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Чудеса — это повседневные дела, которые 

вы делаете осознанно.

Тит Нат Хан
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КАК ХОДИТЬ
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Поднимите ногу. Сделайте вдох. Поставьте стопу пе-

ред собой сначала на пятку, потом на носок. Сделайте 

выдох. Почувствуйте, что прочно стоите на земле. 

Вы уже на месте.

Очень часто мы ходим с единственной целью —  до-

браться из одного места в другое. Но где мы находимся, 

пока идем? С каждым шагом мы можем ощущать чудо 

хождения по твердой поверхности. Каждый шаг мо-

жет приводить нас в этот самый, настоящий, момент.

Когда мы только научились ходить, мы делали шаги 

просто ради удовольствия. Мы шагали и открывали 

для себя каждое новое мгновение. Мы можем снова 

научиться ходить именно так.

комментарий к ходьбе

ВЫ УЖЕ ПРИШЛИ

Когда вы ходите, то с каждым шагом вы уже на ме-

сте, вы уже пришли. Это и есть медитация во время 

ходьбы. Больше к этому нечего добавить.
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ЗАЧЕМ ХОДИТЬ?

Люди спрашивают меня: «Зачем вы медитируете 

во время ходьбы?» Лучшее, что я могу ответить: 

«Потому что мне это нравится». Каждый шаг 

делает меня счастливым. Нет смысла заниматься 

медитацией во время ходьбы, если вы не собира-

етесь наслаждаться каждым шагом —  это будет 

пустой тратой времени. Это верно и для медита-

ции сидя. Если бы кто-нибудь спросил: «Какой 

смысл сидеть часами?», лучшим ответом на это 

было бы: «Потому что мне это нравится». И си-

дение, и ходьба могут приносить спокойствие 

и радость. Нам нужно научиться сидеть и ходить 

таким образом, чтобы при этом мы становились 

спокойнее и радостнее. Нужно привыкнуть хо-

дить так, чтобы наслаждаться каждым шагом. 

Благодаря осознанности и концентрации можно 

дышать, сидеть и ходить более качественно.
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