


Meditazioni per un giorno zen - Meditazione camminata

QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

Possiamo trasformare il tempo tra casa e lavoro e viceversa in una meditazione di
consapevolezza camminata.

La meditazione camminata riveste un ruolo importantissimo, perché puo essere la
perfetta sostituzione di quella seduta nei casi di torpore e sonnolenza, eccitazione,
nervosismo, rabbia, oppure in tutte quelle occasioni in cui si ha bisogno di ossige-
nare il corpo e ripristinare il movimento delle articolazioni.

Serve a portare l'attenzione al nostro incedere nella vita, portarci nella consapevo-
lezza di quando ci muoviamo, non solo quando siamo seduti e attenti.

Serve a superare 'ansia quando siamo in situazione nuove.

Chi si reca in macchina potrebbe parcheggiare un po’ lontano, anche chi fa un
breve tragitto dal parcheggio al lavoro puoé camminare meditando, durante la me-

ditazione non é il tempo che conta ma la qualita della pratica. Questa meditazione
é 'ideale anche in aeroporto o in qualsiasi momento di attesa.
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Se avete tempo potete, ogni qualche passo, anche fermarvi e mantenere la
stessa respirazione di consapevolezza.

Cercate di mantenere la mente libera senza pensieri, ma se questi vengono
non preoccupatevi, tornate all’ascolto del respiro e andranno via nuovamen-
te, lasciandovi sempre piu lucidi e presenti.

Sarete a casa in ogni luogo. Le decisioni che prenderete dopo questa cam-
minata saranno influenzate da questo stato d’animo di abbracciare tutto il
mondo, saranno ponderate e consapevoli, sicuramente pilt compassione-
voli verso gli altri che ora sono meno altri da voi.

Il corpo & li presente calmo rilassato che si muove armonioso, la mente ¢
calma e rilassata perfettamente presente a tutto, il cuore si & aperto a tutte le
persone, e il vostro spirito dimora nel se profondo.

Forse le persone si gireranno a guardarvi per I'energia di sicurezza che tra-
smetterete, nulla potra piu disturbarvi: il mondo siete voi, e voi siete il mon-
do. Questa meditazione del leone potete praticarla quando volete.

Ad esempio quando entrate in un posto pubblico o privato per la prima volta
per superare I'imbarazzo del nuovo, o quando vi trovate in una citta che non
conoscete. Ovunque vi calmera l'ansia del nuovo, ma soprattutto ovunque
percepirete che ogni luogo € casa vostra e ogni persona un fratello che abita
con voi questo mondo.
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