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THICH NHAT HANH

VIVRE EN PLEINE CONSCIENCE :
S’ASSEOIR

Traduit de l’anglais
par Stéphanie Chaut
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La première chose à faire est d’arrêter

tout ce que vous étiez en train de faire.





Asseyez-vous à présent dans un endroit

où vous vous sentez à l’aise.

 

Cela peut être n’importe où.
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Observez votre respiration.




En inspirant,

soyez conscient

que vous inspirez.

 

En expirant,

sachez que vous expirez.
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OBSERVATION DE L’ASSISE






Nombreux sont ceux qui passent beaucoup de temps, trop de temps, à rester assis. Nous sommes assis au travail, nous sommes assis devant l’ordinateur et nous sommes assis en voiture. S’asseoir, dans ce livre, signifie s’asseoir de telle sorte que vous savourez l’assise. C’est s’asseoir dans la détente, l’esprit éveillé, calme et clair. C’est ce que nous appelons l’assise, et cela demande de l’entraînement et de la pratique.






Le souffle, le corps et l’esprit





Dans notre vie quotidienne, notre attention est éparpillée. Notre corps est en un endroit, notre souffle est ignoré et notre esprit erre en tout lieu. Dès que nous portons notre attention à notre respiration, le temps d’une inspiration, ces trois éléments : le corps, le souffle et l’esprit, se rassemblent. Une ou deux secondes peuvent suffire : vous revenez en vous-même, votre conscience rassemble ces trois éléments et vous devenez pleinement présent dans l’ici et le maintenant. Vous prenez soin de votre souffle, vous prenez soin de votre corps et vous prenez soin de votre esprit.

 

Quand vous préparez une soupe, vous ajoutez un à un tous les ingrédients afin qu’ils se mélangent harmonieusement, avant de les laisser mijoter. Notre souffle est le bouillon qui rassemble les différents éléments. Nous baignons notre corps et notre esprit dans le souffle pour qu’ils ne fassent plus qu’un. Nous sommes parfaitement présents, corps et esprit unis.
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