Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience.  Note 5.1
Les pensées ne sont pas des faits
 Si les émotions orientent, colorient et renforcent nos pensées, il est tout aussi vrai que les pensées à leur tour influencent nos émotions, notre corps et qu’elles déterminent notre comportement.

 En devenant conscient, encore et encore, des images, souvenirs, projections et interprétations qui traversent notre esprit, et en les laissant passer en revenant à notre respiration et au moment présent, il est possible de s’en distancier, puis de les considérer sous une autre perspective.

 Cela nous permet aussi, si besoin était, de pouvoir élaborer plus facilement d’autres manières de considérer les situations et de découvrir des pensées alternatives qui nous permettent de nous libérer de la tyrannie des anciens modes de pensée.

 Nous en arrivons finalement à nous rendre compte que nos pensées ne sont que des évènements mentaux, des productions de notre esprit.

 Les pensées ne sont pas des faits, même celles qui prétendent le contraire ! Et nous ne sommes pas nos pensées non plus : nous n’avons pas à nous identifier à elles.
 De plus, en nous familiarisant avec le « hit parade » personnel de nos pensées négatives et récurrentes, nous devenons conscients du processus qui nous entraîne dans la spirale descendante, et nous pouvons alors mieux y réagir.

 Il est particulièrement important de prendre conscience des pensées qui risquent de saboter la pratique des exercices de pleine conscience ou d’activités que nous avons choisies pour aller mieux. Ainsi par exemple : « Cela ne sert à rien », « Cela n’a pas de sens », « Cela ne va pas marcher avec moi », « Il aurait fallu que je m’entraîne plus », « A quoi bon continuer », « Cela ne changera rien », « Je n’y arriverai pas », etc.

 Ces pensées pessimistes sont un des symptômes de l’état anxieux ou dépressif, et un des facteurs principaux qui nous empêchent d’agir de manière à sortir de cet état, réalisant un cercle vicieux parfait.

 Il est donc important de considérer que ces pensées ne sont pas des faits, qu’elles ne reflètent pas la réalité, mais n’en sont qu’une interprétation orientée par notre humeur du moment. Ainsi, nous nous laisserons moins décourager dans nos efforts pour changer notre mode de vie.
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