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DANS NOTRE TÊTE,
IL SE PASSE TOUJOURS 
QUELQUE CHOSE
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 [image: ]Je suis docteure 
en psychologie et 
psychothérapeute.
Et je suis une spécialiste 
des ruminations mentales.
Les ruminations ont mauvaise 
réputation. On pense qu'elles sont 
inutiles, incontrôlables, toxiques.
Mais aujourd'hui, en 
psychothérapie, on sait 
distinguer celles qui font 
mal de celles qui sont utiles. 
Et surtout, on sait comment 
reprendre la main.
Bonjour, je m'appelle 
Faustine Devynck.





 [image: ]Nos têtes ne se taisent jamais, il y a toujours une petite voix  
qui pense, commente, anticipe, imagine, fantasme.
Jqt aa
bn vi i 
pr l pes.
C'e cm 
 
e m as 
j'ae  
l ro.
C sa cl  
d cnr  
d srhe.
J'e a mr  
d c vu tc.
Ft q je tn 
eo dx tr.
Aès dc cfé
jonée pfae.
Parfois un murmure, parfois un torrent.





 [image: ]On appelle ça « penser ». Et notre cerveau sait très bien le faire.
Ces pensées vont, viennent, s'effacent. 
Elles peuvent prendre la forme d'idées, de réflexions,
de rêveries, de contemplations…
Q'e-c q 
je l'ae c gi.
J'a s ht 
 
d l vr gnr.
Il est impossible d'arrêter de penser.





 [image: ]Mais parfois, la pensée ne passe pas.
J'aa p dû 
dae c cgé 
peié.
I m'e vlt eo.
Tt e 
 
d m fae.
J ss mn  
effic q'an.
Ms pro
je m ss m  
e  cgé
 
Elle se concentre 
sur un problème 
 et le décuple.
Elle tourne en boucle. 
Elle creuse son sillon. 
Elle s'enferme.





 [image: ]C'est ça, ruminer : penser sans fin, sans souffle, sans sortie.
E mêm tp  
m fee n m l'aa 
p pdné.
D tt faço
je ss N.
NUL
a bl. 
NUL à 
l ms. 
Cmt fo
l  ar 
E c'étt nm 
 
q je ss là pr  
m fie n
 
Êt là pr
cnr s cc.
Ça a l'a FIL
pr e.
C'e qi êt
u b pèr 
Ms s je n gn p 
d'ae pr l aer 
s ccs…
 … je sa 
bn  ané 
Aaah, pourquoi
c'est si difficile
 ?
Je n'y arriverai 
jamais…
Si vous vivez dans  
ce manège mental
sans trouver la porte,
si vous avez l'impression 
d'être un hamster tournant 
dans sa roue, cette BD 
est pour vous.





 [image: ]Je vais vous raconter 
l'histoire de trois 
de mes patients.
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