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Vous n’avez pas besoin de ménager du temps pour vous détendre ou vous reposer. Vous n’avez pas besoin de coussin spécial ni d’équipement fantaisiste. Vous n’avez pas besoin d’avoir une heure entière devant vous. En fait, ce moment-ci est un très bon moment pour vous détendre.
Vous êtes sans doute en train d’inspirer et d’expirer en ce moment même. Si vous pouvez fermer les yeux l’espace d’un instant, faites-le. Cela vous aidera à porter votre attention au souffle. Votre corps accomplit tellement de tâches en ce moment : votre cœur est en train de battre, vos poumons inspirent l’air, puis l’expirent. Le sang voyage dans vos veines. Sans aucun effort, votre corps travaille tout en étant détendu.
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OBSERVATION
DE LA DÉTENTE



SE REPOSER


Quand, dans la forêt, un animal est blessé, il se repose. Il part à la recherche d’un endroit très paisible et y reste sans bouger pendant des jours et des jours. Il sait que c’est le meilleur moyen de permettre au corps de guérir. Pendant ce temps-là, il se peut même que l’animal ni ne mange ni ne boive. La sagesse de l’arrêt et de la guérison est encore vivante chez les animaux, mais nous les humains avons perdu la capacité de nous reposer.
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GUÉRIR


Nous les humains avons perdu toute confiance dans le savoir intrinsèque du corps. Quand nous nous retrouvons seuls avec nous-mêmes, nous paniquons et nous nous plongeons dans de nombreuses activités. La respiration consciente nous aide à réapprendre l’art du repos. La respiration consciente est comme un parent aimant qui dit à son bébé en le berçant : « Ne t’inquiète pas, je prendrai bien soin de toi ; tu peux te reposer. »


ÊTRE CONSCIENT
DE LA RESPIRATION


Votre respiration est une base solide et stable en laquelle vous pouvez prendre refuge. Quelles que soient les pensées, les émotions et les perceptions qui sont en vous, votre souffle est toujours là, comme un ami fidèle. Chaque fois que vous êtes emporté par vos pensées, que vous êtes submergé par des émotions fortes ou que vous vous sentez agité et dispersé, revenez à votre respiration. Ramenez votre esprit vers votre corps et ancrez-le. Prenez conscience de l’air qui entre et qui sort de votre corps. Avec la conscience du souffle, notre respiration devient naturellement légère, calme et paisible. À n’importe quel moment du jour ou de la nuit, que vous marchiez, conduisiez, travailliez dans le jardin ou pianotiez sur votre ordinateur, vous pouvez revenir au refuge paisible de votre souffle.


UN POÈME REPOSANT


À tout moment, nous pouvons réciter intérieurement ces vers et prendre un mini-repos. Ce petit poème est comme un tout petit congé, sauf qu’il vous ramène à votre vraie demeure au lieu de vous en éloigner.
J’inspire, je sais que j’inspire.
J’expire, je sais que j’expire.

Vous pouvez même le raccourcir ; il fonctionne tout aussi bien ainsi :
J’inspire.
J’expire.



SUIVRE LA RESPIRATION


Pour accroître votre pleine conscience et votre concentration, suivez votre inspiration et votre expiration du début jusqu’à la fin, dans la douceur et la détente. Le simple fait de vous asseoir et de suivre votre respiration peut vous apporter beaucoup de joie et de guérison.
J’inspire, je suis mon inspiration du début jusqu’à la fin.
J’expire, je suis mon expiration du début jusqu’à la fin.



L’EAU CALME


Chacun de nous est à la fois comme une vague et comme l’eau : à certains moments, nous sommes exaltés, bruyants et agités comme les vagues de l’océan ; à d’autres, nous sommes paisibles comme une eau calme. Quand l’eau est calme, elle reflète le ciel bleu, les nuages et les arbres. Il nous arrive parfois d’être fatigués, agités ou mécontents, que nous soyons à la maison, au travail ou à l’école. Nous avons alors besoin de nous transformer en eau calme. Le calme existe déjà en nous ; il nous suffit de savoir comment l’aider à se manifester.
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LA MÉDITATION


Méditer signifie porter toute son attention à quelque chose. Ce n’est pas une fuite de la réalité. C’est au contraire un moment où nous pouvons regarder profondément en nous-mêmes et dans la situation que nous sommes en train de vivre.


L’ARRÊT : LE PREMIER ASPECT
DE LA MÉDITATION


La méditation est composée de deux aspects. Le premier est l’arrêt (shamatha en sanskrit). Nous passons notre vie à courir, à la poursuite d’une certaine idée du bonheur. « S’arrêter » signifie arrêter de courir, de vivre dans l’oubli et d’être emprisonné dans le passé ou dans l’avenir.
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