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Descubre el arte de meditar de la mano de una de las 
grandes figuras de la espiritualidad.

A diferencia de lo que mucha gente cree, la medita- 
ción no es una práctica obligatoriamente estática. De  
hecho, una de las formas más sencillas de meditar con- 
siste en hacerlo mientras caminamos, acompasando  
la respiración al suave movimiento de las piernas y los  
brazos al pasear. El monje budista vietnamita Thich  

Nhat Hanh nos enseña a dar los primeros pasos, dis- 
frutando de cada respiración, del cielo azul y de las vis- 
tas y fragantes aromas que hay a lo largo del camino.
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[He llegado. Estoy en casa en el aquí, en el ahora. Soy 
estable. Soy libre. Reposo en la dimensión última.]
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15

cualquiera puede hacerlo

La meditación caminando consiste en meditar 
mientras andamos. Caminamos lentamente y rela-
jados, con una ligera sonrisa en los labios. Al hacer-
lo, sentimos un profundo bienestar y nuestros pa-
sos son los de alguien que se siente totalmente 
seguro sobre la Tierra. Todo nuestro sufrimiento y 
ansiedad desaparecen y el corazón se llena de paz y 
alegría. Cualquiera puede hacer esta práctica. Sólo 
necesitas tener un poco de tiempo, prestar un po-
quito de atención y desear ser feliz.
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el momento presente

Alguien le preguntó al Buda: «¿Qué es lo que tú y 
tus discípulos practicáis?», y él respondió: «Noso-
tros nos sentamos, andamos y comemos». El inter-
locutor insistió: «Pero cualquiera se sienta, anda y 
come». Y el Buda le contestó: «Nosotros, al sen-
tarnos, somos conscientes de estar sentados. Al an-
dar, somos conscientes de estar andando. Al comer, 
somos conscientes de estar comiendo».

La mayor parte del tiempo estamos inmersos 
en el pasado o nos dejamos llevar por el futuro. Sin 
embargo, cuando somos conscientes y mantenemos 
un profundo contacto con el momento presente, 
comprendemos con más profundidad lo que está 
ocurriendo y empezamos a sentirnos llenos de acep-
tación, alegría, paz y amor.
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