Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ; Note 4.1
Méditation de pleine conscience
Sons et pensées

1- Commencez par la pratique de la méditation de la pleine conscience de la respiration et du corps, jusqu’à vous sentir bien présent, et apaisé.
2- Portez alors votre attention vers vos oreilles, puis vers tous les sons qui surviennent. Les sons peuvent provenir de votre corps, être proches de vous, dans la pièce, ou venir du dehors.

3- Soyez conscient des sons nets comme des sons subtils. Soyez attentifs au timbre, à l’intensité, à la durée des sons. Et tout aussi bien des silences entre les sons.

4- Percevez aussi la façon dont les sons résonnent en vous, comment ils font vibrer le corps à différents endroits.

5- Entendez-vous les sons de la même manière de l’oreille droite et de l’oreille gauche ?

6- L’observation de ces sons peut se réaliser sans interprétation, ou même sans imaginer l’origine du bruit. Si des pensées surviennent à leur sujet, notez le sujet sur lequel la conscience s’était focalisée et reconnectez-vous à la perception de leurs qualités sensorielles pures.
La pleine conscience des sons constitue un exercice très précieux pour apporter une qualité d’ouverture plus importante à la conscience. 

7- Dans la deuxième partie de cet exercice, vous abandonnez la conscience des sons pour porter votre attention sur vos pensées, en tant qu’évènements dans l’esprit. De la même façon que pour la perception des sons, vous allez observer les pensées parcourir votre esprit, en observant leur contenu et leur intensité, certaines étant très ténues.
8- La pleine conscience des pensées offre de multiples avantages, et permet notamment d’apprendre à être plus à l’écoute de soi-même, à mieux se connaître et de fait, à communiquer avec plus de conscience.
Adapté de SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE : La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression. Ed De Boeck 2006.
