
Thich Nhat Hanh este unul dintre cei mai cunoscufi qi respectafi
maeqtri Zen din lumea contemporan[, poet qi activist pentru pace qi

drepturile omului. in anul 1967 a fost nominalizat de citre Martin
Luther I(ing la Premiul Nobel pentru Pace. Este autorul a peste 100 de

c[rfi care abordeazi tematici precum meditaqia, conceptul de mind-
fullness sau budismul, volume care s-au vindut in peste 3 milioane
de exemplare doar in Statele Unite ale Americii. Ca o formi de

recunoa;tere a impactului spiritual pe care-l are asuPra umanit6fii,
este supranumit,,celllalt Dalai Lama". Thich Nhar Hanh
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Primul lucru pe care trebuie s[-l faci este s[ ridici piciorul.

Inspiri. Pune piciorul jos in fafa ta, mai intdi cllcAiul,

apoi vArful. Expiri. Simte-li picioarele solide, pe plmAnt.

Ai ajuns deja.



Adesea mergem cu unicul scop de a ajunge dintr-un

loc in altul. Dar unde ne g[sim oare intre cele dou[?

Cu fiecare pas, simfim rniracolul mersului pe p[mint solid.

Cu fiecare pas, putem ajunge in momentul prezent.

CAnd am invifat pentru prima oar[ sI mergem,

mergeam pentru simpla plicere a mersului. Mergeam
gi descopeream fiecare moment pe rind. putem invifa
s[ mergem din nou astfel.



REDO BAN D E$TE.TI S UVERAN ITATEA

Atunci cAnd suntem tragi gi impinqi in multe direcfii

diferite, ne pierdem suveranitatea. Nu mai suntem liberi'

Acest gen de libertate nu este unul politic. Este vorba

despre eliberarea de trecut, de viitoq de grijite 9i temerile

noastre. Fii liber, qi fiecare'pas de felul acesta te poate ajuta

qi elibera.'Opune rezistenfi. Nu te mai llsa dus in toate

direcfiile. Firi libertate, fericirea gi pacea nu sunt posibile.
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MERGI SI ATAT,

Atunci cind mergi, doar mergi. Nu te gAndi. Nu vorbi.

Daci vrei s[ vorbeqti cu ceilalli sau si minAnci ceva, te poli

opri. Astfel, vei fi in totalitate prezent in timpul mersului,qi,

de asemenea, in totalitate prezent atunci cAnd vorbegti cu

persoana respectivi. Te poli ageza undeva ca s[ vorbeqti la

telefon in linigte, si mininci.sau s[ i]i bei sucutr intr-o stare

de congtien![ deplinl.



MERSUL ESTE UN MIRACOL

Adevlrata noastrl casl este in momentul prezent. A tr[i
in momentul prezent este un miracol. Atunci cAnd inspir

qi devin pe deplin viu, mi v6d pe mine insumi drept un

miracol. Atunci cind privesc in mod deplin congtient

o portocall, vld ci este un miracol. Atunci cAnd curi!

in mod deplin conqtient o portocali, imi dau seama c[
mincatul acestei portocale esie de asemenea un miracol.

Faptul c[ eqti inci in via![ este un miracol. Miracolele sunt

lucrurile pe care le faci de mai multe ori, zilnic, prin

puterea conqtienlei depline. Miracol nu este s[ mergi

pe api. Miracol este s[ p[geqti pe PlmAntul cel verde in

momentul prezent, si apreciezi pacea qi frumusefea care

[i se oferl acum. Eu realizez acest miracol de fiecare dati

cAnd merg. $i tu poli s[ participi la miracolul actului de

a merge oricAnd doregti.
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MAMA PAMANT

Atunci cAnd mergem, atingem PdmAntul. Ce fericire

si putem atinge P[mAntul, mama tuturor fiin{elor de pe

planetl! in timp ce practicim meditaqia mersului, trebuie

sI fim conqtienfi c[ plqim pe o fiin![ vie care nu ne susfine

rloar pe noi, ci qi intreaga via![. P[mAntul a avut mult

rle suferit din cauza noastr[, iar acum a sosit momentul

sI imbrlliglm cu iubirea noastr[ solul, s[ il slrutlm cu

tirlpile noastre. in timp ce mergi, zAmbeqte - fii aici gi

ilcum. Procedind astfel, transformi locul ln care mergi

intr-un paradis.



LASA-TI AMPRENTA PE pAIvAruT

Mergem permanent, ins[ de obicei o facem numai pentru

ci este necesar, ca si ajungem dintr-un loc in altul. Atunci

c6nd mergem in felul acesta, imprimlm nelinigte gi tristefe

planetei. Putem insi s[ pigim intr-un mod in care s[

oferim P[mAntului doar pace gi seninitate. Cu tolii putem

face asta. Orice copil o poate face. Dac[ putem face un pas

astfel, il vom putea face gi pe al doilea, al treilea, al patrulea

gi al cincilea. Cind suntem capabili s[ facem un pas intr-o

stare de pace gi fericire, creim un pas in plus citre pace qi

fericire pentru intreaga umanitate.
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