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Gérer les Pensées intrusives

C'est un sujet important et souvent mal compris. Les pensées intrusives sont ces idées,
images ou pulsions qui surgissent soudainement dans 1'esprit, sans qu'on le veuille, et qui sont
souvent dérangeantes ou bizarres.

Voici ce qu'il est essentiel de comprendre pour dédramatiser ce phénomene :
1. Qu'est-ce que c'est exactement ?

o Elles sont involontaires : Vous ne les avez pas choisies. Elles "tombent" dans votre
esprit comme une publicité pop-up sur un écran.

e Elles sont "Ego-dystoniques' : C'est un terme technique pour dire qu'elles sont a
'opposé de ce que vous €tes, de vos valeurs ou de vos désirs. C'est précisément pour
cela qu'elles sont angoissantes (par exemple, une personne trés douce qui a une pensée
violente).

o Elles sont universelles : Presque tout le monde en fait I'expérience a un moment
donné (peur de sauter dans le vide, image choquante, doute soudain).

2. Pourquoi reviennent-elles ?

Le cerveau fonctionne parfois comme un "générateur de bruit". Le probléme n'est pas la
pensée elle-méme, mais la réaction émotionnelle qu'on y attache.

e Plus vous essayez de ne pas y penser (« Je ne dois pas penser a ¢a »), plus le cerveau
se focalise dessus pour vérifier que vous n'y pensez pas. C'est 1'effet "ne pensez pas a
un ¢léphant rose".

e L'anxiété nourrit la pensée intrusive.

3. Comment les gérer ?
Gérer les pensées intrusives demande une approche un peu contre-intuitive : moins on essaie

de les controler, plus elles s'apaisent. C'est un entrainement mental qui vise a changer votre
réaction face a la pensée, plutot que la pensée elle-méme.



Voici une boite a outils concrete pour apprendre a vivre avec et a diminuer leur impact :
1. La méthode du "Dossier Spam"'
Traitez votre cerveau comme une boite mail.

e Le principe : Les pensées intrusives sont comme des courriers indésirables (spams).
Elles sont bruyantes, alarmistes (" Attention danger !", "Tu es une mauvaise personne
I"), mais elles ne contiennent rien de vrai.

e L'action : Quand la pensée arrive, ne l'ouvrez pas, ne l'analysez pas, ne débattez pas
avec elle. Dites-vous simplement : "4h, encore un spam". Laissez-1a dans la boite de
réception sans cliquer dessus. Avec le temps, elle descendra dans la liste et disparaitra.

2. La technique de la ""Défusion Cognitive"
Le but est de créer de la distance entre vous et la pensée.

o Changez le langage : Au lieu de dire "Je vais faire du mal a quelqu'un”, reformulez
mentalement : "Je remarque que j'ai la pensée que je pourrais faire du mal a
quelqu'un”.

o L'effet : Cela vous rappelle que vous étes l'observateur de la pensée, pas la pensée
elle-méme. Une pensée n'est qu'une suite de mots ou d'images, pas un ordre.

3. Accepter l'incertitude (Le plus difficile mais le plus efficace)

Les pensées intrusives jouent souvent sur le doute ("Et si c'était vrai ?"). La réponse
instinctive est de chercher a se rassurer a 100 %.

e L'erreur : Chercher des preuves que la pensée est fausse (se rassurer) ne fait que
renforcer le cycle.
e La solution : Répondez par un "peut-&tre".
o Pensée : "Et si j'avais laissé le gaz allumé ?"
o Réponse : "C'est possible, peut-&tre que oui, peut-&tre que non. Je continue ce
que je faisais."
o C'est angoissant au début, mais cela coupe 1'herbe sous le pied de l'anxiété car
vous refusez de jouer son jeu.

4. L'Ancrage (Pour sortir de sa téte)

Si la pensée tourne en boucle et provoque une montée d'angoisse physique, revenez au corps
pour "débrancher" le mental.

e La technique 5-4-3-2-1:

o Identifiez 5 choses que vous voyez.

o Identifiez 4 choses que vous pouvez toucher (sensation du tissu, pieds sur le
sol).
Identifiez 3 bruits que vous entendez.
Identifiez 2 choses que vous pouvez sentir (odeurs).
Identifiez 1 chose que vous pouvez gotter (ou une émotion que vous
ressentez).



5. Ce qu'il ne faut SURTOUT PAS faire

e Se juger : Ne vous blamez pas d'avoir ces pensées. Elles ne définissent pas votre
moralité.

o Discuter avec la pensée : Essayer de prouver a votre cerveau que la pensée est
illogique est inutile. L'angoisse n'est pas rationnelle.

« LEviter les déclencheurs : Si vous évitez certaines situations (ex: éviter les couteaux
de peur de blesser), vous confirmez a votre cerveau qu'il y a un réel danger. 1l faut
continuer a vivre normalement malgré la pensée.

En résumé : L'objectif n'est pas le silence mental total, mais de rendre ces pensées aussi
banales et inintéressantes qu'un bruit de fond dans la rue.

Rappelez-vous : Avoir une pensée, ce n'est pas la méme chose que de vouloir la réaliser
ou de passer a I'acte.



	1. Qu'est-ce que c'est exactement ?
	2. Pourquoi reviennent-elles ?
	3. Comment les gérer ?
	1. La méthode du "Dossier Spam"
	2. La technique de la "Défusion Cognitive"
	3. Accepter l'incertitude (Le plus difficile mais le plus efficace)
	4. L'Ancrage (Pour sortir de sa tête)
	5. Ce qu'il ne faut SURTOUT PAS faire

