I3J3 CAMINAR

El largo camino
lleva a la alegria

THICH NHAT HANH ol



El arte
de caminar

El largo camino lleva
a la alegria

Thich Nhat Hanh

PAIDOS



Titulo original: The Long Road Turns to Joy, de Thich Nhat Hanh
Publicado en inglés por Parallax Press, Berkeley, California

Traduccién de Nuria Marti

1. edicién, 2004
1.% edicién en esta presentacion: abril 2019

No se permite la reproduccién total o parcial de este libro, ni su incorporacién a un
sistema informatico, ni su transmisién en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste
clectrénico, mecdnico, por fotocopia, por grabacién u otros métodos, sin el permiso previo
y por escrito del editor. La infraccién de los derechos mencionados puede ser constitutiva
de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Cédigo Penal).

Dirfjasc a CEDRO (Centro Espaiiol de Derechos Reprogréficos) si necesita fotocopiar

o escancar algiin fragmento de esta obra. Puede contactar con CEDRO a través de la web
www.conlicencia.com o por telé¢fono en el 91702 1970/ 93 272 04 47.

© Thich Nhat Hanh, 1996

© de la traduccién, Nuria Marti, 2004

© de todas las ediciones en castellano,
Editorial Planeta, S. A., 2019
Avda. Diagonal, 662-664. 08034 Barcelona, Espafia
Paidés es un sello editorial de Editorial Planeta, S. A.
www.paidos.com
www.planetadelibros.com

Ilustracién de cubierta e interior: © Planeta Arte & Disefio
Vector de interior: © Armandsketch — Shutterstock

ISBN 978-84-493-3573-0
Fotocomposicién: gama, sl

Depésito legal: B. 6.103-2019

El papel utilizado para la impresion de este libro es cien por cien libre de cloro
y estd calificado como papel ecolégico.

Impreso en Espafia — Printed in Spain



SUMARIO

o

Cualquiera puede hacerlo, 15

El momento presente, 16

Todo depende de tus pasos, 17

Sin ningun propésito, 18

Sintiendo la paz, 20

Caminaen paz, 21

Sonrie como un Buda, 22

Recuperando nuestra soberania, 24

Tocando la tierra, 2S5

El poder curativo de la madre tierra, 27

La respiracion consciente, 28

Cuentalos pasos, 29

Respira con naturalidad, 30

Un maravilloso equilibrio de plena
consciencia, 32

Sigue tu respiracion, 33

Respirando mas aire fresco, 34

Mejora tu circulacién, 35



Interser, 37

Utilizando palabras en lugar de nimeros, 38
Hellegado, 39

Nuestro verdadero hogar, 41
Aquiyahora, 42

Nirvana, 43

Labase del ser, 44

Percibiendo la dimensién tltima, 46
Labusqueda de la felicidad, 47

Andando con un nifo, 48

La felicidad no es una cuestién individual, S0
Practica cuando estés enojado, 51

Pasos que alimentan, 53

Camina por todos los seres, 54

Es por tu forma de caminar, 55

Camino porti, 56

Gratitud, 57

Caminando en los momentos dificiles, 58
Viviendo profundamente, 60

Camina como un tigre, 61

La précticainformal, 62

Sal con tiempo, 63

El camino del Despertar, 64

Elsello de un emperador, 66

Una flor brotaa cada paso, 67



Elregresoala Tierra, 68

El milagro es caminar por la Tierra, 70
Este maravilloso mundo, 71
Caminando por la Tierra Pura, 73
A cada paso, soplard labrisa, 74
Huellas vacias, 75

Cruzando una entrada desierta, 76
Tomamimano, 77

Besalatierra, 79

La tierra te estd esperando, 80
Elacogedor camino, 81

Regresa, &2

iMe alegro de tu regreso!, 83

Tt eres el camino, 84

Caminando en paz, 85

La paz es cada paso, 86

He llegado (musica), 87

Acerca del autor, 89
Fotografias de la meditacion caminando,

91



J ﬂawe anrined

am'vL'etO‘vn.Q_,

Mw@,

M’D@\g oW
J am Solid
9 am ‘(ree

lnw\e M@Qm‘ﬁ
J daneld_

[He llegado. Estoy en casa en el aqui, en el ahora. Soy
estable. Soy libre. Reposo en la dimensién ultima. ]






CUALQUIERA PUEDE HACERLO

o

La meditacién 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 corazén se llena de paz y
alegria. Cualquiera puede hacer esta practica. Slo
necesitas tener un poco de tiempo, prestar un po-
quito de atencién y desear ser feliz.
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EL MOMENTO PRESENTE

o

Alguien le pregunté al Buda: «;Qué eslo que tay
tus discipulos practicdis?», y él respondié: «Noso-
tros nos sentamos, andamos y comemos» . El inter-
locutor insistié: «Pero cualquiera se sienta, anda 'y
come». Y el Buda le contestd: «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 mas profundidad lo que estd
ocurriendo y empezamos a sentirnos llenos de acep-
tacion, alegria, paz y amor.
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