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Primul lucru pe care trebuie sa-1 faci este si ridici piciorul.
Inspird. Pune piciorul jos in fata ta, mai intai calcaiul,
apoi varful. Expira. Simte-ti picioarele solide, pe pamaént.

Al ajuns deja.




Adesea mergem cu unicul scop de a ajunge dintr-un
loc in altul. Dar unde ne gisim oare intre cele doua?
Cu fiecare pas, simtim miracolul mersului pe pamant solid.

Cu fiecare pas, putem ajunge in momentul prezent.

Cénd am invitat pentru prima oari si mergem,
mergeam pentru simpla plicere a mersului. Mergeam
si descopeream fiecare moment pe rand. Putem invita

sd mergem din nou astfel.




REDOBANDESTE-TI SUVERANITATEA

Atunci cAnd suntem trasi si impinsi in multe directii
diferite, ne pierdem suveranitatea. Nu mai suntem liberi.
Acest gen de libertate nu este unul politic. Este vorba
despre eliberarea de trecut, de viitor, de grijile si temerile
noastre. Fii liber, si fiecare pas de felul acesta te poate ajuta
si elibera. Opune rezistenti. Nu te mai lasa dus in toate

directiile. Fara libertate, fericirea si pacea nu sunt posibile.
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MERGI SI ATAT

Atunci cand mergi, doar mergi. Nu te gindi. Nu vorbi.
Daca vrei sd vorbesti cu ceilalti sau sd@ ménéanci ceva, te poti
opri. Astfel, vei fi in totalitate prezent in timpul mersului si,
de asemenea, in totalitate prezent atunci cind vorbesti cu
persoana respectiva. Te poti aseza undeva ca si vorbesti la
telefon in liniste, sd ménanci sau s iti bei sucul intr-o stare

de constienta deplina.
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MERSUL ESTE UN MIRACOL

Adevarata noastra casa este in momentul prezent. A tréi
in momentul prezent este un miracol. Atunci cand inspir
si devin pe deplin viu, mé vad pe mine insumi drept un
miracol. Atunci cand privesc in mod deplin constient

o portocald, vad ca este un miracol. Atunci cand curat

in mod deplin constient o portocélé, imi dau seama ca

mancatul acestei portocale este de asemenea un miracol.

Faptul ci esti incé in viatd este un miracol. Miracolele sunt

lucrurile pe care le faci de mai multe ori, zilnic, prin
puterea constientei depline. Miracol nu este sa mergi

pe apa. Miracol este sa pasesti pe Pamantul cel verde in
momentul prezent, sa apreciezi pacea si frumusetea care
ti se ofera acum. Eu realizez acest miracol de fiecare data
cand merg. Si tu poti s participi la miracolul actului de

a merge oricand doresti.
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MAMA PAMANT

Atunci cand mergem, atingem Pamantul. Ce fericire

sa putem atinge Paméntul, mama tuturor fiintelor de pe
planeti! In timp ce practicim meditaf,ia mersului, trebuie
sd fim congtienti ca pdsim pe o fiinta vie care nu ne sustine
doar pe noi, ci si intreaga viata. Pamantul a avut mult

de suferit din cauza noastra, iar acum a sosit momentul

sd imbratisdm cu iubirea noastra solul, sa il sarutdm cu
talpile noastre. In timp ce mergi, zambeste — fii aici si
acum. Procedand astfel, transformi locul in care mergi

intr-un paradis.
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LASA-TI AMPRENTA PE PAMANT

Mergem permanent, insé de obicei o facem numai pentru
ca este necesar, ca sa ajungem dintr-un loc in altul. Atunci
cand mergem in felul acesta, imprimam neliniste si tristete
planetei. Putem insd si pasim intr-un mod in care sa
oferim Paméantului doar pace si seninatate. Cu totii putem
face asta. Orice copil o poate face. Daca putem face un pas
astfel, il vom putea face si pe al doilea, al treilea, al patrulea
si al cincilea. Cand suntem capabili s& facem un pas intr-o
stare de pace si fericire, cream un pas in plus cétre pace si

fericire pentru intreaga umanitate.
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