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Pensée en arborescence:

entre les limites du mythe et de la
réalité

La pensée en arborescence fascine autant qu'elle interroge. On l'associe aux HPI, aux
personnes TDAH, aux créatifs débordants didées. Mais que dit vraiment la science ?
Est-ce un mode de pensée réel, documenté, ou un concept flou habillé de neurosciences
? Voici une exploration rigoureuse — et nuancée — de ses limites comme de ses forces.

1. Un concept populaire... mais peu défini scientifiquement

La "pensée en arborescence” est partout sur internet : blogs, forums HPI, comptes
développement personnel. Pourtant, ce terme n'existe pas dans la littérature
neuroscientifique officielle. Les chercheurs Iui préféerent des notions plus précises : pensée
divergente, créativité associative, ou encore hyperconnectivité cognitive.

Les études sur la relation entre pensée divergente et intelligence montrent des résultats
incohérents. Un point de rupture a été observé autour d'un Ql de 109, au-deld duquel la
corrélation entre fluidité de pensée et intelligence devient moins prévisible. Autrement dit
: avoir un Ql élevé ne garantit pas une pensée plus arborescente — et inversement.

« La pensée divergente explore diverses voies et possibilités associatives.
Certaines menent a des idées conventionnelles, d'autres a des idées

originales. »

— Mark A. Runco, chercheur en créativité

2. HPl et TDAH : une réalité partielle, pas universelle




Selon les recherches sur la neurodivergence (Borkley, 2022), ce mode de pensée
foisonnant est présent chez environ 30 & 40 % des profils HPI et chez une grande majorité
de personnes TDAH — mais pas chez toutes.

Ce qui est documenté, c'est que le cerveau TDAH présente une hyperactivité du réseau en
mode par défaut (Default Mode Network), ce qui génére des associations didées

spontanées, parfois difficiles & contréler. Chez les HPI, c'est plutdt une vitesse de
traitement de linformation accrue qui produit cet effet de ramification rapide.

Mais attention : tous les HPI ne pensent pas en arborescence, et cette pensée n'est pas
réservée aux personnes a haut potentiel. Des profils neurotypiques créatifs peuvent
également présenter ce fonctionnement.

3. Les limites réelles de ce mode de pensée

La pensée en arborescence a une face sombre que 'on évoque rarement. Quand elle
n'est pas canalisée, elle peut devenir une source d'épuisement mental et de souffrance :

Difficulté a terminer — Le cerveau saute d'une idée & I'autre sans jamais conclure.

Surinformation et saturation — Trop de connexions simultanées épuisent les
ressources cognitives.

Incompréhension sociale — Les autres ont du mal & suivre le fil de la pensée.

Procrastination — L'exces d'options paralyse la prise de décision.

Diffluence mentale — Dans les cas extrémes, la pensée devient erratique et
désorganisée.

4. L'inconscient, architecte silencieux de vos associations

Ce que la science met de c6té dans ce débat, c'est le réle de linconscient. La pensée en
arborescence n'est pas seulement un mécanisme neurologique — c'est aussi un langage
que linconscient utilise pour vous envoyer des signaux.

Ces associations didées apparemment aléatoires ? Elles suivent souvent une logique
émotionnelle profonde. L'inconscient relie des expériences passées, des peurs enfouies,

des désirs inexprimés — et les exprime & travers ce flot didées que vous croyez
incontrélable.



Freud parlait d'associations libres pour désigner ce processus. Jung voyait dans ces
connexions spontanées l'expression de linconscient collectif — un réservoir dimages et
de symboles universels qui influencent notre pensée a notre insu.

« L'inconscient n'est pas simplement un dépaot de refoulés. C'est une
intelligence créatrice qui travaille pour nous, méme quand nous ne

'écoutons pas. »

— Carl Gustav Jung

5. Apprivoiser ce cerveau en ébullition : 5 pistes concrétes

Plutdét que de combattre ce mode de pensée, voici comment le transformer en atout :

1. La carte mentale (mind map) — Extériorisez le flux — dessinez vos idées en
branches visuelles pour les structurer.

2. La regle des 3 — Face a lexces doptions, sélectionnez toujours 3 idées
maximum avant d'agir.

3. Le journal de bord intérieur — Notez vos associations sans les juger. L'écriture
libére et clarifie.

4. La pleine conscience — Observer ses pensées sans s'y perdre — une pratique
clé pour reprendre le gouvernail.

5. Le travail sur linconscient — Comprendre pourquoi votre cerveau s'emballe
vous adide a en identifier les déclencheurs émotionnels.

Pour aller plus loin sur Mon Inconscient

Pensée en arborescence : mythe ou réalité ?

https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/pensee-en-arborescence-mythe-ou-realite

Linconscient, cet autre qui vit en nous
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Une zone du cerveau, porte de la conscience

https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/une-zone-du-cerveau-qui-serait-la-porte-de-la-conscience

Et si I'Univers était conscient ?

https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/et-si-I-univers-etait-conscient

Envie de mieux comprendre votre fonctionnement ?

Votre fagon de penser est une force — apprenons a I'apprivoiser ensemble.

Découvrez comment je travaille :

https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements
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