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Camminare in consapevolezza è il quarto volume della collana 
di tascabili dedicata alla pratica della presenza mentale in ogni 
momento della vita quotidiana.
Nel libro Thich Nhat Hanh aiuta a trasformate il gesto quotidiano 
del camminare in una opportunità per entrare in contatto con se 
stessi e il mondo circostante. Passo dopo passo ci riappropriamo 
della capacità di meravigliarci ed esprimere gratitudine per il 
fatto di essere vivi.
Thich Nhat Hanh condivide con i lettori pratiche, storie e medita-
zioni affinché camminare non sia semplicemente un modo per 
spostarsi ma l’occasione per vivere pienamente nel momento 
presente e diminuire la propria sofferenza.

THICH NHAT HANH è uno dei maestri Zen più noti a livello internaziona-
le. Impegnato in prima persona per promuovere la pace e la salvaguardia 
dell’ambiente, da oltre settant’anni tiene seminari per diffondere le pratiche 
di consapevolezza. Tra i libri di maggior successo pubblicati da Terra Nuova 
Edizioni ricordiamo Fare pace con se stessi e Perché esiste il mondo?
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LA PRIMA COSA DA FARE è alzare il 
piede. Inspira. Poggia il piede davanti a 
te, prima il tallone e poi le dita. Espira. 
Percepisci i tuoi piedi ben saldi sulla terra. 
Sei già arrivato.



· 8 ·

SPESSO CAMMINIAMO al solo scopo 
di andare da una parte all’altra. Ma nel 
frattempo dove siamo? 

A ogni passo possiamo percepire il 
miracolo di camminare su un terreno 
solido. A ogni passo possiamo arrivare nel 
momento presente. 



· 9 ·

ALL’INIZIO DELLA NOSTRA VITA, quando 
avevamo imparato da poco a camminare, lo 
facevamo solo per il gusto di camminare. 
Camminavamo e scoprivamo ogni istante, 
via via che gli andavamo incontro. Possiamo 
reimparare a camminare in quel modo. 





Passo dopo passo 



Sei già arrivato

QUANDO CAMMINI, arriva con ogni 
passo. È questa la meditazione camminata, 
nient’altro che questa. 
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Perché camminare? 

A VOLTE MI CHIEDONO: “Perché pratichi 
la meditazione camminata?”. La risposta 
migliore che posso dare è: “Perché mi 
piace”. Ogni passo mi rende felice. Fare la 
meditazione camminata non serve a niente 
se non ti godi ogni passo che fai: sarebbe 
tempo sprecato. Lo stesso vale per la 
meditazione seduta. Se qualcuno ti chiede: 
“A che cosa serve starsene seduti per ore 
e ore?”, la risposta migliore è “Perché mi 
piace”. 

Sedere e camminare possono darci pace 
e gioia. Dobbiamo imparare a sedere e a 
camminare in modo da generare pace e gioia 
nel tempo in cui siamo seduti, nel tempo in 
cui camminiamo. 

Dobbiamo imparare a camminare in modo 
da goderci ogni passo. La consapevolezza e 
la concentrazione possono dare più qualità al 
tuo respiro, alla tua seduta, ai tuoi passi.

 



· 14 ·

Arrivare

UNO DEGLI INSEGNAMENTI più profondi 
è anche il più breve: “Sono arrivato”. 
Quando torniamo al respiro, torniamo al 
momento presente, la nostra vera dimora. 
Non c’è nessun bisogno di lottare per 
arrivare da qualche altra parte. Sappiamo 
che la nostra destinazione finale è il 
cimitero: perché affrettarci a raggiungerla? 
Perché non fare passi in direzione della vita, 
invece, che si trova nel momento presente? 

Se pratichiamo la meditazione camminata 
anche solo per pochi giorni, vivremo una 
trasformazione profonda e impareremo 
a goderci la pace in ogni momento della 
nostra vita. Sorridiamo, e infiniti esseri in 
tutto l’universo ci restituiscono il sorriso; 
la pace che proviamo è così profonda! 
Ogni cosa che pensiamo, sentiamo e 



facciamo ha un effetto sui nostri antenati 
e sulle generazioni future e si riverbera 
nell’universo intero.
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