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A primeira coisa a fazer ¢ levantar o pé. Inspire. Baixe o pé e o ponha na
sua frente, primeiro o calcanhar, depois os dedos. Expire. Sinta o seu pé
firme na Terra. Vocé ja chegou.



Frequentemente caminhamos com o unico propdsito de ir de um lugar para
o outro. Mas onde nos encontramos entre os dois? A cada passo podemos

sentir o milagre de caminhar em solo firme. N6s podemos chegar ao
momento presente a cada passo.



Quando aprendemos a andar, anddvamos apenas pelo prazer de andar.
Andavamos e descobriamos cada momento a medida que chegdvamos até
ele. Nos podemos aprender a andar desse jeito outra vez.



NOTAS SOBRE CAMINHAR



VOCE CHEGOU

Quando vocé caminhar, chegue com cada passo. Isso ¢ meditar
caminhando. Nao ¢ preciso mais nada.
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As pessoas me perguntam: ‘“Por que voc€ pratica a meditagao
caminhando?”. A melhor resposta que posso dar é: “Porque eu gosto”. Cada
passo me deixa feliz. Nao adianta meditar caminhando se vocé nao vai
aproveitar cada passo que der; seria perda de tempo. O mesmo serve para a
meditacdo sentada. Se alguém perguntasse: “De que adianta ficar sentado
por horas e horas?”. A melhor resposta seria: “Porque gosto de sentar”.
Sentar e caminhar podem trazer paz e alegria. Precisamos aprender a arte de
sentar ¢ caminhar para podermos gerar paz e alegria quando estivermos
sentados ou andando. E preciso que conhecamos a arte de caminhar para
aproveitarmos cada passo. O mindfulness e a concentracdo podem aumentar
a qualidade da nossa respiragao, do nosso sentar € dos nossos passos.



Um dos ensinamentos mais profundos ¢ também o mais curto: “Eu
cheguei”. Quando retornamos a nossa respira¢ao, voltamos ao momento
presente, nossa verdadeira casa. Nao had necessidade de se esforgar para
chegar a outro lugar. Sabemos que o nosso destino final € o cemitério. Por
que estamos com pressa para chegar 1a? Por que nao andar na direcdo da
vida, que existe no momento presente? Se praticarmos a meditacao
caminhando apenas por alguns dias, vamos passar por uma transformacao
profunda e aprender a desfrutar da paz em cada momento. Nos sorrimos, €
inimeros seres através do cosmo sorriem de volta para nés — nossa paz ¢
muito profunda. Tudo o que sentimos, pensamos e fazemos tem um efeito
em nossos ancestrais e nas geracoes futuras, e reverbera através do cosmo.



Podemos achar que a alegria ¢ algo que acontece espontaneamente. Poucas
pessoas percebem que ela precisa ser cultivada e praticada para crescer. O
mindfulness € a pratica continua de viver profundamente cada momento da
vida diéria. Ter atengdo plena € estar realmente presente com seu corpo €
sua mente, trazer harmonia para suas intengdes e agoes € estar em sintonia
com aqueles ao seu redor. Nao precisamos separar tempo para isso fora de
nossas atividades diarias. Podemos praticar o mindfulness em cada
momento do dia enquanto andamos de um lugar para o outro. Quando
passamos por uma porta, sabemos que estamos atravessando uma porta.
Nossas mentes estao com as nossas acgoes.






Andar neste planeta ¢ uma coisa muito maravilhosa de se fazer. Quando
astronautas voltam a Terra, uma das coisas que eles ficam mais felizes em
fazer ¢ uma caminhada. Ao retornarem para casa, podem desfrutar da
grama, das plantas, das flores, dos animais e dos passaros a cada passo. Por
quanto tempo vocé€ acha que eles desfrutam de andar sobre a Terra depois
de voltar do espaco? Acredito que os primeiros dez dias sejam
maravilhosos. Mas, com o tempo, eles se acostumam, e talvez um ano
depois ndo se sintam mais tdo felizes como nos primeiros meses depois de
voltar para casa. Toda vez que damos um passo nesta Terra, podemos
apreciar o solo firme sob nos.



Muitos de meus ancestrais e de amigos da minha geragao ja se foram. Um
grande amigo meu estd em uma cadeira de rodas e ndo pode andar. Outro
amigo tem tanta dor nos joelhos que ndo pode subir e descer escadas. Entao
eu caminho por eles. Quando inspiro, digo para mim mesmo: “E
maravilhoso que eu ainda consiga andar assim”. Com essa consciéncia,
posso aproveitar cada passo. Eu digo: “Estou vivo!”. A aten¢do plena me
lembra de perceber e desfrutar que meu corpo esta vivo e forte o suficiente
para caminhar.



Vivemos em uma correria tdo grande, procurando felicidade em um lugar e
depois em outro. Nos andamos como sondmbulos, sem desfrutar do que
fazemos. Estamos andando, mas em nossas mentes ja estamos fazendo
outra coisa: planejando, organizando, nos preocupando. Nao ha mais
necessidade de correr. Toda vez que voltamos a atengdo para a nossa
respiracao € para 0s nossos passos, ¢ como se acorddssemos. Cada passo
nos traz de volta para o aqui e agora. Podemos tocar a Terra, ver o c€u e
perceber todas as maravilhas entre eles. Em cada passo ha a possibilidade
de mindfulness, concentracao e introspecgao.



Desfrutar da meditacdo caminhando nao ¢ dificil. Vocé€ nao precisa praticar
andar com atencao plena por dez anos para se tornar uma pessoa iluminada.
Vocé s6 precisa de alguns segundos. E necessario apenas se tornar
consciente de que estd caminhando. Consciéncia ja € esclarecimento. Cada
um de ndés € capaz de ter aten¢do plena em nossa inspiracdo € nossa
expiracao. Quando vocé inspirar, tenha consciéncia de que esta inspirando.
Tenha consciéncia de que tem um corpo, de que vocé estd inspirando e
nutrindo esse corpo. Tenha consciéncia de que seus pés sao fortes o bastante
para que vocé€ desfrute caminhar. Isso também ¢ se tornar iluminado.
Quando vocé expirar, tenha consciéncia do ar que sai de seu corpo. Tenha
consciéncia de que vocé esta vivo. Isso pode lhe trazer muita felicidade.



Quando vou ao aeroporto, gosto de chegar cedo para meditar caminhando
antes do voo. Ha cerca de trinta anos, eu estava andando no aeroporto de
Honolulu. Alguém se aproximou e me perguntou: “Quem ¢ vocé? Qual sua
tradigdo espiritual?”. Eu disse: “Por que vocé pergunta?”. E ele respondeu:
“Porque vejo que a sua maneira de andar é muito diferente dos outros. E
muito pacifica e relaxada”. Ele havia me abordado apenas pelo jeito como
eu andava. Eu ndo havia feito um discurso nem dado uma palestra. A cada
passo que vocé€ da, vocé€ pode criar paz dentro de si mesmo e transmitir
alegria para as outras pessoas.



Uma vez viajei com uma delegacao para a China e subi o Monte Wutai, um
lugar famoso no pais. A trilha at¢ o cume ¢ muito ingreme e normalmente
as pessoas chegam exaustas. Ha 1.080 degraus para subir. Antes de
comecar, sugeri a nossa delegagao respirar, dar um passo, relaxar; respirar,
dar mais um passo e relaxar. Nossa intencdo era subir a montanha de um
jeito que pudéssemos desfrutar de cada momento da subida. A cada dez
degraus aproximadamente, nds nos sentavamos, olhavamos ao redor,
respiravamos e sorriamos. NOs ndo precisavamos chegar. Nos chegavamos
em cada passo, com paz, tranquilidade, solidez e liberdade. Quando
chegamos ao topo, todo mundo estava muito feliz e cheio de energia. Cada
passo, mesmo monte acima, pode trazer mindfulness, concentragao, alegria
€ compreensao.






Um dia, em Nova York, convidei Daniel Berrigan, padre catolico, poeta e
ativista da paz, para dar uma caminhada no Central Park. Eu disse a ele:
“Sem conversa, vamos apenas caminhar”. O padre Berrigan era muito mais
alto que eu e suas pernas eram muito compridas; um passo seu era igual a
dois dos meus. N6s comegamos juntos, mas depois de alguns passos ele ja
estava bem a frente. Quando ele se virou e viu que eu nio estava ao seu
lado, ele parou e esperou. Eu ndo corri. Estava determinado a andar devagar
e com atencao plena, no meu préprio ritmo. Eu estava determinado a prestar
muita atencao aos meus passos € a minha respiragdo, do contrario sabia que
ia me perder e me deixar levar pela ideia de que havia pressa. Cada vez que
eu o alcancava, anddvamos juntos por algum tempo, depois ele ficava na
frente novamente. Eu sempre mantinha meu proprio ritmo. Depois, ele foi
me visitar na Franca e teve uma chance de aprender e praticar a meditagao
caminhando. Ele conseguiu caminhar sem se apressar mesmo quando
voltou para Nova York.






Vocé pode caminhar com atengdo plena até mesmo na rua mais
movimentada. As vezes, porém, pode ser til praticar em um parque ou
outro lugar bonito e tranquilo. Ande devagar, mas ndo devagar demais de
forma a atrair atengdo para si mesmo. Esse ¢ um tipo de préatica invisivel.
Desfrute da natureza e de sua propria serenidade sem deixar os outros
desconfortaveis nem se exibir com isso. Se vocé vir algo que o faca querer
parar e apreciar — o céu azul, as montanhas, uma arvore ou um passaro —,
simplesmente pare e continue inspirando e expirando com atencado plena. Se
ndo continuarmos a respirar com consciéncia, cedo ou tarde nosso
pensamento voltara a se perder, e o passaro e a arvore desaparecerao.



H4 uma tendéncia a correr em todos nos. Existe uma crenga de que a
felicidade nao ¢ possivel aqui e agora, entdo estamos propensos a correr
para o futuro em busca de felicidade. Esse habito enérgico pode ter sido
transmitido para nds por nosso pai, nossa mae ou nossos ancestrais. Correr
se tornou um habito. Mesmo em nossos sonhos continuamos a correr € a
procurar alguma coisa. A pratica do mindfulness nos ajuda a parar de correr
e a ver que tudo o que temos procurado estd aqui. Muitos de nos tém
corrido a vida inteira. Um passo com ateng¢do plena pode nos ajudar a parar
de correr. Quando a mente estd concentrada na respiragdo € no andar,
estamos unificando corpo, discurso e mente, € ja estamos em casa.



E possivel aproveitar cada passo que damos, ndo apenas enquanto
meditamos caminhando, mas a qualquer momento, sempre que vocé
precisar ir de um lugar para o outro, ndo importa o qudo curta seja a
distancia. Se vocé estd dando cinco passos, entdo dé€ esses passos com
atencdo plena, sentindo sua estabilidade a cada passo. Quando vocé subir
uma escada, suba cada degrau com alegria. A cada passo, voc€ pode gerar
sua melhor energia e transferi-la para o0 mundo.



No Plum Village, centro de meditagdo onde moro no sudoeste da Franga,
ndo falamos enquanto caminhamos. Isso nos ajuda a desfrutar 100% da
caminhada. Se vocé falar bastante, sera dificil vivenciar seus passos
profundamente, € vocé nao ird aproveitd-los muito. O mesmo acontece
quando vocé bebe uma xicara de cha: se esta concentrado e focar a atencao
na bebida, a acao se transformard em uma grande alegria. O mindfulness e a
concentragdo trazem prazer € compreensao.



Todos os nossos ancestrais e as geracoes futuras estdo presentes em nos o
tempo inteiro. A felicidade ndo ¢ uma questdo individual. Enquanto os
antepassados em nos estiverem sofrendo, ndo conseguiremos ser felizes e
vamos transmitir esse sofrimento para os nossos filhos e os filhos deles.
Quando caminhamos, podemos andar por nossos ancestrais ¢ descendentes.
Talvez eles tenham tido que caminhar com tristeza; talvez tenham sido
forcados a marchar ou migrar. Quando caminhamos livremente, estamos
caminhando por eles. Se conseguimos dar um passo livre e alegre, tocando
a Terra com atencao plena, entdo podemos dar cem passos como esse. NOs
fazemos 1sso por n6s mesmos ¢ por todas as geragdes passadas e futuras.
Todos chegamos ao mesmo tempo e encontramos paz e felicidade juntos.



Quando vocé andar com aten¢do plena, apenas desfrute da caminhada. A
técnica para praticar ¢ andar e apenas estar exatamente onde vocé esta,
mesmo que esteja em movimento. Seu verdadeiro destino € o aqui e agora,
porque s6 neste momento e neste lugar a vida € possivel. O endereco de
todos os grandes seres € no “aqui e agora”. O endereco da paz e da luz
também ¢ no “aqui e agora”. Voc€ sabe aonde ir. Cada inspiracao, cada
expiracao, cada passo que vocé da devem leva-lo de volta para esse
endereco.






Empenhe-se totalmente em dar um passo. Ao tocar o chdo com o seu pé,
vocé produz o milagre de estar vivo. Voc€ torna a si mesmo e a Terra reais a
cada passo. A pratica deve ser intensa e determinada. Vocé esta se
protegendo da energia do habito que esta sempre te pressionando a correr €
a se perder nos pensamentos. Leve toda a atencdo para a sola de seus
sapatos e toque a Terra como se estivesse beijando-a com os pés. Cada
passo € como o selo de um imperador em um decreto. Caminhe como se
vocé deixasse a marca de sua solidez, de sua liberdade ¢ de sua paz na
Terra.



Caminhar ¢ um jeito maravilhoso de nos acalmar quando estamos
preocupados. Quando caminhamos, concentramos toda a nossa consciéncia
no andar, suspendendo o nosso pensar, as narrativas, as culpas e os
julgamentos que existem em nossas cabegas € nos levam para longe do
momento presente. Concentrar-se no corpo ajuda a interromper os
pensamentos incessantes. Quando as coisas ndo estdo indo bem, ¢ bom
parar de pensar para prevenir que energias desagradaveis e destrutivas
continuem. Parar ndo significa reprimir; significa, antes de tudo, se acalmar.
Se queremos que o oceano fique calmo, ndo jogamos fora sua agua. Sem
agua, nada resta. Quando percebemos a presenc¢a da raiva, do medo e da
agitagdo em nos, nao precisamos descartd-los. Temos de inspirar e expirar
conscientemente e dar cada passo com atencdo plena. Permita-se afundar
profundamente
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no aqui e agora, porque a vida esta disponivel apenas no momento presente.
Isso ja ¢ suficiente para acalmar a tempestade.




Quando somos puxados e empurrados em dire¢des diferentes, perdemos a
nossa soberania. Nao estamos livres. Nao se permita mais ser levado.
Resista. Cada passo com atencdo plena ¢ um passo em direcdo a liberdade.
Esse tipo de liberdade ndo ¢ politica. E liberdade do passado, do futuro, de
nossas preocupagdes ¢ medos.



Quando vocé caminhar, apenas caminhe. Nao pense. Nao fale. Se quiser
falar com outras pessoas ou comer um lanche, vocé pode parar para fazer
isso. Desse jeito, vocé vai estar totalmente presente na caminhada e vai
estar totalmente presente para a pessoa com quem conversa. Voc€ pode se
sentar em algum lugar para fazer sua ligagdo telefonica em paz, para comer
a sua comida ou beber o seu suco com atencao plena.



Nossa verdadeira casa ¢ 0 momento presente. Viver no momento presente ¢
um milagre. Quando inspiro, me sinto vivo, me vejo como um milagre.
Quando olho para uma laranja com ateng¢do plena, vejo que ela ¢ um
milagre. Quando descasco a fruta com atencdo plena, vejo que comé-la
também ¢ um milagre. O fato de vocé ainda estar vivo ¢ um milagre.
Milagres sdo coisas que vocé faz varias vezes todos os dias com o poder do
mindfulness. O milagre ndo ¢ andar sobre a agua, mas andar na Terra no
momento presente, para apreciar a paz € a beleza que estdo disponiveis no
agora. Eu fago esse milagre toda vez que caminho. Vocé também pode fazé-
lo sempre que quiser.



Quando caminhamos, tocamos a Terra. E uma grande felicidade poder tocar
a Terra, a mae de todos os seres deste planeta. Enquanto caminhamos,
devemos ter consciéncia de que estamos andando em um ser vivo que esta
sustentando nao apenas nos, mas toda a vida. Muito mal foi feito a Terra,
entdo agora ¢ hora de beijar o chdo com 0s nossos pés, com 0 Nosso amor.
Enquanto vocé estd caminhando, sorria — esteja no aqui e agora. Ao fazer
1sso voce transforma o lugar em que esta andando em um paraiso.



Todos andamos o tempo inteiro, mas normalmente s6 andamos porque
precisamos fazer isso, para chegar a algum lugar. Quando andamos assim,
deixamos marcas de ansiedade e tristeza na Terra. Nos temos a capacidade
de andar de um jeito que sé deixa marcas de paz e serenidade no planeta.
Todos ndés podemos fazer isso, qualquer crianca pode fazer isso. Se nods
podemos dar um passo assim, podemos dar dois, trés, quatro e cinco.
Quando conseguimos dar um passo de forma pacifica e feliz, estamos
criando mais uma pegada de paz e felicidade para toda a humanidade.






A possibilidade de paz esta ao nosso redor, no mundo e na natureza. A paz
também estd dentro de nds, em nossos corpos e espiritos. O ato de caminhar
ira regar as sementes de paz que ja estdo dentro de nds. Nossos passos com

atencdo plena nos ajudam a cultivar o habito de alcancar a paz em cada
momento.



Faca um acordo com o lance de escadas que vocé usa com mais frequéncia.
Tome a decisdo de sempre praticar meditacdo caminhando nessa escada,
para cima e para baixo; ndo suba distraidamente. Se vocé se comprometer
com 1sso € entdo perceber que subiu varios degraus no esquecimento, volte
¢ torne a subi-los. Ha mais de vinte anos, assinei um acordo desses com a
minha escada e ele me trouxe muita alegria.



Uma vez oferecemos um retiro para membros e funcionarios do congresso
em Washington D.C., e alguns dos participantes continuaram a meditar
caminhando todos os dias. Todos eles andavam muito rapido, entdo
precisaram ser diligentes para continuar a praticar o que aprenderam no
retiro, mas alguns conseguiram. Eles me contaram que sempre meditam
caminhando de seu gabinete at¢ o lugar onde votam. Dizem que podem
sobreviver melhor em seu ambiente por causa desse tipo de pratica, mesmo
durante as sessOes mais dificeis e conflituosas.



Ja estive em multidoes de duas ou trés mil pessoas que meditavam
caminhando juntas. E muito poderoso. Todas dio apenas um passo de cada
vez e estdo totalmente concentradas nesse passo. Por favor, organize as
coisas para que durante o seu dia voc€ tenha muitas oportunidades para
caminhar com mindfulness por conta propria. Vocé também pode praticar
com outras pessoas para ter apoio, pode chamar um amigo para ir com
vocé. Se voce€ esta com uma crianga, pode pega-la pela mdo e andar com
ela.



As palavras “kung fu” significam pratica diaria diligente. Voc€ ndo precisa
fazer artes marciais para ter uma pratica diaria. Caminhar pode ser essa
pratica. No fim do dia vocé pode refletir e escrever sobre a pratica que teve
durante o dia, o que percebeu sobre andar, respirar, sorrir ou falar. Seria
uma pena se vocé passasse o dia inteiro sem desfrutar do andar. Ter pés e
nao usa-los ¢ um desperdicio. Alguém estd lhe dizendo 1sso agora para que
no futuro voc€ ndo possa dizer: “Ninguém me falou que era importante
desfrutar dos meus pés”.



Quando vocé anda com muita ternura e felicidade neste belo planeta, vocé
estd vivendo em paz. Na pratica budista, ¢ dito que o bodisatva
Avalokiteshvara, um ser com grande compaixao, passa todo o seu tempo na
Terra desfrutando do caminhar, surfando nas ondas do nascimento e da
morte, sorrindo. NoOs deveriamos ser capazes de fazer o mesmo. Se
pudermos realmente nos sentir confortaveis enquanto caminhamos, isso € a
pratica — mas também ¢ o fruto de nossa pratica. Esses s3o os momentos
em que viver vale a pena.



CALCANDO OS SAPATOS

Todos os dias vocé calga seus sapatos e anda em algum lugar. Entdo todo
dia vocé tem uma oportunidade de praticar mindfulness que ndo toma
tempo extra. Voc€ tira os sapatos e os calca. Esse também ¢ um momento

para préatica e prazer.




Se vocé der os seus pés a energia da atencao plena, seus pés se tornam o0s
pés de Buda. Vocé pode ter visto pessoas que andam com os pés de Buda; ¢
possivel dizer s6 de vé-las. E muito facil. Se vocé tem um carro elétrico,
leva algumas horas para recarrega-lo. Mas para dar os seus pés a energia do
mindfulness, vocé€ ndo precisa nem de meia hora. O poder da atencao plena
se manifesta imediatamente. Cabe a vocé decidir caminhar com os pés de
Buda.



Frequentemente, quando caminhamos, estamos falando com alguém ao
nosso lado, ou pensando no que precisamos fazer em seguida, ou até
mesmo olhando para os nossos celulares, sem olhar para onde estamos ou
para onde vamos. Quando vocé andar, tente apenas andar. Tente nao
caminhar e falar ao mesmo tempo. Se vocé precisar dizer alguma coisa,
pare e diga. Nao vai levar muito mais tempo. Entdo, depois que terminar,
vocé pode voltar a andar.



Tenho uma amiga que se formou em Literatura Inglesa pela Universidade
de Indiana e depois foi trabalhar como freira no Vietna. Ela foi detida pela
policia e levada para a prisao por seus apelos publicos pela paz. Ela fez o
possivel para praticar a meditagdo caminhando e sentada em sua cela. Era
dificil porque, durante o dia, se os guardas a vissem meditando, eles
consideravam isso um gesto de provocagdo. Ela tinha de esperar até¢ que
eles apagassem a luz para praticar. Ela fazia a meditagdo caminhando,
embora sua cela tivesse apenas um metro quadrado. Na prisdo, eles tiraram
muitas de suas liberdades, mas ndo conseguiram roubar a sua determinacgao
¢ pratica.






Se caminhar parecer dificil ou desafiador, pare. Deixe que sua respiragdao o
conduza. Nao force. Uma vez, eu estava em um aeroporto lotado. As
pessoas estavam aglomeradas ao meu redor, tdo perto que eu nao conseguia
nem andar. Eu ndo conseguia dar um passo. Comecei a abrir caminho
através delas, mas entdo parei. Eu me lembrei de que ndo tinha a obrigacao
de fazer nada. Fiquei muito relaxado porque senti que Buda estava andando,
nao eu. Se fosse eu, talvez nao tivesse ficado tdo relaxado ou compassivo
assim. Logo que parei e relaxei, consegui andar livremente. O aeroporto
ainda estava lotado, mas eu dei cada passo devagar, com tranquilidade e
alegria.



As vezes, digo que caminho por minha mée ou que meu pai esta gostando
de caminhar comigo. Eu caminho por meu pai. Eu caminho por minha mae.
Eu caminho por meu professor. Eu caminho por meus alunos. Talvez seu
pai nunca tenha sabido como caminhar com atencao plena, desfrutando de
cada momento. Entdo eu faco isso por ele, e nds dois nos beneficiamos.



Depois de sua iluminacdo em Bodhgaya, Buda praticou a meditacdo
caminhando em torno de um lago de lotus proximo. Entdo ele quis
compartilhar seus aprendizados com os seus amigos, que estavam no
Parque dos Cervos, em Sarnath. Assim, ele caminhou de Bodhgaya até
Sarnath para encontra-los. Ele andou sozinho por plantagdes de arroz e
florestas. Deve ter levado pelo menos duas semanas para chegar 14, mas ele
aproveitou cada passo. Quando Buda encontrou os seus velhos amigos, ele
compartilhou o seu primeiro ensinamento.



O nirvana ¢ algo que ndo pode ser descrito. Vocé tem que prova-lo
pessoalmente. Se vocé nunca comeu kiwi, ninguém pode descrever o sabor
para voc€. A melhor maneira de descobrir ¢ experimentando. Entdo vocé
vai saber imediatamente o gosto do kiwi. Com o nirvana ¢ a mesma coisa.
Vocé precisa prova-lo pessoalmente. O nirvana estd disponivel para vocé
agora mesmo em cada passo. Voc€ nao precisa morrer para entrar nele. Ele
ndo ¢ vago nem distante. Se todo passo que voc€ da o leva para perto da
liberdade, entdo vocé ja pode experimentar o nirvana.



Caminhar une a mente ¢ o corpo. SO quando mente e corpo estdo unidos
estamos realmente no aqui e agora. Quando andamos, voltamos para casa,
para ndés mesmos. Se vocé estd ocupado falando enquanto caminha, ou
planejando o futuro, vocé€ ndo vai desfrutar de sua inspiragdo e expiragao.
Vocé nao vai desfrutar de estar totalmente no momento presente. Nos nao
precisamos nos esforcar para inspirar, porque estamos inspirando e
expirando o tempo inteiro. SO precisamos nos concentrar na respira¢do € no
andar. Em pouco tempo, vocé volta para casa, para seu corpo, € ai esta voce,
bem estabelecido no aqui e agora.






Quando caminhamos com outras pessoas, a energia coletiva da atencao
plena que geramos ¢ muito poderosa. Ela ajuda a curar o mundo todo.
Quando andamos juntos, produzindo a energia da atengdo plena, indo para
casa, para o aqui e agora, podemos sentir 0 paraiso sob 0s nossos pés; €
vocé pode ver todo esse paraiso ao seu redor.



Quando caminhamos, produzimos energia de aten¢do plena. Em vez de
pensar nisso ou naquilo, tenha apenas consciéncia do contato entre o seu pé
e o chdo. Se prestar atengdo a esse contato, isso tera grande poder curativo.
Nao espere até vocé ter um grupo ou um horario marcado. Toda vez que
voce precisar ir de um lugar ao outro, pode aplicar as técnicas de meditagdao
caminhando. De sua sala até a cozinha, de seu carro até seu local de
trabalho, ndo se apresse e desfrute de cada passo. Pare de pensar, pare de
falar e toque a Terra com seus pés. Se vocé€ desfrutar de cada passo, sua
pratica esta boa.



Quando o passado e o futuro ndo conseguem mais distrai-lo, todo passo ¢
estavel. Vocé estd firmemente estabelecido no aqui e agora. Estabilidade e
liberdade sao os alicerces da felicidade. Se vocé nao € estavel, se vocé nao ¢
livre, a felicidade ndo € possivel. Entdao, cada passo € para cultivar mais
estabilidade e liberdade. Enquanto anda, vocé pode dizer para si mesmo:
“Eu sou estavel. Eu sou livre”. Isso ndo ¢ uma autossugestio nem um
desejo. E uma compreensdo. Como vocé esta bem estabelecido no aqui e
agora, vocé se da conta dessa verdade a cada passo.



A maioria de nés anda sem correntes € mesmo assim nao ¢ livre. Estamos
amarrados a remorsos e antigas tristezas. Voltamos ao passado e
continuamos a sofrer. O passado ¢ uma prisdo. Mas agora vocé tem a chave
para destrancar a porta e chegar ao momento presente. Vocé€ inspira, leva a
sua mente para a casa em seu corpo, da um passo e chega ao aqui e agora.
Aqui estdo a luz do sol, as belas arvores e o canto dos passaros.



Hé aqueles de nos que sdo prisioneiros do futuro. N6s ndo sabemos o que
val acontecer, mas nos preocupamos tanto que o futuro se transforma em
uma espécie de prisdao. O verdadeiro futuro ¢ feito de apenas uma
substancia: o presente. Do que mais o futuro pode ser feito? Se soubermos
cuidar do momento presente da melhor maneira possivel, isso € tudo o que
podemos fazer para nos garantir um bom futuro. Nos construimos o futuro
cuidando do momento presente. Esse cuidar inclui respirar com atencao
plena, desfrutar de sua inspiracdo e expiragdo. A cada passo, vocé chega ao
futuro que esta construindo. Faga dele um futuro de paz e compaixao.



Deixe que os seus proprios pulmdes determinem a sua respiragao. Nunca
force a respiracdo. Ao andar, ajuste 0s seus passos a sua respira¢ao, nao o
contrario. Vocé pode comecar dando dois passos para a inspiragcdo e trés
passos para a expiracdo. Se, conforme continua a andar, seus pulmoes
dizem que estariam mais felizes dando trés passos para inspirar € cinco
passos para expirar, entdo voc€ anda trés passos e depois cinco. Claro,
quando voce estd subindo um monte, o niumero de passos que voc€ pode dar
com cada respiracdo vai se reduzir naturalmente. Durante a meditagao
caminhando, eu percebo que normalmente inspiro por quatro passos €
expiro por seis. Mas quando estou subindo, dou dois passos para cada
inspiragdo e trés para cada expiragao. Quando ¢ muito ingreme, as vezes
dou um passo para cada inspiracdo e trés, dois ou mesmo um para cada
expiracao. Precisamos nos adaptar. Ouvir seu corpo enquanto caminha vai
ajudar a tornar cada passo agradavel.



As vezes, quando visito amigos ou alunos de lugares distantes, eles querem
manter contato. H4 quarenta anos ndo uso um telefone. A maioria de nods
fala muito ao telefone, mas isso ndo significa que hd uma boa comunicagao
com a outra pessoa. Eu nao tenho endereco de e-mail. Mas vocé€ ndo precisa
de um telefone ou de um computador para entrar em contato comigo. Se
vocé apenas andar de sua casa até o ponto de Oonibus em atencao plena e
desfrutar de cada passo, estamos conectados. Se vocé praticar respirar €
andar com mindfulness, estaremos conectados o tempo todo. Quando as
pessoas me pedem meu endereco, eu digo a elas: “E o aqui e agora”.



Estamos vivendo no esquecimento ha muitos anos. O esquecimento ¢ o
oposto da atencao plena. Mindfulness ¢ lembrar que a vida ¢ uma
maravilha; estamos aqui e devemos viver nossas vidas profundamente.
Sabemos que queremos estar mais presentes, mas com muita frequéncia nao
fazemos isso. Precisamos de um amigo ou de um professor para nos
lembrar. A Terra pode ser uma professora. Ela estd sempre ai, saudando os
seus pés, mantendo-o solido e embasado.



Ha aqueles de nds que, ja na primeira vez caminhando com atencao plena,
conseguem chegar. Outros de nds acham isso dificil, porque o habito de
correr ¢ muito forte. Eu me lembro que um dia um jornalista de Paris veio
me entrevistar. Ele foi convidado a se juntar a nés em uma meditacao
caminhando antes de fazermos a entrevista. Ele sofreu muito durante a
caminhada. Ele disse depois que foi exaustivo. Estava tdo acostumado a
correr que andar com atengdo plena e devagar eram um trabalho cansativo!
Entdo precisamos nos treinar a andar. Nos andamos de um jeito que cada
passo pode nos ajudar a parar de correr a corrida sem sentido e entrar em
contato com as maravilhas da vida disponiveis no aqui e agora.



Cada passo ¢ uma revolugao contra estar ocupado. Cada passo com atencao
plena diz: “Nao quero mais correr. Quero parar. Quero viver a minha vida.
Nao quero perder as maravilhas da vida”. Quando vocé€ consegue realmente
chegar, ha paz interior porque vocé€ nao estd mais lutando. Cada pegada tem
paz em si mesma, ela tem em si a marca do aqui e agora. Voc€ pode gostar
de chegar e se sentir em casa por trés, quatro, cinco ou dez minutos, pelo
tempo que quiser. Uma hora de pratica ja inicia a revolucao.



Temos um corpo fisico, o que ¢ maravilhoso. Mas esse corpo fisico um dia
vai se desintegrar. Essa ¢ a verdade que temos de aceitar. Na superficie, ha
nascimento € morte, ser € nao ser. Mas, se vocé vai mais fundo, reconhece
que também tem um corpo cosmico que existe fora do nascimento e da
morte, do ser € do ndo ser. Uma onda no oceano ndo dura muito. O corpo
fisico de uma onda dura cinco, dez ou vinte segundos. Mas a onda tem seu
corpo oceanico, porque ela vem do oceano e vai voltar para o oceano. Se
vocé andar com atencdo plena, se sua concentragdo e percepcao forem
poderosas, a cada passo vocé€ pode tocar seu corpo cosmico e assim perder
todo o0 medo e a incerteza.
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Toda vez que vocé precisa ir a algum lugar, mesmo que seja uma distancia
muito curta de dois ou trés passos, voc€ pode praticar caminhar com
mindfulness. Logo vai se tornar um habito. Voc€ vai ver que estd andando
com aten¢do plena para pegar o celular ou para fazer seu chd. Vocé pode
nao perceber no inicio por que ndo se sente apressado ou por que vocé esta
mais feliz quando entra pela porta. Cultivar um habito diario de meditacdo
caminhando ¢ gratis e ndo leva mais tempo do que voce ja leva para andar.



Quando vocé caminha com consciéncia plena, vocé da um exemplo para
todo mundo que o vé, mesmo que ndo perceba. Quando o vemos andar com
liberdade, com paz, com alegria, podemos ficar motivados pelo desejo de
espelhéd-lo. Juntos, sem esfor¢o, criamos uma atmosfera maior de paz e
felicidade.



A intengdo de desfrutar de seus passos e sua respiracdo nao ¢ suficiente;
vocé precisa de mindfulness e introspec¢do. Se todo passo que vocé da lhe
traz alegria, ¢ porque ao dar um passo vocé tem atencdo plena e
introspec¢do. Sem compreensao, ¢ impossivel desfrutar de sua inspiragao e
expiracdo. Vocé nao pode se forgar a desfrutar de sua respiracdo ou seus
passos. Respirando com aten¢do plena, dando passos com consciéncia, a
alegria vem com naturalidade e facilidade.



Vocé pode querer concentrar a sua atengdo na sola de seu pé. Sinta o
contato entre o seu p¢ e o chdo. Vocé esta 14 embaixo com o seu pé, nao

aqui em cima em sua cabeca. Ha a sensagdo de que vocé esta tocando a bela
Mae Terra.



Na ¢época de Buda ndo havia carros, trens e avides. De vez em quando,
Buda usava um barco para viajar por um rio ou atravessa-lo. Mas,
principalmente, ele andava. Durante seus 45 anos de orientacdes, ele visitou
e ensinou em cerca de catorze ou quinze paises da India e do Nepal antigos.
Isso correspondia a muitas caminhadas. Muitos de seus ensinamentos,
muitas de suas compreensdes, vieram de suas experiéncias nessas
caminhadas.



Na primeira vez que fui & India, tive quinze minutos para contemplar a
paisagem antes de aterrissar na cidade de Patna. Eu vi o rio Ganges pela
primeira vez. Como monge novico, aprendera sobre o Ganges e suas areias,
numerosas demais para serem contadas. Sentado no avido, olhei para baixo
e vi as pegadas de Buda por todo lado ao longo das margens do rio Ganges.
E certo que Buda andou de um lado para outro vérias vezes ao longo desse
rio. Ele andou assim por 45 anos, levando a sua sabedoria e a sua
compaixdao e compartilhando a sua pratica de libertagdio com muitas
pessoas, de reis e ministros a catadores e pobres.



Quando Buda caminhava, ele nao parecia estar meditando. Ele ndo tinha
acesso a nenhuma ferramenta especial; ele tinha apenas dois pés, como o
resto de nos, e gostava de andar. A melhor maneira de praticar tem a
aparéncia de ndo praticar, mas ¢ muito profunda. Vocé€ nao faz esforgo, nao
ha dificuldade, apenas desfruta do andar. “Minha préatica”, disse Buda no
Sutra de quarenta e dois capitulos, “¢ a pratica da nao pratica, a obtengao
da ndo obten¢do.” Se sua pratica ¢ natural, se leva a felicidade, ¢ o melhor
tipo de pratica. Vocé ndo parece estar meditando, mas estd praticando
profundamente.



Meditar caminhando € um jeito de praticar se movimentar sem um objetivo
ou inten¢do. Caminhar com atencdo plena significa simplesmente andar
com a consciéncia de cada passo e de nossa respiracdo. Podemos até
praticar respiracdo com mindfulness e meditagdo caminhando entre
compromissos de trabalho ou no estacionamento do supermercado.
Podemos manter os passos lentos, relaxados e calmos. Nao ha correria,
nenhum lugar aonde chegar, nenhuma pressa. Caminhar com atencao plena
pode liberar nossas tristezas e nossas preocupacoes € ajudar a trazer paz
para o corpo € para a mente.



Quando estamos amando alguém ou alguma coisa, ndo ha separagdo entre
nos e a pessoa ou coisa que amamos. Nos fazemos todo o possivel por elas,
e 1sso nos traz grande alegria e nutri¢do. Quando vemos a terra dessa
maneira, caminhamos sobre ela com mais delicadeza.



Quando abrimos a porta e saimos para o ar fresco, podemos entrar
imediatamente em contato com o ar, a Terra ¢ todos os elementos ao nosso
redor. Quando caminhamos, sabemos que ndo estamos pisando em algo
inanimado. O chao em que estamos andando n3o ¢ matéria inerte.
Entendendo a Terra desse jeito, podemos andar pelo planeta com tanto
respeito e reveréncia quanto andariamos em uma casa de oracdo ou em
qualquer espago sagrado. Podemos levar nossa consciéncia total a cada
passo. Passos como esses tém o poder de salvar nossas vidas.






Toda manha quando acordo e me visto, deixo minha cabana e saio para
caminhar. Normalmente o céu ainda esta escuro e eu ando com delicadeza,
consciente da natureza a minha volta e das estrelas que se apagam. Quando
penso na Terra e em minha habilidade de andar sobre ela, penso: “Eu vou
sair para a natureza, desfrutando de tudo o que ¢ belo, desfrutando de todas
as suas maravilhas”. Meu coragdo se enche de alegria.



Tente praticar caminhar com aten¢ao plena em sua vida didria. Quando for
até o ponto de Onibus, transforme isso em uma meditacdo. Mesmo se o
ambiente a sua volta estiver barulhento e agitado, vocé ainda pode andar no
ritmo de sua respiragao. Na confusdo de uma cidade grande, vocé ainda
pode caminhar com paz, felicidade e um sorriso interior. Isso ¢ o que
significa viver por inteiro em todos os momentos de todos os dias de sua
vida.



Caminhando com atenc¢ao plena, com amor ¢ compreensao, podemos nos
tornar profundamente conscientes de todas as coisas neste planeta.
Percebemos que as folhas das arvores sdao de um verde claro impressionante
na primavera, um verde vibrante no verdo, amarelo, laranja ¢ vermelho no
outono; € entdo, no inverno, quando os galhos estdo nus, as arvores
permanecem altas, fortes e bonitas, abrigando vida em seu amago. A Mae
Terra recebe as folhas caidas e as desintegra para criar novos nutrientes para
a arvore, de modo que ela possa continuar a crescer.



Quando andamos, ndo estamos andando sozinhos. Nossos pais € ancestrais
estdo sempre andando conosco. Eles estdo presentes em todas as células de
nossos corpos. Entdo cada passo que nos traz cura e felicidade também traz
cura e felicidade para eles. Cada passo com mindfulness tem o poder de
transformar a nds e aos nossos antepassados dentro de nds, incluindo nossos
ancestrais animais, vegetais € minerais. N0s ndo caminhamos apenas por
nos mesmos. Quando andamos, andamos por nossa familia e por todo o
mundo.



Nao precisamos esperar até a nossa morte para voltarmos para a Mae Terra.
Na verdade, estamos no processo de voltar para a Mae Terra agora mesmo.
Milhares de células em nossos corpos estdo morrendo a cada momento, e

novas estdo nascendo. Sempre que respiramos, sempre que caminhamos,
estamos voltando a Terra.



Quando fazemos meditagdo caminhando, podemos dar cada passo com
gratidao e alegria porque sabemos que estamos andando sobre a Terra.
Podemos caminhar com passos delicados, em reveréncia a Mae Terra que
nos deu a luz e de quem somos parte. A Terra sobre a qual estamos andando
¢ sagrada. Devemos ser muito respeitosos porque sabemos que estamos
andando sobre a nossa mae. Sempre que andamos, estamos andando na Mae
Terra, entdo qualquer lugar onde estejamos pode se tornar um santuario
sagrado.



Nao finja estar caminhando com atengdo plena quando na verdade estd
planejando suas compras de mercado ou sua proxima reunido. Caminhe
com seu corpo € sua mente inteiros. Cada passo contém compreensao. Cada
passo contém felicidade. Cada passo contém amor — amor € compaixao
pela Terra e por todos os seres, assim como por ndés mesmos. Por que
andamos assim? Para estar em contato com a grande Terra, para estar em
contato com o mundo ao nosso redor. Quando estamos em contato, quando
estamos totalmente conscientes da maravilha de andar sobre a Terra, cada
passo nos nutre e nos cura. Trinta passos dados com esse tipo de
compreensao sao trinta oportunidades de nos nutrirmos € curarmos.



Meditar caminhando ¢ um jeito de despertar para 0 momento maravilhoso
em que estamos vivendo. Se nossas mentes estiverem presas € preocupadas
com nossos problemas e nosso sofrimento, ou se nos distrairmos com outras
coisas enquanto caminhamos, ndo poderemos praticar a atencdo plena; nao
poderemos desfrutar do momento presente. Estamos deixando a vida passar.
Mas se estamos acordados, entdo veremos isso como um momento
maravilhoso que a vida nos deu, o unico momento no qual a vida esta
disponivel. Podemos valorizar cada passo que damos, € cada passo pode
nos trazer felicidade porque estamos em contato com a vida, com a fonte da
felicidade e com nosso amado planeta.



As vezes ndo precisamos realmente de usar o carro, mas como queremos
escapar de nds mesmos, nds descemos ¢ ligamos o carro. Se recitarmos a
frase “Antes de ligar o carro, sei para onde estou indo”, isso pode ser como
uma lanterna — poderemos ver que nao precisamos ir a lugar nenhum.
Vocé ndo pode escapar de si mesmo aonde quer que va. As vezes ¢ melhor
desligar o motor e sair para caminhar. Pode ser mais agradavel fazer isso.



Quando caminhamos com aten¢ao plena, nossos pés estio massageando a
Terra. Plantamos sementes de alegria e felicidade com cada passo. A cada
passo, uma flor nasce.






Permita-se tempo suficiente para caminhar. Se vocé normalmente se dé trés
minutos para ir de seu carro até sua porta, dé a si mesmo oito ou dez
minutos. Eu sempre me dou uma hora extra quando vou para o aeroporto
para praticar meditacdo caminhando quando estou li. As vezes meus
amigos querem prolongar suas visitas at€¢ o ultimo minuto, mas sempre
resisto. Eu digo a eles que preciso de tempo, ¢ fago minhas despedidas mais
cedo.



Quando vocé caminha, se esta consciente de que esta vivo, isso ja ¢
esclarecimento. Vocé tem consciéncia de que tem um corpo, isso ja €
esclarecimento. Vocé€ tem consciéncia de que seus peés sdo fortes o bastante
para desfrutar de sua caminhada, isso também ¢ esclarecimento. Quando
vocé anda, pode ser uma celebragdo. Quando vocé respira assim, vocé esta
celebrando a vida.
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Caminhar com criangas ¢ um jeito maravilhoso de praticar o mindfulness.
De vez em quando, a crianca pode querer correr na frente e entdo esperar
que voce¢ a alcance. Uma crianga ¢ um sino de ateng¢do plena, nos
lembrando de como a vida ¢ maravilhosa. Podemos lembrar as criancas de
que meditar caminhando ¢ um jeito maravilhoso de se acalmar quando elas
tém sentimentos fortes ou estdo preocupadas. Podemos andar com elas sem
dizer nada, apenas caminhar lado a lado. Nossa respiracdo ¢ um lembrete
delicado para que elas respirem a cada passo.



MEDITACAO CAMINHANDO



Nossa inspiragdo tende a ser um pouco mais curta que nossa expiragao.
Quando vocé inspirar, dé dois ou trés passos. Isso ¢ determinado por seus
pulmoes. Se seus pulmoes querem dois passos enquanto vocé€ inspira, entao
dé exatamente dois passos. Se vocé se sentir melhor com trés passos, entao
dé a si mesmo trés passos. Ao expirar, também escute seus pulmoes e deixe
que eles determinem quantos passos vocé pode dar enquanto expira. No
inicio, pratique dois passos para a inspiracao € trés para a expiracao: dois,
trés, dois, trés; dois, trés. Depois, pode ser trés, quatro ou trés, cinco. Se
sentir que precisa dar mais um passo ao inspirar, entdo se permita desfrutar
de mais um passo. Quando vocé€ sentir que quer dar mais um enquanto
expira, entdo se permita acrescentar outro passo ao expirar. Todo passo deve
ser agradavel.






Varios anos atras, estava em Seul, na Coreia do Sul, para liderar uma
grande meditacdo caminhando pela cidade. Quando chegou a hora de
liderar a caminhada, achei muito dificil andar porque havia centenas de
cinegrafistas se aglomerando sobre mim. Nao havia nenhum caminho por
onde andar. Eu disse: “Querido Buda, eu desisto. Ande por mim”. Buda
veio imediatamente ¢ andou. O caminho ficou livre. Depois dessa
experiéncia, escrevi uma série de poemas que podem ser usados a qualquer
hora, mas especialmente quando andar ou respirar forem desafiadores.

Deixe Buda respirar,
Deixe Buda andar.
Ndo preciso respirar,
Ndo preciso andar.



Buda esta respirando,
Buda esta andando.
Eu gosto de respirar,
Eu gosto de andar.

Buda é o respirar,
Buda é o andar.
Eu sou o respirar,
Eu sou o andar:

Ha apenas o respirar,

Ha apenas o andar.

Ndo ha ninguém respirando,
Ndo ha ninguém andando.

Paz ao respirar,
Paz ao andar.

Paz é a respiragdo,
Paz é o andar



Vocé pode andar usando gathas, pequenos poemas, para praticar. Combine
sua respiracao e seus passos ¢ ande de acordo com o ritmo do poema. Faga
isso de forma que os poemas e seus passos fiquem no mesmo ritmo. As
vezes, minha inspiracdo sdo dois passos e minha expiracdo sdo trés. As
vezes, minha inspira¢do sdo trés passos € minha expiracdo quatro passos.
Especialmente no inicio, expirar ¢ sempre mais longo que inspirar. Vocé
pode mudar o poema, acrescentando ou removendo palavras para igualar o
ritmo de seus passos. Quando voc€ medita correndo ou trotando, pode
inspirar e dar quatro passos, expirar e dar cinco passos. Abrigue-se
pacificamente no significado do poema no momento presente. Nao deixe
sua mente se afastar muito. Nao queira ser poético a ponto de se esquecer
da préatica. O objetivo principal € cultivar mais concentragao.



A ARTE DE CAMINHAR

Dentro. Fora.

Fundo. Devagar.
Calma. Tranquilidade.
Sorriso. Liberacdo.
Momento presente.
Momento maravilhoso.



O gatha no qual eu frequentemente busco refugio € o Voltar para a ilha de
mim mesmo. Quando a vida parece um oceano turbulento, precisamos
lembrar de que temos uma ilha de paz no interior. A vida tem altos e baixos,
idas e vindas, ganhos e perdas. Abrigado na ilha do eu, vocé estd seguro.
Quando Buda estava morrendo, ele nos ensinou a ndo buscar refugio em
mais nada nem mais ninguém, mas nos refugiarmos em nossa propria ilha.
Inspire, dé dois passos e diga: “Buscando refugio”. Expire, dé trés passos e
diga: “Na 1lha do eu”. Ou mude isso para “Eu volto. Me refugio”. Vocé
sempre pode ajustar qualquer poema que escolheu para praticar com ele.



Inspirando, eu volto

Para a ilha dentro de mim mesmo.
Ha belas arvores

nessa ilha.

Ha rios de dguas limpidas.

Ha passaros,

luz do sol e ar fresco.

Expirando, eu me sinto seguro.
Eu gosto de voltar

para minha ilha.



Quando vocé estd sozinho, pode praticar meditacdo caminhando devagar.
Escolha uma distancia de cerca de trés metros e, enquanto atravessa essa
distancia, dé um passo para cada inspiracdo € um passo para cada
expiracdo. Com o primeiro passo, voceé pode dizer em siléncio: “Eu
cheguei”. Com o passo seguinte, vocé€ pode dizer em siléncio: “Eu estou em
casa”. Se voc€ nao estd completamente no aqui e agora, fique onde esta e
nao dé€ outro passo. Desafie a si mesmo. Inspire e expire outra vez até sentir
que esta por inteiro no aqui € agora. Entdo dé um sorriso de vitoria. Em
seguida dé um segundo passo. Isso € para aprender um novo habito, o de
viver no momento presente.



Saia para uma caminhada lenta com seus filhos antes de dormir. Dez
minutos ¢ o suficiente. Se seus filhos quiserem, vocés podem dar as maos
para andar. Seu filho vai receber sua concentragdo e estabilidade, e vocé vai
receber a inocéncia e o frescor dele. Pessoas jovens podem querer praticar
esse poema simples enquanto caminham. Elas podem dizer a si mesmas
“Sim, sim, sim” enquanto inspiram, e¢ “Obrigada, obrigada, obrigada”
enquanto expiram. Conhe¢o muitas criangas que gostam muito desse
poema.



Alguns de nés ndo precisam usar palavras para se concentrar, mas no inicio
da pratica pode ser muito util. Elas nos ajudam a nos concentrar, € a nos
mantermos no aqui e agora. Quando vocé inspirar dé dois passos, e diga
para si mesmo: “Eu cheguei, eu cheguei”. Expire, dé trés passos e diga para
st mesmo: “Eu estou em casa. Eu estou em casa. Eu estou em casa”. Isso
nao ¢ uma afirmacao, ¢ uma pratica. Chegue no aqui e agora e tenha uma
forte determinacgdo para parar € ndo correr mais. Vocé pode dizer “Cheguei,
cheguei” enquanto inspira, € “Em casa, em casa, em casa” a0 expirar.
Depois de passar algum tempo com “Cheguei em casa”, vocé pode mudar
para “Aqui, agora” e depois para “Estavel, livre”.



A ARTE DE CAMINHAR

Eu cheguei.

FEu estou em casa
No aqui,

No agora.

Sou estavel.
Sou livre.

No definitivo
Eu me abrigo.



A mente pode ir em mil diregoes,

Mas neste belo caminho, eu ando em paz.
A cada passo, sopra um vento suave.

A cada passo, uma flor desabrocha.

A mente corre de uma coisa para outra como um macaco pulando de galho
em galho sem parar para descansar. Pensamentos tém milhdes de caminhos,
e somos sempre puxados por eles para o mundo do esquecimento. Se
pudermos transformar o caminho que andamos em um campo para a
meditacao, nossos pes vao dar todos os passos com total consciéncia, nossa
respiracao vai estar em harmonia com 0s nossos passos, € as nossas mentes
vao estar naturalmente tranquilas. Todo passo que dermos ira reforgar nossa
paz e alegria e fazer com que uma onda de energia de tranquilidade flua
através de nos.






Quando conseguimos nos voltar para ndés mesmos € nos refugiar em nossa
propria ilha interior, nos tornamos uma casa para n6s mesmos €, a0 mesmo
tempo, um refligio para outras pessoas. Andar completamente ciente do seu
corpo ¢ da sua mente pode libertd-lo da raiva, do medo e do desespero.
Cada passo pode expressar seu amor pela Terra. Enquanto caminha, vocé
pode dizer:

A cada passo,

Volto para casa na Terra.

A cada passo,

Retorno a minha fonte.

A cada passo,

Eu me refugio na Mae Terra.



A ARTE DE CAMINHAR

Ou, enquanto voc¢ anda, pode dizer:

Eu amo a terra.
Estou apaixonado pela Terra.



Querida Mae Terra,

Toda vez que pisar sobre a Terra, vou me treinar para ver que estou
andando sobre vocé. Toda vez que ponho o pé na Terra, tenho uma chance
de estar em contato com vocé e todas as suas maravilhas. Com cada passo
posso tocar o fato de que vocé ndo estd apenas embaixo de mim, mae
querida, mas estd também dentro de mim. Cada passo pleno de atengdo e
delicado pode me nutrir, me curar, € me botar em contato comigo mesmo ¢
com vocé€ no momento presente.

Andando com esse espirito, posso experimentar o despertar. Posso
despertar para o fato de que estou vivo, e que a vida € um milagre precioso.
Posso despertar para o fato de que nunca estou sozinho e nunca vou morrer.
Voceé estara sempre ali, dentro de mim, € ao meu redor a



cada passo, me nutrindo, me abragando ¢ me levando para o futuro.
Querida mae, hoje prometo retribuir seu amor e realizar esse desejo ao
infundir amor e carinho em cada passo que dou em vocé. Estou andando
ndo apenas sobre matéria, mas sobre espirito.



A arte de amar, de Thich Nhat Hanh

A arte de comer, de Thich Nhat Hanh

A arte de sentar, de Thich Nhat Hanh

Awakening Joy, de James Baraz e Shoshana Alexander

Be Free Where You Are, de Thich Nhat Hanh

Deep Relaxation, de Irma Chan Khong

Felicidade: praticas essenciais para uma consciéncia plena, de Thich Nhat
Hanh

Making Space, de Thich Nhat Hanh

Not Quite Nirvana, de Rachel Neumann

Planting Seeds, de Thich Nhat Hanh e da comunidade Plum Village
Respire! Vocé esta vivo. Sutra sobre a plena consciéncia na respiragdo, de
Thich Nhat Hanh

Ten Breaths to Happiness, de Glen Schneider

The Long Road Turns to Joy, de Thich Nhat Hanh

World As Lover, World As Self, de Joanna Macy

Monges e leigos praticam a arte da vida com atengao plena na tradi¢do de
Thich Nhat Hanh em retiros comunitarios pelo mundo. Para falar com
alguma dessas comunidades ou para obter informacdes sobre um periodo de
pratica para individuos e familias que queiram se juntar a elas, por favor,
entre em contato com:

13 Martineau
Plum Village
33580 Dieulivol, Franca

plumvillage.org

Mosteiro Magnolia Grove
123 Towles Rd.
Batesville, MS 38606, Estados Unidos

magnoliagrovemonaster).org



http://plumvillage.org/
http://magnoliagrovemonastery.org/

Mosteiro Blue CIiff
3 Mindfulness Road
Pine Bush, NY 12566, Estados Unidos
bluecliffmonastery.org

Mosteiro Deer Park
2499 Melru Lane
Escondido, CA 92026, Estados Unidos
deerparkmonastery.org

The Mindfulness Bell, jornal sobre a arte da vida com aten¢do plena na
tradicdo de Thich Nhat Hanh, ¢ publicado trés vezes por ano pela Plum
Village.

Para assinar ou ver o diretorio mundial de Sanghas, visite
mindfulnessbell.org.



http://bluecliffmonastery.org/
http://deerparkmonastery.org/
http://mindfulnessbell.org/
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Siléncio
Hanh, Thich Nhat

9788569809807
160 paginas

A maioria de nés teme o siléncio. O receio de confrontar questdes intimas faz com que a vida
moderna seja repleta de ruidos e distragdes, e tanto o passado quanto o futuro nos assaltam de tal
forma que procuramos abafd-los com afazeres sem propdsito ou sentido. E, assim, ficamos tdo
ocupados em vencer o dia a dia que esquecemos nossos mais verdadeiros desejos.

No entanto, a resposta para isso esta bem a nossa frente. Cada passo e respiragdo consciente que
damos ¢ um novo degrau rumo a concretizagdo de nossos sonhos e objetivos. Afastar os pensamentos
e resgatar de forma consciente o corpo e a mente para o momento presente ¢ um dos resultados da
meditacdo mindfulness. Ela envolve uma observagdo profunda e descoberta do siléncio em nos
mesmos. Ja viemos ao mundo com tudo que € necessario para uma vida plena e satisfatoria. Parar ¢
encontrar o siléncio interior sdo recursos muito poderosos, que permitem criar uma conexao intima e
encontrar refugio no que Buda chamou de "ilha de ndés mesmos", um lugar de calma e profundo
autoconhecimento, onde somos verdadeiramente livres e alegres.

"Este livro nos mostra como obter paz interior ¢ estabelecer a conexdo entre o individuo e a paz na
Terra." — Dalai Lama


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9788569809807/c2f1c7b6ee6772dd6b8e2dc1347e1800
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9788569809807/c2f1c7b6ee6772dd6b8e2dc1347e1800

J.R.R. TOLKIEN




O Hobbit anotado

Tolkien, J.R.R
9786555111491
364 paginas

O guia mais completo de umas das aventuras mais famosas da fantasia!

Raramente um livro foi tdo amplamente lido e amado como O Hobbit, de J.R.R Tolkien. Desde sua
primeira publicagdo, em 1937, até os dias de hoje, essa pequena grande historia segue encantando
novas geracoes de leitores em todo o mundo.

Como em todos os classicos, a repeticdo da leitura traz, a cada vez, novos detalhes e perspectivas
para a mente do leitor, e a Terra-média de Tolkien ¢ uma vasta mina de tesouros e conhecimento, suas
raizes mergulhando profundamente no folclore, na mitologia e na linguagem. O Hobbit ¢é, portanto,
um livro ideal para anotagGes, pois além de oferecer uma histéria maravilhosa e fascinante, ele ¢ a
porta de entrada para o mundo ricamente imaginado da Terra-média.

Em O Hobbit Anotado, a ja consagrada narrativa de Tolkien ¢ acompanhada pelas fascinantes
anotagdes de Douglas Anderson, possibilitando ao leitor se aprofundar, ndo apenas na propria
histéria, mas no modo como foi escrita. Além disso, muitas das préprias ilustragdes de Tolkien
embelezam o texto, assim como imagens de edi¢des estrangeiras € mapas. O volume contém ainda,
poemas inéditos e detalhes das revisoes feitas por Tolkien na primeira versdo do texto publicado,
fornecendo um vislumbre incomum e privilegiado das preocupacdes de um escritor excepcional e
meticuloso.


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555111491/e9e8da03b0a081015988c39aa4f08572
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555111491/e9e8da03b0a081015988c39aa4f08572
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Do mil ao milhao

Nigro, Thiago
9788595084421
224 paginas

Em seu primeiro livro, Thiago Nigro, criador da platatforma O Primo Rico, ensina aos leitores os trés
pilares para atingir a independéncia financeira: gastar bem, investir melhor e ganhar mais. Por meio
de dados e de sua préopria experiéncia como investidor e assessor, Nigro mostra que a riqueza ¢
possivel para todos — basta estar disposto a aprender e se dedicar.


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9788595084421/f492d800b42a4e42fa5f7b2b15e4b75a
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9788595084421/f492d800b42a4e42fa5f7b2b15e4b75a

JYCE CARDL




Blonde - Vol. 2

Oates, Joyce Carol
9786555111705
416 paginas

No segundo volume de uma de suas obras mais inovadoras, Joyce Carol Oates apresenta a trajetoria
de Marilyn Monroe desde que o icone atingiu a fama, solidificando um retrato brilhante e
emocionante da industria hollywoodiana — uma cultura hipnotizada pelos proprios mitos, mas
insensivel as consequéncias do estrelato para uma das maiores lendas do cinema.


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555111705/20f6e6f33a1213d9fb0aa3437204d28d
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555111705/20f6e6f33a1213d9fb0aa3437204d28d
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Identidade

Larsen, Nella
9786555110319
160 paginas

Prefacio de Ryane Leéo.

Irene Redfield e Clare Kendry tém algo em comum: ambas sdo mulheres negras de pele clara que
podem se passar por brancas. Essa, porém, ¢ a Uinica similaridade entre elas. Ap6s perderem contato
durante a adolescéncia,as duas se reencontram por acaso em uma cafeteria de um hotel em Chicago.
Um encontro que muda para sempre a dindmica entre as duas mulheres, suas familias e suas
comunidades.

Irene parece ter tudo que poderia desejar. Casada com Brian, um médico proeminente, eles sdo donos
de uma confortavel casa no Harlem, onde criam seus dois filhos. O trabalho de organizar bailes de
caridade em que celebra toda a riqueza da cultura afro-americana dé a Irene um proposito € um senso
de responsabilidade. Sua unica preocupagdo € o desejo insistente do marido em se mudar para o
Brasil, um pais onde, segundo ele, ndo ha racismo.

Clare Kendry, por outro lado, vive no limite. Apos perder o pai aos 14 anos, saiu da vizinhanca negra
em que vivia para ir morar com as tias € comecgou a se passar por branca, mantendo sua verdadeira
ancestralidade miscigenada em segredo para todos, principalmente para o homem racista com quem
se casou. No entanto, apds o reencontro ¢ a medida que comega a se envolver cada vez mais na vida
de Irene, Clare v€ a energia da comunidade que deixou para trés, e sua vontade ardente de retornar a
cla ameaca a farsa cuidadosa que € sua vida.

Obra atemporal e classico literario, Identidade oferece um vivido retrato da sociedade americana nos
anos 1920 e discute ndo apenas a questdo de raca, mas também de classe e género. Através de uma
brilhante narrativa ¢ de personagens complexos, Nella Larsen prova que ser leal as proprias origens
ndo ¢ apenas um ato de orgulho, mas também de coragem.


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555110319/f6248be3db8e460fdfd9d070c8031a14
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786555111767/9786555110319/f6248be3db8e460fdfd9d070c8031a14
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