Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience.  Note 5.4
Présent à son corps
 Nous pouvons, instant après instant, utiliser notre corps (et nos perceptions) comme un moyen vers plus de conscience : seconde après seconde et du mieux que vous pouvez, tenter de garder en conscience toutes les sensations corporelles que vous pouvez ressentir en bougeant, en marchant, en bricolant, en vous brossant les dents, en allant aux toilettes, en vous couchant, … jusqu’à ce que cela devienne une deuxième nature.
 C’est cette pratique informelle dans la vie quotidienne qui permet d’étendre la pleine conscience ressentie dans la méditation à la pleine conscience dans la réalité du monde.

 Ultérieurement, cette étape corporelle pourra s’enrichir de l’étape sensorielle puis relationnelle, mais chaque chose en son temps.

 Epictète, esclave romain à l’origine de la philosophie stoïcienne, disait : « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas tant les choses (et les évènements), mais les jugements que nous portons sur elles ».
 Les évènements difficiles étant inéluctables dans le courant de la vie, c’est la manière avec laquelle nous les considérons qui va faire la différence entre le fait qu’ils vont diriger notre vie, ou le fait que nous allons pouvoir les y intégrer.
 En général, nous réagissons à nos expériences des trois manières différentes :

· Soit nous nous coupons de l’expérience en quittant le moment présent, en nous échappant de la situation ou en pensant à autre chose,
· Soit nous cherchons à nous « accrocher » aux choses en souhaitant avoir des expériences autres que celles que nous vivons à cet instant,
· Soit en étant en colère contre l’expérience et en cherchant à agir pour que cela cesse.
 Chacune de ces façons de réagir pouvant causer des problèmes, notre démarche est de devenir plus présent à ce qui se passe, de manière à pouvoir y répondre en toute conscience, plutôt que d’y réagir de façon automatique.
 La pratique régulière de la méditation sur la conscience corporelle favorise cette approche, de manière inattendue.
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