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Pratiquer la marche méditative signifie marcher de fagon
a ce gue nous sachions que nous marchons.

Durant la marche consciente, nous arrétons aussi notre pensée. Si nous

pensons en marchant, nous ne marchons pas véritablement.

Durant notre marche, nous concentrons notre attention sur nos pas et
nous coordonnons notre respiration et nos pas. Bien s(r, en concentrant
notre attention sur la respiration et nos pas, nous sommes des personnes
libres. Nous marchons comme des personnes libres sur cette Planéte Terre

et nous savourons chaque pas.

Quand nous marchons avec la Sangha, nous ne devrions pas marcher

trop lentement.

Seuls, nous pouvons pratiquer la marche lente mais, avec la Sangha, nous

devons marcher normalement.


https://plumvillage.org/fr/library/extraits-denseignements/walking-meditation-the-essentials/

