Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ; Note 5.2
Quelques manières de considérer autrement ses pensées
Voici différentes relations que vous pouvez avoir avec vos pensées :
- Regardez-les simplement aller et venir, sans vous sentir obligé de les suivre, en les considérant juste comme des évènements mentaux.

- Si la pensée est intense car liée à une forte émotion, il est tentant de considérer que cette pensée est réelle. Il n’en reste pas moins vrai que c’est à vous de décider si elle a une valeur de vérité absolue, ou si vous pouvez aussi tenter de considérer les choses autrement.
- Ecrivez vos pensées sur des feuilles de papier. Cela permet déjà de prendre un certain recul et de les considérer de manière moins impliquée.

- Posez-vous les questions suivantes :

. « Comment et d’où cette pensée a-t-elle surgi ?»,

. « Est-elle en accord avec les éléments objectifs de la situation ? »,

. « Puis-je remettre en question certains de ses aspects ? »,

. « Comment aurait pensé untel dans cette situation ? »,

. « Comment aurais-je pensé il y a quelques années ? »,

. « Y a-t-il des alternatives ? »

- Pour les pensées pénibles qui sont difficilement gérables dans le stress de la vie quotidienne, vous allez apprendre peu à peu à les reconsidérer en période de méditation : une fois le corps bien posé, le calme obtenu et le mental vide, considérez alors volontairement ces pensées difficiles, avec un esprit ouvert et accueillant, et voyez si vous pouvez les mettre en perspective.
Me questionner sur mes pensées
 Quand vous devenez conscient de pensées et d’images négatives dans votre esprit, garder-les en conscience, toujours avec une attitude d’intérêt bienveillant, en y réfléchissant avec les questions ci-dessous.

 Après chaque question, il est possible de se recentrer une minute sur sa respiration.

Peut-être suis-je en train de tirer hâtivement des conclusions ?

Peut-être suis-je en train de penser sans nuance ?

Peut-être suis-je en train de me condamner sans merci pour une seule chose ?

Peut-être suis-je en train de me centrer sur mes faiblesses et d’oublier mes forces ?

Peut-être suis-je en train de me condamner pour quelque chose qui n’est pas de ma faute ?

Peut-être suis-je en train de me juger ?

Peut-être suis-je en train de m’imposer des buts irréalistes ?

Peut-être suis-je en train de lire dans les pensées ?

Peut-être suis-je en train d’espérer la perfection ?

Peut-être suis-je en train de surestimer une catastrophe ?

Peut-être suis-je en train de généraliser à partir d’un seul évènement ?

Peut-être suis-je en train de maximaliser le négatif ?

Peut-être suis-je en train de minimaliser le positif ?

Peut-être suis-je en train de voir en « tout blanc ou tout noir » ?
Peut-être suis-je en train de prendre une pensée pour un fait ?
Adapté de SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE : La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression. Ed De Boeck 2006.
