention flottante en
objet fixe qui exige une réponse. Ajouter un témoin et une mise a jour hebdomadaire superpose
une responsabilité que le cerveau ne peut pas abandonner discréetement. La surprise, c'est
I'ampleur de I'effet — plus que toute la différence entre le succés et I'échec de beaucoup de gens.
La précision compte aussi; un chiffre exact donne a vos systémes orientés vers un but quelque
chose a viser.

A essayer: Ecrivez votre objectif le plus important sur papier, envoyez-le par texto & un ami, et
engagez-vous a lui faire parvenir une mise a jour d'une ligne sur vos progres chaque vendredi.

Le sommeil, c'est le moment ou votre cerveau sort les poubelles

Pendant le sommeil profond et le sommeil paradoxal, le cerveau consolide les souvenirs et
élimine les déchets métaboliques via le systéme glymphatique — dix fois plus actif pendant le
sommeil que pendant I'éveil. Matthew Walker note que le sommeil profond élimine les plaques
béta-amyloides associées a la maladie d'Alzheimer. Un adulte a besoin de 7 a 9 heures de
sommeil par nuit ; selon une étude de ['université de Californie a San Francisco, une seule nuit de
4 a 5 heures peut réduire l'activité des cellules immunitaires de 70 %. Si vous lésinez sur le
sommeil, le cortex préfrontal en patit : vous devenez plus réactif et moins rationnel.

Le sommeil n'est pas un temps d'arrét, c'est une équipe de maintenance : les souvenirs sont
classés, les déchets évacués, le systéme immunitaire entretenu. Le chiffre de 70 % sur lI'immunité
transforme « je dormirai quand ce sera fini » en mauvais calcul : vous terminez le travail, puis
vous le défendez avec un systeme affaibli. Et un cortex préfrontal fatigué, c'est précisément
I'organe dont vous avez besoin pour décider que vous avez altéré. Chaque objectif de ce livre
repose sur un cerveau qui a dormi.
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A essayer: Fixez-vous dés ce soir une heure de coucher non négociable qui vous garantit 74 9
heures de sommeil, et traitez-la comme une réunion que vous ne pouvez pas déplacer.

La méditation épaissit la partie du cerveau avec laquelle vous dirigez

Des études sur les méditants de longue date — dont les travaux de Sara Lazar a Harvard sur
I'épaisseur corticale — montrent que la méditation réguliére épaissit le cortex préfrontal et
réduit la réactivité de I'amygdale. L'ancrage clinique, c'est Jon Kabat-Zinn, qui a mis au point la
réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR) a I'université du Massachusetts en
1979. Son programme de 8 semaines s'est révélé capable de réduire les symptémes chez des
patients souffrant de douleurs chroniques, d'anxiété ou de dépression. Huit semaines : c'est le
chiffre qui revient, le délai au bout duquel apparaissent des changements mesurables.

La méditation n'est pas de la détente avec un bon habillage marketing ; c'est de la musculation
pour l'attention, avec des changements structurels & I'appui. Epaissir le cortex préfrontal tout en
calmant I'amygdale, c'est exactement I'échange que ce livre réclame : plus de délibération, moins
de réactivité. L'origine en 1979 compte, car elle signifie que le socle de preuves a des décennies
de profondeur — ce n'est pas une mode bien-étre. Vous ne fuyez pas vos pensées ; vous rénovez
I'équipement qui les produit.

A essayer: Engagez-vous & méditer 10 minutes par jour pendant huit semaines — la durée du
programme de Kabat-Zinn — et notez votre réactivité avant et apres.

La gratitude recable le filtre vers le positif

Swart a tenu un journal de gratitude pendant 30 jours, en notant trois choses chaque soir, et
affirme que la qualité de son sommeil s'est améliorée et que son niveau d'anxiété a baissé. La
pratique fonctionne par le méme mécanisme que tout le reste du livre : une attention réguliere
recable le cerveau vers la positivité, en entrainant le filtre a repérer ce qui va bien plutdt que ce
qui menace. Trente jours, trois lignes, et un changement mesurable dans son sommeil et son
ressenti.

La gratitude, c'est de I'entrailnement de I'attention en costume chaleureux. En terminant chaque
journée par la recherche de trois bonnes choses, vous apprenez au RAS que le matériel positif
mérite d'étre signalé — si bien que demain, il en fera remonter davantage. Les effets sur le
sommeil et I'anxiété s'expliquent : un cerveau qui clét la journée en cataloguant la sécurité plutét
que les menaces emporte moins d'alarme dans la nuit. C'est |'outil de recablage le moins cher du
livre.

A essayer: Ce soir, écrivez trois choses pour lesquelles vous étes reconnaissant — et tenez le
coup 30 jours, comme Swart.

Le PDG qui a visualisé le soulagement, pas le chiffre d'affaires

Un client PDG a utilisé le « désir magnétique » pour redresser son entreprise en péril. Il n'a pas
visualisé le seul chiffre de profit — il a visualisé le sentiment exact qu'il éprouverait en annongant
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a ses employés que leurs emplois étaient sauvés. Trois ans plus tard, le chiffre d'affaires était
passé de 2 millions a 10 millions de livres. La charge émotionnelle était le point clé : un simple
chiffre n'aurait pas amorcé son cerveau avec la méme force que le moment de soulagement qu'il
se répétait.

Cette histoire montre pourquoi le « désir magnétique » exige de I'émotion, pas seulement de la
précision : le sentiment de protéger ses équipes donnait a son cerveau une raison de continuer a
chercher des solutions. Un objectif de profit est une information ; sauver son équipe, c'est un
enjeu. Quand l'objectif porte ce poids, le RAS travaille en surrégime et les actions suivent. La
multiplication par cinq du chiffre d'affaires est le résultat, mais le moteur, c'était I'image des
visages dans une salle qu'il refusait de décevoir.

A essayer: Attachez I'enjeu humain a votre objectif : ne visualisez pas le chiffre, mais le moment
exact ou vous annoncez a quelqu'un la bonne nouvelle qu'il rend possible.

Les intuitions viscérales sont des données, pas de la magie

Antonio Damasio a étudié des patients atteints de lésions du cortex préfrontal ventromédian :
incapables de prendre des décisions alors méme que leur logique était intacte, car il leur
manquait les signaux émotionnels. Dans I'Tlowa Gambling Task de Bechara et Damasio, les
participants exposés a des jeux de cartes truqués se mettaient a transpirer — une réponse de
stress — avant méme de pouvoir identifier consciemment quels paquets étaient risqués. Swart
présente l'intuition comme une reconnaissance rapide de schémas fondée sur I'expérience
accumulée, le systéeme nerveux entérique envoyant des signaux vers le haut par le nerf vague.
Rien de mystique : juste un traitement de I'information en dessous du seuil de conscience.

L'intuition, c'est I'expertise allant plus vite que le langage — votre cerveau a déja apparié la
situation a un schéma connu avant que vous puissiez I'expliquer. Les patients de Damasio en
prouvent I'envers : sans signaux émotionnels, la logique pure paralyse la prise de décision. Les
paumes moites dans la tache du jeu montrent que le corps sait avant I'esprit. La pratique ne
consiste donc pas a faire aveuglément confiance a ses intuitions, mais a les traiter comme des
données précoces qui méritent d'étre interrogées.

A essayer: La prochaine fois que vous ressentirez une réaction viscérale face & une décision,
faites une pause et demandez-vous : quel schéma de mon expérience passée cela recoupe-t-il ?

La perte fait deux fois plus mal — et c'est pourquoi vous piétinez

Le cerveau traite l'incertitude et la perte potentielle comme des menaces, mobilisant I'amygdale
et l'aversion a la perte. En citant les travaux de Daniel Kahneman avec Tversky, Swart rappelle
que la douleur de perdre est psychologiquement environ deux fois plus puissante que le plaisir
de gagner. Cette asymétrie explique pourquoi les gens évitent les risques qui pourraient les
mener vers leur objectif Source — la peur de perdre ce qu'ils I'emporte sur le gain imaginé. Ce
blocage n'est pas de la paresse ; c'est une comptabilité ancestrale.
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Chaque mouvement ambitieux est évalué par un cerveau qui compte les pertes au double. C'est
pourquoi quitter le poste sdr, demander I'augmentation ou lancer le projet parait irrationnel
méme quand les chiffres le justifient — votre registre émotionnel est biaisé en faveur du statu
quo. Nommer ce biais aide : I'inconfort que vous ressentez n'est pas la preuve que le risque est
mauvais, c'est la preuve que vous étes humain. Evaluez honnétement les gains en les doublant
mentalement.

A essayer: Avant une décision que vous évitez, écrivez le gain potentiel — puis doublez-le dans
votre esprit pour compenser la pondération des pertes intégrée a votre cerveau.

Les coincidences relévent de la perception, pas de la prophétie

James voulait devenir artiste professionnel. Swart lui a fait créer un « Journal de synchronicités »
pour consigner les coincidences significatives — et il y a consigné sa rencontre avec une galeriste
a un arrét de bus, qui a mené a sa premiére exposition personnelle. Elle illustre |'étape
d'Attraction avec la phrase de Carl Jung : « La synchronicité est une réalité toujours présente
pour ceux qui ont des yeux pour la voir. » Le journal entraine ces yeux ; la rencontre a l'arrét de
bus était toujours possible, mais une attention amorcée I'a rendue visible.

Le journal est le mécanisme rendu explicite : consigner les coincidences vous entraine a les
remarquer, et les remarquer encourage les petites actions qui les transforment en opportunités.
La citation de Jung recadre toute I'étape d'Attraction — le monde ne vous envoie pas de signaux,
c'est votre perception qui finit par les recevoir. L'exposition de James est née d'une conversation
qu'il aurait pu éviter ; un cerveau amorcé ne I'évite pas. La chance, dans ce livre, est une question
de surface exposée.

A essayer: Tenez un journal de synchronicités : chaque jour, notez une coincidence ou une
connexion inattendue liée a votre objectif — et passez a I'acte sur au moins une par semaine.

Limites

Les preuves reposent largement sur de petites études et des anecdotes personnelles — les
expériences de répétition au piano et de force des doigts portaient sur des échantillons
minuscules, et des réussites comme celle de Sarah ne peuvent exclure I'effort ordinaire et le
hasard. Le saut de Swart, de « |'attention filtre la réalité » a la « manifestation », brouille parfois la
frontiere entre remarquer des opportunités et les attirer. Les critiques pourront aussi y voir un
recyclage de conseils de développement personnel en habits de neurosciences. La science est
réelle ; la métaphysique qui I'enveloppe exige un lecteur sceptique.

En une phrase

Votre cerveau filtre la plus grande part de la réalité ; entrainer délibérément ce sur quoi vous
vous concentrez — par des objectifs vivants, des tableaux d'action et des répétitions mentales —
recable ce filtre jusqu'a ce que les opportunités que vous cherchez deviennent celles que vous
voyez.
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Pour qui

Les sceptiques qui veulent une porte d'entrée aux neurosciences dans la fixation d'objectifs, et
les vétérans du développement personnel curieux des mécanismes cérébraux derriére la
visualisation. Passez votre chemin si vous attendez des preuves cliniques rigoureuses — c'est un
manuel pratique, pas un rapport de laboratoire.
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