
Trois sens
Pour pratiquer la pleine conscience, tu peux aussi observer tout 
simplement ton expérience grâce à trois sens — l’ouïe, la vue 
et le toucher. Prends quelques respirations et demande-toi :

« Quelles sont les trois choses 
que je peux entendre? »
horloge sur le mur, voiture 
qui passe, musique dans la 
pièce voisine, ma respiration...

« Quelles sont les trois 
choses que je peux voir? »
cette table, ce panneau, 
une personne qui marche...

« Quelles sont les trois choses 
que je peux ressentir? 
la chaise sous moi, le sol sous mes 
pieds, le téléphone dans ma poche...

Prends le temps de réfléchir à ces réponses, un sens à la fois. 
Il est impossible de faire cet exercice sans être présent et attentif!
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