Achtsamkeit auf das Gehen
Wählen Sie einen ruhigen Weg in Ihrer Umgebung, in einem Park, einem Wald oder an einem Flussufer. Gehmeditation lässt sich prinzipiell aber überall üben.

Bei der Übung ist es sinnvoll seine Schritte zu verlangsamen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Schritte. Um Ablenkungen zu verringern, kann es sinnvoll sein, den Blick ungefähr drei Meter vor sich auf den Boden zu richten.
Versuchen Sie das Spüren des Gehens bei jedem Schritt genau wahrzunehmen und zu genießen.
Einatmend werde ich mir jeden Schrittes bewusst..

Ausatmend genieße ich jeden Schritt.
Claus Rüegg, Diplompsychologe, Psychologischer Psychotherapeut


