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Que devez-vous faire pour arrêter de penser et ne plus avoir de
pensées?

Rien!

Vous êtes la présence silencieuse qui se divertit parfois avec
des pensées.

Votre vraie nature est zéro pensée.

Mais comme dans un état d’enchantement et de conditionnement il
est difficile de reconnaître sa vraie nature (paisible et
silencieuse), il faut apprendre à penser différemment.

Pensez peu au lieu de trop penser.

Pensez bien au lieu de mal penser.

Penser trop et mal signifie : se plaindre, s’inquiéter
constamment, tout voir de manière négative, toujours avoir des
doutes, craindre l’inattendu, vivre dans l’anxiété, etc.

Nous nous sommes tous plaints parfois, et nous nous sommes tous
inquiétés au moins une fois dans notre vie.

Cette activité, lorsqu’elle devient excessive, peut conduire à
une pensée débridée, à l’alarmisme, à la névrose, à la paranoïa.
Bref, cela nous pousse à trop penser et à mal penser.

La couvaison est une forme de pensée discursive, souvent
accompagnée d’émotions négatives, qui conduit à tout sauf à trouver
une solution.

Ruminer (et se plaindre) peut être défini comme « l’analyse du
problème, même s’il existe des solutions disponibles ».

La couvaison peut concerner le passé et / ou l’avenir. Il
s’ensuit que ceux qui ruminent (et oscillent entre passé / futur)
ne restent jamais dans le présent.

En d’autres termes, lorsque vous pensez trop (et
incorrectement), vous ne voyez pas la réalité des faits, et la
solution est cachée sous une mer de problèmes inutiles.

Dans ce livre, il y a quelques astuces simples pour penser moins
(et mieux).

Après une courte partie pratique, nous ferons une étude
approfondie sur la différence entre bien penser et mal penser.


  
 







 



**

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                         EXERCICE
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

    


    

      

        
[image: image 1]
      

    

    


  




  




**


  





  
LIEU DE POUVOIR OU LIEU
D’ANXIÉTÉ ?

  
Apprenez à reconnaître d’où viennent vos schémas mentaux.

  
Pensez-vous à partir d’un lieu d’anxiété et de manque, ou
pensez-vous à partir d’un lieu d’abondance et de pouvoir?

  
Certaines personnes utilisent leur esprit de manière
exceptionnelle, pensent peu et obtiennent d’excellents
résultats.

  
D’autres personnes pensent beaucoup mais en vain.

  
Quand je pense trop, très probablement, je pars d’un lieu
d’anxiété.

  
Quand je commence à reconnaître qu’en moi il y a un long tout
plein d’anxiété, je peux apprendre à mon esprit à déplacer
l’attention vers un autre endroit intérieur, un endroit souvent peu
connu, peu fréquenté. Le lieu du pouvoir ou le lieu de l’abondance
est une condition intérieure dans laquelle des intuitions, des
sensations magnifiques, des émotions positives peuvent être
produites.

  
Au lieu de partir d’un lieu de peur, je peux partir d’un lieu de
joie, d’un lieu de tranquillité.

  
Je n’ai pas besoin de regarder à l’extérieur de cet endroit
parce que c’est à l’intérieur de moi. Mais il doit d’abord
reconnaître que l’esprit a tendance à partir d’un lieu d’anxiété et
de peur. Peu à peu, l’esprit cessera de partir du lieu de la peur
et commencera à partir d’un lieu de tranquillité.

  
Plus je commencerai à reconnaître la différence entre ces deux
lieux intérieurs, plus facilement je pourrai partir du meilleur
endroit.

  
Pour simplifier, vous pouvez écrire les schémas mentaux typiques
du lieu de la peur: écrivez les pensées, le raisonnement le plus
fréquent qui part de ce lieu intérieur laid.

  
Lorsqu’un raisonnement qui appartient à ce schéma mental émerge,
il vous suffit de vous rappeler qu’il appartient au lieu de la peur
et ne mérite pas votre attention, il n’a pas besoin d’être
approfondi.

  
Rappelez-vous que vous pouvez toujours penser, ressentir, agir à
partir d’un autre endroit intérieur. Apprenez à donner plus de
confiance au lieu intérieur de tranquillité et d’abondance.

  
**

  
*

  
MÉTHODE " PAS D’ATTENTION « .

  
Ne lui donnez pas, ne donnez aucune attention, dites qui s’en
soucie, étouffez le contenu mental. Soyez plus négligent à l’égard
des pensées récurrentes. L’indifférence peut être un antidote à
l’inquiétude excessive. Cela s’applique non seulement aux personnes
et aux relations indésirables, mais aussi au contenu mental.
L’indifférence est une excellente arme contre le contenu mental
indésirable.

  
**

  
**

  
LE SOUFFLE.

  
La respiration peut fournir un ancrage et un soutien sûrs qui
guident l’attention loin du centre intellectuel, à travers les
voies respiratoires. La respiration peut être considérée comme une
méthode de contrôle à la fois du corps et de la psyché.

  
Encore mieux que le contrôle de la respiration est le contact
conscient avec les sensations physiques. Écouter les sensations du
corps est un moyen de détourner l’attention du flux des pensées
habituelles et de diriger l’esprit vers les organes sensoriels.

  
**

  
**

  
QUESTIONNEMENT DE LA PENSÉE.

  
Au lieu d’accepter passivement le fleuve de mots (souvent des
critiques personnelles) de l’intellect, nous pouvons apprendre à
remettre en question le contenu mental.

  
La question la meilleure et la plus efficace à poser est : «
Est-ce vrai ? »

  
Demander si cette pensée ou ce jugement est vrai, démantèle la
pensée elle-même car toutes les pensées (croyances, opinions,
histoires) ne sont pas vraies par définition. La nature de tout
jugement est fausse. En remettant en question sa véracité, nous
l’avons exposée. Vous ne pouvez pas vous tromper. Il suffit de
vraiment le reconnaître et de ne pas se laisser berner.
Rappelez-vous que chaque pensée est fausse. Tout jugement est faux.
Toute croyance est fausse.

  
Cette reconnaissance simple mais cruciale devrait suffire, mais
si elle n’est pas suffisante et nous semble encore fiable, ou nous
conditionne trop, demandons-nous :

  
Qu’est-ce que j’aurais fait de mal? Quel est le problème réel?
Mais alors, est-ce si important ou si grave qu’il mérite mon
attention?

  
Dès qu’un jugement surgit, nous répondons : C’est tout... ?
Devrais-je passer la journée à penser à ces choses inutiles et
ennuyeuses?

  
Peu importe comment vous le faites, ce que vous dites ou pensez,
l’important est de remettre brièvement en question les pensées,
afin de les diminuer et de ne pas leur donner de corde.

  
**

  
**

  
NE DÉPRIMEZ PAS, NE SOYEZ PAS APATHIQUE.

  
Évitez d’entrer dans le cercle vicieux de l’inquiétude
chronique. Ne vous laissez pas jeter par des pensées négatives. Si
vous entrez dans cette spirale, il sera difficile d’en sortir.
Essayez de vous stimuler, tous les jours, surtout physiquement. La
torpeur est à éviter à tout prix : c’est un trou qui risque de nous
abattre, au milieu des méandres les plus sombres de l’esprit.

  
**

  
**

  
MUSIQUE, ART, CRÉATIVITÉ, JOIE.

  
Ceci est lié au point précédent. L’art et la musique ont un
effet immédiat sur notre bien-être.

  
**

  
**

  
ARRÊTEZ LA MALVEILLANCE. PLUS DE BIENVEILLANCE.

  
La malveillance, comme l’engourdissement, nous fait céder à un
trou noir intérieur. En plus de nuire aux autres, cela nous nuit à
nous-mêmes. Contrebalancer la malveillance avec la tendance
opposée, la bienveillance. Les jugements récurrents ont tendance à
avoir une charge émotionnelle pleine de malveillance, de sorte
qu’ils ne peuvent pas survivre sur un terrain bienveillant. Le
terrain est votre humeur, l’humeur, l’attitude quotidienne. L’un
exclut l’autre. Tout comme les virus ne peuvent pas survivre dans
un environnement particulier, les jugements ne peuvent pas
continuer en présence d’une âme bienveillante et compatissante. Ils
partiront d’eux-mêmes, c’est garanti.

  
**

  
**

  
DISTRAYEZ-VOUS, AMUSEZ-VOUS.

  
La distraction est un moyen d’éviter les couvaisons. Vous
regardez autour de vous et en même temps vous vous concentrez sur
quelque chose de complètement différent. Vous pouvez parler à
quelqu’un au téléphone, regarder un film, faire quelque chose de
créatif (peindre, lire, jouer), faire le ménage ou simplement vous
promener dans la nature. Tout fait du bouillon pour détourner
l’attention des pensées habituelles.

  
**

  
**

  
CHANGEZ LA DIRECTION DE LA PENSÉE.

  
Une fois que vous avez appris à percevoir la direction de la
pensée négative, vous pouvez inverser la direction.

  
Avant que les pensées ne pointent vers le pôle négatif,
maintenant au lieu de cela, les pensées pointent vers le pôle
opposé. Ou les pensées seront dirigées vers des options qui n’ont
pas été vues auparavant.

  
Lorsque vous réalisez que vous pensez mal, vous pouvez vous
arrêter et commencer à penser d’une manière alternative: pensez à
toutes les alternatives que votre esprit a ignorées. Passez du
temps à réfléchir aux choses qui peuvent bien se passer, aux petits
miracles. De cette façon, l’état de tension, de stress et d’anxiété
sous-jacent aux vieilles pensées sera éliminé. Le changement de
direction est une technique très intéressante.

  
**

  
**

  
JETEZ TOUT ET PARLEZ À QUELQU’UN.

  
Se défouler ou simplement se confier à quelqu’un est un bon
moyen de se débarrasser des soucis. Une conversation amicale peut
suffire à réduire un peu l’anxiété, à relâcher la tension mentale
et à laisser certaines pensées s’échapper.

  
**

  
**

  
MICRO-HABITUDES.

  
Pour surmonter le stress produit par les pensées, vous pouvez
inventer une série de petites habitudes à répéter tous les jours.
Ces activités doivent devenir une routine relaxante peut inclure
n’importe quoi, l’important est que les activités ne durent pas
longtemps, sont simples et peu exigeantes. Vous pouvez inclure les
exercices que vous avez vus auparavant. Ou il peut inclure de
nouvelles tâches. Faites une liste d’activités courtes que vous
pouvez mettre en place tous les jours. Lorsque l’esprit est plein
de pensées et que vous ne savez pas quoi faire, prenez la liste des
micro-habitudes et commencez une petite activité, puis passez à
l’activité suivante. De cette façon, en passant d’une petite
activité à une autre, l’esprit sera obligé de détourner l’attention
des pensées habituelles.

  
***

  
MÉDITATION.

  
Tout d’abord, il est nécessaire d’assumer une posture adéquate,
qui est valable quelle que soit notre condition physique (en
particulier, si nous avons un problème physique, nous devons
trouver une position assez confortable mais qui ... ne nous laissez
pas nous endormir!).

  
Asseyons-nous. Quelle que soit la façon dont vous êtes assis
(dans une chaise, un coussin de méditation, un banc de parc),
essayez de trouver une position stable et confortable, sans vous
percher ou pendre en arrière.

  
Commencez à remarquer ce qui se passe. Si vous êtes assis sur un
oreiller sur le sol, croisez confortablement vos jambes devant
vous. Si vous êtes assis sur une chaise, ce n’est pas grave si la
plante de vos pieds touche le sol.

  
Redressez, mais ne raidissez pas, le haut du corps. La colonne
vertébrale a une courbure naturelle. Qu’il soit là. La tête et les
épaules peuvent se reposer sans alourdir la colonne vertébrale.

  
Placez le haut de vos bras parallèlement au haut de votre corps.
Ensuite, déposez vos mains sur le dessus de vos jambes. Avec le
haut de vos bras le long de vos hanches, vos mains atterriront au
bon endroit. Si vos mains sont trop en avance, vous vous fatiguerez
et ressentirez une légère douleur tout de suite. Si vos mains sont
trop loin derrière, vous sentirez que les avant-bras sont raides.
Vous accordez les cordes de votre corps, vous devez trouver la
bonne harmonie.

  
Abaissez légèrement votre menton et laissez votre regard tomber
doucement. Vous pouvez abaisser vos paupières. Si vous en ressentez
le besoin, vous pouvez les abaisser complètement, mais il n’est pas
nécessaire de fermer les yeux pendant la méditation. Vous pouvez
simplement laisser ce qui apparaît devant vos yeux être là sans
vous concentrer dessus.

  
Restez immobile pendant quelques instants. Calme-toi. Quelques
minutes passent. Assez, c’est tout. Cela semble difficile?
Maintenant, levez-vous et affrontez votre journée. Et si la
prochaine chose à l’ordre du jour est de faire une pratique de
pleine conscience en prêtant attention à votre respiration ou aux
sensations dans votre corps, vous avez commencé du bon pied.

  
Commence. Lorsque votre posture est établie, vous sentez votre
respiration – ou certains disent « suivez-la » – à mesure qu’elle
sort et qu’elle entre. Inévitablement, votre attention quittera
votre souffle et errera vers d’autres endroits. Lorsque vous
commencez à le remarquer, en quelques secondes, une minute, cinq
minutes, ramenez votre attention sur la respiration. Ne vous
inquiétez pas de vous juger ou d’être obsédé par le contenu des
pensées. Revenez à la respiration. Vous partez quelques instants,
puis vous revenez.

  
C’est tout. C’est la pratique. On a souvent dit que c’était très
simple, mais ce n’est pas forcément facile. Le travail consiste à
continuer à le faire. Les résultats vont mûrir.

  
Cette méditation de pleine conscience est parfaite pour les
débutants, mais elle conduit à des résultats intéressants au fil du
temps. Cela ne prend que 5 minutes, pas plus. Cette pratique est
conçue pour réduire le stress, l’anxiété et les émotions négatives,
vous rafraîchir lorsque votre colère s’enflamme et affiner vos
capacités de concentration. Il sera clair pour vous que les pensées
négatives, grâce à cette technique, sont éliminées et que vous
pouvez ainsi vous concentrer sur ce qui est vraiment important.
Grâce à la méditation, vous êtes capable de discerner ce qui est
correct de ce qui peut être mauvais pour vous.

  
**

  
**

  
JOURNAL.

  
Tenir un journal aide à contrôler les symptômes et à améliorer
votre humeur, vous aide à hiérarchiser les problèmes, les peurs et
les préoccupations. Le suivi de chaque symptôme jour après jour
vous permet de reconnaître les déclencheurs et d’apprendre des
moyens de mieux les contrôler. La journalisation vous donne
l’occasion d’un dialogue intérieur positif et d’identifier les
pensées et les comportements négatifs.

  
Lorsque vous avez un problème et que vous êtes stressé, tenir un
journal peut vous aider à identifier la cause du stress ou de
l’anxiété. Une fois que vous avez identifié les facteurs de stress,
vous pouvez travailler sur un plan pour résoudre les problèmes et
réduire le stress.

  
Gardez à l’esprit que la journalisation n’est qu’un aspect d’un
mode de vie sain pour mieux gérer le stress, l’anxiété et les
problèmes de santé mentale.

  
Essayez d’écrire tous les jours. Prenez quelques minutes chaque
jour pour écrire. Cela vous aidera à écrire régulièrement dans
votre journal.

  
Gardez toujours un stylo et du papier à portée de main, de sorte
que lorsque vous voulez écrire vos pensées, vous pouvez le faire.
Vous pouvez également tenir un journal sur votre smartphone.

  
Écrivez ou dessinez ce qui vous semble juste. Votre journal n’a
pas besoin de suivre une certaine structure. C’est votre endroit
privé pour discuter et créer tout ce que vous voulez pour exprimer
vos sentiments. Laissez les mots et les idées circuler librement.
Ne vous inquiétez pas des fautes d’orthographe ou de ce que les
autres pourraient penser.

  
 



  
Utilisez votre journal comme bon vous semble. Vous n’avez pas
besoin de partager votre chronologie avec qui que ce soit. Si vous
souhaitez partager certaines de vos pensées avec des amis et des
proches de confiance, vous pouvez leur montrer des parties de votre
chronologie.

  
Tenir un journal vous aide à créer de l’ordre lorsque votre
monde semble être dans le chaos. Connaissez-vous en révélant vos
peurs, vos pensées et vos sentiments les plus intimes. Considérez
votre temps d’écriture comme un moment de détente personnelle.
C’est un moment où vous pouvez vous détendre. Écrivez dans un
endroit relaxant, peut-être avec une tasse de thé.

  
Une fois que vous avez rassemblé vos pensées dans votre journal,
adoptez des techniques d’analyse pour être en mesure de «
rationaliser » les pensées et d’évaluer ce qui est correct de ce
qui est mal. Si d’autres personnes sont impliquées dans vos
pensées, essayez de comprendre pourquoi, certains comportements des
autres, se sont manifestés ou vous ont dérangé. Essayez également
d’évaluer pourquoi il y a eu des réactions ou des actions et jouez
le rôle d’inversion... Comment vous seriez-vous comporté à la place
des autres ? Qu’auriez-vous dit? Ce processus « cognitif » vous
aide à être vraiment conscient et à faire face aux situations
futures sans entrer dans la « réflexion excessive ».
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