DU ZEN

Au milieu de la thérapie




Douleur chronigue

Dissociation corporelle

 Absence d'ancrage
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=N déebut de théeraple

e Pauvreté des sensations

 Pauvreté de I'imaginaire, de la créativité




e Retour icl et maintenant, dans le corps

 Abandon des pensées et emotions
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LES 4 VERITES

—Xistence = souffrance

Avidité (attachement) = souffrance




Douleur chronique

=xistence.....= souffrance




ZEN SOTO




SHIKANTAZA

Seulement s’asseoir, sans but.....

©:androniki christadouiou
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ZAZEN

DITATION (Z

—N) ASSIS




KIN HIN

azen en mouvement




Kohd Chisan

Le bouddhisme zen Soto
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LA PRATIQUE
DU ZEN

TAISEN DESHIMARU

Pierre Crépon

L art
du

zZazen

Alls Michel

- .

ASSOCIATION ZEN
INTERNATIONALE

FONDATEUR MAITRE TAISEN DESHIMARU




Exercice 1

e Juste assis




Exercice










La respiration

Pendant Zazen, la concentration sur la respiration
est fondamentale. Elle unifie le corps et esprit et
évite de rester accroché a ses pensées.

L'esprit devient calme, tranquille, enfin..

plus ou moins longtemps.

Inspiration courte.
Expiration longue.
En fin d'expiration on pousse vers le bas
sur les intestins, au niveau du Kikai Tanden,
“I'Océan de 'Energie”.
La respiration reste lente, puissante, naturelle. ..
. alors seulement on pourra étre “respiré”
par l'univers entier.

— Laissez passer vos pensées
comme des nuages dans le ciel.
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Exercice




Exercice 3: Kin HIN













Gassho




