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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.






Votre corps appartient à la terre




Dans notre société moderne, les personnes ont tendance à croire que leur corps leur appartient, qu’elles peuvent faire ce qu’elles veulent d’elles-mêmes. Mais votre corps n’est pas seulement à vous. Votre corps appartient à vos ancêtres, à vos parents et aux générations futures. Il appartient aussi à la société et à tous les êtres vivants. Les arbres, les nuages, la terre et tout ce qui vit ont contribué à l’existence de votre corps. Nous pouvons manger avec amour, sachant que nous sommes le gardien de notre corps plutôt que son propriétaire.






Manger sans penser




Quand nous mangeons, nous sommes généralement dans nos pensées. Mais nous pouvons apprécier beaucoup plus la nourriture si nous pratiquons l’absence de pensées pendant le repas, nous pouvons simplement être conscients de la nourriture. Trop souvent, nous mangeons sans être conscients que nous mangeons. Notre esprit n’est pas là. Quand notre esprit n’est pas présent, nous regardons mais nous ne voyons pas, nous écoutons mais nous n’entendons pas, nous mangeons mais nous ne goûtons pas la saveur de la nourriture. Nous sommes dans un état d’oubli, d’absence de pleine conscience. Pour être vraiment présents, nous devons arrêter de penser. Tel est le secret de la réussite.






Attendre sans attendre





Quand nous nous servons à manger et déposons notre assiette sur la table, ne croyons pas que nous sommes à attendre que les autres se servent et s’assoient. Tout ce que nous avons à faire est de respirer et d’apprécier l’assise. Nous n’avons pas encore commencé à manger, mais nous pouvons déjà ressentir de la joie et de la gratitude. C’est un moment opportun pour nous d’être en paix.

Quand nous faisons la queue au supermarché, ou attendons d’être servis au restaurant ou l’heure de se mettre à table, nous ne sommes pas obligés de perdre notre temps. Nous n’avons pas besoin d’« attendre » une seule seconde. Apprécions plutôt notre inspiration et notre expiration afin de nous nourrir et de nous guérir. Nous pouvons utiliser ce temps-là pour prendre conscience du fait que nous allons bientôt manger, et nous pouvons en être heureux et reconnaissants. Plutôt que d’attendre parfois dans l’impatience, nous pouvons générer de la joie.
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