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Idées reçues à propos des ruminations mentales


Croyance no 1. La paix de l’esprit, son état naturel, c’est l’absence de pensées.

Réalité. Un esprit au repos génère automatiquement des pensées de toutes sortes. C’est sa nature.

 

Croyance no 2. Nous subissons nos ruminations, nous ne pouvons les contrôler.

Réalité. Nous alimentons nos ruminations, même si c’est involontairement. Nous pouvons apprendre à les différer (nous disposons d’un droit de veto), les adoucir et les guider là où nous le souhaitons.

 

Croyance no 3. Ruminer sert à comprendre et à trouver des solutions : plus on réfléchit, mieux c’est.

Réalité. Ruminer peut servir à comprendre et à trouver des solutions, à condition de traduire les pensées en actes, plutôt que de regretter, se blâmer, critiquer et s’inquiéter indéfiniment.

 

Croyance no 4. Ruminer est forcément nocif et désagréable.

Réalité. Ce n’est pas de se parler à soi-même, mais comment on le fait qui peut être nocif et désagréable.

 

(Les données scientifiques permettant de démentir ces croyances sont explicitées au fil des pages de ce livre.)







Introduction
Un esprit malheureux ?



« Un esprit vagabond est un esprit malheureux1. » C’est sous ce titre sans appel que deux chercheurs, Matthew Killingsworth et Daniel Gilbert, publièrent il y a quelques années un article scientifique qui fit date. Ils y livrent le résultat de leurs travaux scientifiques, menés auprès de 2 250 personnes, dont le message central est : notre esprit vagabonde très souvent (plus de 46 % du temps selon la recherche) et, durant ces moments où nous sommes perdus dans nos pensées plutôt qu’attentifs à ce que nous sommes en train de faire, notre humeur est en berne. Une assertion qui fait étrangement écho à un thème récurrent du développement personnel : se poser des questions sans arrêt, ressasser le passé, s’inquiéter pour l’avenir, c’est-à-dire être happé par ses pensées, rend malheureux. On ne compte plus les livres2 et les sites Internet exploitant cette idée, selon diverses déclinaisons et inspirations, qui la psychologie, qui les neurosciences, qui la spiritualité, qui le bouddhisme… Avec un présupposé de taille : l’activité mentale désordonnée, communément dénommée le mental, serait source de bien des maux et de malheurs. Désagréments auxquels il serait possible de remédier en réallouant son attention à ce qui se passe dans l’ici et maintenant. L’instant présent est en effet proposé comme un havre salvateur, vers lequel la pleine conscience forme la voie d’accès royale…

Je dois avouer que je suis souvent perdu dans mes pensées. À ces moments, mon attention est désengagée du monde extérieur et recentrée sur ma vie intérieure. Sans doute la moitié de mon temps de veille, voire plus. Mais, contrairement à ce qui vient d’être énoncé, je n’en suis pas malheureux. Je peux même affirmer que ce vagabondage mental est généralement agréable, que ces rêveries, fertiles, voient régulièrement des idées originales me traverser l’esprit, comme pour beaucoup d’entre nous par ailleurs3. Lorsque je suis engagé dans la rédaction d’un ouvrage ou la préparation d’un nouveau module de formation, ce sont non seulement des cogitations vagues à approfondir par la suite, mais également des tournures de phrases entières et complètes qui peuvent s’imposer à moi, au réveil après une nuit de sommeil ou une courte sieste, au guidon de mon vélo lors d’un déplacement, durant une randonnée en pleine nature ou entre des phases de concentration au travail. Raison pour laquelle un petit calepin ne me quitte jamais, où je note le plus rapidement possible le fruit de ces maturations inconscientes. En réalité, j’apprécie beaucoup ces minutes privilégiées où les pensées fourmillent, je m’y complais. C’est pourquoi je ne pourrai jamais me résoudre à considérer cette activité psychique foisonnante comme une ennemie qu’il faudrait réduire au silence afin de m’abrutir dans l’instant présent. Sinon, finies les douces balades en nostalgie, terminées les réjouissances avant l’heure, exit les réflexions aussi fécondes que créatives ! Que de délices perdus ! Que d’intuitions gâchées !

Ce serait cependant mentir que de ne dresser qu’un tableau idyllique de ce fonctionnement mental. Comme tout le monde – dont les sujets de l’expérience de Killingsworth et Gilbert – il m’arrive aussi de me retrouver empêtré dans des spirales de pensées négatives. Mon esprit rumine alors, entraînant à sa suite un cortège de sentiments fort désagréables, regrets, honte, culpabilité, impuissance, injustice, anxiété… Il me semble être prisonnier de boucles qui me ramènent sans cesse au même point de départ, peu importe le nombre de tours que j’y effectue, ajoutant de la souffrance à la souffrance. Ce vécu pénible me permet de comprendre les personnes qui cherchent à soulager leur inconfort et à éteindre ou fuir ces pensées encombrantes par tous les moyens, alcool, addictions, distractions, méditation, surinvestissement dans le travail, etc. Selon toute évidence, le vagabondage mental, quand l’esprit pense en roue libre, peut se révéler douloureux. Le phénomène revêt clairement une ambivalence.

La littérature populaire consacrée au développement personnel semble pourtant considérer essentiellement la face sombre de l’activité mentale involontaire, réduisant sa complexité à une simple équation : pensées spontanées et désordonnées = ruminations mentales douloureuses. Ces dernières deviennent un ennemi qu’il faut alors s’employer à faire taire, un phénomène parasite à éradiquer. Mais, ce faisant, on s’en prend également à la saine rumination, celle qui puise dans notre créativité pour apporter des solutions novatrices aux difficultés rencontrées, celle qui nous plonge dans notre passé pour en tirer des leçons et qui nous permet de planifier un avenir meilleur. Si l’unique remède à un mental hyperactif consiste à focaliser notre attention sur les sensations liées au moment présent au détriment de notre pensée, alors nous devons également renoncer à la puissance de notre esprit et à son extraordinaire faculté de voyager dans le temps et l’imaginaire. En nous privant de rien de moins que notre spécificité humaine, nous nous épargnons certes des émotions pénibles, mais à quel prix ! D’ailleurs, quand je propose cette expérience de pensée, les réponses sont unanimes : face à l’hypothétique choix d’avaler une pilule qui supprimerait à tout jamais toute activité mentale spontanée – donc plus aucune rumination ! – et fixerait définitivement l’attention sur les perceptions du moment présent, personne n’a encore jamais accepté, peu importe le degré de souffrance découlant de leur fébrilité cérébrale. Même si cela est pénible par moments, les gens tiennent à leur mental insoumis.

La négativité des ruminations découle elle-même d’une autre de leurs caractéristiques supposées : elles seraient indomptables. Pour la plupart des gens, leurs pensées spontanées paraissent intrusives et difficilement contrôlables. Une fois la machine à rumination mise en marche, c’est comme s’ils en devenaient prisonniers, condamnés à subir leurs tourments passivement. « C’est plus fort que moi, je ne peux pas l’empêcher » est le cri du cœur des personnes venant chercher de l’aide à ce propos. Or il apparaît que cette croyance est inexacte : nous avons notre mot à dire face à nos ruminations. Il existe de fait des outils psychothérapeutiques développés précisément pour intervenir sur cette activité débridée. Avec succès, notamment pour soigner la dépression et les troubles anxieux. Pour beaucoup, découvrir qu’ils peuvent apprendre à gérer leurs ruminations – comme on peut apprendre à gérer les émotions ou le stress – est salvateur et libérateur. Non pas les dompter et les soumettre une fois pour toutes, mais les apprivoiser en douceur et les domestiquer ; elles resteront spontanées, mais pourront être guidées à notre convenance. Car ce n’est pas tant le fait de penser en boucle qui mine l’humeur, mais bien la manière d’y penser.


Les ruminations peuvent autant être bénéfiques que néfastes.

Les ruminations, au sens de « cognitions persévérantes4 » peuvent autant être bénéfiques que néfastes5, nous entraînant, au pire, sur les pentes vertigineuses de troubles psychiques dont elles constituent l’un des principes actifs. Réhabiliter les ruminations positives, se réconcilier avec elles et apprendre à s’en faire des alliés plutôt que de subir leurs emprises mordantes constitue le cœur de ce livre. Son originalité : considérer notre activité mentale spontanée et débridée comme une caractéristique, qui plus est constructive, plutôt que comme un dysfonctionnement de l’esprit ; une activité qui, contre toute attente, peut être domestiquée et guidée vers des issues favorables et agréables, favorisant notre épanouissement et la réalisation de buts qui nous jugeons importants.

Une telle conception ne résulte pas de mon unique expérience personnelle. Elle émerge de la mise en commun de différentes pièces d’un puzzle complexe, dont chacune a été rigoureusement étudiée dans des domaines de recherche spécifiques : le langage intérieur (inner speech), le vagabondage mental (mind-wandering), la mémoire prospective, l’attention, la pensée spontanée, les biais cognitifs, la gestion des émotions, la dépression et l’anxiété, les regrets, les soucis, mais aussi la thérapie métacognitive (MCT), la thérapie de l’acceptation et de l’engagement (ACT), l’autocompassion et la pleine conscience. Pourquoi une telle disparité de sources ? Il est malaisé d’observer directement la mécanique des ruminations à l’œuvre, celles-ci ne pouvant être reproduites à souhait en situations artificielles de laboratoire. Placer des sujets dans une machine d’imagerie cérébrale en les invitant à ruminer n’a que peu de chances de fournir des résultats probants. C’est plutôt à travers la mise en commun de ces connaissances éparses d’origines diverses qu’une image complète et novatrice du phénomène apparaît sous nos yeux, un tableau d’ensemble fascinant et porteur de changements salutaires pour notre vie quotidienne.

Les ruminations mentales étant un phénomène composite, j’ai tenté d’en distinguer les trois composantes à travers des parties distinctes de ce livre : les pensées spontanées intrusives, la tension chargée d’affects (le moteur émotionnel) et le processus de repensée. Cependant, j’ai rapidement dû me rendre à l’évidence : les trois sont si intriquées qu’il est difficile de parler de l’une sans évoquer la contribution des autres. Comme dans notre esprit, où les trois peuvent se dérouler en simultané ou alterner de l’une à l’autre à chaque instant. C’est pourquoi les différents chapitres tissent de nombreux liens entre eux, sous forme de renvois mutuels. De même, face à la variété des pensées ressassées, j’ai jugé adéquat d’adjoindre une annexe qui en détaille les principales formes ainsi que leurs remèdes : ruminations de regrets, de culpabilité, d’injustice, de soucis, etc.

Cet ouvrage se veut à la croisée de la recherche scientifique et de la psychologie pratique. Je me suis efforcé de rester sur les chemins balisés par les connaissances issues de la psychologie et des neurosciences, validées par des recherches rigoureuses faisant foi dans leur domaine. Ici, pas de conseils faciles provenant de la seule expérience de l’auteur ou déduits d’approches spéculatives. C’est pourquoi vous trouverez de nombreuses références en notes de fin d’ouvrage, destinées à approfondir les réflexions pour celles et ceux qui le souhaitent (avec les liens d’accès direct sur Internet, quand c’est possible, regroupés dans un fichier à disposition sur mon site personnel). Le but de ces connaissances, cependant, est également de proposer des pistes concrètes pour changer votre manière de penser et appréhender différemment vos propres ruminations mentales. Elles ont clairement une finalité de développement personnel, au sens le plus noble de ce terme. C’est la raison pour laquelle vous trouverez des exercices et des entraînements à effectuer au fil des chapitres.

Enfin, il est nécessaire de rappeler cet avertissement : cet ouvrage n’a pas de visée thérapeutique. Il est destiné à aider les gens à aller mieux et à s’épanouir, il n’a pas la prétention de soigner ni de guérir. En cas de doute, de soupçon de dépression ou d’états anxieux invalidants, n’hésitez pas à consulter un spécialiste.


À retenir


Nous ne sommes pas impuissants face à nos ruminations, pas plus que celles-ci seraient essentiellement négatives et donc à éliminer. Mais pourquoi contribue-t-on, même involontairement, à un mécanisme qui nous fait souffrir ? Pourquoi nous laissons-nous aller à « trop penser », à cogiter en boucles répétitives et stériles ? Et comment intervenir sur des idées indélibérées, qui semblent s’imposer à nous plutôt que d’être consciemment choisies et alimentées ?

Comprendre l’ambivalence des ruminations ainsi que leur fonctionnement intime, à la frontière du spontané et du sciemment perpétué, est la clé pour les réhabiliter et les guider vers des issues favorables.






Ruminer de manière constructive :
adopter la position « méta »

À la fin de chaque chapitre, vous trouverez une petite section proposant des applications pratiques, des exercices visant des prises de conscience ou des entraînements d’une technique spécifique. Si vous désirez non seulement en apprendre plus sur les ruminations mentales et le fonctionnement de l’esprit, mais aussi modifier votre propre tendance à ressasser, je vous invite à vous y arrêter et suivre les consignes proposées. Ces sections sont conçues comme des moyens de s’approprier les contenus du livre.

Pour commencer, il est utile de vous familiariser avec vos propres mécanismes de pensée. À cette fin, observez l’apparition des pensées spontanées et comment elles agissent sur vous. À quelles occasions surgissent-elles ? À quelle fréquence ? Sous quelles formes, voix intérieure, images, émotions ? Quels en sont les thèmes récurrents ? Comment y réagissez-vous ?

Comme un chercheur, l’œil rivé au microscope, vous pouvez examiner vos ruminations à l’œuvre. Il s’agit d’adopter une position méta, littéralement « au-dessus » : être attentif à sa propre attention, à ses pensées et à son humeur (« À quoi suis-je attentif à ce moment ? », « À quoi suis-je en train de penser, de quelle manière ? », « Comment est-ce que je me sens présentement ? »). Vous pouvez vous aider de notifications sonores programmées sur votre téléphone portable au fil de la journée, vous invitant à vous arrêter brièvement et à prendre conscience de ce à quoi vous pensez. Devenir l’observateur de ses propres mécanismes mentaux s’apparente aux exercices de méditation de pleine conscience.

Important : pour cet exercice, tâchez de ne pas suivre le fil de vos pensées, de ne pas y adhérer. Restez en périphérie et observez-les se manifester comme des productions mentales. Métaphoriquement, regardez les trains passer depuis le quai, n’y montez pas !











Un phénomène composite et ambivalent


Comme j’avais apporté ma moto en réparation, le mécanicien m’a averti que je pouvais venir récupérer mon véhicule. J’ai l’habitude de payer les sommes importantes par carte bancaire mais, à cette occasion, j’ai réglé la note en espèces avec des billets qu’un client m’avait remis quelque temps auparavant. Le soir, en vérifiant le contenu de mon porte-monnaie, je me suis aperçu qu’il manquait de l’argent. J’ai alors récapitulé les différents gestes de la journée pour en arriver à la conclusion que le mécanicien ne m’avait pas rendu correctement la monnaie. Pas quelques euros, mais un billet de 100 !

L’atelier était maintenant fermé et je réfléchissais à la manière de m’y prendre pour récupérer mon argent. J’avais bien une facture, mais rien n’indiquait les coupures échangées. De plus, je n’avais pas remarqué l’erreur sur le moment. Je craignais qu’en allant réclamer mon dû, ce fût parole contre parole et que le mécanicien n’ait pas le souvenir de ce qui s’était passé précisément. J’imaginais plusieurs scénarios, où il me répondait de différentes manières, plus ou moins complaisantes ou oppositionnelles. Je m’en voulais également de n’avoir pas été plus vigilant au moment de la transaction. 100 euros de perdu, et qui plus est pour quelques secondes d’inattention, ce n’est pas rien !

À plusieurs moments, au fil de la soirée, le sujet m’est revenu à l’esprit, toujours accompagné d’une tension qui se manifestait au niveau du ventre, un désagrément que je qualifierais de contrariété. Je me rejouais à l’envi des scénarios où j’allais réclamer mon dû, avec des issues plus ou moins heureuses. Parfois, dans mon imagination, je ressortais triomphalement de l’atelier avec mon billet en main ; à d’autres reprises, je quittais les lieux, penaud, plein de ressentiment, en imaginant comment je pourrais quand même faire valoir mes droits, cherchant déjà un nouveau mécanicien pour effectuer les futures réparations sur ma bécane. En clair, je ruminais au sujet de cette déplaisante anecdote, mon esprit la triturant encore et encore, quitte à accentuer le malaise inhérent.

Durant la nuit, je me suis réveillé à plusieurs reprises alors que mon cerveau cogitait sur cette affaire. Il en refaisait l’historique, en rejouait les scènes constitutives, passait en revue les alternatives possibles pour récupérer la somme manquante. Avec les émotions associées : le commerçant refusait d’entrer en matière, arguant qu’il aurait fallu réagir immédiatement, ce qui générait colère et culpabilité de ma part (après tout, c’était en grande partie de ma faute puisque j’aurais dû vérifier le montant rendu sur le moment) ; ou alors il se rappelait la transaction fautive, vérifiait dans sa caisse et constatait l’erreur, avec un soulagement chez moi. Plus d’autres versions encore, plus ou moins satisfaisantes… Toutes ces réflexions m’amenant à la décision d’appeler à l’ouverture du magasin pour tenter de régler le problème.

Cette histoire (qui en l’occurrence s’est bien résolue pour moi puisque le professionnel s’est rendu compte de la bévue et m’a rendu sans discuter le montant indûment encaissé) permet d’illustrer la mécanique des ruminations ainsi que leur finalité. D’une part, il apparaît qu’elles sont un phénomène composite, constitué de plusieurs processus psychiques qui s’entremêlent ; d’autre part, elles semblent remplir une fonction à l’origine constructive, aider à trouver des solutions pour résoudre des problèmes. Elles ne sont pas – comme la littérature populaire du développement personnel ou les témoignages qui abreuvent les réseaux sociaux le laissent trop souvent penser – une manifestation inutile et pénible d’un mental par trop agité ou d’un ego envahissant.

Notre capacité à ruminer peut être considérée comme un héritage de nos lointains ancêtres, suffisamment utile pour avoir franchi avec succès les barrières de la sélection naturelle, une capacité adaptative pour faire face aux nombreux défis que la vie nous réserve. À condition toutefois qu’elle ne soit pas reléguée dans les recoins les plus sombres de notre psychisme, là où sont tapies les voix de la critique et du blâme, du jugement de soi et des autres, du ressentiment et de l’impuissance. Les ruminations ont aussi leur côté obscur et malfaisant, à n’en pas douter : elles sont intrinsèquement ambivalentes1.

Cette ambivalence n’a pas échappé aux nombreux scientifiques qui étudient le phénomène depuis des décennies, raison pour laquelle il existe à l’heure actuelle plusieurs définitions des ruminations2. Cependant, malgré leurs spécificités respectives, elles convergent vers l’acception suivante : pensées répétitives en lien avec des émotions plutôt désagréables qu’elles visent à réguler. Les ruminations sont une réponse, plus ou moins volontaire, à la prise de conscience d’une discordance entre un état de fait et son issue souhaitée ; elles constituent ainsi une tentative de résolution de problème.


Les ruminations constituent une tentative de résolution de problème.

En tant que phénomène universel – personne ne semble être épargné, à différents degrés – les ruminations méritent qu’on s’y intéresse comme un véritable objet d’étude et non pas simplement comme un dysfonctionnement qu’il faudrait éliminer de notre esprit. Elles apparaissent dans notre conscience comme réponse à une situation de décalage entre ce qui est et ce que nous souhaiterions. À la base, il y a donc toujours un déclencheur, que ce soit une pensée ou un événement. Qui dit état souhaité dit également tension ou insatisfaction en vue de résorber l’écart constaté. C’est pourquoi il semble judicieux de nommer le déclencheur des ruminations par le terme générique d’affaire en suspens. L’expression contient implicitement le sens d’action à accomplir ou de solution à trouver (rendu par l’expression anglaise d’unfinished business), en même temps que l’on devine la tension psychique qui accompagne le suspens. Elle peut autant s’appliquer à des soucis liés à des éventualités redoutées qu’à des souvenirs de situations qui ne se sont pas déroulées comme souhaité et qui nous hantent.

Le terme rumination laisse penser – à tort – que l’on a affaire à un mécanisme singulier et monolithique, toujours le même malgré des contenus qui peuvent être infiniment variés. C’est sans doute cette simplification qui explique pourquoi les pistes communément proposées pour en venir à bout – méditer, se distraire, relativiser, etc. – se révèlent souvent insatisfaisantes dans la durée. Pour remédier aux ruminations mentales pénibles, one size doesn’t fit all : une approche unique ne convient pas. Reconnaître leur caractère composite est essentiel pour appréhender le phénomène dans toute sa complexité. Trois éléments au moins en constituent la trame générale : des pensées spontanées intrusives, un affect désagréable ou la présence d’émotions, et des idées récurrentes qui tournent en boucle que l’on nommera « repensées » pour rendre compte de leur aspect répétitif. Ruminer – ne l’oublions pas – désigne à l’origine l’action de ramener des aliments de l’estomac à la bouche pour les remâcher une nouvelle fois.

Reprenons l’anecdote de mes 100 euros manquants. À la base, il y a une tension due à une affaire en suspens, non réglée, un problème en cours qui appelle une action de ma part, car je souhaite récupérer mon argent. Ce dossier ouvert s’est rappelé à plusieurs reprises de manière automatique à mon esprit : des pensées intrusives sont apparues dans ma conscience et ont mobilisé mon attention alors que j’étais pourtant occupé à d’autres tâches. Elles ont en quelque sorte forcé les portes de mon psychisme. Ces intrusions involontaires sont ce qui amène beaucoup de gens à croire qu’ils ne peuvent rien contre leurs ruminations, que celles-ci s’imposent à leur esprit. À noter que ces pensées peuvent aussi émerger durant la nuit, lors de réveils intempestifs.

La deuxième composante constitue le moteur affectif des ruminations : l’existence d’une tension psychique, d’un inconfort révélé ou réveillé par les pensées automatiques. Elle peut se manifester par des sensations de crispation au niveau des viscères ou des muscles, mais principalement d’un embarras, d’une gêne, d’une anxiété ou d’une contrariété vécus subjectivement. Il s’agit de la dimension émotionnelle du phénomène, sans lequel il ne peut être alimenté et fait long feu. Des pensées automatiques et intrusives, nous en avons une multitude qui arrive quotidiennement à notre conscience. Mais sans cette connotation émotionnelle, elles s’évanouissent comme elles sont apparues, sans laisser de traces, vouées à l’oubli puisque sans importance. Une sorte de bruit de fond mental, rien de plus.

La troisième composante est sans doute la plus énigmatique à comprendre : notre contribution personnelle sous forme de traitement cognitif. Là où les pensées intrusives associées à la tension interne agissent comme une sorte d’invitation à s’attaquer au problème en suspens pour le régler, nous commençons à réfléchir aux différentes possibilités qui s’offrent à nous pour trouver une solution ou, pour le moins, classer l’affaire. Nous ruminons à proprement parler, c’est-à-dire pensons à de multiples reprises, à la situation et aux différentes options et alternatives. Nous envisageons plusieurs scénarios et testons mentalement leur applicabilité, ce qui s’apparente à une activité volontaire de notre part, soutenue par notre discours intérieur (nous nous parlons à nous-même). Volontaire, mais sous la contrainte de mécanismes cérébraux qui limitent notre marge de manœuvre et de liberté. Ce processus de repensée plus ou moins volontaire peut être considéré comme une réponse que nous donnons aux pensées intrusives chargées d’affects.
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Figure 1. Les trois composantes des ruminations mentales.


Le schéma de la figue 1 rend compte de la dimension quasi simultanée, ou synchrone, des trois composantes du phénomène. Du point de vue de la personne aux prises avec des ruminations, les pensées intrusives, les affects et la repensée se déroulent en même temps, paraissent entremêlés au point qu’il est difficile de les distinguer3. Pour plus de clarté dans notre analyse, nous allons considérer que la repensée constitue la réponse que notre esprit apporte à l’irruption de la pensée spontanée rappelant qu’une affaire est en suspens et attend un traitement de notre part. Cette autre schématisation, plus linéaire, est représentée dans la figure 2. Elle met également en lumière les interactions entre les différentes composantes. Comme nous le détaillerons par la suite, chacune de ces trois étapes a sa fonction et sa propre raison d’être qui répondent à une logique et des interactions bien précises.
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Figure 2. Schématisation linéaire des ruminations mentales.


Une fois activées, les ruminations peuvent emprunter deux chemins distincts. Avec le premier, les ressources intellectuelles sont mobilisées en vue de trouver une solution : c’est le mode résolution de problème qui est à l’œuvre, comme illustré dans la figure 3. Dans mon exemple personnel, il s’agit d’imaginer la marche à suivre pour essayer de récupérer mes 100 euros chez le garagiste. Imaginons que, malgré mes démarches, ce dernier campe sur son refus. L’affaire n’est pas réglée convenablement pour moi, je reste sur un sentiment d’injustice. Mais je n’ai pas d’autres moyens d’agir et je dois me résigner. Mes ruminations peuvent alors servir à me faire mémoriser la leçon de cet épisode : à l’avenir, être vigilant et plus attentif quand je manie des sommes conséquentes d’argent liquide. Cet épilogue permet d’une certaine façon de tourner la page en se montrant utile pour le futur. Cette voie, qui permet de clore le processus avec des actions concrètes à la clé, est celle tracée originellement pour nos ruminations, sa face constructive. Sans doute la raison pour laquelle notre psychisme s’y adonne naturellement, tant il est vrai qu’il n’y a pas à se forcer pour ruminer…
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Figure 3. Les ruminations mentales constructives.


Mais il y a un autre chemin, que beaucoup d’entre nous empruntons à notre détriment sans même le vouloir : les ruminations se font alors stériles4, joignant l’inutile au désagréable, à grand renfort de critiques envers soi-même et les autres, de jugements acerbes et de ressentiment. « Mais quel imbécile je suis. Non mais à quoi tu pensais5 quand tu payais ce gars ! Tu le sais, pourtant, qu’il faut être concentré lorsqu’on manie de l’argent. Même un gamin de 5 ans sait ça. En tout cas, tu ne l’as pas volé. Bien fait pour toi, ça t’apprendra : 100 euros de perdu bêtement. Tu te rends compte de ce que tu aurais pu faire avec cet argent. Un bon repas au restaurant avec ta femme, une journée de loisir… Eh bien bravo ! Et ce garagiste, quel salaud ! On ne peut plus faire confiance à personne de nos jours. Je suis sûr qu’il a remarqué ma bévue. Ne serait-ce que le soir en faisant sa caisse. Et il a gardé le billet pour lui ! Pourquoi me le rendre, après tout ! De toute façon, je n’avais pas de preuve… Il doit bien rire, un sacré pourboire, 100 euros. J’en deviens malade. Plus jamais je n’irai chez lui ! Fini ! Même si je dois faire 50 kilomètres de plus pour faire réparer ma bécane… »
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Figure 4. Les ruminations mentales stériles.


Cette litanie peut se répéter à de multiples reprises – ce qui est logique puisque l’affaire n’est toujours pas réglée, ou plutôt : tant qu’elle n’est pas réglée –, sous différentes formes, lors de chaque occurrence d’une pensée spontanée affiliée, à chaque accroche émotionnelle évoquant la contrariété, comme indiqué dans la figure 4. C’est ce type de ruminations dysfonctionnelles qui leur confère une si mauvaise réputation, qui en fait des cibles de choix des psychothérapeutes et des conseils de développement personnel.

Mais, vous le savez déjà par expérience, on ne vient jamais à bout de notre propension à ruminer : nous rencontrerons inévitablement de nouvelles situations promptes à les activer. Des pensées spontanées naîtront toujours dans notre esprit, c’est même une marque de vitalité de ce dernier. Des émotions désagréables nous pousseront toujours à focaliser notre attention sur des circonstances épineuses demandant que l’on s’y penche. Notre machine à penser, le cerveau, sera toujours à l’affût de problèmes à résoudre6. La question n’est pas de savoir si l’on va ruminer ou non – la réponse restant invariablement positive – mais comment l’on va s’y prendre. Emprunterons-nous le chemin des ruminations constructives destinées à nous faire trouver des solutions et à jalonner un futur meilleur, ou nous laisserons-nous emporter dans les abîmes sans fin de ruminations stériles et délétères esquintant l’estime de soi, la confiance envers autrui et l’espoir en l’avenir ?




Nous laisserons-nous emporter dans les abîmes sans fin de ruminations stériles et délétères ?

Il est temps maintenant d’entrer dans le secret de la mécanique ruminatoire et d’en détailler les trois composantes. Chacune d’entre elles lève le voile sur des dimensions fascinantes de notre psychisme : les mystérieuses pensées qui apparaissent spontanément dans notre conscience ; les affects, en particulier désagréables mais loin d’être négatifs comme on l’entend trop souvent ; et enfin l’endophasie, cette faculté extraordinaire que nous avons de nous parler silencieusement à nous-même. Pour chacune, nous verrons qu’il existe des techniques à l’efficacité avérée permettant de guider notre activité mentale vers des ruminations constructives à proprement parler.


À retenir

Les ruminations sont constituées de trois composantes distinctes mais intriquées : des pensées intrusives spontanées qui enclenchent le mécanisme, des affects plutôt désagréables qui en forment le moteur, et des boucles de repensées récursives plus ou moins volontaires en guise de traitement des premières. À l’origine destinée à nous aider à résoudre les affaires en suspens, à combler l’écart entre un état constaté et un résultat souhaité, cette repensée peut se retourner contre nous en nous plongeant dans les affres de ruminations stériles et délétères, capables de miner durablement notre humeur et notre bien-être comme dans les états dépressifs et anxieux7.





Ruminer de manière constructive :
distinguer les trois composantes des ruminations mentales

En apprendre plus sur les ruminations ne sera pas suffisant pour gagner une influence déterminante sur vos propres ruminations. La seule solution : vous y entraîner !

Vous avez précédemment développé l’observation de vos flux de pensées spontanées. Essayez maintenant de distinguer les trois composantes des ruminations lorsqu’elles se produisent : les pensées automatiques qui apparaissent dans votre esprit (à quelles occasions, à quels moments de la journée ou de la nuit, etc.), la qualité et la nature des affects ou émotions générés (agréables, pénibles, anxiété, contrariété, regrets…), et la réponse que vous y apportez sous forme de boucles de repensées. Vous pouvez vous aider d’un tableau comme celui de l’exemple ci-dessous :









	Affaire en suspens
	Pensées automatiques
	Affects/Émotions
	Repensée




	Montant manquant pour la réparation de mon véhicule

	« Quel idiot, je suis ! »

	Contrariété, tristesse

	« J’aurais dû faire plus attention ! »




	« Il ne va jamais me rendre mon dû. »

	Colère, déception

	« Les gens sont malhonnêtes… »




















Première partie
Dompter les pensées spontanées


Cette première partie explore la faculté de notre cerveau à produire des pensées spontanées. Dès lors que le monde extérieur cesse d’être suffisamment stimulant, notre attention s’en désengage et s’intériorise : des idées et des images mentales émergent d’elles-mêmes dans notre champ de conscience. Cette activité autonome et involontaire de l’esprit, souvent foisonnante, participe au bon fonctionnement du psychisme. C’est elle qui nous permet de faire sens de nos expériences, littéralement de les comprendre. Mais elle peut aussi lancer des boucles de ressassement, donnant naissance à des ruminations aussi pénibles qu’inutiles.

Grâce à la compréhension de l’activité autonome de l’esprit, il nous est possible de circonscrire le jaillissement des pensées spontanées, et surtout de les orienter vers des sujets plus constructifs. À cette fin, nous détaillerons deux pistes solidement documentées : planifier précisément des actions et guider le vagabondage mental en l’ensemençant.




Chapitre 1
L’effet Zeigarnik


Les ressassements pénibles peuvent être considérés comme des réponses plus ou moins volontaires à des pensées spontanées intrusives accompagnées d’affects désagréables. Focalisons-nous pour commencer sur ces premières. À cette fin, remontons le temps, au début du siècle passé, et intéressons-nous au nom de Bluma Zeigarnik, une chercheuse en psychologie russe maintenant décédée. L’histoire qui circule à ce sujet raconte que Mme Zeigarnik et ses collègues s’étaient retrouvés dans un café et qu’elle fut impressionnée par la mémoire du serveur, capable de retenir correctement les commandes pourtant différentes de toute la tablée, sans rien noter et sans la moindre erreur. Ayant laissé par mégarde son foulard dans l’établissement, elle y retourna quelques minutes plus tard et s’adressa au même serveur qui, dit-on, ne se rappelait plus ni d’elle ni de ses collègues. Comment était-ce possible que ce professionnel puisse se souvenir parfaitement des boissons commandées, mais qu’il oublie ensuite jusqu’aux visages des personnes servies ?
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