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THICH NHAT HANH

VIVRE EN PLEINE CONSCIENCE :
MANGER

Traduit de l’anglais
par Stéphanie Chaut
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Manger en pleine conscience





Pour cultiver la pleine conscience, nous pouvons vaquer à nos occupations habituelles – marcher, nous asseoir, travailler, manger, etc. – mais en étant pleinement présents à ce que nous faisons. Quand nous mangeons, nous savons que nous mangeons. Quand nous ouvrons une porte, nous savons que nous ouvrons une porte. Notre esprit est avec nos actes.

Quand vous mettez un morceau de fruit dans votre bouche, tout ce dont vous avez besoin est d’un petit peu de pleine conscience pour vous rappeler : « Je mets un morceau de pomme dans ma bouche. » Votre esprit n’a aucune raison d’être ailleurs. Si vous pensez à votre travail pendant que vous mâchez, vous ne mangez pas en pleine conscience. Quand vous portez votre attention à la pomme, c’est la pleine conscience. Vous pouvez ensuite regarder plus en profondeur et, en très peu de temps, vous verrez la graine de pomme, le beau verger, le ciel, le paysan, le cueilleur, etc. Il y a beaucoup de travail dans cette pomme !







Rien ne vient de rien




Avec un tout petit peu de pleine conscience, vous pouvez voir vraiment d’où vient votre pain. Il n’est pas sorti de rien. Le pain provient des champs de blé, d’un dur travail, du boulanger, du fournisseur, du commerçant, etc. Mais le pain est plus que cela. Le champ de blé a besoin de nuages et de soleil. Alors, dans cette tranche de pain, il y a le soleil, il y a des nuages, il y a le labeur de l’agriculteur, la joie d’avoir de la farine et le savoir-faire du boulanger, et puis – miraculeusement ! – il y a le pain. Le cosmos tout entier s’est rassemblé pour que ce morceau de pain puisse être entre vos mains. Vous n’avez pas besoin de méditer longtemps pour obtenir cette vision profonde. Tout ce qu’il vous faut, c’est ne plus laisser votre esprit se perdre dans les soucis, dans les pensées et dans les projets.



OEBPS/images/Logo_Belfond.jpg
belfond





OEBPS/images/TNH_Manger_1.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
o% o% o% [|'Esprit d'ouverture o% o% o%

VIVRE EN PLEINE CONSCIENCE

MANGER

THICH NHAT HANH

belferdS









