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			A primeira coisa a fazer é 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. Você já chegou.


		




		

			Frequentemente caminhamos com o único propósito 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. Nós podemos chegar ao momento presente a cada passo.


		




		

			Quando aprendemos a andar, andávamos apenas pelo prazer de andar. Andávamos e descobríamos cada momento à medida que chegávamos até ele. Nós podemos aprender a andar desse jeito outra vez.


		




		

			NOTAS SOBRE CAMINHAR


		




		

			VOCÊ CHEGOU


			Quando você caminhar, chegue com cada passo. Isso é meditar caminhando. Não é preciso mais nada.
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			POR QUE CAMINHAR?


			As pessoas me perguntam: “Por que você pratica a meditação caminhando?”. A melhor resposta que posso dar é: “Porque eu gosto”. Cada passo me deixa feliz. Não adianta meditar caminhando se você não vai aproveitar cada passo que der; seria perda de tempo. O mesmo serve para a meditação 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 e caminhar para podermos gerar paz e alegria quando estivermos sentados ou andando. É preciso que conheçamos a arte de caminhar para aproveitarmos cada passo. O mindfulness e a concentração podem aumentar a qualidade da nossa respiração, do nosso sentar e dos nossos passos.


		




		

			CHEGAR


			Um dos ensinamentos mais profundos é também o mais curto: “Eu cheguei”. Quando retornamos à nossa respiração, voltamos ao momento presente, nossa verdadeira casa. Não há necessidade de se esforçar para chegar a outro lugar. Sabemos que o nosso destino final é o cemitério. Por que estamos com pressa para chegar lá? Por que não andar na direção da vida, que existe no momento presente? Se praticarmos a meditação caminhando apenas por alguns dias, vamos passar por uma transformação profunda e aprender a desfrutar da paz em cada momento. Nós sorrimos, e inúmeros seres através do cosmo sorriem de volta para nós — nossa paz é muito profunda. Tudo o que sentimos, pensamos e fazemos tem um efeito em nossos ancestrais e nas gerações futuras, e reverbera através do cosmo.


		




		

			PRATICANDO ALEGRIA


			Podemos achar que a alegria é algo que acontece espontaneamente. Poucas pessoas percebem que ela precisa ser cultivada e praticada para crescer. O mindfulness é a prática contínua de viver profundamente cada momento da vida diária. Ter atenção plena é estar realmente presente com seu corpo e sua mente, trazer harmonia para suas intenções e ações e estar em sintonia com aqueles ao seu redor. Não precisamos separar tempo para isso fora de nossas atividades diárias. 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 estão com as nossas ações.
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			ANDANDO NO PLANETA TERRA


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