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La perception est une faculté complexe et fascinante qui nous
permet d'interpréter le monde qui nous entoure. 

Elle influence notre façon de penser, de ressentir et d'agir, et
façonne notre compréhension de la réalité. 

Mais saviez-vous que notre perception n'est pas toujours fidèle
à la réalité objective ? 

En effet, elle est souvent influencée par nos expériences
passées, nos croyances, nos émotions et nos attentes.

Dans cette exploration du pouvoir de la perception, nous
plongerons dans les mécanismes subtils qui régissent notre

façon de percevoir le monde. 

Préparez-vous à remettre en question vos certitudes et à
découvrir la manière dont votre perception influence votre

expérience du monde. 

En comprenant mieux les rouages de la perception, nous serons
mieux équipés pour naviguer dans un monde complexe et en

constante évolution.
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Découvrez comment notre perception
façonne notre réalité
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LA PERCEPTION: UNE LECTURE DU MONDE
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Les neurosciences révèlent que notre cerveau
ne reproduit pas simplement le monde tel qu'il
est, mais plutôt qu'il le crée selon ses propres
schémas et interprétations. C'est ce qu'on
appelle la puissance de la perception. 

En effet, notre système visuel, bien que remarquablement
sophistiqué, est sujet à des distorsions et des déformations
qui influencent notre perception de la réalité. 

Les expériences en neurosciences montrent que notre
cerveau ne nous offre pas une image fidèle du monde
extérieur ; au contraire, il construit une version subjective de la
réalité basée sur nos expériences passées, nos croyances,
nos attentes et nos émotions. Ainsi, chaque individu vit dans un
monde unique, façonné par ses propres perceptions.

Cette construction de la réalité est un processus complexe et
souvent inconscient. Les informations que nous recevons sont
filtrées à travers nos propres biais cognitifs, tels que nos
pensées, nos préjugés et nos croyances. 

Ces filtres peuvent déformer nos perceptions, nous éloignant
ainsi de la vérité objective. De plus, notre mémoire et nos
illusions peuvent jouer un rôle important dans la distorsion de
notre perception.
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Pour améliorer notre compréhension de la réalité et réduire les
risques d'erreurs, il est crucial de croiser les sources
d'information et d'examiner de manière critique nos propres
interprétations. 

Les situations complexes exigent une attention particulière et
une approche réfléchie pour percevoir avec justesse ce qui se
passe réellement. En comprenant mieux le fonctionnement de
notre cerveau et en adoptant une approche plus consciente de
nos perceptions, nous pouvons améliorer notre capacité à
interpréter le monde qui nous entoure de manière plus précise et
éclairée.
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Les 3 étapes de la perception

La perception est bien plus qu'une simple observation de la
réalité - c'est une lecture complexe et dynamique qui passe par
plusieurs étapes clés, révélées par les psychologues de la
perception.

Voici ci-dessous ces trois étapes : sensorielle, perceptive et
cognitive. 



LES ERREURS DE PENSÉE

Une déformation des faits ? 

Nos pensées, attitudes et croyances exercent une influence
significative sur la manière dont nous percevons le monde qui nous
entoure, et par extension, sur notre bien-être mental. 

Il est important de reconnaître que nos pensées peuvent parfois
déformer la réalité et nous amener à tirer des conclusions erronées. 
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 1. L’étape sensorielle : Premièrement, nous avons l'étape
sensorielle, où nos sens captent les caractéristiques de notre
environnement à travers des récepteurs spécialisés. C'est la
phase où nous sommes exposés aux stimuli extérieurs et où
notre cerveau commence à traiter les informations brutes.

2. L’étape perceptive : Ensuite, vient l'étape perceptive, une
étape de transformation où notre cerveau va au-delà des
données sensorielles pures pour donner forme à ce que nous
percevons. Pendant cette phase, notre esprit organise les
données en reconnaissant les contours, les formes et les
structures, et en remplissant les lacunes pour créer une
représentation cohérente de notre monde.

3. L’étape cognitive : Enfin, il y a l'étape cognitive, où
l'interprétation entre en jeu. C'est ici que nous attribuons un sens
à ce que nous percevons, en utilisant nos connaissances, nos
expériences passées et nos croyances pour donner un sens à
l'information sensorielle que nous avons reçue. Cette étape est
cruciale car elle colore notre perception du monde et influence
nos actions et nos réactions.
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Pour corriger ces erreurs de pensée et adopter une
approche plus rationnelle, il est essentiel de prendre du
recul et de reconsidérer notre stratégie de raisonnement. 

En examinant de manière critique nos pensées et nos
perceptions, nous pouvons identifier les distorsions
cognitives et les remplacer par des pensées plus
équilibrées et réalistes. 

Cela nous permettra d'améliorer notre bien-être
émotionnel et de prendre des décisions plus judicieuses
dans notre vie quotidienne.

Tout comme un virus informatique perturbe
le fonctionnement normal d'un ordinateur, les
erreurs de pensée nuisent à notre capacité à
traiter efficacement les informations et à
interpréter nos expériences de manière
objective.

Par exemple, la généralisation excessive, le filtrage mental et le
catastrophisme sont autant de pièges dans lesquels nous
pouvons tomber sans même nous en rendre compte.
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Pour conclure

Ces erreurs de pensée agissent comme des filtres déformants,
altérant notre perception des faits et nous empêchant de prendre
des décisions éclairées.



Téléchargez les autres Newsletters
disponibles sur mon site ! 

A bientôt !
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Téléphone : 07 67 66 02 90
Email: magalie.touzani@gmail.com

Retrouvez-moi dès à présent sur mon site internet
www.magalie-touzani.com et sur les réseaux sociaux ! 

Coach en développement personnel,
spécialisée en neurosciences.

Magalie Touzani


