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Introduction
Une époque fatalement saturée ?
Notre semaine de travail est officiellement moins longue qu’il y a 50 ou 100 ans et nous avons plus de congés que nos grands-parents ; nous n’avons plus besoin de prendre une demi-journée pour aller au lavoir, certains robots peuvent même couper nos légumes ; les transports sont plus rapides, les réseaux de communication permettent de se joindre en instantané dans le monde entier et d’envoyer des quantités d’informations bien plus rapidement que jamais dans l’histoire. Bref, si tout va plus vite, nous devrions avoir plus de temps. Et pourtant, plus qu’à n’importe quelle époque, nous avons l’impression d’être pris dans une course folle. Travail, maison, famille nous semblent une suite d’impératifs. Il nous faut gérer notre métier, notre conjoint, nos enfants et toutes les tâches qui leur sont liées, mais aussi nos autres relations, personnelles et professionnelles, nos loisirs et ce fameux « temps pour soi », premier sacrifié au nom de la multiplication des activités, devenues beaucoup plus mentales que physiques.
Car, si des machines nous aident à nous déplacer plus vite, à laver notre linge ou à cuisiner, à communiquer à la vitesse de la lumière, en résumé à libérer du temps physique, nous avons en réalité ajouté de nombreuses occupations qui remplissent notre temps psychique et font donc appel à un bien devenu précieux : notre attention. Sans cesse sollicitée, elle se disperse entre mille stimulations.
Information en continu, réseaux sociaux et notifications, connexion permanente et souvent nécessaire pour mieux faire face à un monde qui change sans cesse, organisation complexe et temps limité pour gérer au mieux la vie professionnelle et familiale : ces phénomènes ont peu de probabilités de faire machine arrière. Ne nous leurrons pas, l’hyperstimulation n’est pas près de s’arrêter.
Par ailleurs, on nous pousse à accroître notre productivité individuelle et à relever des défis pour être « la meilleure version de soi-même », promesse qu’on ne saurait refuser (qui voudrait être « moins » alors qu’il pourrait être « au top » ?). On nous enjoint dans le même temps, aussi paradoxal que cela puisse paraître, à ne pas nous centrer sur nous-même, à être « inclusif et solidaire » mais à prendre soin de nous, à mettre en avant notre esprit de collaborateur d’entreprise mais à privilégier notre vie privée, à l’exposer dans une course au sourire sur les réseaux mais à la préserver, à ne pas trop mélanger mais ne pas trop différencier non plus nos profils personnel et professionnel, à être un bon parent, un bon collègue, un bon soi-même et puis à penser à faire du sport et un peu de méditation…
« Je ne devrais pas me plaindre, mais j’ai du mal en ce moment. On me dit souvent que je suis très speed et peu à l’écoute de moi-même. Mais je n’ai pas vraiment de temps pour moi ! J’ai déjà essayé de faire du yoga ou de reprendre du sport, mais je n’ai pas le temps. »
Nadia, 29 ans, infirmière


Pris dans ce tourbillon de stimulations et d’exigences souvent contradictoires, nous nous retrouvons à gérer une foule d’éléments parfois incompatibles ou bien à sauter d’une tâche toujours urgente à l’autre, en épuisant nos ressources attentionnelles et physiques et, paradoxalement, en augmentant notre tendance à la procrastination. Avec des effets délétères sur la confiance en soi.
Saturation de l’attention et de la mémoire de travail, saturation relationnelle, saturation face aux injonctions contradictoires qui émanent de nous et de notre environnement : ce tableau global est de plus en plus fréquent et source de souffrances. Elles prennent la forme d’un burn-out professionnel (difficultés à venir à bout de sa liste de tâches qui semble sans fin, angoisse en se rendant au travail, missions que l’on rapporte à la maison, pression et ruminations incessantes…), d’un burn-out familial ou relationnel (sensation d’être dépassé et de s’énerver pour rien en famille, en couple ou avec ses amis, de faire passer les autres avant soi-même), d’un déficit de confiance en soi, d’une incapacité à dire non aux sollicitations de l’entourage, d’une difficulté à se sentir « à la hauteur »…
Un mécanisme commun se dessine, qui est à la fois l’origine de ces problématiques et leur symptôme le plus saillant : la saturation de la mémoire de travail.
Combien d’entre nous paieraient cher pour trouver le bouton « stop » et faire cesser le flot de leurs pensées, mais aussi la gomme magique qui effacerait la to-do list ?
« Je fais ce que je peux, mais j’ai l’impression que ce n’est jamais assez… alors je me remets en question sur tout. Du coup, j’ai de moins en moins confiance en moi et j’y repense encore. Surtout le soir au coucher. Ça tourne constamment dans ma tête, ça ne s’arrête jamais. »

Laurence, 38 ans, professeure des écoles

Si ce bouton « stop » n’existe malheureusement pas, si notre cerveau est ainsi fait qu’il ne peut s’arrêter de traiter des informations, la saturation n’est heureusement pas une fatalité. Comprendre les mécanismes sous-jacents et mettre en place des outils adaptés peut aider à enrayer ce mécanisme et mieux vivre au quotidien.
La saturation de la mémoire de travail
Nous avons plusieurs types de mémoire.
Notre mémoire autobiographique stocke nos souvenirs (même si elle n’est pas un « disque dur » puisque nos souvenirs sont liés à des émotions, au sens que l’on y met, et varient dans le temps).
La mémoire sémantique est notre dictionnaire intérieur qui retient les définitions et les concepts (un peu comme le « langage de programmation »).
Notre mémoire procédurale automatise des façons de faire comme conduire, lire ou faire nos lacets.
La mémoire immédiate permet par exemple d’enregistrer quelques secondes un numéro de téléphone, tant qu’on se le répète…
Notre mémoire de travail, si on devait poursuivre la comparaison informatique, serait la mémoire vive de l’ordinateur, celle qui gère les applications ouvertes ! Cela signifie qu’elle ne constitue pas à proprement parler un « stockage », mais qu’elle est en permanence occupée par l’activité en cours. Elle nous permet d’organiser nos pensées le temps de résoudre une tâche. Elle rend certains concepts immédiatement accessibles pour nous aider à appréhender ce que nous faisons à l’instant T (par exemple un théorème de maths dans le cas d’un exercice, la perception de la durée si nous sommes dans les transports et évaluons notre ponctualité, des idées et des images quand nous lisons une description dans un roman…).
La mémoire de travail est en lien avec de nombreuses autres fonctions cognitives. Elle est dite « de travail » en référence aussi à son aspect actif : grâce à elle, nous traitons de nombreuses situations de la vie quotidienne, d’apprentissage (pour intégrer les notions nouvelles, enrichir et ajuster les modèles mentaux) et d’exécution des tâches. On pourrait ainsi la qualifier d’« atelier exécutif » du cerveau.
Cet atelier exécutif nous permet entre autres de :
manipuler et comprendre des mots et des concepts ;

manier des modèles mentaux ;

sélectionner les éléments pertinents ;

comparer, hiérarchiser, organiser les éléments ;

communiquer sur tout cela…


Toutefois, comme dans un ordinateur, la mémoire de travail a une capacité limitée de traitement des informations. Trop d’applications ouvertes ? Il est alors difficile d’en ouvrir d’autres, toutes ralentissent, marchent moins bien, moins vite, n’enregistrent pas les modifications… Ce qui agace fortement l’utilisateur !
La saturation de la mémoire de travail peut altérer bon nombre de processus, dont l’encodage en mémoire à long terme, mais aussi favoriser l’émergence de pensées parasites ou d’émotions perturbantes.
La limitation quantitative est fondamentale à prendre en compte dans l’apprentissage, car si l’une ou l’autre des mémoires de travail ne dispose plus des ressources nécessaires pour stocker le nombre suffisant d’informations, le traitement de la situation n’est plus possible. On parle d’excès de charge cognitive.
Notre mémoire de travail ne peut en réalité gérer que trois ou quatre informations simultanément et accéder, au besoin, à un certain nombre d’autres en arrière-plan, mais de façon limitée également. Lorsque cette mémoire de travail est trop sollicitée, le cerveau est submergé par ce flux de renseignements, la charge cognitive est trop importante pour qu’ils soient traités efficacement : cela aboutit presque toujours par l’échec de la tâche et par un enregistrement déficient dans la mémoire à long terme.
Très simplement, la surcharge cognitive nous guette dès que le cerveau est amené à exécuter deux tâches au même moment comme répondre au téléphone au volant, manger en travaillant, faire ses devoirs en regardant la télé, etc. Le résultat est toujours le même : soit l’une des tâches est lésée au profit de l’autre, soit il y a retard de traitement.Bien sûr, nous pourrions tout de même y arriver de façon satisfaisante… si notre cerveau n’avait que ces deux tâches à effectuer. Mais souvent, ce n’est pas le cas car un certain nombre de tâches supplémentaires, personnelles et professionnelles, coexistent en « toile de fond », auxquelles s’ajoutent les inter- actions relationnelles et les injonctions à faire mieux… Tout cela contribue grandement à la surcharge !
Car lorsque vous avez besoin d’utiliser votre mémoire de travail, eh bien… elle n’est jamais vide ! Imaginez que vous disposiez d’un récipient que vous voulez remplir d’un certain nombre d’objets. Le contenu vous semble pouvoir rentrer, mais vous vous apercevez lorsque vous commencez à le remplir que le récipient est déjà à moitié plein. Vous comprenez que ça ne ne rentrera pas, vous essayez de tasser, d’empiler les objets en équilibre instable au-dessus du bord…
C’est exactement ce qui se passe lorsque vous remplissez votre mémoire de travail d’une tâche théoriquement gérable, mais qui vient s’ajouter à tout ce qui l’encombrait déjà : ça déborde.
Dans un premier temps, la surcharge cognitive ralentit le travail du cerveau. Plus les données à traiter sont nombreuses, plus le cerveau allonge son temps de traitement et retarde la prise de décision. Alors généralement, on « force » son fonctionnement pour tenir le rythme. Résultat : il semble (malgré cette inefficience) marcher à cent à l’heure, et ce, sans le moindre répit tout au long de la journée. Il pense tout le temps, mais se perçoit comme trop peu productif. Il va donc consommer beaucoup (rappelons que cet organe qui représente 2 % du poids du corps consomme 20 % de notre énergie, et plus s’il travaille fortement), ce qui aura de nombreuses conséquences.
On a l’impression de « tenir » mais on s’épuise. Une fatigue physique se ressent sur le court terme, le surrégime peut entraîner une envie de consommer du sucre et des sources rapides d’énergie (y compris chimiques, nicotine, caféine et autres), une fatigue intellectuelle s’installe sur le long terme si la saturation dure, et des alertes émotionnelles de notre cerveau se déclenchent, qui nous intiment à coups d’angoisse ou de colère d’agir pour faire cesser ce processus délétère. Avant que l’on tombe finalement dans un épuisement total.
Les symptômes sont multiples, mais le mécanisme est le même :
Mémoire pleine → Batteries vides
Nous reviendrons plus en détail sur ces mécanismes et sur les symptômes associés dans le chapitre 1.

Une saturation peut en cacher une autre…
La comparaison, courante, du cerveau avec un ordinateur, si elle est bien pratique pour comprendre ce phénomène, a toutefois ses limites.
D’une part parce qu’elle est très réductrice, notre cerveau étant, et de loin, l’objet le plus complexe de l’univers. Rien n’est en effet égalable au cerveau humain en termes de fonctionnement : 80 milliards de neurones dans votre crâne (autant que d’étoiles dans la galaxie, il nous faudrait 10 000 ans pour les compter un par un), des milliards de milliards de connexions, un objet peut-être même trop complexe pour se comprendre lui-même, dont on est loin d’avoir élucidé les mécanismes, et que l’on est encore plus loin d’imaginer pouvoir reproduire, même partiellement.
D’autre part, et c’est ce qui va nous intéresser en thérapie, le cerveau humain (et ce qu’il produit de manière visible : l’esprit) est flexible. Un ordinateur ne peut pas vraiment varier de son programme de départ par lui-même. La recherche sur l’IA est certes impressionnante, mais encore balbutiante, et la capacité d’adaptation qui semble être la sienne n’est en rien comparable à celle de notre cerveau. Car si l’esprit humain a évidemment des limites, il peut changer sa programmation : bien peu de nos fonctionnements (dont la saturation !) sont des fatalités indépassables.
Quand les premiers brouillards de la saturation commenceront à se dissiper, vous verrez qu’une saturation peut en cacher une autre. La partie visible de l’iceberg cache en effet d’autres saturations que vous découvrirez au fur et à mesure des 4 chapitres de ce livre.
Nous apprendrons que tout commence par le corps et ce sera l’objet de la première partie : revenir à son corps et à ses sensations, qui sont les grands oubliés dans cette saturation de la cognition, sera la première étape du chemin. Mais vous verrez que le modèle que nous vous proposerons est plus complet et va s’intéresser non seulement à ce qui se passe quand la pensée sature et que le corps s’épuise (chapitre 1), mais aussi quand, plus ou moins consciemment, les relations nous débordent (chapitre 2), quand nos propres attentes nous dépassent (chapitre 3) et quand les injonctions sociales nous assomment (chapitre 4).
Nous sommes généralement écrasé sous ces quatre strates de saturation, qu’il faut apaiser méthodiquement pour solidifier l’édifice global, changer en profondeur et tenir bon sur le long terme.

Quelle est notre approche face à cette saturation ?
De nombreuses années d’expériences thérapeutiques en milieu hospitalier et en cabinet nous ont permis de rencontrer beaucoup de patients qui présentaient ce genre de tableau. À travers ces accompagnements, nous avons développé des méthodes et des outils concrets qui peuvent être mis à la disposition de tous. L’ambition de ce livre est donc de partager notre expérience sur les multiples fausses croyances qui engendrent, entretiennent, voire aggravent un mal-être global et une saturation mentale, et de vous livrer les solutions concrètes pour y remédier.
Notre approche est pragmatique
Ni coachs caricaturaux ni gourous idéalistes, nous ne tenterons jamais de cacher que la vie n’est pas toujours simple et qu’elle demande de l’adaptation. Les promesses de miracles ne font que déprimer ceux qui les espèrent au coin de la prochaine rue.
On lit parfois qu’à condition de le vouloir vraiment, de s’en donner les moyens, il est possible, peu importe qui nous sommes, où nous sommes, de changer notre vie (ou de la transformer), d’arrêter de trop penser, de maîtriser nos émotions, de trouver le bonheur, de magnifier notre potentiel, de « lâcher prise », d’atteindre tous nos objectifs, de mener une existence merveilleuse…
L’idée de tout changer, d’« être la meilleure version de soi-même », d’avoir une connaissance absolue de soi et un potentiel infini est en fait une vision toxique qui sous-entend qu’on ne fait jamais assez bien, qu’on va mal parce qu’on n’est pas assez « à fond », et qui nous met finalement la pression d’une façon très peu différente du monde qui nous sature. Évitons cette culpabilité inutile, allons vers le concret.
Si l’idéal est inaccessible, un véritable changement est possible avec un peu de méthode et des outils bien pensés.

Notre approche est nuancée
Face à la difficulté, on peut être tenté par des solutions extrêmes : vouloir être dans un effort permanent pour toujours contrôler et corriger, ce qui renforce l’épuisement ; ou au contraire être tenté par une promesse de « lâcher-prise », expression galvaudée qui nous laisse entendre qu’on pourrait lâcher nos attentes et nos exigences et même être totalement indifférent au regard des autres, aux injonctions, aux réussites, et ne faire que ce qui est bon pour nous.
La réalité est toutefois plus subtile et aucune voie extrême ne nous apaise à long terme. Bien sûr que nous pouvons changer et bien sûr que nous avons du potentiel et la responsabilité de notre vie, et que cela demande un peu de travail sur soi, c’est absolument central et c’est le cœur de notre métier que d’aider les personnes à dénicher en elles des ressources.
Mais si beaucoup de choses peuvent être modifiées, tout n’est pas possible et il faut tenir compte des limites, internes, environnementales, humaines, contextuelles et évidemment relationnelles (car nous ne sommes pas seul) ; mais aussi de l’évolution de nos aspirations en fonction du lieu, du temps, du monde qui nous entoure, des rencontres et des prises de conscience. En tenir compte sous peine de tomber dans une pression et un sentiment d’échec qui pourraient tout aggraver.
Nous sommes des êtres vivants, donc porteurs de ce paradoxe : nous sommes soumis à des variations, nous sommes porteurs d’énergie et de mouvement, mais dans le même temps, nous cherchons une forme de stabilité et d’équilibre. Nous prônons le changement nuancé, c’est-à-dire l’idée que tout n’est pas possible, mais qu’il y a suffisamment d’opportunités pour aller mieux. Changer ce que l’on peut changer est aussi bénéfique que laisser exister ce qui ne peut être modifié : c’est cet équilibre qu’il faut trouver sous peine de saturer.
En somme : nous sommes convaincus que vous irez mieux. Pour autant nous n’imaginons pas que tout va aller parfaitement bien, tout le temps et facilement. Méfiez-vous de ceux qui vous le promettraient. L’imperfection de la vie n’empêche absolument pas d’être heureux !

Notre approche est explicative
Notre objectif est de vous faire comprendre le mécanisme qui vous enferme par des mots accessibles, des exemples, des images et des analogies aussi concrètes et multiples que possible pour que cela se clarifie en vous. S’ils ont leur vocabulaire professionnel, les psys ne devraient pas « jargonner ». Lorsqu’ils s’adressent au public, leur parole devrait être claire et permettre à ceux qu’ils accompagnent de comprendre ce qui leur arrive et ce qui les aide. C’est aussi le fait de ne pas saisir ce qui se passe qui vous mène à la saturation ; ne pas expliquer serait une manière de dire que vous n’êtes pas capable de comprendre. Nous en sommes sûrs : il est possible de rendre notre complexité accessible ! C’est la mission que nous nous sommes fixée dans ce livre.
Petit mode d’emploi
Ce livre se compose de…
• 4 chapitres à lire dans l’ordre : chaque chapitre représente une étape sur le parcours de désaturation dans lequel vous vous engagez ici. Ces chapitres sont progressifs en plus d’être complémentaires. Considérez donc votre parcours un peu comme un échafaudage : il faut solidifier un étage avant de s’appuyer dessus pour construire le niveau supérieur.
Dans chaque chapitre, vous trouverez un exercice pour faire face à vos difficultés. Il comporte parfois des étapes, complémentaires les unes des autres (et donc à faire dans l’ordre !). Chacune de ces étapes peut prendre plusieurs jours ou doit être répétée plusieurs jours d’affilée.
Un exercice dit « SOS » vous sera utile en cas d’émotion ou de surcharge un peu forte.
• 2 intermèdes : ils vous fourniront des explications plus générales sur le fonctionnement de votre cerveau et de votre psychisme.



Conseil N° 1 : ne lisez pas ce livre d’une traite !
Ce livre a été conçu comme un véritable guide thérapeutique contenant des explications, des analogies aidant la prise de conscience, mais aussi des exercices concrets à faire avant la lecture du chapitre suivant. Nous vous invitons à considérer chaque chapitre comme une séance de thérapie.
Dans la « vraie vie », la plupart des thérapeutes qui donnent des exercices (appelés « tâches thérapeutiques ») à leurs patients en fin de séance les revoient au minimum deux semaines plus tard pour leur laisser le temps de s’entraîner. Faites de même : prenez-au moins quinze jours pour lire et « intégrer » chaque chapitre et pour pratiquer de manière consciencieuse les exercices proposés dans chacun d’eux. Il faut un temps pour digérer, pour travailler, pour revenir avec une petite évolution de regard ou d’habitudes, qui permet de passer à l’étape suivante (et donc au chapitre suivant).
Prenez aussi votre temps pour lire. C’est parfois à la fin d’une explication ou d’un exercice que vous comprendrez, rétrospectivement, le cheminement de la pensée développée dans le chapitre. Alors n’hésitez pas à lire lentement, et même à revenir en arrière si besoin. Relisez si votre pensée s’est échappée temporairement, cela arrive et permet parfois de mieux comprendre encore en seconde lecture.
Nous avons glissé dans le texte de nombreuses images, métaphores, analogies, dont au moins une ou deux « majeures » par chapitre. Pourquoi ? Parce que l’analogie est le meilleur moyen pour faciliter la mémorisation : une image se retient toujours mieux qu’un discours. Si l’image vous parle particulièrement, interrompez votre lecture et réfléchissez à ce que cette nouvelle vision peut modifier pour vous, imaginez ce que cela changerait d’y penser un peu plus souvent de cette manière-là.

Conseil no 2 : achetez un carnet ou un cahier
Pour certains exercices, mais aussi pour noter vos ressentis, vous aurez besoin d’écrire. Cela vous permettra de prendre du recul et d’avoir un « retour » par rapport à vous-même, un suivi de vos évolutions (un peu comme vous le feriez avec un professionnel).
Et comme nous le suggérons à nos patients : ne vous rabattez pas sur le carnet premier prix, ou sur les dernières pages inutilisées d’un vieux cahier, pour vous débarrasser de vos notes comme de vos devoirs d’écolier. Ne vous ruinez pas non plus, mais prenez un carnet qui vous plaît, qui vous « coûte un peu » si vous le pouvez : il représentera votre parcours vers le changement, et vous aurez ainsi plus de plaisir à le dédier exclusivement à vos exercices et réflexions.
Quand une image, une métaphore, une analogie vous parle, notez-la. Et lorsqu’un exercice concret se présente, faites-le en inscrivant chaque jour le résultat et votre ressenti.
Quand vous serez amené à répondre à des questions lors de certains exercices, écrivez les questions et les réponses en prenant tout le temps qu’il vous faut. Utilisez une demi-page au moins par question, voire plus. La quantité compte ! Écrire et poser vos idées, donner des détails, fait partie intégrante du processus.
Comptez sur vos notes, pas sur votre mémoire, surtout si elle est saturée !
Faire cet achat est votre premier exercice. C’est à vous de jouer !
Une fois le cahier entre vos mains, commencez la lecture du chapitre 1…
Avertissement
Même si ce livre a pour vocation d’aider le plus grand nombre, il ne remplace pas la présence d’un thérapeute ! Si les difficultés sont trop envahissantes, relèvent des soins psychiques, du trauma, de l’addiction, il faut demander de l’aide à un professionnel.






1. Face à la saturation cognitive
« Je suis au bout du rouleau. »
« Et ça continue encore et encore,
c’est que le début ? D’accord, d’accord. »
Francis Cabrel


[image: ]Ce schéma risque de vous sembler un peu obscur à ce stade… mais cela ne devrait pas durer. Nous vous invitons à garder simplement en tête pour l’instant que, dans ce chapitre, nous allons travailler sur le corps.

Lorsqu’on se sent fatigué, au bout du rouleau, à deux doigts de tout lâcher par incapacité à gérer, le premier réflexe que l’on a (et le premier conseil que l’on reçoit) est souvent de se reposer, de faire une pause.
Pourtant, aussi contre-intuitif que cela puisse paraître, la solution n’est pas tout à fait là. Faire une pause face à la fatigue paraît logique. Mais en réalité, certaines pauses, certains repos, s’ils sont faits sans méthode, sont inutiles, voire contre-productifs, de véritables impasses. Votre saturation est une saturation cognitive (donc du traitement de l’information), qui vous a fait oublier (et souvent depuis longtemps) les besoins fondamentaux de votre corps et vous a conduit à le pousser jusqu’à ses limites.
Les pauses que l’on consent parfois à s’octroyer sont des pauses « physiques » (qui reposent le corps) et non des pauses « cognitives » (qui reposent le mental). Or, en cas de surcharge mentale, vous aurez de plus en plus de difficultés à trouver un repos physique, le corps étant sous tension permanente.
La clé réside donc dans un retour à la compréhension des mécanismes qui vous ont conduit à « dérégler la machine ». Cette compréhension vous permettra rapidement, en installant des routines simples, de redonner du confort à votre corps, de l’air à vos neurones, et de faire redescendre la pression.
« Je suis débordé. Je me sens épuisé, et pourtant je dors quand même mal.
J’ai l’impression que rien ne va parfois… alors que tout devrait aller bien, non ? Marié, des enfants, un travail…
J’aime bien mon travail mais ça me “prend la tête”, j’y repense à la maison et, du coup, je suis irritable quand je rentre, tandis que mes enfants n’y sont pour rien. 
Alors je ne dors pas parce que je m’en veux d’avoir râlé et parce que je songe à ma journée. Je “ramène le travail à la maison”, en somme. Ou alors je dors, mais quelques heures seulement par nuit, je ne suis absolument pas reposé pour aller travailler, et ça recommence. 
Je n’ai pas envie d’être en arrêt de travail mais je fatigue. »

Marc, 46 ans, assureur

Votre cerveau est comme une boîte de Lego®
Imaginez que votre mémoire de travail est une grande boîte. Imaginez que toutes les pensées, perceptions, émotions, sensations, projets, intentions, connaissances sont introduits dans votre boîte par le monde qui vous entoure, et ont la forme de petites briques de Lego®.
Quand vous êtes opérationnel, concentré et dans une situation de sollicitation confortable, vous prenez ces briques et les mettez au fur et à mesure dans cette boîte, en réfléchissant assez vite pour les agencer de telle sorte que beaucoup de briques rentrent et s’emboîtent, façon Tetris.
Au bout d’un certain temps, votre attention s’épuise. Vous laissez toujours entrer les briques, mais sans réussir à les emboîter correctement, car vous n’avez plus le temps ou l’énergie de les organiser. Elles s’entassent donc en désordre, et le désordre augmente au fil du temps, de manière exponentielle à mesure que votre incapacité à traiter les informations augmente.
Que se passe-t-il si « ça continue encore et encore » ? Forcément… votre mémoire de travail (votre boîte) n’étant pas extensible, au bout d’un moment, plus rien ne rentre. Vous essayez de réfléchir encore plus vite, vous saturez et vous finissez par tenter d’ajouter les briques n’importe comment. Ça déborde. Alors vous vous occupez dans le désordre de ce qui déborde (et qui n’est pas forcément utile) et vous négligez ce qui est important et ce qui est urgent. Vous avez envie de fermer les yeux pour ne plus voir tout ce bazar et de reporter à plus tard le moment de vous en occuper. Vous avez même envie de craquer et de tout lâcher, vous êtes submergé par un sentiment d’échec…
Mais comment faire lorsque nos journées sont tellement intenses que notre boîte se remplit en permanence ? Comment faire le tri, comment réussir à ranger les briques de Lego® quoi qu’il arrive ?
Il s’agira de nous rebrancher en douceur et progressivement sur notre rythme physiologique naturel, autrement appelé « cycle ultradien ». De quoi s’agit-il ?
Sommes-nous vraiment multitâche ?
Notre société a tendance à valoriser la capacité à accomplir un grand nombre de tâches en simultané. C’est ainsi que l’on se retrouve à faire en permanence plusieurs choses à la fois en croyant gagner du temps.
Mais est-ce le cas ? Pas vraiment…
Une étude réalisée à l’université de Stanford a montré, sans surpries et comme d’autres recherches sur le sujet, que plus un sujet s’engage dans le « multitasking », plus l’ensemble de ses performances cognitives décline. Au-delà même de la question de la productivité, on aurait pu penser que les sujets les plus multitâches surpassaient les autres au moins sur la rapidité avec laquelle ils passent d’une tâche à l’autre. Eh bien non, ils sont même moins compétents que les personnes qui préfèrent se focaliser sur une seule tâche à la fois. Et cela est vrai aussi bien pour les hommes que pour les femmes, contrairement à ce qu’affirme un stéréotype coriace.



Le cycle ultradien rythme nos journées
Nous avons tous entendu parler des cycles du sommeil, avec leur succession de phases de sommeil léger et de sommeil profond. Ce que l’on sait moins, c’est qu’il existe un cycle répétitif en journée, un cycle ultradien (c’est-à-dire qui se répète plusieurs fois par 24 heures). Il est rythmé par les légères variations hormonales qui se produisent sur des séquences de 1 heure 30 à 2 heures, et influence nos fonctions cognitives et attentionnelles.
De façon très schématique, nous pourrions les dessiner comme sur le schéma ci-dessous.
[image: ]Le rythme ultradien est donc cette capacité naturelle d’alterner des moments d’attention soutenue et de « dissociation » pour garder un équilibre.
Les durées sont légèrement variables d’un individu à l’autre mais, grossièrement, pendant 90 à 120 minutes, nous pouvons nous concentrer, nous sommes capable de retenir et de manipuler beaucoup d’informations (nous pouvons assembler de manière organisée nos briques de Lego®). Ce sont des moments que l’on pourrait qualifier d’« hyperassociation ». Puis, pendant 5 à 20 minutes, nous « décrochons », ce sont des moments de « tri inconscient des briques ». Le traitement des informations sensorielles peut continuer, mais il devient plus difficile de se concentrer activement et de réfléchir.
Sans même connaître ces aspects physiologiques, ceux qui sollicitent notre attention utilisent ce phénomène avec un certain bon sens : avez-vous remarqué qu’un film dure environ 1 heure 30 à 2 heures ? Qu’une pièce de théâtre qui dure plus longtemps est entrecoupée d’un entracte ? Qu’une récréation à l’école ou une pause dans une formation arrive à peu près au bout de 1 heure 30 ?
Que se passe-t-il dans ces moments de « décrochage » naturel ?
Si on les respecte et que l’on accepte de faire une pause, ce sont des instants extrêmement précieux qui permettent au cerveau, sans même que l’on y pense, en quelque sorte de « ranger notre boîte » : il va basculer certaines briques dans la mémoire à long terme, jeter celles qui sont inutiles, assembler celles qui ont un lien entre elles et qui seront utiles pour la suite…
La boîte de Lego® moins pleine pourra ensuite continuer sa chasse aux informations pertinentes lors du prochain moment d’hyperassociation.


OPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Page de Copyright



		Table des matières



		Introduction - Une époque fatalement saturée ?

		La saturation de la mémoire de travail



		Une saturation peut en cacher une autre…



		Quelle est notre approche face à cette saturation ?



		Petit mode d'emploi

		Conseil n° 1 – Ne lisez pas ce livre d'une traite !



		Conseil n° 2 – Achetez un carnet ou un cahier











		1. Face à la saturation cognitive - « Je suis au bout du rouleau. »

		Votre cerveau est comme une boîte de Lego®



		Le cycle ultradien rythme nos journées











Pagination de l'édition papier



		1



		2



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		21



		22



		23



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33





Guide

		Couverture

		Je désature

		Début du contenu

		Table des matières





OPS/images/figp-26.jpg
0N I >

Actions






OPS/images/figp-31.jpg
Pensees organisées

X

¥— Désaturation —y

20 min 90 min 20 min 90 min





OPS/cover/pagetitre.jpg
D' PHILIPPE AIM
ALICIA SANDON

je desature

Surcharge mentale, hyperstimulation, stress,
batteries a plat... La méthode pour retrouver
vos facultés et votre équilibre

MARABOUT





OPS/cover/cover.jpg
D' PHILIPPE ATM
ALICIA SANDON

m

Surcharge mentale, hyperstimulation, stress,

batteries a plat... La méthode pour retrouver
vos facultés et votre équilibre

MARABOUT





