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Camminare in consapevolezza è il quarto titolo della collana di 
tascabili dedicata alla pratica della presenza mentale nei vari 
momenti della vita quotidiana.
In questo volume, Thich Nhat Hanh ci invita a trasformare quello 
che è un banale e comunissimo gesto quotidiano come il cam-
minare in un’opportunità per entrare in contatto con noi stessi e 
vivere pienamente il momento presente. 
Camminando in consapevolezza è possibile tornare a meravi-
gliarci della natura che ci circonda e allo stesso tempo imparare 
a esprimere gratitudine per il fatto di essere vivi.
Alternando insegnamenti, storie e meditazioni, Thich Nhat Hanh 
suggerisce come incrementare, passo dopo passo, la nostra con-
centrazione, il benessere e la gioia di vivere. 

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, Trasformare la sofferenza, Sono 
qui per te e Perché esiste il mondo?
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 La stampa
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NON OCCORRE RISERVARSI UN TEMPO 
apposito per riposarsi e rilassarsi. Non serve 
un cuscino speciale né attrezzature strane. 
Non occorre un’ora intera. Di fatto, adesso 
è un ottimo momento per rilassarsi.



· 7 ·

È PROBABILE CHE proprio in questo 
momento tu stia inspirando ed espirando. Se 
per un attimo puoi chiudere gli occhi, fallo: 
ti aiuterà a prestare attenzione al respiro. 

Il tuo corpo sta facendo così tante cose, 
proprio ora: il cuore batte, i polmoni 
inspirano ed espirano aria, il sangue ti scorre 
nelle vene. 

Il tuo corpo è operativo e rilassato allo 
stesso tempo, senza alcuno sforzo.





Annotazioni sul 
rilassamento 
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Riposare

GLI ANIMALI DELLA FORESTA, quando 
sono feriti, si riposano: vanno in cerca di un 
posto molto tranquillo e si fermano lì, senza 
più muoversi per giorni e giorni. 

Sanno che è il modo migliore per far 
guarire il corpo. In quel periodo possono 
smettere perfino di mangiare o di bere. 

La saggezza di fermarsi e guarire è ancora 
viva negli animali, mentre noi esseri umani 
abbiamo perso la capacità di riposarci. 
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Guarire

NOI ESSERI UMANI abbiamo perso la 
fiducia che il nostro corpo sappia da sé che 
cosa fare. 

Se ci capita di restare soli con noi stessi 
per un po’ andiamo nel panico e cerchiamo 
di metterci a fare questo o quello. 

Respirare in consapevolezza ci aiuta a 
reimparare l’arte di riposarsi. Il respiro 
consapevole è come un genitore amorevole 
che culla un neonato, dicendogli: “Non 
preoccuparti, mi prendo cura io di te, tu 
riposati e basta!”.
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Consapevolezza del respiro

IL RESPIRO È UN TERRENO STABILE 
e solido sul quale puoi prendere rifugio. 
Quali che siano i pensieri, le emozioni e le 
percezioni che si muovono dentro di te, il 
respiro è sempre lì come un amico fedele.

Ogni volta che sei trascinato via dai 
pensieri, travolto da emozioni forti o ti 
senti irrequieto e distratto, torna al respiro: 
riunifica il corpo e la mente, ancorando 
quest’ultima. Prendi consapevolezza 
dell’aria che entra e che esce dal tuo corpo. 

Quando ne siamo consapevoli, il respiro 
si fa spontaneamente leggero, calmo e 
pacifico. In ogni momento del giorno e della 
notte, che tu cammini, guidi l’auto, lavori 
in giardino o stia seduto al computer, puoi 
fare ritorno al rifugio pieno di pace del tuo 
stesso respiro. 
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Poesia del riposo

IN QUALSIASI MOMENTO della giornata 
possiamo recitare a noi stessi questi due 
versi e fare un mini-riposino. Questa 
brevissima poesia è come una minuscola 
vacanza, l’unica differenza è che invece di 
portarti via da casa ti riporta alla tua vera 
dimora.

Inspirando, so che sto inspirando.
Espirando, so che sto espirando. 

Puoi persino abbreviarla ancora, funziona 
lo stesso:

Inspiro.
Espiro. 
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Seguire il respiro

PER FAR CRESCERE la consapevolezza e la 
concentrazione, segui delicatamente e con 
agio l’inspirazione e l’espirazione, per tutto 
il loro corso. 

Starsene seduti a seguire il respiro e 
nient’altro può già dare molta gioia e potere 
di guarigione. 

Inspirando, seguo l’inspirazione per tutto il suo 
corso.

Espirando, seguo l’espirazione per tutto il suo 
corso.
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Meditazione 

MEDITARE SIGNIFICA prestare piena 
attenzione a qualcosa. Non significa sfuggire 
alla vita; al contrario, è un’opportunità di 
osservare a fondo noi stessi e la situazione in 
cui ci troviamo. 

Un tranquillo specchio d’acqua

OGNUNO DI NOI È COME LE ONDE, ed è 
anche come l’acqua. A volte siamo eccitati, 
rumorosi, agitati come le onde, altre siamo 
tranquilli come uno specchio d’acqua ferma. 
Quando è quieta, l’acqua  riflette il cielo 
azzurro, le nuvole, gli alberi. 

A casa, al lavoro o a scuola, a volte 
ci stanchiamo, ci agitiamo o siamo di 
malumore: abbiamo bisogno di trasformarci 
in uno specchio di acqua calma. 

In noi la calma c’è già, abbiamo solo 
bisogno di sapere come fare perché si 
manifesti.
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Meditazione 

MEDITARE SIGNIFICA prestare piena 
attenzione a qualcosa. Non significa sfuggire 
alla vita; al contrario, è un’opportunità di 
osservare a fondo noi stessi e la situazione in 
cui ci troviamo. 
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Stanchezza e stress possono portare tristezza e infelicità nella 
nostra vita, fino ad aprire le porte al dolore. In questo libro, il 
quinto della serie dedicata alla consapevolezza nei vari momenti 
della quotidianità, Thich Nhat Hanh condivide alcuni pensieri e 
tecniche per rallentare il ritmo di giornate sempre più frenetiche 
e ritrovare, così, l’equilibrio e il benessere. 
Queste brevi meditazioni sul riposo, sulla guarigione e sulla 
solitudine sono strumenti utili per rilassarsi in qualsiasi luogo 
ci troviamo, e per ricercare la nostra personale strada verso un 
rilassamento più profondo e consapevole.

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, Trasformare la sofferenza, Sono
qui per te e Perché esiste il mondo?
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