Travail sur la pensée





La pensée est énergie. Une loi psychologique : on alimente les pensées simplement en s’intéressant à elles. Il suffit pour les désactiver de s’orienter sur une autre pensée.





Vous allez attraper au vol une pensée négative et la regarder en simple observateur, en étant détaché d’elle. Quelle sorte de pensée est-ce ? Une pensée critique pour moi ? Pour les autres ? Est-ce une rêverie ? Concerne-t-elle le passé ? Le futur ? Le présent ? Qu’est-ce que cette pensée engendre pour moi : quelle émotion ? Est-ce qu’elle engendre : souffrance, nostalgie, critique, pas confiance en moi ? Est-ce que d’autres pensées s’agglutinent autour de cette pensée-là ?


Je vais me concentrer pour faire partir la pensée (je la mets dans une bulle et je l’éloigne de moi pour qu’elle aille vers l’horizon. Je la fais disparaître au bout de l’horizon). Puis je vais choisir délibérément en conscience une autre pensée, celle-là positive, qui me fasse du bien, qui me dynamise. Cela peut être un paysage, un moment agréable que j’ai passé avec quelqu’un, un futur projet que je veux réaliser et que je peux commencer à dynamiser. Si la pensée négative flotte autour de moi, je m’en désintéresse et je me concentre avec toute ma volonté et ma capacité de concentration sur la nouvelle pensée de joie que je veux alimenter, je l’agrandis, je lui fais prendre toute la place. Nourrissez cette pensée pour qu’elle éveille en vous de la joie, du plaisir, de la force, embellissez votre pensée, accueillez d’autres pensées qui embellissent encore cette pensée pour qu’elle vous apporte de la sérénité, de la joie, qu’elle vous dynamise pour votre futur réalisation. Ressentez la joie qu’elle vous procure. Prenez conscience de la force dynamisante de cette pensée.





Je vous suggère de faire cet exercice dès qu’une pensée limitative ou négative pour votre bien-être apparaît et de rester vigilant par rapport à vos pensées. Ne laissez pas des pensées qui vous nuisent s’installer en vous car elles s’énergétisent en restant dans votre esprit. En vous orientant (en utilisant votre capacité de concentration) vers d’autres pensées dynamisantes pour vous et votre futur, vous désactivez les pensées négatives et renforcez des pensées bonnes pour vous, votre santé et votre réalisation future. Faites cet exercice dans le calme, sans porter de jugement et de critique sur vous-même. Il est tout à fait normal au début d’éprouver de la difficulté à le faire régulièrement car cet exercice demande beaucoup de vigilance et d’entraînement. Le principal est de connaître cette loi psychologique et de prendre conscience de la portée énergétique de ses pensées pour sa vie présente et son futur. 
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