IP Pratique intrinseque

Transcription
Gabarit 6 — GO — Pensée, partie 2

Maintenant, une facon de s'entrainer a passer une pensée non propice a une pensée propice ou
une pensée négative a une pensée positive. Et le rapport a faire des recherches sur soi, sur les
autres, sur les situations. Donc, non seulement le fait d'étre arbitraire, mais davantage basé sur
des faits. Apprendre a faire de I'analyse et de la réflexion pour étre objectif, donc plus équilibré
moins de biais.

Il'y a quelques mots dans une annexe du document d'instructions sur les différents types de
préjugés et sur la fagon de s'en débarrasser. C'est trés élaboré, mais cela pourrait étre utile et
dongc, le fait d'utiliser les images appropriées qui vous permettrait d'étre plus et encore une fois
objectif, ou d'utiliser une pensée positive, constructive. Alors apprenez a étre constructif. Et
autant que possible, mettant en perspective votre types de pensées, donc, types de pensées
larges. Alors regarder les choses plus comme des points dans le temps plutét que comme les
choses uniques et seul qui se passent présentement. Voyez-les avec une certaine distance. Et
voyez comment les choses changent souvent et se résolvent d'elles-mémes et ainsi de suite.

Une autre technique qui peut étre utile aprés avoir fait la pratique et choisi les techniques pour
la dimension émotion et la dimension de pensée, consiste a voir comment vous vivez des
moments spécifiques, en particulier. Disons des moments difficiles que vous avez vécu dans
n'importe quelle situation.

Regardez la a partir de deux dimensions, celui de I'émotion et celui de la pensée. Par lequel
vous pouvez utiliser une type ou un type d'émotions propice, parfois appelée émotions
positives ou un type d'émotions non propices au bonheur, parfois appelées émotions négatives.
Donc, ¢a versus un type de pensées favorables ou types de pensées non favorables. Donc,
propices, étant nouveau, objectif, large, constructif et non propice étant non objectif, étroit,
destructeur, biaisé et ainsi de suite.

Ainsi, lorsque vous analysez les différents moments et essayez de déterminer ou se situe votre
expérience sur ces deux dimensions, vous pouvez souvent voir des combinaisons qui vous
permettent de mieux comprendre. Dong, si ce n'est pas quelque chose de difficile et que vous
I'avez vécu avec une émotion plus positive et de maniére objective, large et constructive, vous
aurez tendance a avoir I'expérience la plus positive ou que cela vous permet de faire face plus
facilement a n'importe quelle situation.
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Par opposition, si vous voyez tout dans une émotion trés négative ou non propice, comme la
colere, la peur, la tristesse et ainsi de suite, voir méme la peur, et que vous étes incapable de
penser objectivement, vous étes parfois trés biaisé et que vous pensez de maniere déformée ou
catastrophique. L'expérience serait la plus négative a ce moment-la. De notre c6té, vous
pourriez penser de maniére trés constructive, mais soyez nerveux, tendu et en colére.
L'expérience ne serait pas aussi mauvaise, mais pas aussi bonne en général, donc ce n’est pas
propice a faire face a un moment difficile.

De méme vous peut étre calme, mais trés partial. Donc, votre expérience serait quelque peu
positive, aussi tres négative et pas non plus le meilleur état pour faire face a tout moment
difficile. Alors sGrement, c'est toujours I'ensemble le plus propice, ayant d'émotions et pensez,
peut-étre une émotion dans un état d'émotion positif, un état de calme, joyeux, méme d'avoir
confiance, pensez de maniere logique et objective. Donc de n’importe quel état essayer de
passer donc de ces combinaisons négatives a positive. Vous avez peut-étre rejoué un moment
difficile et voir comment vous avez réagi, de maniére a pratiqué, refaire ou revivre ces
moments difficiles avec un environnement propice a émotions positives ou objectifs, donc
propices a une pensée plus large et constructive.
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